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تحقيق

پوست و مو

دلیل تمایل کودکان به خوردن 
خوراکی های مضر

دانشمندان دریافته اند کودکانی که دچار بحران 
روحی هستند تمایل به خوراکی های مضر دارند. 

محققان بلژیکی با تحقی��ق روی 300 کودک 
5 الی 10 س��اله ای��ن نتیجه را به دس��ت آوردند 
که استرس ناش��ی از مرگ پدر و مادر، طلاق پدر 
و مادر یا اقوام نزدیک یا ب��روز بیماری  در خانواده 
یا امتحانات درسی می تواند سبب گرایش شدید 
کودکان به خوردن خوراکی های شیرین به ویژه 

شیرینی، شکلات و آبنبات شود. 
این کارشناسان بر این باورند که علت گرایش 
ش��دید کودکان به خوردن این ن��وع خوراکی  ها 
تولید هورمون کورتیزول در بدن آنها تحت تاثیر 
استرس اس��ت. پزش��کان اعتقاد دارند کودکان 
با خوردن این خوراکی ها تمای��ل به ایجاد حس 
ش��ادی در خود می کنند.  خوردن خوراکی های 
شیرین و پرچرب علاوه بر کاهش راندمان ذهنی 
کودک در درس ه��ا باعث کاه��ش مهارت های 

یادگیری او می شود. 
والدین می توانند علاوه بر فراهم آوردن محیط 
عاری از اس��ترس برای ک��ودک در رژیم غذایی 
کودکان خود مواد مغذی مانند میوه، سبزیجات، 
انواع دانه های آجیل، روغن ماهی و روغن زیتون 
را قرار دهند تا علاوه بر ایجاد آرامش روحی سبب 
رشد جسمی بیشتر کودک و جلوگیری از چاقی 

در او نیز شود. 

يافته ها
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روان درماني

خویشتن داری اطرافیان عاملی مهم 
در کاهش خشم فردعصبانی است 

|دکترجاوید ثمودی|   روانشناس |
هنگامی که فردی در اوج عصبانیت و خش��م 
قرار دارد خویش��تن داری اطرافیان و سکوت آنها 

می تواند در کاهش خشم وي موثر باشد.  
گاهی عدم کنترل خش��م موجب می شود فرد 
دچار جنون آنی شده و در پی آن دست به اقدامی 

بزند که تبعات ناخوشایندی به دنبال دارد.  
انسان در طول ش��بانه روز 27 هیجان را شامل 
ترس، شادی، خشم، حیا و... را تجربه می کند که 
در این میان خشم یکی از هیجانات مهمی است 
که نیاز به کنترل دارد و باید خانواده، س��ازمان ها 
و جامعه در جهت کنترل خشم آموزش های لازم 

را ارایه دهند.  
هر خش��می باید مدیریت و کنترل ش��ود اما 
گاهی افراد خش��م های کوچک را ب��دون این که 
پاسخی منطقی برای آن پیدا کنند در گوشه ذهن 
خود انباش��ته می کنند تا جایی که به مرور زمان 
به انفجار هیجانی خشم تبدیل می شود و در یک 

لحظه موجب جنون آنی می شود.  
اگر فردی به درجه جنون آنی حاصل از انباشته 
شدن خشم برسد ممکن است دست به هر اقدام 
خطرناک��ی بزند و به خود و دیگران آس��یب های 

جدی وارد کند.  
هنگامی که فردی در اوج عصبانیت قرار گرفت 
و به انفجار خشم رسید برای جلوگیری از هر گونه 
اتفاقی اطرافیان باید با خویشتن داری و سکوت 
زمینه را برای کاهش عصبانیت و خشم وي فراهم 

کنند.  
متاسفانه در بسیاری از اتفاقات و حتی جنایات 
که حاصل جنون آنی اس��ت می بینیم اطرافیان 
هنگام بروز خش��م به جای خویش��تن داری به 
مقابله می پردازند و با فریاد زدن یا حتی فحاشی 
ناخودآگاه بس��ترهای لازم برای جنون آنی فرد 

خشمگین را فراهم می کنند.  
هنگام بروز خشم ش��خصي جایی برای انتقاد 
ما یا اعتراض وجود ندارد از این رو تلاش کنیم به 
جای این که در مقابل فرد عصبانی موضع بگیریم 
و به انتقاد و مقابله به مثل بپردازیم با س��کوت و 
خویشتن داری فرصتی برای اندیشیدن و کنترل 

عصبانیت خشم فراهم سازیم.  
انسان به عنوان اشرف مخلوقات دارای قوه تفکر 
و درک است از این رو می تواند با عقل و منطق بر 

احساسات خود غلبه کند.  
لازم اس��ت جامع��ه نی��ز در جه��ت کاهش 
اس��ترس ها و نگرانی گام ب��ردارد و خانواده ها نیز 
آموزش لازم در جهت کنترل خش��م را فراموش 
نکنند تا شاهد تبعات منفی انفجار خشم و جنون 
آنی که نتیجه بی توجهی به کنترل احساس��ات 

است نباشیم.

 پیشگیري  از انسداد رگ ها 
با انگور قرمز)2(

انگ��ور قرمز از تصلب ش��رایین و انس��داد رگ ها 
پیشگیری می کند. به گفته پژوهشگران»غلیظ بودن 
خون، اکسیداسیون سریع کلسترول، سفت و سخت 
ش��دن رگ ها دلایل اصلی بروز بیماری های قلبی و 
تصلب شرایین است.« این پژوهشگران دریافته اند 
که با خوردن انگور قرمز، اکسیداس��یون کلسترول، 
کاهش می یابد و رگ های خونی منبسط می شوند و 
خون با سرعت بیشتری در بدن جریان می یابد علاوه 
بر این، خوردن انگور قرمز موجب بهبود عملکرد قلب 
می شود.  انگور قرمز منبع سرشاری از آنتی اکسیدان 
موسوم به »کوئرنستین« است. پوست انگور دارای 
ماده سفید »رزوراتول« است که از تراکم و روی هم 
انباشته شدن پلاکت های خون جلوگیری می کند و 

در نتیجه مانع لخته شدن خون در رگ ها می شود. 
موارد احتیاط

1. مصرف زیاد انگ��ور باعث دل پیچه و اس��هال 
می شود، بنابراین در خوردن آن افراط نکنید. 

2. مصرف انگور برای مبتلای��ان به دیابت)مرض 
قند( مضر است. 

3. مصرف مداوم آب انگور باعث ایجاد سنگ کلیه 
و رسوبات در دستگاه ادراری می شود. 

4. خوردن انگورترش و نارس، باعث بروز اختلال 
در معده می شود. 

5. هسته انگور، سرد و خشک است و در معده های 
ضعیف ایجاد نفخ می کند. 

6. زیاد ه روی در خوردن انگ��ور برای کبد و معده 
مضر است و حتی ممکن است به انسداد روده و معده 

ختم شود. 
7. خوردن آب سرد بلافاصله پس از خوردن انگور، 

برای معده زیان آور است.

راز پوست شاداب
مصرف ویتامین A و Cبه طراوت پوست کمک 
می کند.  تحقیقات نش��ان داده که مصرف آب به 
میزان لازم، تغذیه مناسب، داشتن خواب کافی و 

دوری از استرس از رازهای پوستی شاداب است. 
 به گفته محققان میزان روی کافی سبب توقف 
آکنه می ش��ود و جذب ویتامین A و مواد مغذی 

برای پوست را راحت تر می کند.  
گردو، گوش��ت، هویج، پیاز و لوبیا ازجمله مواد 
سرشار از روی هس��تند که برای کاهش استرس 
مفیدند به همین خاطر است که در زمان امتحانات 

مصرف این مواد توصیه می شود.  
 C همچنین مطالعات نشان مي دهد، ویتامین
غشای سلول ها را تقویت می کند و از این رو باعث 
پیش��گیری از ایجاد جای زخم هایی می شود که 
نتیجه  این ضایعات است. بنابراین میزان ویتامین 
C بدنتان را بالا ببرید تا پوستی زیبا داشته باشید و 
با خوردن میوه های فصل مانند زردآلو، هلوو سیب 

شادابی پوست خود را حفظ کنید. 

تیرگی دور چشم قابل درمان است
دکتر عبدالرضا عرفانی، متخصص پوست در رابطه 
با کبودی دور چش��م برخی از اف��راد گفت: اگرچه 
عوامل ژنتیکی تنها عامل ایجاد سیاهی دور چشم 
نیس��ت اما در 80 درصد، موارد ژنتیکی عامل ایجاد 
آن اس��ت. کم خونی، کم کاری تیروئید، کم خوابی 
و کمب��ود ویتامین های بدن از علل ایجاد س��یاهی 
دور چشم اس��ت.   این متخصص پوست با اشاره به 
این ک��ه کم خونی، ک��م کاری تیروئی��د، تنش های 
عصبی و کمبود ویتامین های��ی مانند آهن ازجمله 
عوامل اکتسابی تیرگی دور چشم است، اضافه کرد:  
سیاهی دور چش��م در زنان به علت شیوع کم خونی 
در زنان نسبت به مردان اس��ت.   وی افزود: با توجه 
به علل ایجاد س��یاهی در اطراف چشم درمان های 
متفاوتی تجویز می شود و برطرف کردن آن در تمام 
موارد روش درمانی یکسانی ندارد.  عرفانی بی خوابی 
و کم خوابی و مص��رف دخانیات مانند س��یگار را از 
عوامل ایجاد سیاهی دور چشم دانست و اضافه کرد: 
گاهی نیزسیاهی دور چشم می تواند نشانه ای از سایر 

بیماری ها   باشد.

راضیه زرگری/ سال هاي س��ال ب��ود که چیني ها 
باور داش��تند چهره اف��راد مي توان��د واقعیت هاي 
پنهان شخصیت شان را آش��کار کند.  شاید چنین 
تصوري از نظر بس��یاری غیرواقعي به نظر برس��د و 
اغلب برداشت هایی که با نگاه اول از شخصیت افراد 
می شود، اکثرا ناقص اند و نمی توانند گویای تمام ابعاد 
شخصیتی فرد باشد؛ اما بررسي هاي انجام شده که 
نشان مي دهد پیشاني نوشت آدم ها، شخصیت شان 
را هم آشکار مي کند.  فیلسوف هاي چیني مي گویند 
5 عنصر در جهان مي تواند زندگي ما را تحت تاثیر قرار 
دهد؛ چوب،، آب، آتش، زمین و فل��ز.  از نظر آنها هر 
کدام از ما تلفیقي از این عناصر را در چهره خود داریم 
اما یکي از این عناصر، نسبت به بقیه آنها شاخص تر 
است. گذشته از فیلسوف هاي قدیمي، پژوهشگران 
امروزي هم این موضوع را تایید مي کنند. س��یمون 
برون، یکي از متخصصان انگلیسي کتابي در مورد این 
موضوع نوشته و توضیح مي دهد که چطور هرکدام از 
شما مي توانید شاخص ترین عنصر را در چهره دیگران 
شناس��ایي کنید و از طریق آن به شخصیت ش��ان 

پي ببرید.  
5 عنصر موجود در چهره 

بر همین اساس گفته می ش��ود چهره هاي چوبی 
بیشتر ضربتي و بدون فکر عمل مي کنند، بلندپروازند 
و فوق العاده با اعتماد به نفس کارهاي ش��ان را انجام 
مي دهن��د. آدم هایي که عنصر وجودي ش��ان چوب 
است، بس��یار فعالند و همیشه ذهن ش��ان سرشار 
از ایده ه��ا و طرح هاي تازه اس��ت. وقت��ي یک پروژه 
جدید به ذهن این افراد مي رس��د، صبر ندارند تا آن 
را ش��روع کنند اما در مقابل، وقتي کاري را به دست 
مي گیرند، زود از آن خس��ته مي ش��وند. افرادی که 
چهره هایي از عنصر آب دارند انعطاف پذیرند و خوب 
مي توانند خودشان را با ش��رایط وفق دهند. در کنار 
آنها خوش مي گذرد و عاش��ق تنوع و تغییر هستند. 
آنه��ا به ظاهر اهمی��ت زیادي مي دهند و همیش��ه 
ه��م لبخند به لب هس��تند. حل کردن مش��کلات 
مردم، یکي از لذت بخش تری��ن کارها براي این افراد 
اس��ت. چهره هاي آتش��ین ماجراج��و، اجتماعي و 

برون گرا هستند و عاشق این اند که توجه دیگران را 
به خود جلب کند.  چهره هاي آتشین، بیشتر به دنبال 
مش��اغل س��رگرم کننده و هنري مي رون��د.  آنها به 
عواقب کارهاي ش��ان خیلي توجه نمي کنند و تنها 
در فکر لذت ب��ردن از لحظه هس��تند.  این آدم هاي 
عجیب و غریب عاشق موضوعات اندوهناک هستند.  
چهره هاي زمیني روي آسمان ها زندگي نمي کنند 
و مرد عمل هس��تند. کمي خجالتي ب��وده و مدتي 
طول مي کشد تا سفره دلش را باز کند. انرژي زمین 

در این افراد با کمي حس��ادت و 
کینه توزي هم همراه است. اگر 
به فردي که چنین چهره اي دارد 
ضربه بزنید، ای��ن ضربه به عمق 
قلبش وارد مي ش��ود و مدت ها 
طول مي کشد تا شما را ببخشد.  
اما در مقاب��ل، این ف��رد وفادار، 
گرچه حساس است اما باهوش 
و منطقي هم هست. چهره هاي 
فلزی کاملا خویشتندار هستند 
و ترجی��ح مي دهن��د گاهي از 
دیگ��ران کناره گی��ري کنن��د.  

افرادي که عنصر وجودي ش��ان فلز اس��ت، مصمم 
هستند و سرسختانه روي موضوعات تمرکز مي کنند. 
معمولا آدم هایي که در ارتباط با آنها قرار دارند، هیچ 
اطمیناني نسبت به جایگاهي که در زندگي این فرد 
دارند، نمي توانند داشته باشند و جالب این است که 

یک فلزي از این موضوع لذت هم مي برد. 
 تأثیر ویژگی های چهره بر اولین برداشت مخاطب

بیشتر ما این تلقی نسبتا غلط را داریم که براساس 
طرز نگاه اف��راد در مورد ش��خصیت آنه��ا قضاوت 
می کنیم؛ اخیرا مطالعه ای از محققان دانشگاه یورک 
در انگلس��تان نش��ان می دهد که امکان پیش بینی 
برداشت اول که هر فرد از ویژگی های صورت دیگران 
دریافت می کند وج��ود دارد. به بیان دیگر محققان 
این دانش��گاه دریافتند که می توان پیش بینی کرد 
اولین برداش��ت مخاط��ب از ویژگی ه��ای صورت 
طرف مقابلش چه خواهد بود. این تیم تحقیقاتی به 

سرپرس��تی دکتر تام هارتلی و پروفسور اندی جوان 
از گروه روانشناس��ی دانش��گاه نیویورک، به تازگی 
یافته های خ��ود را در مجموعه مقالات آکادمی ملی 

علوم )PNAS( منتشر کرده اند. 
هنگامی که ما در چهره یک ف��رد نگاه می کنیم، 
تمای��ل داریم ک��ه بی درنگ در مورد ش��خصیت او 
قضاوت کنیم؛ مث��لا بگوییم قابل اعتم��اد یا مغرور 
اس��ت. محققان بر این نکته متمرکز شده اند که اگر 
چه ای��ن قضاوت ها اغلب ناقص و غلط اس��ت، با این 
حال می تواند رفتارهای اجتماعی 
افراد را تحت تأثیر ق��رار دهد. با 
نگاه ک��ردن به عکس��ی از یک 
سیاس��تمدار یا یک شخصیت 
ملی شناخته نش��ده و غیرقابل 
اعتماد، ممکن اس��ت ندانسته 
احتمال این که به او در انتخابات 
عمومی رای بدهیم کاهش پیدا 
کند. مطالعات گذش��ته نش��ان 
داده اند که اولین برداش��ت ما از 
افراد دیگر را می توان در سه بعد 
تقس��یم بندی کرد این سه بعد 
از نظر میزان دسترس��ی مجزا و متمایز هستند؛ اول 
قابلیت تقرب است؛ به عبارتی این که آیا این فرد به ما 
کمک می کند یا آسیب می رساند؟ دومین بعد تسلط 
اس��ت یا به عبارتی این که آیا این فرد توانایی نفع یا 
ضرر رس��اندن به ما را دارد؟ و سوم جذابیت جوانی؛ 
به این معنی که آیا این فرد می تواند رقیب یا شریک 
یک رابطه دوستی باشد؟ محققان مطالعه ای انجام 
دادند تا دریابند آیا می ت��وان تعیین کرد چه عاملی 
باعث می شود ما از حالت چهره افراد دیگر در مورد آنها 
به قضاوت قطعی برسیم؟ آنها در این رابطه توضیح 
دادن��د »درک این که چگونه برداش��ت اول بر چهره 
افراد شکل می گیرد، موضوع بس��یاری از مطالعات 
نظری و علمی است که اهمیت مضاعفی به استفاده 
گسترده از تصاویر چهره ها در رسانه های اجتماعی 
می دهد.  عکس می تواند اولین برداش��ت از افراد را 

بسازد یا خراب کند

در این مطالعه محققان ویژگی های فیزیکی 1000 
چه��ره از عکس های مختل��ف آنلاین در دس��ترس را 
بررس��ی کردند. این عکس ها س��پس در ی��ک پانل به 
قضاوت گذاشته ش��د؛ که این کار به افشای شخصیت 
افراد براس��اس چهره هایش��ان نیاز داش��ت. محققان 
س��پس 65 اندازه گیری مختلف از هر صورت، ازجمله 
ارتفاع چش��م و عرض ابرو را به منظور ایجاد یک مدل 
برای پیش بینی برداش��ت اول را ثبت کردند. این گروه 
دریافتند که م��دل آنها ق��ادر به تبیی��ن 58درصد از 
مغایرت ها در برداشت حالت چهره افراد است. محققان 
از ای��ن اندازه گیری ه��ا برای ایج��اد چه��ره کارتونی 
استفاده کردند که ویژگی های صورت مرتبط با سه بعد 
برداش��ت های اولیه تقرب، جذابیت و تس��لط را نشان 
می دهد.   تأکید ب��ر اهمیت چهره در ایجاد برداش��ت 
اول چیزی است به گفته دکتر هارتلی تعجب آور است: 
»در زندگی روزمره، من نس��بت ب��ه چهره ها و تصاویر 
چهره هایی که به طور موثر بر روشی که با مردم ارتباط 
برقرار کن��م تأثیر می گذارند، ناآگاه هس��تم. این که آیا 
در زندگی واقعی یا مجازی، اینگونه تلقی می ش��ود که 
ش��خصیت یک فرد تنها چیزی اس��ت که از چهره اش 
احس��اس می ش��ود. این نتایج نش��ان می دهد که این 
برداش��ت ها چطور با ویژگی های بصری چه��ره افراد 
تحت تأثیر قرار می گیرند؛ نتایجی که چش��مانمان را 
گرد کرد.« محققان این مطالعه می گویند یافته هایشان 
را حت��ی می توانن��د به عن��وان بینش��ی در »تخصص 
غریزی« اف��رادی که در حرفه ه��ای مختلف عکس ها 
را ایجاد یا دس��تکاری می کنن��د، به کار برن��د؛ مانند 
انیماتورها و ادیتورهای عک��س. به گفته ریچارد ورنون 
یکی از محققان این مطالعه، نش��ان دادن این که حتی 
ویژگی های مصنوعی، س��اختگی و خودسرانه در یک 
صورت می تواند تصور مردم را تحت تأثیر قرار دهد قابل 
تامل است؛ احساس می ش��ود که انگار انتخاب دقیق و 
حساب شده یک عکس می تواند اولین برداشت دیگران 
از فرد را به خوبی بسازد و یا خراب کند.  اوایل سال جاری 
مطالعه ای توسط محققان دانشگاه ایالتی اوهایو انجام 
شد، 21 احساسات مختلف انسان از حالت های مجزای 

صورت را آشکار کرد. 

چهره ها و برداشت ها

از کوزه همان برون تراود که در اوست

توصيه
رعایت ایمنی غذا در سفرهای 

تابستانی ضروری است 

 برای پیشگیری از گرما زدگی حین سفرهای 
تابستانی و مسمومیت غذایی رعایت توصیه های 
بهداش��تی و ایمنی غذا برای مس��افران ضروری 

است.  
تغذیه صحیح و اصولی نقش بس��یار مهمی در 

س��لامت اعض��ای خانواده 
دارد.  س��فر  هن��گام  ب��ه 
بهره مندی از غذای س��الم 
و فاسد نش��دنی حین سفر 
می تواند سفر خوشی را برای 
هموطنان به همراه داشته 

باشد. 
مس��مومیت غذای��ی به 
هرگون��ه بیم��اری ناش��ی 
از مص��رف غ��ذای آل��وده 
گفته می ش��ود و آلودگی ها 
می تواند ناش��ی از باکتری، 
وی��روس، انگل ها ی��ا مواد 

سمی باشد. 
بهترین شیوه برای کاهش مسمومیت غذایی 

در س��فر به همراه بردن وعده غذایی سالم است 
که البته به همراه داشتن یخدان برای حمل مواد 

غذایی بسیار مفید خواهد بود.  
برای��ن اس��اس از خری��د و مص��رف غ��ذا در 
رس��توران ها و اغذیه فروش��ی های بین راهی که 
اص��ول بهداش��تی را رعای��ت 
نمی کنند یا مطمئن نیس��تند 

بپرهیزید. 
مصرف لیمو ترش و ماس��ت، 
شانس مسمومیت و گرمازدگی 
را در طول سفر کاهش می دهد 
و به خص��وص ماس��ت چکیده 
ازجمل��ه لبنیات��ی اس��ت که 
احتمال فاسد ش��دن آن کمتر 

است. 
مص��رف  از  مس��افران 
فس��ت فودها یا س��الادالویه به 
دلیل داش��تن س��س مایونز و 
تخم مرغ طی س��فر خودداری کرده و به جای آن 
از انواع کنسروهای موجود در بازار استفاده کنند 

که البته س��طح قوطی کنس��روها هم باید فاقد 
برآمدگی یا فرو رفتگی باش��د و قبل از مصرف به 

مدت 20 دقیقه جوشانده شوند. 
نوش��یدن مایعات فراوان و آب میوه های سالم 
هنگام س��فر و همچنین مصرف میوه و س��بزی 
تازه و ضدعفونی ش��ده می تواند مس��افران را از 

گرما زدگی در سفر مصون نگه دارد. 
از آن ج��ا که بس��یاری از مردم در س��فر به آب 
آش��امیدنی س��الم دسترس��ی ندارند مسافران 
بهتر اس��ت از آب معدنی استفاده کنند. سبزی و 
میوه های تازه حاوی مقدار زیادی آب است و بدن 
با مصرف این مواد غذای��ی می تواند به تدریج آب 
مورد نیاز خود را دریافت کند و میزان تش��نگی 
کاه��ش یابد که البت��ه بهترین میوه ها در س��فر 

سیب، لیمو ترش و موز است. 

همچنین مس��افران درنظرداش��ته باش��ند از 
خرید و مصرف م��واد غذایی از قبی��ل آب میوه 
غیربهداش��تی در کنار جاده ها، آب زرش��ک،دل 
و جگر، مواد غذایی رو ب��از و فله ای به خصوص از 

فروشنده های دوره گرد خودداری کنند. 
مسافران از غذاهای سبک و زود هضم استفاده 
کنند و غذاهای دیرهضم مصرف نکنند چراکه این 

غذاها سبب تشنگی و عطش زیاد می شوند. 
طی س��فر همچنین باید از خ��وردن غذاهای 
چرب، سرخ ش��ده، شیرینی ها، ش��کلات و خامه 
اجتناب ش��ود.  رعایت نکات بهداش��تی هنگام 
اس��تفاده از س��رویس های بهداش��تی عمومی، 
شست وشوی دقیق دست ها با آب تمیز و صابون 
و مراقبت از طبیعت و محیط زیس��ت نیز از دیگر 

توصیه به مسافران تابستانی است. 

|   دکترنسرین امیدوار|   دانشیار گروه» تغذیه جامعه« دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی|

فیلسوف هاي چیني 
مي گویند 5 عنصر در جهان 

مي تواند زندگي ما را تحت تاثیر 
قرار دهد؛ چوب، آب، آتش، 

زمین و فلز.  از نظر آنها هر کدام 
از ما تلفیقي از این عناصر را 

در چهره خود داریم اما یکي از 
این عناصر، نسبت به بقیه آنها 

شاخص تر است

مصرف لیمو ترش
 و ماست، شانس

 مسمومیت و گرمازدگی
 را در طول سفر

 کاهش می دهد و 
به خصوص ماست چکیده 

ازجمله لبنیاتی است
 که احتمال فاسد شدن

 آن کمتر است


