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لتجنب ارتفاع ضغط الدم.. مارس 
هذه الالعاب الرياضية

ــدم؛  ــط ال ــاع ضغ ــدة لمرضــى ارتف ــوة التحمــل مفي ــر إن رياضــات ق ــن هال ــي مارت ــال البروفيســور الألمان ق
حيــث تســهم المواظبــة 
على ممارســة الســباحة 
وركــوب  والركــض 
الدراجــات الهوائيــة فــي 
الــدم  ضغــط  خفــض 
المرتفــع بمعــدل يتــراوح 
بيــن 5 و10 ملــم زئبــق.
وأضــاف اختصاصــي 
الرياضــي  الطــب 
تقويــة  تماريــن  أن 
تناســب  لا  العضــات 
ضغــط  ارتفــاع  مرضــى 
ــدم بشــدة. ــاع ضغــط ال ــي ارتف ــد تتســبب ممارســتها ف ــة، وإلا فق ــم بواســطة الأدوي ــط القي ــم ضب ــدم إلا إذا ت ال
وبشــكل عــام، ينبغــي علــى مرضــى ارتفــاع ضغــط الــدم وغيرهــم مــن الأشــخاص المصابيــن 
بأمــراض مزمنــة كالســكري استشــارة الطبيــب المعالــج للحصــول علــى الضــوء الأخضــر لممارســة 

الرياضــة والاستفســار منــه عــن نــوع الرياضــة المناســبة لهــم.

كيف تتخلص من الشخير اثناء النوم؟
تــم الكشــف عــن أســلوب جديــد لعــاج الشــخير أثنــاء النــوم عــن طريــق أنبــوب يتــم تثبيتــه فــي 
الأنــف. وجــرى تصنيــع الأنبــوب مــن الســيليكون بمقاســات تتناســب مــع فتحــات الأنــف، التــي يتــم 

دفعــه بداخلهــا حتــى يصــل إلــى مؤخــرة الحلــق.
ويحفــظ الجهــاز الــذي يتــم التنفــس مــن خلالــه بشــكل طبيعــي، مجــرى الهــواء مفتوحــاً أثنــاء النــوم 

لمنــع انقطــاع النفــس، وفقــاً لمــا نشــرته صحيفــة "ديلــي ميــل" البريطانيــة.
وأظهــرت الأبحــاث المأخــوذة عــن دراســة تجريبيــة أن أعــراض توقــف التنفــس أثنــاء النــوم 
انخفضــت بمقــدار الثلــث تقريبــاً عندمــا اســتخدم المصابــون الجهــاز الجديــد، كمــا لا يــزال هنــاك 

تجــارب يتــم إجراؤهــا بشــكل أكثــر توســعاً.
مخاطر الشخير:

يحــدث توقــف التنفــس أثنــاء النــوم عندمــا ينهــار نســيج الحنجــرة بشــكل متكــرر أثنــاء النــوم، مــا 
يعــوق مجــرى الهــواء لمــدة 10 ثــوانٍ كل مــرة. ويمكــن أن يحصــل هــذا أكثــر مــن 30 مــرة فــي الســاعة، 

وينتــج صــوت الشــخير علــى شــكل هــواء يخــرج عنــوة مــن خــال المســلك الهوائــي المعــوق.
وفضــاً عمــا يحدثــه الشــخير مــن إزعــاج للنــوم، فــإذا مــا تــرك دون عــاج، يمكــن أن يترتــب عليــه 

زيــادة خطــر حــدوث مشــكلات خطيــرة طويلــة الأمــد كأمــراض القلــب والســكتة الدماغيــة.
ــدان  ــل فق ــاة مث ــي نمــط الحي ــرات ف ــد تغي وبع
ــى  ــاً عل ــف ضغوط ــن أن يضي ــن يمك ــوزن )فالده ال
يســمى  بقنــاع  المرضــى  يــزود  الهــواء(،  مجــرى 
لمجــرى  المســتمر  الإيجابــي  الضغــط  "جهــاز 
الهــواء"، الــذي يوفــر هــواءً مضغوطــاً ليحفــظ مجــرى 
الهــواء مفتوحــاً. ومــع أن هــذه الأجهــزة فعالــة، إلا أن 
ثلــث المرضــى يتوقفــون عــن اســتعمال الأقنعــة، 

لأنهــم يــرون أنهــا مرهقــة وتحــدث ضوضــاء.
طريقة عمل الجهاز الجديد:

ويمكــن أن يكــون الجهــاز الجديــد المســمى 
لأنــه  ملاءمــة،  أكثــر  علاجيــاً  أســلوباً   ،Nastent
مقاســات،   6 فــي  متاحــة  أنبوبــة  أساســاً  يعتبــر 

إلــى النــوم. لتناســب المســتخدم، يتــم إدخالهــا فــي إحــدى فتحــات الأنــف عنــد الذهــاب 
كمــا للأنبــوب مشــبك بطرفهــا يثبتهــا إلــى الجــزء الخارجــي مــن فتحــة الأنــف، لا يمكــن استنشــاقه 
أثنــاء النــوم ويمكــن إزالتــه بســهولة. ويتــم دفــع جهــاز Nastent إلــى داخــل فتحــة الأنــف حتــى يصــل 
إلــى اللهــاة الطريــة فــي مؤخــرة الحلــق، ومــا إن يثبــت فــي مكانــه، يبــدو كأنــه نفــق للتنفــس الطبيعــي، 

كذلــك يمنــع اللهــاة الطريــة مــن أن تســد مجــرى الهــواء.
وتــم تجربــة اســتخدام الجهــاز الجديــد فــي مستشــفى جامعــة أوســاكا اليابانيــة، علــى 29 مريضــاً، 
حيــث كانــت النتائــج إيجابيــة وأثبتــت فعاليــة ممتــازة. ويجــري حاليــاً عمــل تجــارب بجامعــة ســتانفورد 
الأميركيــة و3 مستشــفيات فــي فرنســا، حيــث تقــوم كل جهــة باختبــار الجهــاز علــى 30 مريضــاً متطوعــاً، 

ممــن يعانــون توقــف التنفــس أثنــاء النــوم.
وفــي معــرض تعليقــه علــى مــدى فاعليــة الجهــاز، قــال استشــاري جراحــة الأنــف والأذن والحنجــرة 
بمستشــفى شــيفيلد التعليمــي، بروفيســور جايديــب راي، إنــه "مفهــوم بســيط للغايــة ومثيــر للاهتمــام. 
وإذا نجــح، فإنــه يخفــف الكثيــر مــن المشــاكل لمــن يعانــون الشــخير، مــن دون الحاجــة إلــى التدخــل 

الجراحــي المؤلــم والمكلــف.

ما هي الميلانوما وما العلامات المبكرة لهذا السرطان؟
طــور علمــاء فــي جامعــة إيديــث كــوان فــي أســتراليا فحــص دم ثوريــا، صمــم لمســاعدة المتخصصيــن فــي مجــال 

الصحــة علــى تحديــد العلامــات المبكــرة للــورم الميلانينــي، وهــو أحــد أشــد أنــواع الأورام الجلديــة.
ــى  ــادر عل ــو، أن الفحــص ق ــاء 18 يولي ــة "Oncotarget"، الأربع ــذي نشــر فــي مجل ــد أثبــت بحــث العلمــاء ال وق
تشــخيص الاصابــة بالميلانومــا فــي مرحلــة مبكــرة. وشــدد العلمــاء علــى أن فحــص الــدم هــذا يعــد "ســابقة عالميــة" 
مــن شــأنها إنقــاذ الكثيــر مــن الأرواح البشــرية، حيــث يمكنــه التعــرف علــى الخلايــا المناعيــة المضــادة الذاتيــة التــي 

ينتجهــا الجســم لمكافحــة نمــو الســرطان فــي مراحلــه المبكــرة.
فما هي الميلانوما وما هي العلامات المبكرة لها؟

تعــد الميلانومــا مــن أشــكال ســرطان الجلــد، وتتطــور عبــر خلايــا تســمى الخلايــا الصبغيــة. والخلايــا الميلانيــة 
هــي خلايــا جلديــة تنتــج الميلانيــن، وهــو الصبــاغ الــذي يتحكــم فــي لــون البشــرة.

ويحمــي الميلانيــن البشــرة مــن الأشــعة فــوق البنفســجية، وهــذا هــو الســبب فــي أن الأشــخاص ذوي البشــرة 
الفاتحــة الذيــن لديهــم كميــة أقــل مــن الميلانيــن، أكثــر عرضــة لحــروق الشــمس.

ــد مــن التعــرض المفــرط للأشــعة فــوق البنفســجية. فقضــاء الكثيــر مــن  وتنتــج غالبيــة حــالات ســرطان الجل
الوقــت فــي الشــمس دون حمايــة كافيــة يمكــن أن يزيــد مــن خطــر الإصابــة بــورم الميلانومــا.

كمــا أن اســتخدام حمــام الشــمس الصناعــي أو مــا يعــرف بجهــاز تســمير البشــرة، يرتبــط أيضــا بتطــور ســرطان 
الجلــد، حيــث يمكــن أن ينبعــث منــه أشــعة فــوق بنفســجية أقــوى مــن تلــك التــي تنبعــث مــن أشــعة الشــمس.

ومــن أكثــر العلامــات المعروفــة علــى نطــاق واســع للميلانومــا هــي ملاحظــة وجــود شــامة جديــدة علــى جســمك، 
أو إذا كنــت قــد لاحظــت أن شــامة قديمــة قــد تغيــر لونهــا أو شــكلها أو مقاســها، أو أصبحــت تســبب حكــة أو قرحــة 

أو بــدأت بالنزيــف.
وتقتــرح هيئــة الخدمــات الصحيــة الوطنيــة التحــدث إلــى الطبيــب فــي أقــرب وقــت ممكــن إذا لاحــظ شــخص 

مــا أي تغييــرات علــى الشــامات علــى جســمه.
ــدى  ــه مــن المرجــح أن تظهــر ل ــى الرغــم مــن أن ويمكــن أن تظهــر الشــامات فــي أي مــكان مــن الجســم، عل

ــة. ــة الســرطان الأمريكي ــا لجمعي ــر والأرجــل، وفق ــي الظه الرجــال ف
وفــي حيــن أن فيتاميــن "د" المنبعــث مــن الشــمس مفيــد للغايــة للصحــة بشــكل عــام، إلا أن اكتســاب 
الجســم لونــا أســمر يعتبــر أمــرا ضــارا، وفقــا لمــا قالــه الدكتــور روس بيــري، الطبيــب العــام والمديــر الطبــي لشــركة 

."CosmedicsUK"
وقــال بيــري لصحيفــة إنديبندنــت: "لا يوجــد شــيء اســمه ســمرة الشــمس، فذلــك اللــون هــو رد علــى تضــرر الحمــض 

النــووي، ســواء مــن خــال الاســتلقاء علــى كرســي والتعــرض للشــمس، أو مــن خــال اســتخدام جهــاز تســمير البشــرة".

الاثنين 9 ذو القعدة، 1439 هـ ق 1 مرداد 1397 هـ ش، 23 تموز  2018مالعدد )9903( السنة الثامنة والثلاثون

فريق الغوص الروسي يصل ايران للمشاركة 
بدورة الالعاب العسكرية

وصــل الفريــق الروســي مســاء الســبت الــى ايــران للمشــاركة بمنافســات الغــوص لــدورة الالعــاب 
التــي   2018 العســكرية 
مدينــة  فــي  ســتقام 
البــاد. نوشــهر شــمالي 
الروســي  الفريــق 
الــى  الواصليــن  اوّل 
ايــران تحضيــرا للبطولــة 
مطلــع  ســتنطلق  التــي 
المقبــل  اغســطس/آب 
نوشــهر  مدينــة  فــي 
بحــر  علــى  المطلــة 
قزويــن، وقــد بــدأ الاحــد 

الخاصــة. تمريناتــه 
وتقــام منافســات الغــوص برعايــة القــوة البحريــة التابعــة للجيــش الايرانــي وبمشــاركة روســيا وجنــوب 

أفريقيــا وفنزويــا وآذربيجــان وكازاخســتان والهنــد وباكســتان وســوريا، وتســتمر 10 أيــام.
يشــار الــى أن دورة الالعــاب العســكرية 2018 تقــام فــي اطــار 28 لعبــة فــي 7 دول هــي روســيا والصيــن 

وايــران وآذربيجــان وكازاخســتان وأرمينيــا وبيلاروســيا.

إعادة قرعة كرة القدم في دورة الألعاب 
الآسيوية 2018

تعــاد قرعــة مســابقة كــرة القــدم للرجــال فــي دورة الألعــاب الآســيوية، اليــوم الإثنيــن، بمشــاركة منتخبــي 
ــن  ــم اســتبعادهما م ــد أن ت ــارات وفلســطين، بع الإم
القرعــة الأولــى بخطــأ مــن اللجنــة المنظمــة للــدورة 

التــي تقــام فــي إندونيســيا.
وتقــرر إعــادة القرعــة، كحــل لتفــادي أي مشــكلات 
تاليــة، بعدمــا تأكــدت اللجنــة المنظمــة مــن صعوبــة 
تســكين المنتخبيــن فــي المجموعــات التــي تــم 

تقســيمها ســابقا.
تشــارك  التــي  الــدول  جميــع  إخطــار  وجــرى 
منتخباتهــا فــي مســابقة كــرة القــدم للرجــال، بموعــد 

الجديــدة. القرعــة  وإجــراءات 
تجــدر الإشــارة، إلــى أن قرعــة مســابقة كــرة القدم 
للســيدات، تــم اعتمادهــا، ولــن يطــرأ عليهــا أي تغيير.

يذكر أن القرعة السابقة أوقعت ايران بالمجموعة الخامسة بجانب كوريا الشمالية والسعودية وميانمار.

ايران تحصد 3 ذهبيات وبرونزيتين في بطولة 
شباب آسيا للمصارعة الحرة

حصــد الفريــق الايرانــي للمصارعــة الحــرة 3 ميداليــات ذهبيــة وميداليتيــن برونزيتيــن فــي الاوزان 
فــي  الاولــى  الخمســة 
آســيا  شــباب  بطولــة 
للمصارعــة الحــرة الجاريــة 
العاصمــة  فــي  حاليــا 

نيودلهــي. الهنديــة 
بالميداليــة  وتــوج 
»اميــر  مــن  كل  الذهبيــة 
فــي  كاووســي«  حســين 
و«ســجاد  كلغــم،   70 وزن 
 79 وزن  فــي  غلامــي« 
عزيــزي  وســجاد  كلغــم، 

كلغــم.  97 وزن  فــي 
وفــاز بالميداليــة البرونزيــة »رضــا علــي جــان زاده« فــي وزن 57 كلغــم، و«ميــر حســين مقصــودي« فــي 

وزن 65 كلغــم.
واختتمت منافسات البطولة امس الاحد بإقامة النزالات النهائية للاوزان الخمسة الثانية.

فريقنا يهزم الصين »حاملة اللقب« في بطولة 
شباب آسيا للكرة الطائرة

هــزم منتخبنــا نظيــره الصينــي بثلاثــة اشــواط مقابــل لاشــيء فــي افتتــاح منافســات بطولــة شــباب 
الطائــرة  للكــرة  آســيا 
ــي  ــام ف ــي تق الســبت والت

لبحريــن. ا
منتخبنــا  ونجــح 
الســابقة  الــدورة  وصيــف 
الهزيمــة  الحــاق  مــن 
الصيــن  اللقــب  بحامــل 
اللقــاء  هــذا  وحســم 
لصالحــه  الحســاس 
نظيفــة  اشــواط  بثلاثــة 

و22-25.  13-25  ،22-25
ايــران  وتخــوض 

الاولــى. المجموعــة  اطــار  فــي  الجنوبيــة  كوريــا  امــام  الاثنيــن  اليــوم  الثانيــة  مباراتهــا 
يذكــر ان الــدورة التاســعة عشــرة لبطولــة آســيا بالكــرة الطائــرة للشــباب تحــت 20 عامــا تقــام فــي المنامــة 
عاصمــة البحريــن للفتــرة مــن 21 لغايــة 28 تمــوز/ يوليــو الجــاري، ويـــتأهل صاحبــا المركزيــن الاول والثانــي 

الــى نهائيــات بطولــة شــباب العالــم تحــت 21 عامــام التــي تقــام العــام المقبــل 2019.
يشــار الــى ان ايــران توجــت بلقــب بطولــة شــباب آســيا للكــرة الطائــرة خمــس مــرات، وفــازت بالمركــز 

الثانــي 3 مــرات وبالمركــز الثالــث مرتيــن.

توماس يحاول تجاوز الضغوط قبل خوض 
سباق فرنسا للدراجات

يمثــل ارتــداء القميــص الأصفــر فــي ســباق فرنســا، تجربــة مذهلــة لأي متســابق، لكــن ذلــك يُحمــل 
البريطانــي جيرنيــت تومــاس، متصــدر الترتيــب العــام، المزيــد مــن الضغــوط.

واتبــع المتســابق البريطانــي، الــذي يتصــدر الترتيــب العــام فــي الســباق منــذ الجولــة 11، التقاليــد وحضــر 
وتحمــل  الصحفــي  المؤتمــر 
الضغــوط المصاحبــة لذلــك، فــي 
ســعيه للفــوز بــأول ألقابــه الكبــرى.

علــى  يعتــاد  تومــاس  لكــن 
هــذه  لمثــل  المصاحبــة  الأجــواء 
فــاز  حيــث  الكبيــرة،  الإنجــازات 
بلقبيــن أولمبييــن علــى المضمــار 

البريطانــي. الفريــق  مــع 
وقــال خــال المؤتمــر عقــب 
نهايــة المرحلــة 14 بشــكل آمــن، 
مــن  4 ســنوات  الســبت »مــرت 

العمــل الشــاق ويمكنــك الفــوز بفــارق عُشــر مــن الثانيــة. هــذا هــو الضغــط«.
ويملــك فريــق ســكاي، ورقتيــن رابحتيــن للفــوز بالســباق، وهمــا تومــاس وفــروم الــذي يتأخــر عــن زميلــه 

بفــارق دقيقــة واحــدة و39 ثانيــة، لكنــه يملــك خبــرة أكبــر بفــوزه بســتة ألقــاب لســباقات كبــرى حتــى الآن.
وستحدد الطريقة التي سيخوض بها سكاي، مراحل جبال البرانس الأسبوع المقبل، مصير السباق.

ويصــر تومــاس علــى أن فــروم هــو قائــد الفريــق، لكــن تصــدر المتســابق البريطانــي وفــوزه بمرحلتيــن 
فــي جبــال الألــب يجعلــه الأقــوى.

خطوة الريال تدفع آرسنال لمنافسة برشلونة

توخيل يطالب إدارة سان جيرمان بـ3 
صفقات جديدة

برشلونة ينتظر نقطة التحول في صفقة رابيو
تمسَّــك برشــلونة، بضــم الفرنســي أدريــان رابيــو، لاعــب فريــق باريــس ســان جيرمــان، خــال فتــرة 

الانتقــالات الصيفيــة الجاريــة، رغــم رفــض ناديــه التخلــي عنــه فــي الفتــرة الحاليــة.
وأكــدت صحيفــة »ســبورت« الأحــد، أن رابيــو، أبلــغ إدارة ســان جيرمــان، برغبتــه فــي الانضمــام للكتيبــة 

ــام  ــد الاهتم ــة بع الكتالوني
الكبيــر مــن إدارة البارســا 

ــد معــه. بالتعاق
أن  إلــى  وأشــارت 
قيــام  ينتظــر  برشــلونة 
عــن  بالإعــان  اللاعــب 
الرحيــل  فــي  رغبتــه 
علانيــة، عــن طريــق بيــان 
رســمي، بعدمــا أعلــن عــن 
ــه. ــا لإدارة نادي ــك داخلي ذل

أن  إلــى  ولفتــت 
عــن  رابيــو،  إعــان 

رغبتــه فــي الرحيــل رســميا، ســيمثل ضغطــا كبيــرا علــى إدارة باريــس، وســيمثل ذلــك نقطــة 
ــي  ــده ينته ــا ســيقرب البارســا مــن ضــم اللاعــب، خاصــة وأن عق ــة، مم ــي الصفق تحــول ف

المقبــل. الصيــف 

امــس  بريطانيــة،  صحفيــة  تقاريــر  كشــفت 
الأحــد، عــن اقتــراب آرســنال مــن التعاقــد مــع صفقــة 

ــة. ــرة المقبل ــدة، خــال الفت جدي
إن  البريطانيــة،  »ميــرور«  صحيفــة  وقالــت 
بوروســيا  مــع  متقدمــة  مفاوضــات  فــي  آرســنال 
يــان  السويســري  مــع  للتعاقــد  مونشــنجلادباخ، 
فــي  المرمــى  حراســة  مركــز  لتدعيــم  ســومر، 
ــرز، بالرغــم مــن ضــم بيرنــد لينــو مــن بايــر  الجان

الماضيــة. الأســابيع  فــي  ليفركــوزن 
وتابعــت الصحيفــة أن بيتــر تشــيك حــارس 

بالعــودة  يرتبــط  آرســنال 
لتشيلســي فــي الصيــف 
الجــاري، لتعويــض تيبــو 
اقتــرب  الــذي  كورتــوا  
قميــص  ارتــداء  مــن 
وبالتالــي  مدريــد،  ريــال 
المدفعجيــة  ســيحتاج 
فــي  جديــد  لحــارس 
وســيكون  الحالــة،  هــذه 
ــرب. السويســري هــو الأق
الصحيفــة  وأضافــت 
ــدرب  ــري، م ــاي إيم أن أون
الــذي  مــع ســومر،  التعاقــد  علــى  يصــر  آرســنال 
ظهــر بمســتوى مميــز مــع سويســرا فــي مونديــال 

روســيا.
وأشــارت الصحيفــة إلــى أن الكولومبــي دافيــد 
أوســبينا ســوف يصبــح الحــارس الثالــث، مــع قــدوم 
يــان ســومر، الــذي ســوف ينافــس بيرنــد لينــو على 

حراســة عريــن الجانــرز فــي الموســم المقبــل.
ــن  ــومر ضم ــع س ــى أن برشــلونة وض يشــار إل
خياراتــه حــال رحيــل الهولنــدي ياســبر سيليســن.

باريــس  مــدرب  توخيــل،  تومــاس  حــدَّد 
ــالات  ــي ســوق الانتق ــه ف ــان، احتياجات ســان جيرم

الجاريــة. الصيفيــة 
وقــال توخيــل فــي تصريحــات أبرزتهــا صحيفــة 
الآن  بــدأت  الانتقــالات  »ســوق  باريزيــان«:  »لــو 
بالنســبة لنــا. نحتــاج لتعويــض الظهيــر الأيســر 
أتلتيــك  إلــى  انتقــل  الــذي  بيريشــيتش،  يــوري 

بيلبــاو، كمــا نحتــاج أيضــا لضــم ظهيــر أيمــن«.
وأوضــح: »دانــي ألفيــس مصــاب، وتومــاس مونييه 
شــارك بالمونديــال وقــدم أداء رائعــا، لكنــه ســينضم 
لنــا بـــ6 أغســطس/آب، والموســم ســيبدأ يــوم 12، لــذا 
لــن يكــون الأمــر مفيــدًا، وســنكون مطالبيــن بصفقــة 

جديــدة، أو أي حــل لدعــم هــذا المركــز«.
ــاج للاعــب  ــى أن بــي إس جــي يحت وأشــار إل
وســط لتعويــض تياجــو موتــا الــذي اعتــزل بنهايــة 
الموســم الماضــي، قائــاً: »لا أحتــاج مجــرد بديــل 
لموتــا، بــل لاعــب بنفــس شــخصيته القويــة، وبعــد 
ــي  ــا ف ــاث ســنبدأ مهمتن ــات الث ضــم هــذه الصفق

تطويــر الفريــق«.
والجنــون  بالهــوس  أصــاب  »لــن  وأكمــل 
ــي  ــز ف ــل التركي ــالات، ب ــي ســوق الانتق ــز ف بالتركي

المطلوبــة«. المراكــز  لدعــم  عملــي 
ــه  ــل أن ــي ســياق آخــر، أوضــح تومــاس توخي ف
اضطــر للعــب بخطــة 3-5-2 فــي المبــاراة الوديــة 
مــن خطــورة  للحــد  وذلــك  بايــرن ميونــخ،  أمــام 
المحــاور الهجوميــة للفريــق الألمانــي مثــل روبــن، 
وريبيــري، وبيرنــات، وآلابــا، وكينجســلي كومــان.

بــأداء لاســانا  جــي  بــي إس  مــدرب  وأشــاد 
ديــارا فــي مركــز الليبــرو، وهدوئــه وتحكمــه فــي 
أدريــان  وكذلــك  صحيــح،  بشــكل  الكــرة  تمريــر 
رابيــو وكريســتوفر نكونكــو فــي التقــدم بالهجمــات 

للأمــام.


