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معصومـه متین نـژاد| �ـ� �ـ� ������ ��ـ�ی ����ـ� �ـ� �ـ�زه وارد در ���� �ـ�ن ���ـ�� و �ـ� �� �ـ���ن �ـ�اب آز���ـ� از ��ـ�رش ��ـ�دار ��ه ���ـ��، ���� در ��ـ��ی �ـ� ���ـ� �����، �ـ�ارد. ا�� 

�ـ� ا��ـ�ق �ـ�رگ در ز���ـ� ��ـ� ���ـ�ان ا�ـ� �ـ� �� ��ر��ـ� ��ـ� ���� �ـ�ی ز���� �ـ�ن را ����ـ� از �ـ�دش ��ا�ـ� �ـ�د، ازا�ـ� �و ���ـ� از ��ـ�ن ���ـ�ت ا�ل �ـ�ای آن ������ ��ـ�ی �ـ�ی 
دا�ـ�. ���ـ� از ا�ـ� ��ر�ـ� �ـ� ���ـ� ا��ـ�م �ـ�د، ��ـ��ک ��ـ� �ـ�دران �ـ�ردار ا�ـ� و ���ـ� �ـ� �ـ� �ـ�� �ـ�ص ز���ـ� ���ـ�در ���� ��دد �ـ� ���ـ� �ـ� ����ـ� ���ـ� و ا�ـ�ح آن، ������ �ـ�ا�� 

را �ـ�ای �ـ�دش و ��را�ـ� اش ر�ـ� ���ـ�. �����ـ� �ـ� ا�ـ��ز �� ��ا��ـ� د��ـ�ره آن ���ـ� ���ـ� ���ـ� �ـ� ذ�ـ� �ـ�� ��ـ�� �ـ� آ��ـ� ���ـ� د��ـ�ل ����، ���ی �و�ـ� �� �ـ�د.

����۹ ��� �� ���� ���
با برنامه ریزی و اصلاح سبک زندگی دوران بارداری بی خطری را برای خود رقم بزنید

مخل تعادل بدن
مصرف بیش از حد آنتی بیوتیک ها چه عوارضی دارد؟

محبی

��ـ�ف آ��� ������ �ـ� ز���ـ� �ـ�وری و ���ت د��ـ�ه ا�ـ� �ـ� �ـ�ن �ـ� �ـ� 
������ـ� وا��ـ� رو�ـ� رو ���ـ�؛ ا�ـ� ا�ـ���ده �� �ـ�رد �ـ� ��ـ� از �ـ� از  ����ـ� ��
آن �ـ� �� ���ـ� ���ـ� �ـ� در�ـ�ن ��� ��ـ�، ���ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� �ـ���� آ�ـ�� ���ـ�.

آ��� ������ �ـ� ��ـ� �ـ� ���ـ�� دو��ـ� ��ـ� �� ���ـ� ���ن �ـ�ر �ـ� ��ا���ـ� از 
���ی �ـ�ی ���ـ�ری زا را دار�ـ�، �� ��ا��ـ� ��ـ�دل ����ـ� �ـ�ن را �ـ�  ��ـ� �ـ�دن ��
���ـ� ����ـ�. �ـ���� �ـ�ارض را�ـ� ��ـ�ف ��ـ� از �ـ� ا�ـ� دارو�ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� 
����� ��ـ�ی ���ـ� در ا�ـ���ده از آن �ـ� ��ـ� ��ـ�. ا��ـ�� در�ـ�ره �ـ�ارض ��ـ�ف 

��ـ� از �ـ� آ��� ������ �ـ� ���ـ� ���ـ�� ا�ـ�:

   برهم خوردن تعادل فلور روده     

���ی �ـ�ی ���ـ� روده را ��ـ�  ���ی �ـ�ی ��ـ�، �� آ��� ������ �ـ� ��در�ـ� ��وه �ـ� ��
���ی �ـ� �ـ�ای ��ـ�، ����ـ� ا���ـ� و ��ـ� �ـ��� د�ـ���ه  از ��ـ� ����ـ�. ا�ـ� ��
�ـ�ارش ��وری ا�ـ�. ���ـ�دی ا�ـ� ��ـ�ر ���ـ� �� ��ا�ـ� �ـ� ��ـ��ت ��ار�ـ�، ��� 

ا���ـ� و ا����ب �ـ�ی روده ای ���ـ� �ـ�د.

  اسهال و عفونت های ناشی از اختلال روده     

و�ـ� آ��� �����ـ�، �� و�ـ�ه �ـ�ای ����ری ���ـ� ��ـ� �ـ�����رد��  ��ـ�ف �� ر
�ـ� ����ـ� و��و�ـ� دار�ـ�، ��ـ� �ـ�وز ا�ـ��ل �ـ��� را ا��ا�ـ� �� د�ـ�. ���ـ� 
���ی �ـ�ی ��ـ�وم ����ـ� ا���و����ـ� �ـ� ��ـ�ی  آ��� ������ �ـ� ز���ـ� ر�ـ� ��
��ذب را ��ا�ـ� �� ���ـ� �ـ� �� ��ا�ـ� ���ـ� ا�ـ��ل �ـ��� و ��ـ� �ـ�گ در �ـ�د��ن 

و ��رگ �ـ��ن �ـ�د.

  افزایش احتمال عفونت های قارچی     

���ی �ـ�ی ���ـ� ����ـ� �ـ�ن را از ��ـ� �� ���ـ�، ���ـ�  و��ـ� آ��� ������ �ـ� ��
� �ـ� ��ا�ـ� �� �ـ�د. �ـ� ���ـ� د��ـ�، ���ف ���ـ���ن آ��� ������  �ـ�ای ر�ـ� ��ر

���ـ�� د�ـ�ر ����� �ـ�ی ��ر�ـ� د�ـ�ن، ��ـ� �ـ� ��ا�ـ� ����ـ�� �� �ـ���.

  تداخل با دیگر داروها     

���ـ� آ��� ������ �ـ� �� ��ا��ـ� �ـ� دارو�ـ�ی د��ـ� ��ا�� ا��ـ�د ���� و ا�����ـ� 
آن �ـ� را ���ـ� �ـ� ��ار��ـ�ن را ��ـ��� ���ـ�. ا�ـ� ��ا�ـ�ت ���ـ� ا�ـ� �ـ� د��� 
� �� ������ ا�� ���ارد. ����� �� آ���� ��ی ���ی ���� و روی دارو��ی ����، ����

  ایجاد مقاومت میکروبی     

���ی �ـ� �ـ�د را ����ـ� د��ـ� و  ��ـ�ف �ـ�اوم آ��� ������ �ـ� ���ـ� �� �ـ�د ��
��ـ�� �ـ� دارو ��ـ�وم �ـ���. ا�ـ� ���و�� ���ـ� �� �ـ�د دارو��ی ���� ���ـ�� 

��را�ـ� �ـ�د را از د�ـ� ����ـ� و در�ـ�ن ����� �ـ� د�ـ�ار�� و ����� �ـ� �ـ�د.

یز معلق مقابله با ذرات ر
۷ اصل مهم برای گردگیری و کنترل گردوغبار در خانه

گروه فرهنگ شهروندی

�ـ� �� ��ا��ـ�  ��دو��ـ�ر ����ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ�� ���ـ�ی ���ـ�؛ ا�ـ� ذرات ر
�ـ��� ����ـ� و ����ـ� ز���ـ� را ���ـ� د��ـ�. �����ا�ـ�، �ـ�ف ا��ـ� از 
ک �ـ�دن �ـ�د ���ـ�، ���ـ� �����ـ�ی از ���ـ� ��ـ�د آن  ���ـ���ری، ��ـ� ��
ا�ـ�. �ـ� �ـ�ارش ��ارو، ر���� ��� ا�� �ـ�ده، �ـ� ��� ��ای �ـ��� و ����� 

ک ��ـ� �� ��ـ�. �ـ�

استفاده از دستمال های میکروفایبر     

�ـ�ای ��د��ـ�ی ���ـ�، ا���ـ�ب ا�ـ�ار ����ـ� ا���ـ� دارد. د�ـ���ل ��ی �����ـ� 
�ـ�د را ���� �ـ� �� ���ـ�، در ���� �ـ� ا��ـ�ف ����و����ـ� آن را �ـ�ب و ��ـ� �� دار�ـ�.
����ب �ـ�دن ا�ـ� د�ـ���ل �� ���ـ� ��ـ���ن ���ـ� ذرات ر�ـ� �� �ـ�د. �����ـ� 

�����ـ� ��د��ـ�ی، ��ا�ـ� �� �ـ�ر در ���ـ� ا�ـ�.

جاروبرقی اصولی و منظم     

���ـ�� ��دو��ـ�ر روی ز��ـ� �� ��ـ��� و در �ـ�رت ��رو ��ـ�دن، دو�ـ�ره در �ـ�ا 
��ـ� �� �ـ�د. ��رو���ـ� ���ـ� �ـ� ����ـ� HEPA ����ـ� �� �ـ�د، �ـ�ن ذرات 
����ـ� ���ـ��، �ـ� را ���ـ� �ـ�  ���ی �ـ� را �ـ�ب �� ��ـ�. �ـ�ای �� ��ـ��ر ر�ـ�، �ـ�ده و ��

�ـ� ���ـ�ب �ـ� ���ر�ـ�ی ��� و�ـ� د��ـ�.

شست وشوی منظم پارچه ها و ملحفه ها     

����ـ�، رو����، ���ـ� و ��� ��� ���� ��دو���ر ��ـ���. ��� و�ـ�ی ��اوم 
آن �ـ� �� و�ـ�ه ��ای ا��اد آ��ژ��، ���� ����ـ�� و ���� ��ا�� آرام �� �� �ـ�د.

کاهش شلوغی و وسایل اضافی     

ا���ه د��ر��، ���ت و ���س ��ی ��� ��ـ�ه ���� ��دو���ر��. �� ��دن و�ـ��� 
�����ـ�، ا�ـ���ده از و����� �ـ�ی ���ـ� ای �ـ� ��ـ�ر ��ا�ـ�� ا�ـ�م ����ـ�وری، �� 

���ـ���ری را آ�ـ�ن �� و �ـ� ��ـ�ان ��دو���ر را ���ـ� �� ���.

تمیزی نقاط فراموش شده     

��ده �ـ�، ����ه �ـ�، ��ـ� ��� �ـ� و ����ـ�ن ��ر�ـ� ای ا��ـ� از ��ـ� �� ا���ـ�. ا�ـ� 
��ـ�� �� ���ـ� �� �ـ�رت ����ـ� ��د��ـ�ی و ���ـ� ��ـ�� �ـ���. ��رو���ـ� �ـ� 

�ـ�ی ���ـ�ص �ـ�ای ����ـ�ن �����ـ� ����ـ� ا�ـ�.

پاک کردن برگ هایگیاهان خانگی     

ک �ـ�دن �ـ�گ �� د�ـ���ل �ـ�م و ����ب، ����ـ�ن ��ـ� ��دو��ـ�ر را �ـ�ب �� ���ـ�. ��
�ـ� ���ـ� ��ـ�ه را �ـ�داب �� �� ��ـ� و �ـ� �ـ� ���ـ�د ����ـ� �ـ�ا ��ـ� �� ���.

رسیدگی به فیلترها و تهویه     

�������ی ��ا ���� ���� ��ر�ـ� و ����� �ـ���؛ �� �� �� �� ��ه ��ای ���� ��ی 
�����ـ�، و �ـ� دو �ـ�ه �ـ� ��ـ�ر ���ا�ـ�ت �ـ� �����ـ�ن �ـ� آ�ـ�ژی. ا�ـ� ��ر ���ـ� ��� 

���د ��دو���ر در ��� �� �ـ�د.

تیک
سلامتی

تیک
سلامتی

او��ـ� ��ری �ـ� �ـ� از 
����ـ� ��ـ� ��رداری �ـ�ن 

���� ا���م �����، ا�� ا�� 
�ـ� ���ـ���ن را �ـ� در���ـ�ن 

. ���ـ�  ��ـ� ر �� ا � �ـ� �ـ� �ـ� �� ا
ا�ـ� ���ـ���ن از �ـ���ن ا�ـ� ��ـ� ���ـ� 

�� ا�� ��ر �� ���ـ�، ��ز��  ���ـ��ل ��ـ�د. ا
����ـ� �ـ� ���ـ�ن �ـ�دن ���ـ��، ا�ـ��س ���ـ��ی را 

�ـ� ��د�ـ�ن ����ـ� ���ـ�. ���ـ� ����ـ� درا�� �ـ�ره 
�ـ� او ���ـ� ���ـ� و ��� �ـ� ��ـ������ در��ا�� ��� و 

�� ��دو�����ن �� �����  ��د��ن را �� او ��دآور ����. ا
ا�ـ� ا��ـ�ق ��ـ�رک ��ده ا�ـ�، ���ـ� ��ـ� دو��ـ�ه ای 

����ـ� ����ـ� و �ـ� ���ـ���ن در�ـ�ره ز�ـ�ن ����ـ� 
�ـ�ای در ���ـ�ن ��ا�ـ�� ���ـ� ا��ـ�ی ����اده و 

دو�ـ��ن ��ـ�رت ���ـ�. ���ـ� ا�ـ� �ـ� ز���ـ� 
�ـ� ا��ـ�س را��ـ� ���ـ��ی دا�ـ���،

ا�ـ� ��ر را ا��ـ�م ����ـ�.

�� �� �� ا��وز ��دت دا��� ا��  ا
�����ـ� ���ر�ـ�، �ـ� ��ـ� ��ـ� 

���ا��ـ�، ��ا�ـ�ی ��ـ� ��دی 
ز��د ���ر��، �ـ� �� �� د��و�� ���ار 

�����ـ�، �ـ����� ��ت ز�ـ�د ����ـ�، رژ�� ��ی 
���ـ� و ���ـ� �����ـ�، �ـ�ون �ـ�ردن ���ـ��� 

، ��ـ� ا ��� ن ر ه �� ن �ـ�� �ـ� �� � ���ـ� ی ا ��ـ�
���� و���ر���� ���� �� د�� �����، ������ 

�� ��ای ���� ��ش ���� و ��� ���� ز��د ���ر��، از ا��وز 
���ـ� �ـ�� ز���� �ـ�ن را �ـ� �� ����ـ� د��ـ� و ��دت �ـ�ی 

�ـ��� را ������ـ� ��دت �ـ�ی ���ـ��� ���ـ�. ا�ـ� ��ر ��ـ� 
�ـ�� ا�ـ� و ��ـ� �ـ� از �ـ�� ا����ر �ـ�ارد ��ـ� آن �� را 

�� روزه ر�� ���� و�� ���� زود�� ا�� �����ات ����د�� 
را در ��د�ـ�ن ا��ـ�د ���ـ�، ��ز�ـ� �ـ��� ��ی ��ا��ـ� 

دا�� و ��د��ن �� ���� �����ر ����ری ��ی دوران 
��رداری ����� د���� ��رداری و �����ری ��ن 

�� ا���� وزن �������ل ��ا��� �ـ�.

ا���� ���� ��دران ���ر 
�� ���� ��ای ��ر ���� 

از دوره ����� ��رداری ���ز 
ی  د �ـ� �� ز ا �ـ�� �ـ� �ـ� ا ا

دا��� ���ـ�� و ��ر ����ـ�، ا�ـ����� 
���ـ� ا�ـ�، ��ن �ـ�� ا���� وزن ��� 

از ا�ـ�ازه �ـ�در و ا����ـ� ����ری ���ـ� ����ـ� 
��ـ�ر��ن و د���ـ� ��ا�ـ� �ـ�. �����ـ� ر�ـ� 

��ـ� از ا�ـ�ازه ���ـ� و �ـ�� �ـ�ن ��ا��ـ� زا���ن 
را �� د���ل دارد �� در ���ـ�� ��ا�� ��ره ای �� ��� 

�� �� �� ا��وز �� ا��  ��ار�� ���ا�� ��د. �����ا��، ا
ورزش ���ده ا�ـ�، �ـ� �����ـ� ���ـ� ورز�ـ� �ـ�ای 

��د�ـ�ن �����ـ�. �ـ�ای ����ـ� ��ـ�ده روی روزا�ـ� 
���ـ� �ـ�و ������ �ـ�ی �����ـ�ن ���ـ� و در��ـ�ر 

آن ���ـ� ���ـ� ای �ـ� روز ���� �ـ�ی دوره 
��رداری را ز����� �� ���� ا���م د���.

 �� �� ع ر �� ا

ح ��� �� ���ـ� �� ا

�� �� زش ��� ز و�

در ��ردا�ی

�ـــــــــــ�� �ـــــــــ�  ا  د
�� ��ا�ـ� ����ـ�  ژ ر

ی  ف ���� �ـ� و ��ـ�
�ـ�رداری از ��ـ��� ���ـ� 

ا�� �� ���� در��ل دوره ��رداری 
�ـ� آن ���� و�ـ�ه دا��� ���ـ��. ���� ا�ـ� 

در ��ـ�ف ��� �ـ�ام ز�ـ�ده روی ����ـ�. �ـ�ن 
�ـ�� در ا�ـ� دوران ��ـ�زی ��ـ� از د��ـ�ان دارد 

� از ا��ازه ���ـ�، ��ن  و�ـ� �� ���ـ�ی ��ـ�ف �ـ�ر
�� ��ر ��� ا����� ز��د ��اد���ی در ��ن �� ��ا�� 

���� �ـ�ز �ـ�د، ����ـ� ��ـ�ف ز�ـ�د آ�ـ� �ـ� �ـ�� 
ا��ا�ـ� ��ر ا���� آ�� در ��ن و ا���ل در �����د 

ا��ام ���ـ� ����ـ� ��ـ�، ���، ��زا���ـ�ه و ����� 
��ا�� ��. �� ��� ����� ����� ���� و ������ن 

��ـ� ��و�ـ� �ـ� ����ـ� ���� �ـ� را ����ـ� ��ـ�ز 
��ن و ��ا�ـ�س آز���� ���� �� ا���م 

داده ا��، ����� ��ا��� ��د.

�� � � ��
  ��ا�� 
�� ���

��� از ��� ���� ��ر���� 
�� �� از ���� ��ن آز���� 

��رداری ��ن ���� ا���م �����،
��ا����� ��دن �� ��دت ��ی 

�� ا������ ��ن ا��، ����� ���ف 
د����ـ�ت، ��اد��ـ�ر �ـ� ��ـ�و��ت ا����.

ا�� ��دت ��ی ������ ����ر �� �� �� و ���� 
�ـ����� در ز���� �ـ�ن دا��� ���ـ��، ��ای �ـ�� و 

�����ـ�ن آ��� زا�ـ� و �� ��ا�ـ� �ـ�� ��ـ���� 
����ـ� ���ـ� ���ـ�ن �ـ�ن ر��ـ� �� و�ـ�ه در �ـ� 
�ـ�ه اول �ـ�رداری �ـ� ��ار�ـ� ����ـ� ��رداری �ـ�ی 

� ر��ـ�، ����ـ� �ـ�درزادی و ���ـ� زودرس  �ـ�ر
�ـ�د. ��ا�ـ��ن ���ـ�؛ ا�ـ����ل دود د�ـ�� 

دوم �ـ� �� ��ا�ـ� �ـ�ای �ـ���� �ـ�� و 
������ن ��� ���ـ�.

��ا����ـ�

 �ـ� ��دات ��

ا����ـ�ت �����ـ� 
ز�ـ�دی �ـ�دران �ـ�ردار را 

در ��ل دوره ��رداری ��ن 
در��� �� ��� و ���� از آن �� 

��� �����ر ا���د�� در ا�� دوره 
�� �� �ـ���، �����ا�� ���� ��� ا�� �� 

����� �ـ�ا�� رو�� و روا�� ��د��ن ���ـ�� 
و در��ر�� �� ا���س ���� از ا�� ا���ق ��ار�� 

وان �ـ��س درا�� �ـ�ره ���ـ�  �ـ� �ـ� ��ـ�ور و ر
���ـ�. �ـ�رداری دوره ای و�ـ�ه و �ـ�ص ا�ـ� �ـ� ���ـ� 

از �ـ�دران ��ـ� �� �ـ�ر آن را ����ـ� �� ���ـ�، ازا�ـ� رو 
���ـ� از ��ـ� ���ـ�ت آن ��ـ�ه �ـ�د. �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر 

�ـ� ���ـ� از ��آ��ـ� �ـ� �ـ�� ا�ـ��س و ا��ـ�اب 
�� �ـ�رد در ا�ـ� دوران �� �ـ�د، ����ـ� ا����ل 

ت  ن �ـ� ��ـ�� ��ـ� ا ��ـ� ز ا ن �� د �ـ�� �ـ�
�ـ���� ���ـ� �ـ� ����ـ� ����� �ـ�ی 

���ـ���� ����ـ� ���ـ�.

 �� ����
 ����

�وان

���ـ� ���س �ـ�ی �ـ�ص �ـ�ای ��د�ـ�ن ����ـ� 
���ا�� �ـ�ی ���ـ�، ��ـ�د و ��ـ� �ـ� ��ـ�س �ـ�زاد �� ���ـ� �� �ـ�� ��ا�� 

داد. �ـ�� ���ـ� در �ـ� ���ـ�رف �ـ�ای ��د�ـ�ن ���ـ� دا��� ���ـ��. ���ـ� ا�ـ� �ـ� 
���ـ���ن �ـ�ای ا�ـ� ��ر ا�ـ�ام ����، �� و�ـ�ه و��� �� ��ار ا�ـ� ��ای ��ز�ـ� د������ن 

�ـ� ���ـ� ���ـ�. ����ـ� �� ���ـ� از �����ـ�ی ا���ـ� �� �ـ�ت �������ـ�، �� و�ـ�ه 
در ��ه �ـ�ی ���ـ� �ـ�رداری �ـ� ا���ـ�ل �� �ـ�ا���م ���ـ��ن دوره �ـ�رداری ز��د 

ا�ـ�. ا����ـ� ا�ـ� �����ـ�ی �ـ�ون ا�ـ���ده ����ـ� ���ـ� آزار رو�� �ـ�ن 
��ا�ـ� �ـ�. ا�ـ� ����ـ� را �ـ� ا��ا�����ـ�ن �ـ� ����ـ�.

ی  �� �� ��

ب �� ل �� ��

��دران ��ردار ���زی ���� 
��� آز���� ��ی ��رداری و 

�������ی �� را ا���م �����.
���� از ا�� آز���� �� ����� 

و ���ـ� ��ـ� �ـ� ��ـ�ز و �ـ�ا�� �ـ�ص 
��دران ����� و ����� �� ��د، ����� آز���� 

HIV. �����ا�� ا�ـ��س �� ��دی ��ا��� ����� 
و �ـ� ا�ـ�ار از ���ـ� ���ا��ـ� �ـ�ن آز���ـ� �ـ�ص را 

�� دو�ـ���ن ا���م داده ا�ـ�، ��ای �ـ�� �� ������.
�ـ�ام �ـ� �ـ� ����ـ� ا�ـ� و آن �� د��ـ�ل ����ـ� ���ـ� 

����ـ��. ا�ـ� ��ر �ـ�� �ـ���دا�� ���ـ����ن ��ا�ـ� 
�ـ�. �ـ� ������ـ�ن ا���ـ�د ���ـ� و ا�ـ�زه د��ـ� او �ـ� 

����ـ� ��ری �ـ� در ا�� ز���� دارد �ـ�� را ������ن 
دوره ��رداری را������ ���.

��� آز���� ��ی ��رداری و 
م  ��� ا

ی  �� �� �� ز آ

و�ی ��

�� ��ی 
ا���� ��ری را�� ��� 

������ن ز��ن و زا���ن 
، �ـ�� ���ـ� �ـ� �ـ�  �ـ���

���ـ�ی ��ب ار��ـ�ط ������ و از 
آ��ـ� �� ��ـ� ��� ��� را ز����� او د���ل 

���ـ�. در����ـ� ���ـ��� ا�ـ�ام ���ـ� 
�ـ� �ـ� از ����ـ� �����رداری �ـ�ن ���ـ� ا��ـ�م 

����ـ�، ��ا��ـ� �ـ� ��د�� ���� ���� ���ا�ـ� 
در ��� �������ن ا��. ������ی ����� در ا�� 

�� ��ا���ن ��و��ه �ـ��� ����� �� د��� و  ��ا
��ای ��آ��� ���ز  ���ـ�، را������ ��ن �� ����.

�ـ� �ـ�ا�� ���ـ� �ـ� دا��� ���ـ��، ����ـ�  ا
���ـ�ری ز���ـ� ای، ��ـ� ��ا��ـ� �ـ� �ـ�� را 

�ـ� �� ����� ار�ـ�ع ��ا��� داد.

ب  ���� ا
 �� �� ��

ب ���


