


Gata cu vacanta de vara, a sosit Toamna!

Scolile 1si deschid larg portile pentru a
primi copiii in noul an. De acum va fi mai
putin timp dejoaca si mai mult de invitat.

Memoria si invitarea sunt doua notiuni
destul de greu de delimitat. in general,
memorarea, ca functie de baza a psihicului,
face posibila fixarea, conservarea, recunoas-
terea si reproducerea informatiilor si a
trairilor, iar invatarea poate fi definita ca
fiind activitatea care duce la acumularea de
informatii la nivel individual in sfera
comportamentala si mentala.

Studiile au aratat ca sistemul nervos si
creierul pot fi afectati de actiunea nociva a
oxidantilor sau radicalilor liberi, a alcoolului,
fumatului, diferitilor poluanti, a stresului -
dusmani de temut ai sanatatii, in general si ai
sistemului nervos central, in special.

Este importanta legatura dintre invatare,
comportament, sanatate mintala si nutritie,
deoarece potentialul maxim de sanatate
mintala se atinge numai prin intermediul
unuiregim igieno-dietetic optim.

Memoria a inceput sid dea semne de
oboseala, puterea de concentrare a scazut, iar
mintea nu mai este la fel de ascutita - trebuie
sa apelam cuincredere la remediile naturale!

Poate fi surprinzator, insd remediile
naturale pot sustine sanatatea creierului,
imbunatatii memoria, clarifica mintea,
iuteala de a gandi, creste atentia si perioada
de concentrare.

Efectele privind imbunatatirea perfor-
mantelor mentale si fizice cu ajutorul
suplimentarii cu substante nutritive ,inteli-
gente” sunt mult mai puternice atunci cand
sunt folosite in combinatii, deoarece puterea
lor se amplifica si confera rezultate mai bune
in stress, suprasolicitare fizica, in activitati

intelectuale intense, si la imbunatatirea
capacitatii de concentrare si memorare.

m STIMARAL - un produs cu calitati
antioxidante, un adaptogen puternic, (in
stari emotionale oscilante, depresie,
anxietate, oboseald) eficient pentru sistemul
nervos si creier. Compozitia din plante bine
gandita regleaza schimburile de substante la
nivel celular, stimuleazda memoria si
capacitatea de concentrare. De asemenea
asigura fitonutrientii esentiali pentru
restabilirea starii de sdndtate si stopeaza
pierderea prematura a vitalitatii organis-
mului.

m FYTOMINERAL - este recomandat
pentru completarea de microelemente,
pentru suplimentarea dietei in profesii cu
efort fizic si intelectual intens, in medii
toxice, persoanelor supuse unui efort fizic
sustinut, in perioada adolescentei, la
persoane de varsta a treia.

m CLLITTIN - o combinatie de Ginkgo Biloba
si Lecitina doua substante naturale care
faciliteazd metabolismul cerebral prin
accelerarea microcirculatiei, cresterea
productiei de energie chimica a celulelor
cerebrale. Eficientizeaza oxigenarea creie-
rului, sustine transferul impulsurilor nervoa-
se, contribuie la intensificarea functiilor
cerebrale si hraneste celulele nervoase.

Aceste suplimente nutritive, constituie un
mijloc excelent de pastrare a memoriei si
vitalitatii in forma optima pentru cat mai
mult timp.

Fiz. Daniela Harangus
Director Lignum Vitae
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Splina, impreuni cu Pancreasul si Stomacul ocupa
loja energetici numita ,Pamant” in Medicina
Traditionald Chineza. Este considerata ,organul
central al digestiei”.

Domeniul ei de actiune este considerat:
abilitatea de a sorta, a absorbi si procesa nutrientii
(decide care va fi folosit pentru hranire imediata, care
va fi depozitat si care va fi eliminat). Splina este
yorganul transformarii si al nutritiei”.

Din pécate, este unul dintre cele mai dezechilibrate
organe ale oamenilor moderni, si vom explica treptat,
din ce cauza. De asemenea, vom trece in revista si
cateva dintre remediile simple, laindeméana oricui, de
aoreechilibra.

SPLINA este raspunzatoare de ,nutritie” in corpul
nostru. O ,splind” puternici face persoana sa se simta
Lhranita” (fizic, emotional etc), iar o ,splina slibita”
va face persoana si se simta slabiti, ,subnutrita”. La
nivel fizic, persoana poate manca o dietd sanatoasa,
dar daca Splina este sldbitd, nu poate converti
alimentele in nutrienti necesari corpului. La fel si la
nivel emotional.

In Medicina Traditionald Chinezi, in orice fel de
tratamente ale bolilor, trebuie sid incepem cu
echilibrarea Splinei si organului ei pereche,
Stomacul.

»Domeniul” fizic al Splinei

Principala masurd a puterii Splinei este repre-
zentata de vigoarea sistemului digestiv. Buna
functionare a tuturor fluidelor digestive, de la saliva,
la sucul pancreatic sau cel gastric, se datoreaza fortei
acesteia. De asemenea, substantele preluate din tubul
digestiv intidresc tesuturile moi si le dau tonus.
Asadar, tonusul general al corpului, al organelor
depinde de energia Splinei.

Uitati-va la digestia si la tonusul oamenilor
moderni, tineri si varstnici, deopotriva!
»Domeniul” non fizic al Splinei

Mental Splina este considerata ,casa gandurilor” in
Medicina Traditionala Chinezd. Claritatea
gandurilor, limpezimea lor si un proces bun de
gandire depinde de energia Splinei.

Lignum Vitae ~4

Emotional

Lanivel emotional, Splina guverneaza sentimentele
de grija atat pentru sine, cat si pentru ceilalti. O
energie puternica a Splinei duce la fundamentul unei
vieti emotionale puternice, in care nevoile noastre ne
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Meridianul Splinei:

Simptome fizice ale dereglarii nivelului
energetic al acestui meridian: Rigiditatea limbii, stari
de voma4, dureri abdominale, balonare, constipatie, diaree,
retentia apei in organism, durere toracica, tulburari de
somn, edeme ale picioarelor, membre reci, lipsa vitalitatii,
scurgeri nazale apoase, anemie, hematoame, rigiditatea
vaselor sanguine, predispozitie lahemoragie, diabet.

Simptomele psihice ale dereglarii nivelului
energetic ale acestui meridian: Confuzie, gandire lenta,
imprastiatd, probleme de memorare, idei fixiste,
dogmatism, exces de zel, autocompatimire, sentiment de
nesiguranta, tristete nemotivata, imposibilitate de adaptare,
ete.

Armonizarea energetica se poate realiza cu
produsele: VIRONAL sigama DROSERIN.




sunt satisfacute (atﬁt cele fizice, cat si cele
emotionale) si putem sa fim generosi, sa ,,plutlm in
fluxul vietii cu daruire si sd nu ne agitam de viata intr-
opozitiede ,,hpsa sau flamanzire.

In exces, grija de sine poate deveni obsesie legati de
propriile probleme, ceea ce duce la Stagnarea energiei
interioare. Grija fatd de altii devine, in exces, o obsesie
pentru indeplinirea nevoilor celorlalti — cand chiar
noiingine suntem ,,goi”.

Aceste tipuri de excese duc la dezechilibrul energiei
Splinei in societatea moderna.

Psihologic, Splina se ocupi de doud domenii
esentiale:

1) NUTRITIA
2) SPRIJINUL (SUPORTUL)

Cand energia Splinei este matura, suntem capabili
sa ne hranim singuri, din interior si si ne sprijinim pe
propriile puteri - asa incdt NEVOILE nu ne
transforma in ,siraci”, ci suntem ,bogati” in resurse
interioare.

Arhetipal, Splina este legaté de MAMA si relapa cu
ea. In procesul de crestere, depindem in pr1m11 ani
exclusiv de ceea ce ne furnizeazia mama. Pe masuri ce
crestem, ne descoperim ,mama interioard”, care
furnizeaza ,hranire” si ,sprijin”. Aceasta este o
Energie matura a Splinei.

Splina este astfel legatd de asumarea respon-
sabilitatii pentru propria viata, adicd de procesul de
MATURIZARE. Societatea noastrd este plind de
,Copii” necrescuti, care tot cauta o ,,mama” (guvernul,
priméiria, angajatorul, partenerul, copii, prietenii
etc.) care sa le indeplineasca nevoile. Toate aceste
persoane au probleme mari cu energia Splinei si
dezechilibrele energetice in intregul organism.

SPLINA in echilibru, bine hranita

Energia abundentd a Splinei genereaza o senzatie de
stare de bine, o stare de usurinta si de confort de afiin
propriul corp. Ne simtim multumiti, savurdm
placerile vietii si avem o relatie profunda cu propria
senzualitate. Simtim ,abundenta” la toate nivelele,
adica putem sd daruim si sa primim cu generozitate.

Digestia este relaxata si eficientd, corpul se simte
sprijinit si in tonus, mintea este clara si se poate
concentra cu usurinta. Suntem atat ,impamantati”,
conectati cu problemele materiale si cu propriul
nostru corp, dar si in legitura in acelasi timp cu
,Mama Divina”, cu Natura, Universul, Divinitatea,
etc. stiind ca vom primi ceea ce avem nevoie la
momentul oportun.

SPLINA in dezechilibru

In aceasti situatie digestia alimentelor este dificila.
Nici hrana emotionald nu este primita cu usurinta.
Concentrarea mentala este dificila. Ne simtim lipsiti
de iubire, flimanzi dupa iubire si in loc s o cautam,
ne ducem catre alimente in care ne ingropam durerea
(in special dulciuri, ciocolatd si zahir, care
accentueazd dezechilibrele energetice ale Splinei,
Pancreasului, Suprarenalelor, Ficatului) sau droguri
(de la tutun, alcool, prafuri), pani la munca in exces
sau cumparaturi.

Cand organismul se simte ,nehranit” emotionat,
corpul se poate efectiv contracta si incetini si mai mult

fluxul de nutrienti in tesuturile moi, iar postura
persoanei se poate prabusi, in special la nivelul
regiunii lombo-sacrale (apar durerile si herniile la
acest nivel).

HRANIREA SPLINEI

Echilibrarea energiei SPLINEI este o nevoie
imperioasa pentru oamenii moderni.

Atingerea - Splina adora atingerea - masajul,
mangaierile si imbratisarea cu cei dragi (chiar si
mangaierea citelului sau pisicii sunt bune),
automasaJuI dupa dus - toate sunt modalitati de
intarire a Splinei

Intinderile - stretching-ul, ca dupi somn - nevoia
de a-ti intinde bratele, p1c1oare1e spatele, intregul
corp - sunt foarte tonice pentru Splini. intinderile
usureazi constrictiile si deschid drumul nutrientilor
catre tesuturile moi.

Mersul in patru labe, rostogolitul pe podea
sau pe pamantul gol, jocul ,de-a cazutul”, alaturi de
copii sau animale, ajutd un adult s intre mai bine ,in
contact” cu Pamantul - cu energia Splinei. Senzatia de
a te simti confortabil in propria casa, sau in locul in
care stai - intensificd energia Splinei. Casa fiecaruia
este 0 oglinda externa a conditiei Splinei persoanei
respective. Chiar daca este doar un colt intr-o camera,
dacd te simti confortabil acolo, Splina va fi
echilibrata.

Nevoia de rutina, de ,,ritualuri de ingrijire” -
ceaiul de dimineatd, servit la masa favorita, cititul
cartii preferate, masajul, mersul la cosmetica, orice
simti ca-ti face o deosebita placere si-ti ,hraneste”
sufletul - ficut intr-un mod regulat, intdreste Splina.
Fiind organ ,,de Pamant”, Splina adora stabilitatea si
structura, fiind dezechilibrata de multe schimbaéri. De
aceea multi dintre oamenii moderni, care nu mai au
notiunea de ,,acasa”, ci calatoresc continuu, au Splina
extrem de dezechilibrata.

Procesul de invatare - hraneste Splina. Sa
invatam deprinderi noi, o limba strdind, un
instrument, orice informatie noud - este foarte
nutritiv pentru Splina.

Lignum Vitae ~5
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Cand ne oferim timp pentru a face orice
dorim noi sau ne face pldacere — atunci
intarim energia Splinei.

HRANIREA SPLINEI PRIN ALIMENTE

Splina are nevoie de hrand mai dulce. Dar acest
lucru NU inseamna zahér, ci alimente cu gust mai
dulce precum cerealele sau radicinoasele, precum o
budinca de orez cu mere sau supa crema de dovleac
(foarte nutritiva pentru Splina).

Splina are nevoie de alimente bine gatite, mult timp
preparate termic. Supele groase (supele creme de
legume) si fierturile de legume hrinesc foarte bine
Splina, sunt usor de digerat (,,hrana pentru copii”).

Splina are dificultati cu alimentele crude si reci. Cu
cat aveti Splina mai slaba, cu atat beneficiazd mai
mult de alimentele bine gatite.

Splina nu suporti excesul de fluide, de aceea este
bine sa nu beti prea mult in timpul mesei. Este util sa
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separati fructele si hrana indulcita de mesele
principale - astfel functia Splinei de ,sortare si
separare” va fi mult sprijinita.

Splina are nevoie sid mestecati foarte bine. De
asemenea, pozitiala masi este bine sa fie relaxata, dar
intr-o postura deschisa, ca organele sa aiba loc sa
miste. Dacd stidm suciti, strAmbi, cocosati sau
ghemuiti, vom comprima organele digestive si
impiedicam procesul de digestie.

Ierburile aromatice stimuleaza digestia, de aceea
includerea lor in prepararea mancarurilor va ajuta
Splina.

Alimentele care au culorile galben/portocaliu sunt
principalele care ajuta Splina, asadar, dovleacul,
morcovul, lintea portocalie - rezoneaza energetic cu
energia Splinei.

Dr. Sorina Soescu
Centrul de Sandtate Natura - Constanta
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ADHD nu éste o boala

ADHD este o tulburare comportamentala
manifestatd prin imposibilitatea copiilor de a se
concentra asupra unei indeletniciri anume.

Se manifesta prin trei simptome majore:
deficit de atentie, hiperactivitate si impulsi-
vitate.

Este o problema medicala ce debuteaza in copilarie
si, daca nu este descoperita si tratatd corespunzitor,
se poate extinde In timp, afectand si viata adulta.

In ultima perioadd au aparut tot mai multe studii
care aduc informatii cu privire la tratamentul medica-
mentos a acestor disfunctionalitidti punandu-se
accentul pe aspectul cid lipsa unui tratament
corespunzitor poate avea consecinte nefavorabile
asupra activitatilor scolare, casnice, profesionale sau
relatiilorinterumane.

In ultimii douidzeci de ani, au ajuns si fie
recunoscute cat mai multe simptome de tulburéri de
deficit de atentie create de variatiile in dezvoltarea
psihologica a copilului "boli psihice ADHD." Autorul
acestui diagnostic, psihiatrul american Leon
Eisenberg, cu putin timp inainte de moartea sa a spus
ca ADHD este un exemplu tipic al unei boli fictive.

Pentru ADHD nu exista tratament curativ, ci doar
tratament simptomatic. In cazul copiilor se folosesc,
pentru a controla simptomatologia, substante din
clasa amfetaminelor si metilfenidatului. Se trateaza
ADHD cu Ritalin, Concerta, Strattera, desi aceste
medicamente in psihofarmacologie sunt recunoscute
ca au multe reactii adverse (de exemplu: apatie,
insomnie, varsaturi, dureri de cap, perturbarea
productiei hormonului de crestere, uneori agresiune
dupa intreruperea lor) si nu abordeazd cauzele
problemelor. Ineficienta lor pe termen lung face ca
tendintele in domeniu sa se modifice.

Cauzele exacte ale ADHD nu sunt cunoscute,
aceasta fiind cel mai probabil rezultatul unei

interactiuni a factorilor genetici (34%-39%), de
mediu si nutritionali, cu un puternic accent pe
interactiunea mai multor gene (incarcare geneticd)
care, impreuna, cauzeaza ADHD. Existd insa
dovezi ca persoanele cu ADHD nu produc cantitati
corespunzatoare a anumitor neurotransmitatori,
printre care dopamind, noradrenalina si serotonina.
Studiile clinice functionale au relevat ca posibilii
factori agravanti un numar scazut de conexiuni intre
celulele nervoase si un deficit al cantititii de mielina
produsa de celulele creierului.

Tratamentul clasic al ADHD se poate face pe mai
multe paliere: terapie comportamentald (incluzand
antrenament si terapie), medicatie sau terapie
combinata (medicatie si terapie comportamentala).

Exista mai multe metode alternative care pot
elimina sau cel putin atenua unele simptome fara a
apela la medicatie - de exemplu: exercitii pentru
dezvoltarea abilitatilor perceptuale si motorii (PIPE),
kinetoterapie, programul Dennison INPP de Sally
Goddard Blythe (http://sallygoddardblythe.co.uk),
exercitii corective MU dr. Kleplova
(http://www.pohybovestudio.cz).

Pentru a elimina cauzele neurofiziologice se poate
apela la o testare cu aparatele: Electrosomatograf,
Metatron, Oberon, Scio care pot personaliza terapia
cu preparatele fitoterapeutice naturale care aduc
echilibrare la nivel energetic si corecteaza carentele
nutritionale la nivel fizic. Preparatele Energy
reprezinta o alternativd blandd la medicina
conventionald reducand riscul de reactii adverse
grave.

- potrivit pentru echilibrarea tulburarilor
sistemului nervos central (SNC). Sprijina corectarea
tulburarilor de vorbire, balbaiald, amelioreaza
efectele negative care apar in dislexia de dezvoltare,
epilepsie imbunéatateste memoria si concentrarea.

Lignum Vitae ~7



Contribuie la atenuarea agitatiei psihomotorii
cauzate de stres. In combinatie cu este
eficientin tulburari nevrotice.

Regalen - ajuti la eliminarea starii de nerdbdare
cronicd, comportament obsesiv compulsiv,
impulsivitate si agresivitate. Alituri de Stimaral in
tulburari de concentrare si atentie.

Renol - reduce anxietatea, stirile de emotivitate si
timiditate crescuta, fobiile, amelioreaza hiperacti-
vitatea tulburarilor vegetative ale sistemului nervos.

- ajuta la eliminarea fluctuatiilor
hormonale si emotionale. Sprijina tratamentul
dislexiei secundare sau de dezvoltare.

Stimaral - stimuleazd niveluri mai ridicate ale
neurotransmitatorului dopaminé, care regleaza
fluxul de informatii la nivelul creierului, controleaza
miscarea, elimina tulburérile de concentrare si
atentie, imbunatiteste memoria, ajutad la tratarea
sindromului oboselii cronice, in unele tulburari
nevrotice (anorexie).

Fytomineral - Completeazd microelementele
importante pentru nutritia creierului. Sustine
tratamentul persoanelor care au ticuri, nervoase,
tulburari de memorie, oboseald mentala.

-imbunatateste memoria si concentrarea.

Vitamarin - completeaza deficienta de acizi grasi
Omega-3 care ajutd la cresterea performantelor
mentale, eliminarea stirii de letargie, refuzul de a
invata si de amunci.

Chlorella - hrana completa care contine vitamine
si minerale in forma naturald. Pentru disfunctii
cerebrale are valoare nutritivi eficienta prin aportul
de vitamine B care se regiseste in compozitia acestei
alge.

Revitae - o combinatie de vitamine eficiente in
unele tulburari de memorie, concentrare, atentie, si
impotriva oboselii mintale.

Vitaflorin - o combinatie de extrase din fructe si
plante care prin aportul de vitamine si enzime
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hranesc siintaresc organismul.

La nivel mondial cercetétorii au demonstrat ca
majoritatea copiilor cu ADHD au anumite deficiente
nutritionale care agraveazi simptomele. Intr-un
studiu pilot realizat in Statele Unite pe un grup de 20
de copii cu ADHD li s-a administrat un supliment
nutritional bogat in vitamine, minerale, acizi grasi
esentiali (Omega-3), probiotice, aminoacizi si
fitonutrienti. Comparativ cu copiii care luau
tratament clasic la subiectii grupului pilot s-a
demonstrat o imbunatatire semnificativd a
comportamentului, simptomele ADHD fiind
amelioratein proportie de75%.

Trebuie sd ludm 1n considerare la ADHD ca factori
posibili declansatori si aspectul cé tensiunile psiho-
sociale se pot transmite copilului prin sentimentele
mameiin timpul sarcinii (cele legate de stres prenatal,
conceptia artificiald, amniocenteza, mentinerea
sarciniila cele cu risc de avort) silaignorarea nevoilor
emotionale ale copilului dupa nastere. Aceste aspecte
pot provoca ulterior tulburari (anxietate, agresivitate,
tulburiri de alimentatie, de vorbire, etc.).

Acesteblocaje de cea mai mare parte subconstiente,
care apar Inainte sau dupa nasterea unui copil, pot fi
indepartate printr-o combinatie de metode cum ar fi:
Tehnicile de Eliberare Emotionala EFT, tehnica NPL
care dezvolta abilitatea de a controla propriile
stdri mentale, la care se asociaza terapiile cu produse
de echilibrare energetica - produsele Energy,
acupunctura sau homeopatia.

Parintii copiilor cu ADHD, sunt deseori coplesiti de
provocirile zilnice majore in a-si controla copiii.

Cu cat adultii cunosc mai multe despre adeviratele
motive ale comportamentului copilului lor, cu atat
mai corect vor actiona in momentele cheie pentru a-i
ajuta sd depiseasca problemele.

Beneficiind de ajutorul potrivit, copiii cu ADHD se
potadaptalamediu si pot duce oviatd normala.

Mgr. Stanislava Emmerlingova
Slovacia
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Orzul este o planta care aduce energie organismului

slabit intr-un timp scurt dar cu efecte limitate pe termen lung,
fati de Clorella. | I
Orzul se comportd similar cu un foc cu lemne care se
aprinde imediat, dar se si stinge repede. Prin urmare, efectele
orzului sunt foarte puternice sirapide, dar de scurta durata.
Pentru cresterea energiei pe moment si rapid (de ex.
inainte de sport, vacante active, petreceri, mahmureala...) Bar]ey Juice
recomandam ORZUL Ty

- : . 4 T
Orzul influenteaza energetic meridianele: stomac,

pancreas, splind, intestin, ficat, vezica biliara, inima, pericard si
centrul celor trei focare.




Din punctul de vedere al medicinei chineze,

utilizarea algelor Chlorella reprezinta un sprijin pentru
viata, deoarece ne creste calitatea vietii.
Aparitia efectului benefic este treptat si 2
perceptibil chiar de la inceputul curei de tratament, iar pe I I I
termen lung aduce echilibru si forta organismului.
Pentru stimularea cresterii energiei pe termen
lung recomandam CLORELLA.

Organic Chlorella anic Chlorella
Chlorella sustine in principal meridianele L FoWTER | Baism

energetice: stomac, splina, intestin gros, ficat, vezica
biliard, pericard si centrul celor trei focare.
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Subarbust de cultura cu durata mare de viata, pana
la 30 de ani. Tufa este globuloasi datoritd ramificarii
bogate de la baza, inaltd pana la 8o cm. Frunzele sunt
intregi, liniare, cu varful ascutit. Flori grupatela 3 - 8
nivele cu cate 3 -7 flori fiecare nivel. Culoarea lor este
violet cenusie pand la albastru-violet. Placut
mirositoare. Este o specie de origine mediteraneana,
la noi creste numai in culturi si nu poate fi confundata
cu alte plante.

Compozitie chimica

Florile uscate de Levéntica contin 1,5-3% ulei
esential, iar cele proaspete 0,5-1%. Continutul in
taninuri este destul de ridicat (5- 10%). Mai contin
cumarine, flavonoide, fitosteroli, triterpene borneol,
osubstanta amara, saruri minerale.

Farmacologie

Atat extractele apoase cat si uleiul esential au
actiune sedativi si antiflatulenta.

Cercetarile clinice moderne care au investigat
efectele neuro-fizice ale uleiului esential de Levantica
au ajuns la concluzia ca, pe langa efectele sedative, el
are siactiune coleretic colagoga.

Recomandari

Utilizarea interna a florilor de Levantica este
aprobatd, de toate comisiile de specialitate, in
insomnie si in iritatiile de natura nervoasa stomacala,
in sindromul Roehmheld, in meteorism si in
disconfortintestinal.

Extern, in fitobalneologie, in tulburérile circulatorii
functionale.

Mod de preparare si administrare

Infuzie din 1-2 lingurite de flori la o cana cu apa; se

beau 2-3 céni pe zi. Uleiul esential se administreaza in
cantitate de 1-4 picaturila olingurita cu zahar.
Intra in compozitia unor ceaiuri medicinale, produse
farmaceutice de uz intern (corectiv de gust) sau
extern in fitobalneologie si se utilizeazd mult in
parfumerie.

Contraindicatii

Nu prezinta.

Prof. dr. Ovidiu Bojor
Ghidul plantelor medicinale siaromatedelaAlaZ
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