
نگاه

گفت‌وگو

با وجود روند افزایش وزن 
و چاقی در جهــان چند 
کشــور را می‌توان یافت 
که برای ترویج یک رژیم 
غذایی و سبک زندگی سالم 
اقدامات مؤثری کرده‌اند. 
برخی کشورهای آسیایی 
و اروپایی توانسته‌اند روند 
افزایش وزن در کشورشان 
را کنترل کنند که در ادامه 
بــه برخی از آنها اشــاره 

می‌شود.

   شــنبه    20 مرداد  1403       5 صفر    1446    ‌    ســال سی‌ودوم          ‌ شـــماره  9175

 عبور موفق
از چاقی

درباره شروع یک رژیم غذایی 
مناسب و عبور آسان از اضافه 

وزن بیشتر بدانید 

فستینگ
یک برنامه غذایی مؤثر 

رژیم فستینگ یا همان غذا نخوردن در ساعاتی از روز، 
درحقیقت یک رژیم نیست و به‌عنوان برنامه غذایی 
مطرح می‌شود. در فستینگ شما برنامه‌ریزی می‌کنید 
که ساعت‌های مشخصی در روز چیزی نخورید و در 
ساعت‌های دیگری می‌توانید غذا میل کنید. تحقیقات 
نشان می‌دهد که فست کردن، راهی برای کنترل وزن 
و پیشگیری یا حتی درمان برخی از بیماری‌هاست. 
در این رژیم، در ساعات  مشخصی که قرار است شما 
هیچ ماده غذایی و خوراکی میل نکنید، نوشیدن آب 
خالی مجاز است و در عوض در ساعات مشخص شده‌ 
دیگر، می‌توانید انواع غذاها و نوشیدنی‌ها را بخورید. 
این روش می‌تواند فواید زیادی برای سلامتی داشته 
باشــد. اما چگونه؟ این رژیم به چند طریق منجر به 

کاهش وزن می‌شود:

1  دریافت کالری کمتر
در قدم اول وقتی یک وعده یــا وعده‌هایی را حذف 
کنید، به‌طور خودکار کالــری دریافتی خود را کم 
کرده‌اید و همین کاهش کالــری دریافتی منجر به 

کاهش وزن می‌شود.

2  افزایش متابولیسم بدن
رژیم لاغری فستینگ، باعث تغییر سطح هورمون‌ها در 
جهت کاهش وزن می‌شود. فستینگ علاوه بر کاهش 
انسولین و افزایش سطح هورمون رشد، ترشح هورمون 
چربی‌ســوز نوراپی نفرین )نورآدرنالیــن( را افزایش 
می‌دهد. به‌دلیل این تغییر در سطح هورمون‌ها، غذا 
نخوردن در کوتاه‌مدت می‌تواند میزان متابولیسم شما 

را تا ۱۴درصد بیشتر کند که آمار خوبی است.

  مزایا
   کاهش وزن 1

   پیشگیری از انواع بیماری‌ها ازجمله دیابت نوع۲،  2
بیماری‌های قلبی، اختلالات عصبی مرتبط با سن، 

حتی بیماری التهابی روده و بسیاری از سرطان‌ها 
   کاهش مقاومت به انسولین  3

   تنظیم قند خون و کاهش التهاب بدن 4

  معایب 
رژیم فســتینگ در کنار همه این فوایدی که دارد، 
می‌تواند عوارض ناخوشایندی هم داشته باشد. این 
رژیم می‌تواند باعث گرسنگی، خستگی، بی‌خوابی، 
تحریک‌پذیــری، کاهش تمرکز، تهوع، یبوســت و 
سردرد شــود. اکثر عوارض جانبی در عرض یک‌ماه 
از بین می‌رونــد. اگر رژیم را هم به‌درســتی رعایت 
نکنید، ممکن است دریافت ویتامین‌ها و مواد معدنی 
موردنیاز بدن با اختلال مواجه شــود. فســتینگ 
درصورت اجرای نامناسب، بسیار طولانی یا افراطی 
می‌تواند خطرناک باشد و در طولانی‌مدت باعث کم 

آبی بدن یا سوءتغذیه شود.

اتکینز
شناخته‌شده‌ترین رژیم 

کم‌کربوهیدرات
 )Atkins Diet ( اتکینــز  رژیــم   
شناخته‌شده‌ترین رژیم کم‌کربوهیدرات 
برای کاهش وزن است. طرفداران این رژیم 
غذایی کربوهیــدرات ‌مصرف نمی‌کنند، 
اما هر مقدار که می‌خواهنــد پروتئین و 
چربــی می‌خورند و وزن کــم می‌کنند. 
دلیل اصلی تأثیرگذاری رژیم‌های غذایی 
کم‌کربوهیدرات بر کاهش وزن این است 
که این رژیم‌ها موجب کاهش اشــتها و 

کاهش دریافت کالری می‌شوند.

 عملکرد اتکینز 
رژیم اتکینــز 4مرحلــه دارد و با مرحله 
انگیزش یا القایی شــروع می‌شود. در این 
مرحله فرد به‌مدت 2هفته، روزانه کمتر از 
۲۰گرم کربوهیدرات مصرف می‌کند و در 
مراحل دیگر پس از کاهش وزن، به‌آرامی 
کربوهیدرات‌های ســالم دوباره به رژیم 

غذایی برمی‌گردند.
 

تأثیر رژیم اتکینز بر کاهش وزن
رژیم اتکینز به‌طور گسترده‌ای مورد مطالعه 
قرار گرفته و مشخص شده که این رژیم، 
نســبت به رژیم‌هــای کم‌چربی، کاهش 
وزن ســریع‌تری دارد. سایر مطالعات هم 
نشان داده که رژیم‌های کم‌کربوهیدرات 
برای کاهش وزن بســیار مفید هستند. 
این رژیم‌ها به‌ویژه در کاهش چربی شکم 
- خطرناک‌ترین چربی که در حفره‌ شکمی 
جمع می‌شود - موفقیت زیادی داشته‌اند.

مانعی برای فاکتورهای بیماری‌زا 
مطالعات فراوانی نشــان داده اســت که 
رژیم‌های کم‌کربوهیدراتــی مانند رژیم 
اتکینــز می‌تواننــد بســیاری از عوامل 
خطــر بیماری‌ها مانند تری‌گلیســیرید 
خون، کلســترول، قندخون، انسولین و 
فشــارخون را کاهش دهنــد. رژیم‌های 
غذایی کم‌کربوهیدرات در مقایسه با سایر 
رژیم‌هــای کاهش وزن، موجــب بهبود 
بیشتر قندخون، کلسترول HDL )خوب(، 
تری‌گلیســیریدها و ســایر نشانگرهای 

سلامت می‌شوند.
 

  معایب 
رژیم اتکینــز هم مانند ســایر رژیم‌های 
غذایی بســیار کم‌کربوهیدرات بی‌خطر 
و سالم اســت، ولی در موارد نادر می‌تواند 

مشکل‌ساز شود.

دش
راهکار مبارزه با فشار خون 

از دیگر رژیم‌های غذایی می‌توان به دش )DASH( اشاره کرد. 
این برنامه غذایی برای افرادی اســت که می‌خواهند از فشار 
خون بالا پیشگیری یا آن را درمان کنند. رژیم دش بیشتر روی 
مصرف میوه‌ها، سبزی‌ها، غلات کامل و گوشت بدون چربی 
تمرکز دارد. محققان پس از بررسی بسیار روی بیماران مبتلا 
به فشار خون دریافتند که این بیماری در افرادی که از میوه‌ها 
و سبزی‌ها و غذاهای پروتئینی کم‌نمک و بدون چربی استفاده 
می‌کنند و افرادی که رژیم گیاهخواری دارند، بسیار کمتر است.

  مزایا
1  کاهش فشار خون

2  بالا رفتن اســتحکام اســتخوان و جلوگیری از پوکی 
استخوان به‌دلیل مصرف کلسیم

3  کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی و عروقی، دیابت 
نوع۲ و کلیه

4  کاهش خطر ابتلا به افسردگی و سرطان

  معایب 
1  مقرون‌به‌صرفه نبودن به‌دلیل استفاده مداوم از غذاهای 

دریایی و سبزیجات تازه
2  کالری شماری و تعیین میزان نمک

3  منع مصرف در خوردن غذاهای فرآوری شده و کنسروی
4  پایبندی پایین افراد به اجرای رژیم

کتوژنیک
یک رژیم هزینه‌بر 

‌یکی دیگــر از انــواع رژیم‌هــا، برنامه غذایــی کتوژنیک
 )KETOGENIC( اســت. این رژیم لاغری کــه آن را با 
نام رژیم کتو نیز می‌شناســند با مصرف کربوهیدرات کم، 
موادغذایی پرچرب و پروتئین متوســط توصیه می‌شود. 
علت استفاده از مواد غذایی پرچرب در رژیم کتوژنیک هم 
این است که بدن، این چربی‌ها را بسوزاند و آنها را به انرژی 
تبدیل کند. این رژیم به کاهش وزن و سلامت شما کمک 

زیادی می‌کند. 

  مزایا
1  کاهش وزن

2  بهبود حساسیت به انسولین
3  کنترل فشار خون و کلسترول

4  احساس سیری با توجه به مصرف پروتئین و چربی

  معایب 
1  محدودیت غذایی بالا
2  پایبندی پایین به رژیم

3  ریزش مو و کمبود مواد مغذی در طولانی‌مدت
4  اثر منفی روی سلامت به‌دلیل استفاده دائم از چربی‌ها 

و پروتئین‌ها
5  مقرون‌به‌صرفه نبودن رژیم

دوکان
پیشنهاد پزشک 

فرانسوی 
دوکان )DUKAN(رژیم غذایی با مقدار 
پروتئین بالا و کربوهیدرات کم اســت 
که توســط دکتر پیر دوکان، پزشــک 
عمومی فرانسوی طرح‌ریزی شده است. 
دوکان ایــن رژیم را در دهــه۱۹۷۰، از 
یک بیمار مبتلا بــه چاقی الهام گرفت و 
به او گفت که مجاز اســت برای کاهش 
وزن خــود از خوردن هــر غذایی به جز 
گوشت صرف‌نظر کند. این پزشک پس 
از رســیدن به نتایج چشــمگیر کاهش 
وزن در بیمارانش از همیــن طریق، در 
سال۲۰۰۰، رژیم دوکان را منتشر کرد. 
این نوع رژیم در مراحل اولیه شما را ملزم 
می‌کند که از مصرف روزانه مکمل سبوس 
جو دوسر غافل نشوید. به علاوه، شما باید 
پیشرفت خود را در چند مرحله از برنامه 
غذایی پیگیری کنید که هرکدام سازوکار 
متفاوتی دارند. البته رژیم دوکان براساس 
پروتئین بالا و کربوهیدرات کم، عوارضی 
مانند پیری زودرس پوســت را به‌دنبال 
دارد. رژیم دوکان دارای 4مرحله اصلی 
اســت که مدت زمان ماندن شما در هر 
مرحله، به مقدار وزن شما برای رسیدن 
به وزن هدف بستگی دارد، شامل حمله، 
کروز )کاهش وزن ثابت، حدود یک کیلو 

در هفته(، تحکیم و تثبیت

  مزایا
1  تسریع فرآیند کاهش وزن

2  عدم‌نیاز به وزن کردن غذاها
3  عدم‌نیاز به کالری شماری

4  حذف غذاهای پرچــرب و فرآوری 
شده

5  کاهش مصرف چربی و نمک

  معایب 
1  خشــکی پوســت، بوی بد دهان، 
سرگیجه، خستگی، حالت تهوع و ضعف 

به‌دلیل نبود کربوهیدرات
2  یبوست مزمن به‌دلیل استفاده از جو 
دوســر و محدودیت در استفاده از سایر 

کربوهیدرات‌ها
3  تنوع غذایی پایین

4  پیری زودرس، مشــکلات سرطانی 
و حمله قلبی به‌دلیل نبود غلات کامل، 

میوه‌ها و سبزیجات
5  بــروز بیمــاری کلیــوی و ضعف 

استخوانی به‌دلیل مصرف پروتئین زیاد

 غارنشینی 
تغذیه کنید 
یکی از رژیم‌هــای معروف 
دنیــا رژیــم غارنشــینی 
)PALEO( است که با الهام 
گرفتن از غذای غارنشینان 
و انســان‌های اولیه 10هزار 
سال پیش طرح‌ریزی شده 
اســت. این رژیم متعلق به 
سرخپوستان است و شامل 
موادغذایی‌ای می‌شــود که 
در گذشته انسان می‌توانست 
در طبیعت پیدا یا شکار کند. 
رژیم پالئو شــامل مصرف 
گوشــت، ماهی، تخم‌مرغ، 
سبزیجات، میوه‌ها، گیاهان 
دارویی، چربی‌های ســالم و 
روغن‌های موجود در طبیعت 
اســت. علاوه براین، شما در 
این رژیم با محدودیت روبه‌رو 
هســتید و مجاز به مصرف 
غذاهایی مانند شکر، نوشابه، 
غذاهای فرآوری شده، غلات، 
حبوبات و محصولات لبنی 

نیستید.

  مزایا
1  کاهش حساســیت به 

انسولین
2  کاهش فشار خون

احســاس    3
‌ســیری بــا توجــه بــه 

مصرف پروتئین
4  کاهش سایز به‌ویژه دور 

کمر و پهلوها
5  سلامت دستگاه گوارش 
به‌دلیــل مصــرف میوه‌ها و 

سبزیجات

  معایب 
1  افزایش خطــر ابتلا به 
پوکی و شکستگی استخوان 
به‌دلیل حذف غلات، حبوبات 

و لبنیات
2  تنوع غذایی پایین

3  مقرون‌به‌صرفــه نبودن 
رژیم 

4  احتمــال پایبندی کم 
نسبت به اجرای رژیم به‌دلیل 
حذف غلات و کربوهیدرات

5  افــت قنــد، ســردرد، 
خستگی و حالت تهوع

شروع یک رژیم مناسب 
یکی از مهم‌ترین دلایلی 
که شروع رژیم غذایی را 
برای افراد سخت می‌کند، 
این اســت کــه تصور 
می‌کنند با یک وضعیت ســخت و عذاب‌آور 
روبه‌رو خواهند شــد. این در حالی است که 
برخی، خودســرانه رژیم‌مــی گیرند و اگر 
انتخابشان در رژیم‌ها،نامتعادل باشد، وضعیت 
خوبی نخواهند داشت. برخی دکترنماها هم 
رژیم‌هایی به مراجعانشان توصیه می‌کنند 
که سلامت افراد را به خطر می‌اندازد. مریم 
شیرافکن، کارشناس تغذیه و کارشناس ارشد  
فیزیولوژی ورزش درباره شــروع یک رژیم 
مناسب و کارهایی که می‌تواند روند کاهش 
وزن و عبور از چاقی را تسهیل و تسریع کند 
به سؤالات همشهری پاسخ داده که در ادامه 

می‌خوانید.

مهم‌ترین نکته در رژیم‌های غذایی 
چیست؟ 

پایبنــدی به ســبک زندگــی و رژیــم غذایی 
سالم مؤثرترین شکل زندگی اســت که فرد را 
از هرگونه اضافــه وزن و بیماری‌های ناشــی از 
آن نجات می‌دهــد. هنگامی که تغذیه ســالم 
مبتنی بر نیــاز بدن همــراه با فعالیــت بدنی 
روزانــه - حداقل 150دقیقــه در هفته فعالیت 
هوازی- مدیریت اســترس و خواب مناســب 
‌باشــد، فرد در طول عمر خود سلامت و شادابی 

هم دارد.
چرا خیلی‌هــا نمی‌توانند رژیم را 

رعایت کنند؟ 
واژه رژیــم اغلــب به‌عنــوان یک کار ســخت 
و کوتاه‌مــدت در ذهن تداعی می‌شــود و افراد 
معمولا منتظر پایان رژیم و آزاد شــدن از قید و 
بند آن هستند، به همین دلیل افراد چاق بارها 
و بارها تجربه کاهش وزن با ســختی را دارند اما 
مدت کوتاهی پس از ترک رژیم، به وزن ســابق 
برمی‌گردند؛ به همین دلیل توصیه می‌شود که 
برای کاهش وزن رژیم‌های ســخت و کم‌کالری 

نداشته باشید.
برای شروع یک رژیم باید چه کرد 
تا منجر به شکست یا رها کردن در نیمه راه 

نشود؟ 
توصیه می‌شود که در ابتدای شروع رژیم غذایی، 
لیســتی تهیه کنید و در آن مضرات اضافه وزن 
خود را بنویسید. مثلا من نمی‌توانم لباس‌هایی 
را که دوست دارم، بپوشــم یا دچار دیابت و کبد 
چرب شــده‌ام و... بعد از آن لیستی تهیه کنید و 
مزایای کاهش وزن خود را بنویسید. هر روز این 
دو لیست را مطالعه کنید. اما مسئله اینجاست که 
بسیاری از رژیم‌ها نامتعادل و بیشتر آزار‌دهنده و 
مضر هســتند، حتی از طرف برخی دکترنماها، 
مثل رژیم‌های کم‌کالری که بین ۱۰۰۰ تا ۱۲۰۰ 
کالری دارند و این رژیم‌ها به‌شدت سلامت افراد 

را به خطر می‌اندازد.
کاهش وزن استاندارد چقدر است؟ 
افرادی که تصمیم به کاهش وزن دارند، باید در 
طول یک‌ماه 4کیلوگرم وزن کم کنند تا گرفتار 

عوارض کاهش وزن سریع نشوند.
آیا فعالیت ورزشــی به تنهایی 
می‌تواند منجر به کاهش وزن شــود و نیازی 

به رژیم نباشد؟ 
ورزشــکارانی که ســاعت‌های طولانی ورزش 
ســنگین انجام می‌دهنــد، دچــار اضافه وزن 
نمی‌شــوند، اما برای اینکه بتوانند بهترین بهره 
را از ورزش خود ببرند و در عین حال میزان توان 
بدنی خود را حفظ کنند، باید تغذیه‌ای درست و 
مناسب کالری مصرفی‌شان داشته باشند. افرادی 
هم که دچار اضافه وزن هستند بهتر است ترکیبی 

از ورزش و تغذیه مناسب را دنبال کنند.
چه عواملی می‌تواند روند کاهش 

وزن را تسریع کند؟ 
کاهش مصرف شــکر، انواع کربوهیدرات ساده، 
نان ســفید، غذاهای سرخ‌شــده، فست‌فودها و 
نوشــیدنی‌های گازدار در ابتــدای راه می‌تواند 
بسیار کمک‌کننده باشد. در ادامه هم شروع یک 
برنامه سبک ورزشی مطابق سطح آمادگی بدنی‌ 
فرد می‌تواند او را در طول رژیم غذایی و کاهش 
وزن ســبک‌تر و ســرحال‌تر نگه دارد. به‌عنوان 
مثال اگر می‌خواهید با رژیم فستینگ وزن کم 
کنید، از حداقل 12ســاعت فســتینگ شروع 
کنید و به‌تدریج آن را به 16ساعت برسانید. باید 
اجازه دهید به مرور این برنامه بخشی از زندگی 

شما شود.
مهم‌ترین توصیه برای کسانی که 

دوست دارند رژیم بگیرند؟ 
این افراد بایــد در وعده‌های غذایی از پروتئین و 
سبزی بیشتر و کربوهیدرات کمتر استفاده کنند. 
نباید انتظار داشته باشند که در مدت کوتاه به وزن 
و فرم ایده‌آل برسند. حفظ آرامش و داشتن خواب 
مناســب هم می‌تواند به هضم و جذب مناسب 
مواد غذایی مصرفی کمــک و روند کاهش وزن 

را تسریع کند.
در پایان رژیم چه کارهایی می‌تواند 

به افراد در حفظ کاهش وزن کمک کند؟ 
تغییر بهتر است در سبک زندگی باشد، در این 
صورت دیگــر از واژه رژیم اســتفاده نمی‌کنیم 
و تغذیه درســت و مناســب به‌عنوان بخشی از 
زندگی روزانه، ملاک قرار می‌گیرد. بعد از اینکه 
با رژیم به وزن دلخواه خود رسیدید، با استفاده 
از تغذیه مناسب و کالری دریافتی روزانه‌‌ای که 
متناسب با قد، وزن و میزان فعالیت بدنی شما 
باشد می‌توانید وزن دلخواهتان را حفظ کنید. 
افزودن فعالیت بدنی روزانه به برنامه زندگی‌تان 
امری ضروری اســت. ورزش هم کمک می‌کند 
تا سبک‌تر و سرحال‌تر باشــید و راحت‌تر وزن 

کم کنید.

 کشورهای موفق 
در کنترل چاقی 

ژاپن
آموزش تغذیه و برنامه‌های 

مدرسه
  شــوکویکو: یک ابتکار 
دولتی با تمرکز بر آموزش 
غذا و تغذیه از سنین جوانی.
  وعده‌هــای غذایــی 
مدرسه: برنامه‌های ناهار 
متعادل و مغذی در مدرسه 
که تضمین می‌کند کودکان 
وعده‌های غذایی ســالم 

دریافت می‌کنند.

سوئد
دســتورالعمل‌های ملی و 

آگاهی عمومی
  دستورالعمل‌های‌غذایی: 
دســتورالعمل‌های رژیم 
غذایی ملی شــفاف که 
الگوهــای غذایی پایدار و 

سالم را ترویج می‌کند.
  پویش‌هــای عمومی: 
پویش‌‌هــای بهداشــت 
عمومــی برای تشــویق 
مصرف میوه‌، سبزی، غلات 
کامل و پروتئیــن‌ بدون 

چربی.

برزیل
غذایی  دستورالعمل‌های 

مبتنی بر غذا
  دستورالعمل‌های غذایی: 
تأکید بر غذاهای طبیعی یا با 
فرآوری‌ حداقلی، وعده‌های 
غذایی منظم و غذا خوردن 

آگاهانه.
  جنبه‌هــای فرهنگی: 
ادغام جنبه‌های فرهنگی 
و اجتماعــی غذا خوردن، 
ترویــج وعده‌های غذایی 
مشــترک با خانــواده و 

دوستان.

سنگاپور
برنامه نماد انتخاب سالم‌تر

  برچســب زدن: معرفی 
»نماد انتخاب سالم‌تر« روی 
غذاهای بسته‌بندی‌شده که 
معیارهای تغذیه‌ای خاصی 

دارند.
  آموزش عمومی: آموزش 
عمومی گسترده در مورد 
مزایای انتخاب گزینه‌های 

سالم‌تر.

فنلاند
ابتکار کاهش نمک

  آگاهی از نمک: پویش 
ملی بــرای کاهش مصرف 
نمک از طریــق آموزش 
عمومــی و فرمول مجدد 

محصولات غذایی.
  برچســب‌گذاری مواد 
غذایی: برچســب‌گذاری 
واضح غذاهای پرنمک برای 
کمک به مصرف‌کنندگان در 

انتخاب آگاهانه.

امروزه چاقی به‌عنوان یکی از علل اصلی 

گزارش
و ریشــه‌ای ابتلا به بیماری‌های مزمن 
ازجمله بیماری‌هــای قلبی-عروقی، 
سکته‌های مغزی، پرفشاری خون، دیابت، سرطان و... 
اهمیت زیادی پیدا کرده است. اهمیت توجه به عارضه 
چاقی از آن جهت است که تلاش برای کاهش اضافه وزن 
در افراد مستقیما منجر به کاهش ابتلا به بیماری‌های 
مزمن، بهبود کیفیت زندگی و کاهش هزینه‌های مرتبط 
با بهداشت و ســامت افراد خواهد شد. بر این اساس 
مطالعات و تحقیقات بسیاری برای بررسی روش‌های 
گوناگون کاهش وزن انجام شــده و افــراد چاق هم 
روش‌های متفاوتی را برای کاهش وزن در پیش گرفته‌اند 
که ممکن است عوارض خطرناکی هم داشته باشد. در 
این بین، تنها روشی که تأثیرات مثبت بسیاری بر کاهش 
وزن افراد، چه از لحاظ عــوارض جانبی و چه از لحاظ 
ماندگاری داشته، داشتن یک رژیم تغذیه‌ای مناسب، 
همراه با برنامه ورزشی منظم منطبق بر اصول دقیق علمی‌ 
است. این رژیم باید سلامت کلی بدن را حفظ کند یا بهبود 
بخشــد. همچنین حاوی موادمغذی ضــروری و همه 
گروه‌های غذایی هم باشــد؛ ازجمله میوه‌ها، سبزی‌ها، 
غلات کامل، پروتئین و چربی‌های سالم. مقایسه چند رژیم 
معروفی که شاید بارها نامشان به گوش‌تان خورده را در 
ادامه بخوانید و اگر تصمیم گرفتید که هرکدام از آنها را 
امتحان کنید، پیش از شروع، مشورت با متخصص تغذیه را 

فراموش نکنید.


