
اين صفحه پيام ه�ا،  متن ها، عكس نوش�ت ها و خبرهاي كوتاه 
منتشر شده در فضاي مجازي را بازنشر می دهد. تلاش بر اين 
اس�ت كه ديدگاه ها و نظرات كاربران انديش�مند ش�بكه های 

اجتماعی در عرصه مكتوب هم ديده شود.

    تصویر منتخب

      فرش ۱۷۰ساله كرمان | كانال »ايستار« در ايتا

معجزه بارش و رويش به روايت قرآن كريم

مهدي طيبي در توييتي نوشت: دربه درتر از ربع پهلوي نداريم، نه كنفرانس مونيخ راهش 
دادن، نه پارلمان هلند، نه مجمع كمبريج، بعد همين دربه در  تو بيانيه ۲۲بهمن خودش گفته 

بود ايران در ضعيف ترين وضعيت خودش قرار داره! از اينجا تا مونيخ پرانتز.

نرگس قديريان در توييتي نوش��ت: شيخ نعيم قاس��م، دبيركل حزب الله لبنان سخنراني 
داش��تند. گويي آيت الله سيدحس��ن نصرالله دوباره خطبه مي خواندند. ماشاءالله با همان 

صلابت، با همان شجاعت و با همان حكمت. درود بر حزب الله سرافراز.

صديق قطبي در كانال تلگرامي خود مجموعه اي از آيات 
مرتبط با بارش و رويش را در كنار يكديگر گرد آورد. در 

فرسته او مي خوانيم:
- و از آسمان آبي فرو فرستاد. آنگاه به آن روزي اي از ميوه ها 

براي شما برآورد. )بقره:۲۲(
- و آبي كه خداوند از آسمان فرو فرس��تاده و به آن، زمين را 
از پس پژمردنش زنده داش��ته و از هر نوع جنبنده اي در آن 

پراكنده است. )بقره: ۱۶۴(
- و اوست كه از آسمان، آبي فرو فرستاد پس به آن هرگونه گياه 
برآورديم و از آن ساقه اي س��بز رويانديم و از آن دانه هايي روي 
هم چيده شده برآورديم و از ش��كوفه خرمابن، خوشه هايي در 
دسترس و ]نيز[ باغ هاي انگور و زيتون و انار ]بيرون آورديم[... 
بنگريد به ميوه هاي آن، هنگامي كه ميوه دهد و برسد. در اين 

نشانه هايي است براي مؤمنان. )انعام: ۹۹(
- و اوست كه بادها را پيشاپيش رحمت خويش ]يعني باران[ 
به عنوان نويددهنده مي فرستد تا ابرهاي سنگين بار را جابه جا 
كنند. ما آن ]ابرها[ را به سوي س��رزمين هاي مرده مي رانيم 
و به  وس��يله آن، آب فرود مي آوريم و با آن ميوه هاي گوناگون 
مي رويانيم... و سرزمين پاك، گياهش به فرمان پروردگارش 
]خوش[ برآيد و س��رزمين ناپاك جز گي��اه ناچيز نمي رويد. 

)اعراف: ۵7-۵8(
- اوست كه از آسمان، آبي فرو فرستاد كه شما از آن مي نوشيد 
و از همان گياهان مي روي��د كه در آن ]چهارپاي��ان خود را[ 
مي چرانيد. ب��ا آن زراعت، زيت��ون، خرما، انگ��ور و از هرگونه 
محصولات مي روياند. بي گمان در اين نشاني است براي مردمي 

كه مي انديشند. )نحل: ۱۱- ۱0(
- و خداوند از آس��مان، آبي فرس��تاد و با آن زمي��ن را از پس 
مردنش، حيات بخش��يد. بي گمان در اين ]ب��ارش و رويش[ 

حجتي است براي آنان كه گوشي  شنوا دارند. )نحل: ۶۵(
- و از آس��مان، آبي فرس��تاد كه به آن انواع گياهان گوناگون 

برآورديم. )طه: ۵۳(
- و زمين را پژمرده بيني و چون آب بر آن فروفرستيم به جنبش 

و فزايش آيد و از هر نوع ]گياهان[ زيبا و دلگشا بروياند. )حج: ۵(
- مگر نديده اي كه خداوند از آسمان،  آبي فرو فرستاد تا زمين 

سبز و خرم شود؟)حج: ۶۳(
- مگر نديده اي كه خداوند ابرهايي را مي راند، س��پس ميان 
]پاره هاي[ آن پيوند مي ده��د. آنگاه آن ]ابره��ا[ را متراكم 
مي گرداند، س��پس مي بيني كه باران از لابه لاي آن ]ابرها[ 

بيرون مي آيد. )نور: ۴۳(
- و اوست كسي كه بادها را پيشاپيش رحمتش ]يعني باران[ 
مي فرستد و از آسمان آبي پاك و پاك كننده نازل مي كنيم 
تا به آن سرزميني را كه مرده اس��ت، زنده گردانيم و آن را به 
چهارپايان و آدمياني بس��يار از آفريدگان خويش بنوشانيم. 

)فرقان: ۴۹- ۴8(
- براي شما از آسمان آب فرو فرستاد كه به آن بوستان هايي 
خرم رويانديم. حال آنكه ش��ما نمي توانستيد درختانش را 

برويانيد. )نمل: ۶0(
- چه كسي از آسمان، آبي فرستاد و زمين را از پس مردنش به 

آن زنده كرد؟)عنكبوت: ۶۳(
- و از آس��مان، آبي فرو مي فرس��تد كه به آن زمين را از پس 
مردنش زن��ده مي كند، البت��ه در اين امر نش��انه هايي براي 

خردمندان است. )روم: ۲۴(
- خداوند است كه بادها را مي فرستد كه ابرها را برمي انگيزد 
و آن را هرگونه كه خواهد در آس��مان مي گس��تراند و آن را 
به صورت پاره ه��اي انبوه درمي آورد. آنگاه ب��اران را بيني كه 

از لاب��ه لاي آن بيرون مي آيد... بنابراين ب��ه آثار رحمت الهي 
]يعني باران[ در نگر كه چه  سان زمين را از پس مردنش زنده 

مي گرداند. )روم: ۵0- ۴8(
- و از آسمان، آبي فرو فرس��تاديم و آنگاه از هرگونه گياه نكو و 

ارزشمند رويانيديم. )لقمان: ۱0(
- مگر نديده اي كه خداوند از آسمان، آبي فرو فرستاد. آنگاه به آن 

ميوه هايي رنگارنگ بيرون آورديم؟)فاطر: ۲7(
- مگر نمي بيني كه خداوند از آسمان، آبي فرو مي فرستد و آن را 
به  صورت چشمه ساراني در زمين داخل مي گرداند. آنگاه به آن 

كشتزارهايي رنگ رنگ پديد بياورد؟)زمر: ۲۱(
- و از جمله نشانه هاي خدا اين است كه زمين را پژمرده و افسرده 
بيني، پس چون آب را بر آن فرو فرس��تيم به جنبش و رويش 

درآيد. )فصلت: ۳۹(
- و اوست كه باران را از پس آنكه ]از نزولش[ نااميد شدند، فرو 

مي فرستد و رحمت خود را مي گستراند. )شوري: ۲8(
- و همان كه از آسمان، آبي به اندازه فرو فرستاد و به آن سرزمين  

پژمرده اي را زنده كرديم. )زخرف: ۱۱(
- و از آسمان، آبي پربركت فرو فرستاديم و به  وسيله آن، باغ ها 
و دانه هاي دروكردن��ي رويانديم و »خرمابنان��ي« بلندبالا كه 
ميوه هايي متراكم و برهم نشانده دارد تا روزي بندگان باشد و به 

آن ]آب[ زمين مرده را زنده كرديم. )ق: ۱۱- ۹(
- آيا درباره آبي كه مي نوشيد، هيچ فكر كرده ايد كه آيا شما 
آن را از ابر نازل مي كنيد يا اين ماييم كه نازل مي كنيم؟ اگر 
بخواهيم آن را تلخ و شور مي گردانيم، پس چرا شكرگزاری 

نمی كنيد؟)واقعه: ۶8-70(
- و از ابرهاي بارنده، آبي ريزان فرو فرستاديم تا به آن دانه و گياه 

و باغ هاي انبوه برآوريم. )نبأ: ۱۴-۱۶(
- پس آدمي بايد به طعام خود درنگرد، البت��ه ما آبي فراوان 
فرو ريختيم و آنگاه زمين را به خوبي ش��كافتيم، پس در آن 
دانه ها، انگور، سبزي، زيتون، خرما، بوستان هاي انبوه و ميوه و 
علف رويانيديم تا مايه برخورداري شما و چهارپايان تان باشد. 

)عبس: ۲۴-۳۲(

از اينجا تا مونيخ پرانتز گويي سيدحسن خطبه مي خواند

نشانه هاي پختگي در روابط عاطفي
كانال تلگرامي »حامين مديا« نوشت: 
پختگي، هيچ ربطي به س��ن و سال 
نداره. خيلي ها توي جواني خيلي زود 
پخته ميشن، بعضي ها ۵0سال شون 
ميش��ه بازم بچه هس��تن. پختگي 
بيشتر به راه رفته طرف و رنج هايي كه 
كشيده، به دردها و سختي هايي كه 
ديده ربط داره، اما نشانه هاي پختگي 
در روابط عاطفي چيه؟ اهل تعامل، گفت وگو و همدلي هستين. به دنبال به كرسي نشوندن 
حرفاتون نيستين. به نيازهاي طرف مقابل هم اهميت ميدين. مرزهاي زناشويي مشخص و 

منطقي دارين. فرد رو براي خودش دوست دارين نه صرفاً براي رفع نيازهاي خودتون. 
پخته بودن، هميشه مورد علاقه آدم هاست. وقتي توي رابطه عاطفي جدي قرار مي گيريم، 
پختگي بيش از پيش مهم ميشه! زوجيني كه به پختگي نرسيده باشن، هرگز رابطه خوب و 
خوشي رو تجربه نمی كنن. عصبي شدن دائمي، الفاظ ركيك، جر و بحث، زود قضاوت كردن، 
خشونت، دروغگويي، غيبت كردن و دهها كار ناپسند ديگه از عوارض نداشتن پختگي لازم 

براي رابطه عاطفي است. 
لطفاً با شخصيت سالم ازدواج كنين و نه با پول و اعتبار و شهرت طرف مقابل. 

 

اقتصاد كينزي چيست؟
كانال تلگرامي »اقتصاد به زبان ساده« 
نوشت: اقتصاد كينزي نظريه اي مبتني 
بر مجموع مخارج در اقتصاد )موسوم به 
تقاضاي كل( و اثرات آن بر توليد و تورم 
اس��ت. اگرچه از اين واژه براي تشريح 
موارد متعددي طي س��اليان متمادي 
استفاده )و سوءاستفاده( شده است، اما 
شش اصل بنيادين از اهميتي اساسي 

در مكتب كينزي برخوردار هستند. 
۱( يك فرد معتقد به مكتب كينزي بر اين باور است كه تقاضاي كل تحت تأثير انبوهي از تصميمات 
اقتصادي قرار دارد و برخي اوقات رفتاري نامنظم از خود به نمايش مي گذارد. تصميمات عمومي 

عمدتاً شامل تصميمات مربوط به سياست هاي پولي و مالي )هزينه ها و ماليات ها( مي شوند. 
۲( بنا بر نظريه كينزي تغيير در تقاضاي كل، چه پيش بيني ش��ده باش��د و چه غيرمنتظره، در 

كوتاه مدت بيشترين تأثير را بر توليد واقعي و اشتغال مي گذارد و نه بر قيمت ها. 
۳( كينزي ها معتقدند قيمت ها و به ويژه دستمزدها به آهستگي به تغيير در عرضه و تقاضا واكنش 

نشان مي دهند، در نتيجه كمبود و مازادهاي موقتي را به ويژه در نيروي كار به بار مي آورند. 
۴( كينزي ها بر اين باور نيستند كه ميزان معمول بيكاري ايده آل است. اين امر تا حدودي به اين 
دليل است كه كينزي ها معتقدند بيكاري، به تغيير تقاضاي كل به شدت وابسته است و تا حدودي 
به اين خاطر است كه اين عده از اقتصاددان ها معتقدند قيمت ها به آهستگي تغيير پيدا مي كنند. 

۵( بسياري از افراد معتقد به مكتب كينزي )البته نه همه آنها( از سياست تثبيت فعال براي كاهش 
دامنه چرخه هاي كسب و كار كه از نظر آنها مهم ترين مشكل اقتصادي است، حمايت مي كنند. 

۶( بالاخره و حتي با اتفاق نظر كمتر، بعضي از كينزي ها بيشتر از آنكه به غلبه بر تورم بينديشند، 
به فكر از بين بردن بيكاري هستند. آنها از شواهد گذشته چنين نتيجه گرفته اند كه هزينه تورم 
پايين، اندك است، با وجود اين كينزي هاي ضدتورم بسيار زيادي وجود دارند. كينزي ها نوعاً بيشتر 

از غيركينزي ها از سياست هاي جسورانه انبساطي طرفداري مي كنند. 

باتري هاي كهنه ديگر دور ريخته نمي شوند
كان��ال »ف��ارس« در ايت��ا خب��ر داد: 
اينترس��تينگ انجينيرينگ: محققان 
دانشگاه فودان در شانگهاي مي گويند با 
روش جديد مي ت��وان عمر يك باتري 
كهنه را آن قدر افزايش داد تا براي بيش 
از ۱۲هزار بار پر و خالي ش��دن ش��ارژ 
آمادگي داشته باشد. اين فناوري تحول 
بزرگي در زمينه توليد وس��ايل نقليه 
الكتريك��ي، تلفن ه��اي هوش��مند و 
تجهيزات ذخيره انرژي ايجاد مي كند. 
باتري هايي را كه معمولاً هزار تا هزارو۵00 بار قابل شارژ مجدد هستند، مي توان با اين روش احيا كرد. 
فناوري جديد متكي به استفاده از يك مولكول حامل ليتيوم است كه به باتري هاي قديمي تزريق 

مي شود تا يون هاي ليتيوم ازدست رفته دوباره ايجاد و جايگزين شوند. 

»شيراز« از كجا مي آيد؟
كانال تلگرامي »كلمات« كه ريش��ه 
كلم��ات را م��ي كاود و به اش��تراك 
مي گذارد، در جديدترين فرسته خود 
از ريشه كلمه »شيراز« نوشته است. در 
اين فرس��ته مي خوانيم: روايت هاي 
متفاوت از وجه تس��ميه شيراز وجود 
دارد. كاوش هاي باستان شناس��ي در 
تخت جمشيد، به سرپرستي جورج 
كامرون در سال۱۳۱۴ به پيدايش خشت نبشته هايي عيلامي انجاميد كه روي چند تا از آنها به 
قلعه اي به نام» شيرازيس« اشاره شده  است. ابن حوقل، جغرافيدان مسلمان سده چهارم هجري، 
وجه تسميه شيراز را همانندي اين سرزمين به اندرون شير مي داند، چراكه به قول او عموماً خواربار 
جاهاي ديگر به آنجا برده مي شد و از آنجا چيزي به جايي نمي بردند. نام شهر شيراز برگرفته از نام 
قلعه اي در اطراف شيراز كنوني در محل قصر ابونصر )شمال ش��رقي شيراز( است. آن گونه كه 
پيداست، هنگام ساخت شهر نام اين قلعه بر شهر شيراز نهاده شده است. همچنين مهرهايي مربوط 

به پايان روزگار ساساني و آغاز اسلام، در كاخ ابونصر يافت شده كه حاوي نام »شيراز«  است. 
براساس پژوهش »تدسكو« شيراز به معناي مركز انگور خوب است. 

يك»گناه«سيلگناهميآورد
صفحه توييتري »عالم« بياني از علامه طباطبايي)ره( را به اش��تراك 
گذاش��ت. حضرت علامه)ره( فرموده اند: گناهان هر كدامش آدمی را 
به سوی ]گناه[ ديگری می كشاند، چون اس��اس گناه، پيروی هوای 
نفس است و نفس، وقتی هوای فلان گناه را می كند، هوای امثال آن 

را نيز می كند.   

مرجفونسايبري
عبدالمجيد خرقاني در توييتي نوش��ت: پنج گروه در قرآن مورد لعنت 
خداوند هس��تند: ۱- كافران و مش��ركان ۲- ظالمان ۳- يهوديان كافر 
۴- شيطان و شياطين و ۵- مرجفون. گروه پنجم در سوره احزاب كساني 
هستند كه در شرايط جنگي، مردم را ترسانده و به نفع دشمن، جامعه را 
وادار به عقب نشيني و تسليم مي كنند، لعنت خدا بر مرجفون سايبري. 

»شانستماستلفني«
حاصلكرنشمقابلترامپ!

مهدي قاسم زاده در كانال تلگرامي خود با اشاره به فرسته اي از صفحه 
توييتري شبكه ضدايراني »ايران اينترنشنال« نوشت: بعد از به فنا دادن 
قسمت هايي از خاك اوكراين، آواره كردن خيل عظيمي از اوكرايني ها، 
نابودي زيرس��اخت ها و پيش��كش كردن منابع معدني كشورش، تنها 

دستاوردش شده، داشتن شماره شخصي ترامپ و امكان تماس با او!

رازخوشبختيچيست؟
محمد وظيفه شناس در توييتي نوش��ت: راز واقعي خوشبختي چيه؟! توي 
دانشگاه هاروارد يه پژوهش به مدت80 سال انجام دادن تا بالاخره بفهمن 
اين راز چيه؟! متوجه شدن چيزي كه باعث ميشه يه آدم احساس خوشبختي 
داشته باشه، هيچ چيز جز روابطي كه داره نيست، از داشتن اوني كه دوستش 

داره كنار خودش بگير تا دوستان خوب و رابطه خوب با والدين.
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  ساحل هنر:
چفيه ب��ه دوش انداخ��ت، با قل��ب زخمي و 
مجروحش اما به ياوه گويي ه��اي منافقين و 
كفتاران پايان داد! پدر باش��رف دانش��جوي 
مظلوم دانش��گاه تهران  #اميرمحمد خالقي 

را مي گويم!
  سعيد مهربان:

دقيق ترين كار در حساس ترين زمان! احسنت 
به شما.  #اميرمحمد خالقي

  محمد پناهي:
امروز پيكر اميرمحمد خالقي به خاك سپرده 
شد. پدر داغدار اين دانشجو هم با چفيه جلوي 
دوربين اومد تا به همه ثاب��ت كنه دامن زدن 
به اين اتفاقات براي اغتشاش كردن فايده اي 

نداره . روحش شاد. 
  كاربري با نام »سبد بلوچ«:

وداع دردناك مول��وي عبدالرحمن با پيكر 
پسرش اميرمحمد خالقي جوان اهل سنت 
روس��تاي محمدآباد از خراسان جنوبي كه 
نخبه و دانش��جوي دانش��گاه تهران بود و از 
سوی اراذل در تهران به قتل رسيد. اميدواريم 
هرچه زودتر دستگاه قضا جانيان را به سزاي 

اعمال شان برساند.  #كوي دانشگاه
  ميثم تمار:

چون دروغگ��و نب��ود... چون به بي بي س��ي 
بلُ نداد... چون عاش��ق وطنش ب��ود... چون 
عاش��ق رهبرش بود... چون چفيه ش��رف بر 
شانه اش انداخت و تمام فتنه ها را خنثي كرد... 
شايسته تقدير است. جناب خالقي شما آتش 
هزاران فتنه را از كش��ور دور كرديد از ش��ما 

سپاسگزاريم. 
  مژگان حقمرادي:

بعضي وقتا، بعضي كاراي به ظاهر كوچيك يه 
فتنه بزرگ رو خنثي مي كنه! مثل صحبت هاي 
پدر داغدار دانشجوي مقتول اميرمحمد خالقي. 

ماشاءالله به فهم و درك اين پدر. 
   ياسر آقايي:

عموي دانشجوي مظلوم كشته شده از سوی 

اوباش تهران، روحاني اهل سنت هستن. شما 
فقط آرامش و شخصيت رو داشته باش. چرا 
مثل پدر مرحومه مهسا اميني شروع نكرد به 
چرت و پرت گفتن؟! اميدواريم پليس هم به 
حرمت اين خانواده سريعاً عاملان رو دستگير 

كنه.  #اميرمحمد خالقي
  عليرضا تقوي نيا:

پدر اميرمحمد خالقي با چفيه جلوي دوربين 
آمد تا بگويد قتل ناجوانمردانه فرزندش را نبايد 
دستاويزي براي اغتشاش عليه نظام مقدس 
اسلامي كنند. درود بر بصيرت اين پدر داغدار. 

 #اميرمحمد خالقي
  مطهره نصيري:

خدا به شما عزت بده حاج آقا. خدا به دلتون 
صبر بده. نوه پيامب��ر)ص( قلب داغدارتون 
رو آروم كنه كه تو پازل دش��من اس��لام و 
جمهوري اس��لامي بازي نكردي��ن و متين 
و موقران��ه ع��زادار مي��وه دلت��ون بودين. 

 #اميرمحمد خالقي
  كاربري با نام »حاج نادر«:

حضور پدر مرحوم خالقي با اين هيبت و اين 
چفيه خنثي كننده توطئه خناسان شد. پدر 

هم داش��تيم از خون فرزندش كاسبي كرد و 
كشوري رو به آشوب كشوند. درود بر شرفت، 

شير مرد سني. 
   احمد روستايي:

انصافاً بايد دست پدر مرحوم خالقي را بوسيد. او 
هم مي توانست با چند جمله دوقطبي ديگري 
را فعال كند و آتش��ي را برانگيزد. شبكه هاي 
خارجي و رسانه هاي ضدوطني هم كه آماده 
بودند او را چهره اي كنند كه باز كشور را چند 
ماه درگير س��ازد، اما خدا خيرش دهد كه با 

بصيرت و صبوري آرامش بخش بود. 

خدابهاينپدرداغداربصير،صبرعطاكند
واكنش كاربران شبكه هاي اجتماعي به گفته هاي پدر اميرمحمد خالقي

پدر اميرمحمد خالقي، دانشجوي دانشگاه تهران كه به دست اوباش و زورگيران به قتل 
رسيده است، در اظهاراتي بيان داشت: »خون فرزندم پايمال نشود، ما راضي نيستيم از 
خون فرزندمان سوءاستفاده شود. فرزندم  درسخوان و  نمازخوان بود و به كسي كاري 
نداشت.« گفته هاي او با واكنش هاي بسياري در شبكه هاي اجتماعي همراه بود. كاربران 

ضمن تسليت به ايشان، اظهارات آرام بخش را كه مانع حاشيه سازي مي شود، ستودند و آن 
را نشانه فهم و بصيرت اين پدر داغدار دانستند. كاربران همچنين از مسئولان خواستند 
به حرمت داغ اين پدر و بصيرت و صبرش هر چه سريع تر عوامل قتل اميرمحمد خالقي را 
به سزاي عمل خود برسانند. در ادامه بخش هايي از واكنش هاي كاربران را مرور كرده ايم. 

ويژگي شگفت قلب انسان
استاد شهيد مرتضي مطهری)ره(:

قرآن انسان را موجودي مي داند كه علي  الدوام در تغيير و تحول 
اس��ت و قلب انس��ان را كه »قلب« مي گويند، چ��ون زير و زبر 
می ش��ود، البته ناگفته پيداس��ت كه مراد از »قلب« اين جسم 
گوشتي صنوبري شكل در طرف چپ بدن نيست، بلكه منظور 
همان روح و روان انساني اس��ت كه هر لحظه حالت جديدي به 
خود مي گيرد. پيغمبر)ص( مي فرمايد: »دل انس��ان مانند يك 
پر است كه در بياباني به درختي آويزان كرده باشند كه  باد آن را 

دائماً دگرگون مي كند.«
انسان در دو لحظه به يك حالت نيست و بيش از هر چيز تحت 
تأثير اعمال خويش اس��ت؛ يك عمل نوراني به او نور مي  بخشد 
و عمل كثيف ظلماني نور را از انس��ان مي گي��رد و او را تاريك 
مي كند. كار نيك به دل انسان نرمش مي دهد و او را آماده براي 
پذيرش اندرزها و حق و حقيقت مي كند و برعكس اعمال خلاف 
فطرت انساني، كافرماجرايي  ها قساوت دل مي آورد و گاهي دل 
انسان آنچنان سياه مي شود كه قرآن تعبير مي كند: كارش تمام 
شده و بر دل آنها مهر خورده اس��ت، به چشم خودش مي بيند 
ولي گويي نديده است، مثل اينكه پرده جلو چشمش را گرفته 

است: »وَ عَلي  ابصْارهمْ غشاوَةٌ«)بقره-7(. 
منبع: كانال رس�مي »بنياد ش�هيد مطهري« در ايتا به 

استناد كتاب آشنايي با قرآن، ج۲، ص۷۹

   آیينه نفس


