
Âèòàìèíèçèðîâàííîå ìîëî÷êî ìàìû Àâòîð Íàòàëèÿ Ïîëèæàê, Êñåíèÿ Ñîëîâåé14.09.2007Ïîñëåäíåå îáíîâëåíèå 14.10.2014Ïîìíèòå òå âðåìåíà, êîãäà ãðóäíûì äåòêàì ÷óòü ëè íå ñ ïåðâîãî ìåñÿöà  ïðåäëàãàëè äàâàòü ñîê ÿáëî÷êà, à ïîòîì òâîðîæîê, æåëòî÷åê è ïðî÷åå.  Òîãäà ñ÷èòàëîñü, ÷òî ãðóäíîå ìîëîêî íå äîñòàòî÷íî «âèòàìèíèçèðîâàíî»,  ïîýòîìó â ðàöèîí ìàëûøà ââîäèëè äîïîëíåíèÿ, ÷òîáû ìàëûø ìîã ïîëó÷àòü âñå  íåîáõîäèìûå åìó âèòàìèíû äëÿ õîðîøåãî ðàçâèòèÿ. Âñå ìû çíàåì, ÷òî íûí÷å ýòîãî óæå íå äåëàþò, à îò ÷åãî æå ñïðîñèòå âû? ×òî, çà ïîñëåäíèå äåñÿòü ëåò ñîñòàâ ìàìèíîãî ìîëî÷êà èçìåíèëñÿ â ëó÷øóþ ñòîðîíó? Îêàçûâàåòñÿ, ÷òî âñå íåîáõîäèìûå äëÿ íîðìàëüíîãî ðàçâèòèÿ êðîõè âèòàìèíû, ìèêðîýëåìåíòû, ìèíåðàëüíûå âåùåñòâà âñåãäà ïðèñóòñòâîâàëè â ãðóäíîì ìîëîêå. Ìåæäó ïðî÷èì, äàííûå ïî ñîñòàâëÿþùèì ãðóäíîãî ìîëîêà ìåíÿþòñÿ ÷óòü ëè íå êàæäûé äåíü. Íåò, íåò, äà è íàéäåòñÿ åùå îäèí äîïîëíèòåëüíûé ìèêðîýëåìåíò â ìàìèíîì ÷óäî ìîëîêå, î êîòîðîì ðàíüøå ìû ïðîñòî íå çíàëè. Ïîýòîìó äàâàéòå îòêðîåì çàâåñó òàéíû - êàêèå æå åñòü â âàøåì ÷óäî ìîëî÷êå «ïîëåçíîñòè», ÷òî ïîëó÷àåò íàøå ÷àäóøêî, ïðèêëàäûâàÿñü ê ãðóäè. À ïëþñ ê ýòîìó îáðàòèì âíèìàíèå íà òî, êàê ìîæíî èçìåíèòü êà÷åñòâî ìîëî÷êà â ëó÷øóþ ñòîðîíó. Èòàê, íà÷íåì: Æèðîðàñòâîðèìûå âèòàìèíûÂèòàìèí À Ýòîãî âèòàìèíà â ìàìèíîì ìîëî÷êå äîñòàòî÷íî, ïîýòîìó â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ, ãðóäíè÷êè íå ñòðàäàþò åãî íåäîñòàòêîì. À åùå, èçâåñòíî, ÷òî â ïå÷åíè ìàëûøà óæå ñðàçó ïîñëå ðîäîâ, èìååòñÿ äåïî âèòàìèíà À. Íî, åñëè êðîøêà ðîäèëñÿ ðàíüøå ñðîêà èëè ñ ìàëûì âåñîì, òî ìîæåò íàáëþäàòüñÿ åãî íåäîñòàòîê. Îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî ýòîãî âèòàìèí÷èêà ìîæåò ñòàòü ìåíüøå â îðãàíèçìå ìàëûøà, åñëè äåòêà èìååò ïðîáëåìû ñ êèøå÷íèêîì. Â òàêîì ñëó÷àå ñîäåðæàíèå âèòàìèíà â îðãàíèçìå êðîõè ìîæíî óâåëè÷èòü çà ñ÷åò êîððåêöèè ïèòàíèÿ ìàòåðè. À âîò åñëè âû êîðìèòå êðîõó óæå áîëüøå ãîäà, òî, ñêîðåå âñåãî, ñ âèòàìèíîì À ó íåãî âñå îê! Èìåííî òàêèì äåòêàì ïîâåçëî, îíè ðåæå ñòðàäàþò îò åãî íåäîñòàòêà.  Âèòàìèí D Â ãðóäíîì ìîëîêå åãî ìàëî, ïîýòîìó äîâîëüíî äîëãîå âðåìÿ ñ÷èòàëîñü, ÷òî äëÿ ïîëíîöåííîãî ðàçâèòèÿ ìàëûøà âèòàìèíà íåäîñòàòî÷íî. Èìåííî ïîýòîìó âñåì äåòêàì íàçíà÷àëñÿ äîïîëíèòåëüíûé âèòàìèí D. À ïîñëåäíèå èññëåäîâàíèÿ ïîêàçàëè, ÷òî â «ïåðåäíåì» ìîëîêå âîäîðàñòâîðèìîãî âèòàìèíà D âûðàáàòûâàåòñÿ ðîâíî ñòîëüêî, ÷òîáû ðàçâèòèå äåòêè øëî õîðîøî. Åñëè æå âû âñå-òàêè âîëíóåòåñü, ÷òî ýòîãî âèòàìèí÷èêà ìîæåò áûòü ìàëî, òî ïðîôèëàêòèêîé ìîãóò ñòàòü ïðîãóëêè ìàìû è ìàëûøà â ñîëíå÷íûå äíè. Âåäü èìåííî êîæà ÿâëÿåòñÿ îñíîâíûì îðãàíîì â ÷åëîâå÷åñêîì îðãàíèçìå, êîòîðûé ïðîèçâîäèò è íàêàïëèâàåò ýòîò âèòàìèí. Ïðè÷åì ïåðåäîçèðîâêà â ýòîì ñëó÷àå èñêëþ÷åíà! ×åãî íå ñêàæåøü îá ñèíòåòè÷åñêè ïðîèçâåäåííîì âèòàìèíå D. Äà, äà! ×òîáû â îðãàíèçìå êðîõè îáðàçîâûâàëîñü íóæíîå êîëè÷åñòâî âèòàìèíà D, äîñòàòî÷íî äàæå íåäîëãî áûâàòü íà ñîëíöå. Äëÿ òîãî ÷òîáû îáåñïå÷èòü íåäåëüíóþ ïîòðåáíîñòü ýòîãî âèòàìèíà,  íàäî ïðåáûâàòü ìàëûøó íà ñîëíöå 30 ìèíóò ñ îòêðûòûìè ëè÷èêîì è ðó÷êàìè (äàæå â çèìíåå âðåìÿ). Ó÷èòûâàéòå, ÷òî åñëè âû ñòðàäàåòå íåäîñòàòêîì âèòàìèíà D, òî åãî êîëè÷åñòâî â ìîëîêå ìîæåò óìåíüøàòüñÿ. Â êàêèõ ñëó÷àÿõ ýòî ìîæåò áûòü: åñëè âû ïëîõî ïèòàåòåñü èëè âû ñòðîãàÿ âåãåòàðèàíêà, òàêæå, åñëè âû òåìíîêîæàÿ, åñëè íîñèòå ïîëíîñòüþ çàêðûâàþùóþ êîæíûå ïîêðîâû îäåæäó, íå âûõîäèòå íà äíåâíîé ñâåò, èëè ïðîæèâàåòå â áîëåå õîëîäíûõ êëèìàòè÷åñêèõ óñëîâèÿõ, ãäå ìàëî ñîëíå÷íîãî ñâåòà.  Âèòàìèí Å Ñàìàÿ âûñîêàÿ êîíöåíòðàöèÿ ýòîãî âèòàìèíà áûâàåò â ïåðâûå äíè, â ìîëîçèâå. Ìàëûø â ýòîò ïåðèîä êàê áû çàïàñàåòñÿ ýòîé âèòàìèíêîé. À óæå â çðåëîì ìîëîêå ñîäåðæàíèå åãî ñíèæàåòñÿ, íî åãî õâàòàåò ìàëûøó. Âèòàìèí Ê Â ìîëî÷êå ïðèñóòñòâóåò â î÷åíü íèçêèõ êîíöåíòðàöèÿõ, îäíàêî ñòðàøíîãî â ýòîì íè÷åãî íåò. Âåäü â ïåðâûå 2 íåäåëè, êîãäà ìàëûøà âñêàðìëèâàþò èñêëþ÷èòåëüíî ìîëîçèâîì è ïåðåõîäíûì ìîëî÷êîì, áåç äîáàâëåíèÿ ñìåñåé è äîïîëíèòåëüíîé æèäêîñòè, ïðîèñõîäèò âûçðåâàíèå êèøå÷íîé ôëîðû, êîòîðàÿ â ïîñëåäñòâèè áóäåò ïîñòàâëÿòü è ýòîò âèòàìèí â íóæíîì êîëè÷åñòâå. Âîäîðàñòâîðèìûå âèòàìèíûÊ íèì îòíîñÿòñÿ: àñêîðáèíîâàÿ êèñëîòà, íèêîòèíîâàÿ êèñëîòà, ðèáîôëàâèí, òèàìèí, ïèðèäîêñèí, ôîëèåâàÿ êèñëîòà è âèòàìèí Â6, Â12 è äðóãèå. Îáðàòèòå âíèìàíèå, ÷òî  êîíöåíòðàöèÿ ýòèõ âèòàìèíîâ â ìîëîêå, çàâèñèò îò òîãî, êàê âû ïèòàåòåñü. Åñëè âû êóøàåòå êà÷åñòâåííûå íàòóðàëüíûå ïðîäóêòû, òî íåäîñòàòêà ýòèõ âèòàìèíîâ â ìîëîêå íå áóäåò. Åñëè æå âû ïðèäåðæèâàåòåñü ñòðîãîé âåãåòàðèàíñêîé äèåòû, ó âàñ ìîæåò âîçíèêíóòü íåîáõîäèìîñòü â äîïîëíèòåëüíîì ïðèìåíåíèè âèòàìèíà Â12, õîòÿ ñëó÷àè äåôèöèòà ýòîãî âèòàìèíà âñòðå÷àþòñÿ âåñüìà ðåäêî. Åùå îäèí âàæíûé ìîìåíò, î êîòîðîì ñëåäóåò çíàòü êîðìÿùåé ìàìå. Ïîñòîÿííîå ïðèìåíåíèå âèòàìèííûõ ïðåïàðàòîâ ìîæåò ïîâëå÷ü çà ñîáîé ñíà÷àëà ðåçêîå óâåëè÷åíèå êîíöåíòðàöèè èõ â îðãàíèçìå, à ïîòîì ñíèæåíèÿ äî óðîâíÿ íèçêîãî «ïëàòî». Ýòî íå î÷åíü õîðîøî äëÿ ìîëî÷íîé ìàìû, ïîòîìó ÷òî  âûõîäèòü èç ýòîãî ñîñòîÿíèÿ îíà ìîæåò äîëãî, à çíà÷èò, áóäåò ñòðàäàòü êà÷åñòâî ìîëî÷êà. Â ñâÿçè ñ ýòèì èìååò ñìûñë ïîäóìàòü î öåëåñîîáðàçíîñòè ïðèìåíåíèÿ âèòàìèííûõ êîìïëåêñîâ â ïåðèîä áåðåìåííîñòè è ëàêòàöèè. Ìèíåðàëüíûå ñîëèÆåëåçî Â ãðóäíîì ìîëîêå åãî ìàëî, è, âìåñòå ñ òåì, äåòêè íà èñêëþ÷èòåëüíî ãðóäíîì âñêàðìëèâàíèè ñòðàäàþò íåäîñòàòêîì æåëåçà î÷åíü ðåäêî. Îáúÿñíèòü ýòî ïðîñòî &ndash; ó çäîðîâîãî äîíîøåííîãî ìàëûøà èìååòñÿ íåîáõîäèìûé çàïàñ æåëåçà â ïå÷åíè, êîòîðûé îí ðàñõîäóþò â òå÷åíèå ïåðâîãî ãîäà æèçíè. Ïîëó÷àÿ ÷àñòü æåëåçà èç ìîëîêà, à ÷àñòü èç ñîáñòâåííûõ çàïàñîâ, ìàëûø óäîâëåòâîðÿåò íåîáõîäèìóþ ïîòðåáíîñòü ýòîãî âèòàìèíà äëÿ õîðîøåãî ðàçâèòèÿ. Èíòåðåñíûé ôàêò: ñàìûì íàèëó÷øèì îáðàçîì æåëåçî óñâàèâàåòñÿ èç ãðóäíîãî ìîëîêà, ïðèáëèçèòåëüíî 50-70 %, à âîò èç äåòñêîé ñìåñè îíî óñâàèâàåòñÿ âñåãî íà 10 %. Õóæå îíî óñâàèâàåòñÿ èç ãðóäíîãî ìîëîêà â ñëó÷àå, åñëè ìàëûøó íà÷àëè ââîäèòü ïðèêîðì ðàíüøå 6-òè  ìåñÿöåâ. Íå ðåäêî ìàìû áåñïîêîÿòñÿ î òîì, ÷òî ó äåòêè íèçêèé ãåìîãëîáèí. Îäíàêî,  ñëåäóåò èìåòü â âèäó, ÷òî â ïåðâûå 2 ìåñÿöà æèçíè êðîõè, âîçìîæíî ôèçèîëîãè÷åñêîå ïàäåíèå ñîäåðæàíèÿ æåëåçà (à çíà÷èò è ãåìîãëîáèíà) è ïåðåðàñïðåäåëåíèå æåëåçà ïî ìåñòàì íàêîïëåíèÿ. Â òàêèå ìîìåíòû ìàëûøó íå ñëåäóåò íàçíà÷àòü äîáàâêè æåëåçà. Îíè ìîãóò óñóãóáèòü ñèòóàöèþ, ïîòîìó ÷òî äîïîëíèòåëüíîå æåëåçî ìîæåò ïðèâåñòè ê ðîñòó áîëåçíåòâîðíûõ îðãàíèçìîâ. Äåëî â òîì, ÷òî â ãðóäíîì ìîëîêå ñîäåðæàòñÿ äâà áåëêà, êîòîðûå çàõâàòûâàþò è ñâÿçûâàþò æåëåçî. Åñëè ââîäèòü æåëåçî äîïîëíèòåëüíî, ñïîñîáíîñòü ýòèõ áåëêîâ ñâÿçûâàòü æåëåçî ñíèæàåòñÿ, çà ñ÷åò èçëèøêîâ æåëåçà íà÷èíàåòñÿ ðîñò áîëåçíåòâîðíûõ áàêòåðèé. Èçáûòîê æåëåçà òàêæå ïðèâîäèò ê ñíèæåíèþ óñâîåíèÿ öèíêà èëè ìåäè. Ââåäåíèå äîïîëíèòåëüíîãî æåëåçà ìîæåò áûòü íåîáõîäèìî òîëüêî äåòêàì ïðè áîëüøîé íåäîíîøåííîñòè èëè, åñëè ïðè ðîæäåíèè ó ìàëûøà áûëà ñåðüåçíàÿ êðîâîïîòåðÿ. Â îñòàëüíûõ ñëó÷àÿõ â êîððåêöèè íåò íåîáõîäèìîñòè. Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî äî 6-òè ìåñÿöåâ äëÿ ãðóäíè÷êà  äîïóñòèìî èìåòü óðîâåíü ãåìîãëîáèíà â êðîâè 95 ã/ë. Êîððåêöèÿ ïèòàíèÿ ìàòåðè äëÿ óâåëè÷åíèÿ ñîäåðæàíèÿ æåëåçà â ìîëîêå, ê ñîæàëåíèþ, íå ïðèíåñåò íèêàêèõ ðåçóëüòàòîâ. Íåêîòîðûå ìàìû ñ÷èòàþò, ÷òî åñëè ó íèõ óðîâåíü ãåìîãëîáèíà íèçêèé, òî ðåáåíîê ìîæåò òàêæå ñòðàäàòü îò åãî íåäîñòàòêà. Íî ýòî íå òàê, êîíöåíòðàöèÿ æåëåçà â ìîëîêå íå çàâèñèò îò òîãî, ñêîëüêî åãî â âàøåì îðãàíèçìå. Âàæíî çíàòü, ÷òî íèçêèé óðîâåíü ãåìîãëîáèíà èëè àíåìèÿ ó «ìîëî÷íîé» ìàìû íå ÿâëÿþòñÿ ïðîòèâîïîêàçàíèåì äëÿ ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ. Èçâåñòíî, ÷òî ôàêòè÷åñêè ïîòåðÿ æåëåçà èç îðãàíèçìà ìàòåðè ñ ìîëîêîì âî âðåìÿ ãðóäíîãî âñêàðìëèâàíèÿ ìåíüøå, ÷åì ïîòåðè ïðè ìåíñòðóàöèè. Öèíê Öèíêà â ãðóäíîì ìîëîêå íå ìíîãî, íî îí õîðîøî óñâàèâàåòñÿ ìàëûøîì. Â ìîëîçèâå åãî áîëüøå â 8 ðàç, ïîýòîìó äëÿ êðîõè î÷åíü âàæíî âñêàðìëèâàòüñÿ èñêëþ÷èòåëüíî ãðóäüþ â ïåðâûå äíè. Äåëî â òîì, êîãäà êðîøêå äîáàâëÿþò ñìåñü èëè êàêóþ-ëèáî æèäêîñòü â ðàöèîí, òî óñâîåíèå öèíêà çíà÷èòåëüíî óõóäøàåòñÿ! Ñ÷èòàåòñÿ, ÷òî ÷åì ñòàðøå ãðóäíè÷îê, òåì ìåíüøåå êîëè÷åñòâà öèíêà åìó íåîáõîäèìî äëÿ íîðìàëüíîãî ñàìî÷óâñòâèÿ. Îäíàêî ñíèæåíèå íàáîðà âåñà èëè ïðîÿâëåíèÿ äåðìàòèòà ìîæåò áûòü ñâÿçàíû ñ íåäîñòàòêîì öèíêà ó ãðóäíè÷êà (íàïðèìåð, èç-çà ïàòîëîãèè åãî îáìåíà). Â îáû÷íîé ñèòóàöèè ó äåòîê íà èñêëþ÷èòåëüíî ãðóäíîì âñêàðìëèâàíèè â ïåðâûå 6 ìåñÿöåâ, íåäîñòàòêà öèíêà áûâàåò êðàéíå ðåäêî, ó äåòåé èñêóññòâåííèêîâ ÷àùå. Õîòÿ êàçàëîñü áû äîëæíî áûòü íà îáîðîò, âåäü â êîðîâüåì ìîëîêå ñîäåðæàíèå öèíêà áîëüøå. Ê ñîæàëåíèþ, êîððåêöèÿ ïèòàíèÿ (âêëþ÷àÿ äîáàâêè) êîðìÿùåé ìàìû íà êîíöåíòðàöèè öèíêà â ãðóäíîì ìîëîêå íå ïîâëèÿþò. Êàëüöèé Ñîäåðæàíèå åãî â æåíñêîì ìîëîêå îïÿòü-òàêè íå âåëèêî, õîòÿ îíî î÷åíü õîðîøî óñâàèâàåòñÿ â êèøå÷íèêå ìàëûøà (70%). À âîò óñâîåíèå êàëüöèÿ èç êîðîâüåãî ìîëîêà âñåãî 25%. Âûñîêàÿ êîíöåíòðàöèÿ êàëüöèÿ â êðîâè ìàëî çíà÷èìà, åñëè âèòàìèíà D íåäîñòàòî÷íî äëÿ åãî àêòèâàöèè, ïîýòîìó êàê ìû óæå âûÿñíèëè äëÿ ìàìû è äåòêè âàæíî ïîáîëüøå áûâàòü íà ñîëíöå. Ìàëîâåñíûì è íåäîíîøåííûì äåòêàì ìîãóò áûòü íàçíà÷åíû äîáàâêè êàëüöèÿ è ôîñôîðà, êîòîðûå ìîæíî ðàñòâîðÿòü â æåíñêîì ìîëîêå. ÌèêðîýëåìåíòûÊîëè÷åñòâî ìíîãèõ ìèêðîýëåìåíòîâ â ãðóäíîì ìîëîêå, îòëè÷àåòñÿ îò êîðîâüåãî ìîëîêà (íà åãî îñíîâå äåëàþòñÿ ïðàêòè÷åñêè âñå äåòñêèå ñìåñè). Â áîëüøèíñòâå ñëó÷àåâ ãðóäíè÷îê íå èìååò íåäîñòàòêà èëè èçáûòêà ìèêðîýëåìåíòîâ çà ñ÷åò âñêàðìëèâàíèÿ ãðóäüþ. Òàê, íàïðèìåð, ìåäè, êîáàëüòà è ñåëåíà â ãðóäíîì ìîëîêå áîëüøå. Ïîêàçàòåëè ñåëåíà ó 3-õ ìåñÿ÷íûõ äåòîê íà ãðóäíîì âñêàðìëèâàíèè âûøå, ÷åì ó äåòîê íà èñêóññòâåííîì âñêàðìëèâàíèè. Âàæíî çíàòü, ÷òî â ìîëîêå ìîæåò íàêàïëèâàòüñÿ òàêîé ìèêðîýëåìåíò êàê éîä. Ïîýòîìó «ìîëî÷íîé» ìàìå íå ñëåäóåò, íàïðèìåð, ñìàçûâàòü èì ðàíû, ëó÷øå èçáåãàòü ïðèìåíåíèå ðàñòâîðà ëþãîëÿ, íå ÷àñòî èñïîëüçîâàòü éîäèðîâàííîé ñîëü è ïðåïàðàòû ñ ñîäåðæàíèåì ýòîãî ìèêðîýëåìåíòà. Âñå ýòî ìîæåò íå ëó÷øèì îáðàçîì ïîâëèÿòü íà ðàáîòó ùèòîâèäíîé æåëåçû ãðóäíîãî ìàëûøà. Íî, åñëè ìàìà èìååò íåõîðîøóþ ïðèâû÷êó êóðèòü, òî â åå ìîëîêå ìîæåò áûòü íåäîñòàòîê éîäà. Òàêèì îáðàçîì, ó÷åíûå óìû äîêàçûâàþò, ÷òî ìàëåíüêîìó ÷åëîâå÷êó, êîòîðûé ïèòàåòñÿ òîëüêî ìàìèíûì ìîëî÷êîì â ïåðâûå 6-òü ìåñÿöåâ áóäåò õâàòàòü âñåõ íóæíûõ âèòàìèíîâ è ìèêðîýëåìåíòîâ. Âàæíî òîëüêî, ÷òîáû ìàìà âî âðåìÿ áåðåìåííîñòè è ëàêòàöèè ïîëó÷àëà âñå íåîáõîäèìûå ïèòàòåëüíûå ìèêðîýëåìåíòû. Åñëè æå íàáëþäàåòñÿ äåôèöèò ïèòàòåëüíûõ ìèêðîýëåìåíòîâ ó ìàëûøà, òî óëó÷øåíèå ïèòàíèÿ ìàìû èëè ïîëó÷åíèå åþ äîáàâîê â íåêîòîðûõ ñëó÷àÿõ ìîæåò äàòü ïîëîæèòåëüíûå ðåçóëüòàòû è ïðèíåñòè ïîëüçó è ìàìå, è åå êðîõå.   Êñåíèÿ Ñîëîâåé, êîíñóëüòàíò ïî ëàêòàöèèÍàòàëüÿ Ïîëèæàê, êîíñóëüòàíò ïî ëàêòàöèè.Ñòàòüÿ áûëà îïóáëèêîâàíà â æóðíàëå «Ìîé ðåáåíîê», 2005 ã."Óâàæàåìûå ÷èòàòåëüíèöû! Åñëè ó âàñ âîçíèêëè âîïðîñû ïî äàííîé ñòàòüå,èëè ó âàñ ñõîæàÿ ñèòóàöèÿ, äîáðî ïîæàëîâàòü â ôîðóì ÀÊÅÂ "Îòâåòû íàâîïðîñû", ðàçäåë "Îðãàíèçàöèÿ ÃÂ (Íà÷àëî êîðìëåíèÿ, êîðìëåíèå ïî òðåáîâàíèþ, ñöåæèâàíèå, ÷åðåäîâàíèå ãðóäè, èñïîëüçîâàíèå íàêëàäîê, ïóñòûøåê è ò.ä.)".{jcomments off}
ÀÊÅÂ - Àññîöèàöèÿ Êîíñóëüòàíòîâ ïî Åñòåñòâåííîìó Âñêàðìëèâàíèþ
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