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اضطراب امتحان پدیده‌ای است که بسیاری 
از افراد آن را تجربه کرده و یا می‌کنند. جالب 
است بدانید، کمی مضطرب بودن می‌تواند به 
شــما کمک کند، بهترین عملکرد خود را در 
امتحان داشته باشید. استرس یا اضطراب زمانی 
امتحان شناخته می‌شوند  اضطراب  به‌عنوان 
که سطح  نگرانی به نقطه‌ای بیش از یک حد 
مشخص می‌رسد و در نتیجه عملاً باعث اختلال 
در عملکرد فرد در امتحان می‌شود. تابه‌حال به 
این فکر کرده‌اید که اضطراب امتحان چه حسی 

است و چرا در فرد ایجاد می‌شود؟ 
هنگامی که شــما در کلاس به درس توجه کردید، 
یادداشــت‌های دقیق برداشتید، هر فصل را خواندید و 
حتی در جلسات کلاسی اضافی بعد از ساعت‌های کلاس 
شرکت کردید، بنابراین باید در امتحان آخر عالی‌ترین 
عملکرد را داشته باشید، درست است؟ بااین‌حال، وقتی 
زمان آزمون فرامی‌رسد، آن‌قدر عصبی و نگران می‌شوید 
که پاسخ‌های ساده‌ترین سؤال‌ها را هم فراموش می‌کنید. 
اگر این تجربه برای شــما آشنا به نظر می‌رسد، پس به 
‌احتمال خیلی قوی اضطراب امتحان را تجربه کرده‌اید. 

شب امتحان فقط مرور مطالب 
دانش‌آموزان باید درس ‌خواندن را حتماً با برنامه‌ریزی 
شروع کنند.  برای این کار، مطالب درسی را به چند بخش 
تقسیم کنید. مطالبی که خوب یاد گرفتید را از مطالبی 
که نیاز به مطالعه بیشتر دارند، جدا کنید. ابتدا دروسی را 
که نیاز به مطالعه بیشتر دارد را بخوانید. چون در ابتدای 
مطالعه توان و انرژی بیشتری دارید و می‌توانید مطالب 
را بهتر یاد بگیرید. سپس دروسی که خوب بلد هستید 
را مرور کنید. برای اینکه دچار استرس امتحان نشوید، 
باید از ابتدای سال تحصیلی برنامه درسی منظمی داشته 
باشید. درس هر روز را همان روز مطالعه کنید. تکالیف و 
تمرین‌ها را به بهترین شکل انجام بدهید. تکالیف ناتمام 

نگاهی به  امتحانات و اضطراب قبل از آن

مطالعه بموقع، خواب کافی  و تغذیه مناسب 
رموز غلبه بر اضطراب امتحان

 بخش دوم

❖

یک دبیر: از خودتان امتحان بگیرید. برای این کار می‌توانید از تمرین‌های معلم‌تان، آزمون‌های کتاب‌های 
کمک‌درســی و یا امتحانات قبلی استفاده کنید. یا اینکه تعدادی سؤال را روی یک برگه بنویسید و به آنها 
جــواب بدهید. یادگیری در اثر تکرار و تمرین به‌ وجود می‌آید. اگر می‌خواهید مطالب را خوب یاد بگیرید 

لازم است که درس را چندین بار بخوانید و تمرین کنید.

❖

پــدر یک دانش‌آموز: در حال حاضر نمــرات ردی در کلاس‌های ابتدایی وجود 
ندارد و خوب و متوســط داده می‌شود و بالطبع اســترس وجود ندارد. این روش 
خوب است اگر واقعیت سطح تحصیلی دانش‌آموز لحاظ شود و به این بهانه که 

نمره‌ای در کار نیست، ارزشیابی بر پایه غیرواقعی صورت نگیرد.

❖

یک کارشناس ارشد تغذیه: مصرف 
بیش از انــدازه کافئیــن، به دلیل 
محرک بــودن این مــاده، موجب 
افزایش ضربان قلب خواهد شد، با 
بالا رفتن شدت ضربان قلب استرس 
کم‌کم به سراغ شما خواهد آمد. به 
همین دلیل بهتر اســت برای رفع 
استرس شب امتحان مصرف قهوه 

خود را کنترل کنید.
نداشته باشید. انجام تکالیف یک نوع ارزیابی است تا به 
شما کمک کند متوجه شوید چقدر از مطالب درسی را 
فراگرفتید. اگر درسی را یاد نگرفتید، حتماً در زمانی قبل 

از شب امتحان آن را یاد بگیرید. 
امیر فرهمند یک دبیــر ضمن بیان مطالب بالا در 
ادامه می‌گویــد: »از روش‌های کارآمــد مطالعه مانند 
خلاصه‌نویســی، کدگذاری و... اســتفاده کنید. محیط 
مناسبی برای درس‌خواندن انتخاب کنید. محیطی که 
انتخاب می‌کنید باید آرام و به‌دور از عوامل مزاحم باشد. 
در انتها می‌توانید از خودتان امتحان بگیرید. برای این کار 
می‌توانید از تمرین‌های معلمتان، آزمون‌های کتاب‌های 
کمک‌درسی و یا امتحانات قبلی استفاده کنید. یا اینکه 
تعدادی سؤال را روی یک برگه بنویسید و به آنها جواب 
بدهید. یادگیری در اثر تکرار و تمرین به‌وجود می‌آید. اگر 
می‌خواهید مطالب را خوب یاد بگیرید، لازم است که درس 
را چندین بار بخوانید و تمرین کنید. برای اینکه مطالب 
از حافظه کوتاه‌مدت به حافظه بلندمدت شما برود، باید 

با دقت، توجه و تکرار مطالب این کار را انجام بدهید.«
علل استرس امتحان

علی ارادویی ۲۵ساله و ساکن شیراز که به‌تازگی از 
دانشگاه فارغ‌التحصیل شده به گزارشگر کیهان می‌گوید: 
»من همواره در امتحانات اســترس داشــتم. هر چقدر 

هم درس می‌خواندم بازهم در جلسه امتحان مضطرب 
بودم و برای فرار از این فشــار روانی توکل می‌کردم. راه 
دیگرش مقایسه خود با دیگران بود. از دوستان چند سؤال 
می‌پرســیدم و اطلاعات خود را با آنها می‌سنجیدم تا بر 

اشِراف خود به درس آگاهی پیدا کنم.«
اضطراب امتحان برای دانش‌آموزانی که آن را تجربه 
کرده‌اند، بسیار آزاردهنده است، اما عده‌ای هستند که آن 
را تجربه نکرده‌اند و برایشان غیرقابل ‌درک و نامفهوم است! 
عصبی بودن و برانگیختگی واکنش‌های کاملاً طبیعی به 
استرس و اضطراب هستند. این واکنش‌ها می‌توانند آن‌قدر 
شدید شوند که فرد را کاملًا ناتوان و ضعیف کنند. سؤال 
این است، چه چیزی باعث استرس امتحان می‌شود؟ برای 
بسیاری از دانش‌آموزان، می‌تواند ترکیبی از علل باشد. 
روش نادرست مطالعه یا مطالعه ناکافی، عملکرد ضعیف در 
آزمون‌های گذشته و وجود یک مشکل اساسی استرس‌زا، 
همگی می‌توانند به اضطراب امتحان کمک کنند. در زیر 
به چند علت بالقوه اضطراب امتحان اشاره خواهیم کرد. 

راه‌های مقابله با اضطراب شبِ امتحان
امین رشیدی کوچی پدر 3 فرزند است که یکی از 
آنها مدرسه می‌رود. او به گزارشگر کیهان می‌گوید: »در 
حال حاضر نمرات ردی در کلاس‌های ابتدایی وجود ندارد 
و خوب و متوسط داده می‌شود و بالطبع استرس وجود 

ندارد. این روش خوب است اگر واقعیت سطح تحصیلی 
دانش‌آموز لحاظ شــود و به این بهانه که نمره‌ای در کار 

نیست، ارزشیابی بر پایه غیرواقعی صورت نگیرد.«
چند بار شــده که از استرس امتحان فردا، کل شب را 
بیدار بمانید و خواب به چشمانتان نیاید؟ امتحانات جزئی 
جدایی‌ناپذیر از زندگی ما هستند. درواقع ما از همان روزی که 
به دنیا قدم می‌گذاریم در حال امتحان )پس( دادن هستیم. 
پس چه اتفاقی می‌افتد که باز هم استرس شب امتحان ما را 
رها نمی‌کند؟ راهکارهای رفع استرس شب امتحان چیست 

و هر یک قرار است چگونه به ما کمک کنند؟
کاهش استرس امتحان به شما کمک خواهد کرد تا 
با ذهنی متمرکز به سراغ درس ‌خواندن و آمادگی برای 

امتحان بروید. 
در واقع قبل از درس خواندن در شب، باید به این فکر 
کنیم که چه عواملی موجب ایجاد استرس در ما می‌شوند 

و چگونه می‌توان از شر آنها خلاص شد.
استرس امتحان می‌تواند ناخوشایند و ناامیدکننده 
باشــد، اما قابل‌درمان نیز هســت. اگر فکر می‌کنید که 
اضطراب امتحان در توانایی شــما برای عملکرد خوب 
اختلال ایجاد می‌کند، سعی کنید از برخی استراتژی‌های 
کمک به خــود که برای کمک بــه مدیریت و کاهش 
سطح اضطراب شما طراحی شده‌اند، استفاده کنید. در 

برخی موارد ممکن اســت با وجود تلاش و به‌کارگیری 
استراتژی‌ها، همچنان در مدیریت اضطراب امتحان دچار 
مشکل باشید، برای مشاوره بیشتر در مورد درمان‌های 
موجود با مشاور خود، یا روان‌شناس و حتی روانپزشک 
دیگری نیاز، ملاقــات و صحبت کنید. یادمان نرود که 
هیچ چیزی به‌اندازه سلامت جسم و روان باارزش نیست. 

خواب کافی، تغذیه مناسب و ورزش سبک
اگر می‌دانستید نخوابیدن تا چه اندازه بر روی شما 
تاثیر مخربی می‌گذارد، احتمالا هیچ شبی را تا دیر وقت 
بیــدار نمی‌ماندید! نخوابیدن یا کم خوابیدن ضررهای 
زیادی برای ما دارد که یکی از آنها افزایش استرس است. 
دلیل اصلی این اتفاق آن است که خوابیدن باعث کاهش 
یا از بین رفتن استرس در ما می‌شود. به طور میانگین 
شما به ۷ تا ۹ ساعت خواب در شبانه روز نیاز دارید. پس 
وقتی بدن شما این میزان از خواب و استراحت را دریافت 
نکند، استرس و اضطراب به سراغش خواهند آمد. خواب 
کافی در درجه اول موجب می‌شود که مغز شما توان خود 
را بار دیگر بازیابی کند. پس مطالب هم بهتر درون مغز 
شما ثبت خواهند شد. گذشته از آن خسته نشدن مغز 
شما باعث خواهد شد که به خوبی بتوانید روی درس و 
امتحان فردا تمرکز کنید و دیگر استرس امتحان فردا 
به سراغتان نیاید. پیشنهاد می‌کنم به مقاله تاثیر خواب 

بر یادگیری و حافظه سری بزنید، اما یک نکته دیگر که 
می‌تواند علاوه بر کاهش استرس امتحان به یادگیری شما 
هم کمک کند مطالعه قبل از خواب است. کارشناسان 
توصیه می‌کنند حتما نیم ســاعت قبل از خواب کمی 
مطالعه کنید. البته بهتر است که آنچه پیش از خواب 
می‌خوانید مروری بر تمام مطالبی باشد که در طول روز 
مطالعه کردید. این کار به قرار گرفتن مطالب درسی در 

حافظه بلندمدت شما کمک زیادی می‌کند. 
بــاور کنید یا نه، برخی خوراکی‌ها هســتند که 
استرس شما را زیادتر می‌کنند. برخی دیگر هم دقیقاً 
برعکس آنها باعث کاهش اســترس شما می‌شوند. 
اگر قرار اســت فردا در امتحان مهمی شرکت کنید 
و اســترس بیچاره‌تان کرده، بهتر است که حداقل با 
خوردن یا نخوردن این خوراکی‌ها اوضاع را بدتر نکنید. 
رودابه صالحی یک کارشناس ارشد تغذیه توصیه 

دارد که این خوراکی‌ها را قبل از امتحان نخوریم: 
- قهوه )به دلیل کافئین بالا که یک محرک است(

- فلفل و غذاهای تند
- هر چیزی که نمک یا شکر زیادی در آن به‌کار رفته 
است! )نمک شما را تشنه و شکر باعث افزایش و سپس 

افت ناگهانی سطح هوشیاری‌تان می‌شود!(
- افراط در نوشیدن مایعات )شما که دوست ندارید 

مدام درون دستشویی باشید؟!( و اما خوراکی‌هایی 
که این کارشــناس تغذیه تأکید به خوردن آنها  در 

ایام امتحانات دارد از قرار زیر است: 
- انواع مغزها به‌خصوص گردو

- غذاهای سبک و سبزی‌های مختلف
- عرقیجاتی مثل گلاب یا ادویه‌هایی مثل دارچین 

که آرامش‌بخش هستند
- نوشیدن آب به‌اندازه کافی )کم‌آبی کارکرد مغز 

ما را مختل می‌کند.(
استفاده از خرما و قندهای طبیعی دیگر 

برای تنظیم قند خون
صالحی کارشــناس ارشــد تغذیــه در تکمیل 
صحبت‌هایش می‌گوید: »حقیقت این است که قهوه، 
مخصوصاً قهوه اسپرسو، دارای مقادیر زیادی کافئین 
اســت. درواقع دلیل بیدار ماندن ما و پریدن خواب از 

ســرمان هم همین کافئین است، اما مصرف بیش از 
اندازه کافئین، به دلیل محرک بودن این ماده، موجب 
افزایش ضربان قلب خواهد شد، با بالارفتن شدت ضربان 
قلب استرس کم‌کم به سراغ شما خواهد آمد. به همین 
دلیل بهتر است برای رفع استرس شب امتحان مصرف 

قهوه خود را کنترل کنید.«
یکی دیگر از شیوه‌های غلبه بر اضطراب ورزش‌های 
نرم و ســبک است. شــاید تعجب کنید و بگویید: »چه 
کسی وقت دارد شب قبل از امتحان ورزش کند؟!« خب، 
منظور ما هم ورزش‌های سنگین نیست. کمی پیاده‌روی، 
نرم دویدن یا حتی انجام حرکات کششــی توصیه ما به 
شما هستند. انجام‌ دادن حرکات کششی، ورزش سبک 
و یا تنفس در هوای آزاد به شــکلی باورنکردنی به شما 
کمک خواهد کرد که بر استرس شب امتحان خود غلبه 
کنید. این فعالیت‌ها در درجه اول موجب افزایش گردش 
خون درون بدن ما می‌شود. این کار اکسیژن بیشتری در 
اختیار مغز ما می‌گذارد، در نتیجه خیال ما از یادگیری 
مطالب جدید راحت‌تر می‌شــود. البته این تمام ماجرا 
نیســت. به‌طورکلی ورزش‌ کردن، هرچقدر هم که کم و 
کوتاه باشد، موجب افزایش شادابی و نشاط ما می‌شود. 
در نتیجه بهتر اســت حتماً بین مطالعه و در زمان‌های 
اســتراحت خود کمی حرکات کششــی و نرمش انجام 
دهید. همچنین می‌توانید برای تأثیر بیشــتر کمی در 
هوای آزاد قدم بزنید یا نرم بدوید.  تنفس هوای آزاد هم 
تقریباً همین شرایط را برای ما فراهم می‌کند. در واقع هر 
دوی این روش‌ها با قرار دادن اکسیژن بیشتر در اختیار 
مغز، علاوه بر بهبود عملکرد آن، موجب تقویت حافظه 

کوتاه‌مدت ما هم خواهند شد.
راهبرد غلبه بر اضطراب امتحان

تابه‌حال فکر کرده‌اید، چه کاری می‌توانید انجام دهید تا از 
اضطراب امتحان جلوگیری کنید یا آن را به حداقل برسانید؟ 

در اینجا چند راهبرد برای کمک به شما بیان کرده‌ایم.

۱. انتظار کامل بودن از خود نداشته باشید.
انتظار نداشته باشید که همه‌جا کامل باشید! همه ما 
اشتباه می‌کنیم و این اصلاً اشکالی ندارد. دانستن اینکه، 
در حد خود بهترین عملکرد را داشته‌اید و سخت تلاش 

کرده‌اید، واقعاً مهم است، نه کامل ‌بودن!
۲. افکار منفی را از خود دور کنید. 

در هنگام، شروع به پرورش افکار مضطرب‌کننده 
مانند: »من به ‌اندازه کافی خوب نیســتم«، »من به 
‌اندازه کافی خوب مطالعه نکردم« یا »من نمی‌توانم 
ایــن کار را انجام دهم«، آنها را دور بریزید و با افکار 
مثبت جایگزین کنید. اندیشــه‌های مثبتی مانند: 
»مــن می‌توانم این کار را انجام دهم«، »من مطالب 
را می‌دانم« و »من ســخت مطالعه کردم« می‌توانند 
به مدیریت سطح استرس شــما در هنگام امتحان 

کمک کنند.

۳. خواب کافی داشته باشید. 
خوابِ خوب به تمرکز و حافظه شــما کمک 
می‌کند. باید مطمئن باشید که آماده هستید. برای 
آزمــون زودتر از روز مشــخص مطالعه کنید تا با 
مطالب بیشتر آشنا باشید و در شب امتحان راحت‌تر 
مرور کنید. شب آزمون از اطرافیان کمک بخواهید تا 
شما را محک بزنند، اطمینان از اینکه آماده هستید، 
باعث افزایش اعتمادبه‌نفس شما می‌شود که خود 
اضطراب امتحان را کاهش می‌دهد و به‌آرامی شب 

قبل از امتحان را سپری خواهید کرد. 
۴. نفس‌های عمیق بکشید. 

اگر در حیــن انجام آزمون احســاس اضطراب 
می‌کنید، تنفس عمیق می‌تواند برای کاهش اضطراب 
مفید باشــد. از طریق بینی نفس عمیق بکشید و از 
طریق دهان بیرون دهید. ســؤالات را یکی‌یکی جلو 
بروید و در صورت نیاز بین هر یک سؤال، نفس عمیق 
بکشــید. رساندن اکسیژن زیاد به ریه‌ها، می‌تواند به 
تمرکز و احســاس آرامش شما کمک کند. درمان و 

داروها نیز می‌توانند کمک‌کننده باشند.

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی فوق‌العاده 
مورخ 1401/08/18 تصمیمات ذیل اتخاذ شد: 
 سرمایه شرکت از مبلغ 100000000 ریال

به مبلــغ 10000000000 ریال منقســم 
بــه 1000000 ســهم 10000 ریالی با نام 
عادی که تماما از طریق نقدی افزایش یافته 
و مبلــغ 9900000000 ریــال به موجب 
مورخ   1401200/2/27819 شماره  گواهی 
1401/08/18 بانــک اقتصاد نوین شــعبه 
قائم‌مقام پرداخت گردیده است. ماده مربوطه 
در اساسنامه به شرح فوق اصلاح و ذیل ثبت 
از لحاظ افزایش سرمایه در تاریخ فوق‌الذکر 

تکمیل امضاء گردیده است.

آگهی تغییرات شرکت سهامی خاص 
مصالح ساختمانی روشنگران خالق
 به شناسه ملی 14005961555 

و به شماره ثبت 494337 

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت‌ها و موسسات غیرتجاری تهران 

به اســتناد صورتجلســه 
مــورخ  مدیــره  هیئــت 
تصمیمات   1397/04/30
ذیل اتخاذ شد: آقای مختار 
به شــماره ملی  نورانــی 
5309787021 به سمت 
رئیس هیئت مدیره- آقای 
محمدتقی ربیعی به شماره 
ملــی 0533906385 به 
رئیس هیئت  نایب  سمت 
مدیــره- آقــای حســن 
ملی  به شــماره  ربیعــی 
0533841100 به سمت 
مدیرعامــل و عضو هیئت 
مدیره انتخاب شدند کلیه 
اســناد و اوراق بهــادار و 
تعهدآور شــرکت از قبیل 
چــک، ســفته، بــروات، 
قراردادها و عقود اسلامی با 
امضاء آقایان مختار نورانی 
و حســن ربیعی همراه با 
مهر شرکت معتبر و اوراق 
عادی بــا امضاء هر یک از 
آقایان مختار نورانی،‌ حسن 
ربیعی و محمدتقی ربیعی با 
مهر شرکت معتبر می‌باشد. 
محل شــرکت  به آدرس 
تهــران تهرانپارس- قنات 
کوچه  مطهری-  کوثر- خ 
پلاک  مرکــزی-  هفتــم 
39- واحد 4 کدپســتی: 
انتقــال   1689947814

یافت.

آگهی تغییرات 
شرکت ساختمانی 

جنت‌سازان 
سهامی خاص 

به شماره ثبت 
 60831

و شناسه ملی 
 10101058755

سازمان ثبت
 اسناد و املاک کشور 

اداره ثبت 
شرکت‌ها و موسسات 

غیرتجاری تهران 

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی بطور 
فوق‌العاده مورخ 1401/05/03 تصمیمات ذیل 
اتخاذ شــد: آقایان یدالله عبدل به شــماره ملی 
0041914805 و حســن عبدل به شماره ملی 
0073344222 و خانم فاطمه عبدل به شماره 
ملی 0452522072 به عنــوان اعضای هیأت 
مدیره برای مدت دو سال انتخاب گردیدند. آقای 
نورالدین کلوندی به شماره ملی 4011120758 
به عنوان بازرس اصلی و آقای روشن الهیاری به 
شــماره ملی 1379318475 به عنوان بازرس 
علی‌البــدل برای مدت یک‌ســال مالی انتخاب 
گردیدنــد. روزنامه کثیرالانتشــار کیهان جهت 

نشر آگهی‌های شرکت تعیین گردید.

آگهی تغییرات
 شرکت آنتن‌کار سهامی خاص 

به شماره ثبت 1045 
و شناسه ملی 10100696400 

اداره کل ثبت اسناد و املاک استان تهران 
مرجع ثبت شرکت ها و موسسات غیرتجاری قدس 

به اســتناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی 
سالیانه مورخ 1399/12/25 تصمیمات ذیل 
اتخاذ شــد: ترازنامه و حســاب سود و زیان 
ســال مالی منتهی بــه 1399/09/30 مورد 
تصویب قرار گرفت. موسســه حسابرســی و 
خدمات مدیریت نو‌اندیش به شناســه ملی 
10100644122 بــه عنوان بازرس اصلی و 
آقای ســهراب تقی‌پور آهنگر به شماره ملی 
بازرس علی‌البدل  2060701163 به سمت 
به مدت یکســال برای سال مالی منتهی به 
1400/09/30 انتخــاب گردیدنــد. روزنامه 
کیهان به عنوان روزنامه کثیرالانتشار شرکت 

انتخاب گردید.

آگهی تغییرات 
شرکت تولید و تکثیر و پرورش میگوی ممتاز شهاب 

سهامی خاص  به شماره ثبت 116673 
و شناسه ملی 10101602789

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت‌ها و موسسات غیرتجاری تهران  

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی عادی بطور فوق‌العاده مورخ 
1400/06/24 تصمیمات ذیل اتخاذ شد: روزنامه کثیرالانتشار 
کیهان جهت درج آگهی‌های شــرکت تعیین شــد. ترازنامه و 
حســاب ســود و زیان ســال مالی 99 به تصویب رسید. آقای 
محمدحسین ذوالفقاری طهرانی به شماره ملی 0043216031 
و آقای احمد بیدآبادی به شماره ملی 0041638158 و آقای 
محمــد بیدآبــادی به شــماره ملــی 0032280661 و آقای 
عبدالحسین بیدآبادی به شماره ملی 0043821121 به سمت 
اعضای هیئت مدیره برای مدت دو سال انتخاب گردیدند. آقای 
سیدمهدی داودی محتشم با کد ملی 0072962811 به‌عنوان 
بازرس اصلی و آقای ســیدمحمدعلی شریفی الحسینی با کد 
ملــی 0055839983 به‌عنوان بــازرس علی‌البدل برای مدت 

یک‌سال مالی انتخاب شدند.

آگهی تغییرات شرکت مدیریت مهندسی صبا 
شرکت سهامی خاص به شماره ثبت 210279 

و شناسه ملی 10102517680

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور
اداره ثبت شرکت‌ها و موسسات غیرتجاری تهران 


