
คูมือ​คุณ​แม​มือ​ใหม​ สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ พ​รอม​เคล็ด​ลับ​ดูแล​ตัว​เอง
บท​ความ

คน​ทอง​น่ัง​ทา​ผีเสือ้​ดี​ไหม​ ทา​ผีเสือ้​คน
ทอง​ชวย​ให​คลอด​งา​ย
ก.​ย.​ 15, 2025

5นา​ที

ทา​ผีเสื้อ​คน​ทอง​เป็น​ยัง​ไง​ คน​ทอง​นัง่​ทา​ผีเสื้อ​ชวย​ให​คลอด​งาย​ เรง​ปาก​มดลูก​ให​เปิด​ จริง​ไหม​? ทา
ผีเสื้อ​คน​ทอง​ หรือ​ที่​รูจัก​กัน​ใน​ชื่อ​ทา​มณี​เวช​ มี​ขอดี​หลาย​ประการ​สําหรับ​คน​ทอง​ เพราะ​ชวย​สราง
ความ​แข็ง​แรง​และ​เพิ่ม​การ​ไหล​เวียน​ใน​กลาม​เน้ือ​อุง​เชิง​กราน​ และ​ชวย​ให​เตรียม​พรอม​สําหรับ​การ
คลอด​ลูก​ ใน​ขณะ​เดียวกัน​ก็​ชวย​ทําให​รูสึก​ผอน​คลาย​อีก​ดวย

คําถาม​ที่​พบ​บอย​

ไดยิน​วา​ทา​ผีเสือ้​ชวย​ให​คลอด​งาย​ จริง​ไหม​คะ​?
คลิก

จริง​เลย​คะ​คุณ​แม​! ทา​ผีเสื้อ​เป็น​ทา​ที่​วิเศษ​มาก​ใน​การ​ชวย​เปิด​กระดูก​เชิงกราน​และ​ยืดหยุน​กลาม​เน้ือ​บริเวณ​อุง
เชิงกราน​คะ​ ทําให​มี​พื้นที่​ให​เจา​ตัว​เล็ก​เคลื่อน​ตัว​ลง​มา​ได​งาย​ขึ้น​ใน​ระหวาง​การ​คลอด​ และ​ยัง​ชวย​เพิ่ม​การ​ไหล
เวียน​เลือด​ไป​เลีย้ง​มด​ลูก​ ซึ่ง​ดี​ตอ​การ​บีบ​ตัว​ของ​มดลูก​ดวย​คะ​ อยางไร​ก็​ตาม​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ทุก​ชนิด​ควร​อยู
ภาย​ใต​คําแนะนําของ​แพทย​ผู​เชี่ยวชาญ​นะ​คะ

หนู​ทอง​ออนๆ​ อยู​ เริ่ม​ทําทา​ผีเสือ้​ได​เลย​ไหม​คะ​?
คลิก

ทําได​คะ​คุณ​แม​ ทา​ผีเสื้อ​เป็น​ทา​โยคะ​ที่​ออน​โยน​และ​ปลอด​ภัย​ สามารถ​ทําได​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​เพื่อ​ชวย​ยืด​เสน
ยืด​สาย​และ​ผอน​คลาย​คะ​ แต​ใน​ชวง​ 3 เดือน​แรก​ซึ่ง​เป็น​ชวง​ที่​ตอง​ระมัดระวัง​เป็น​พิเศษ​ การ​เริ่ม​ตน​ออก​กําลัง
กาย​ใดๆ​ ก็ตาม​ควร​ทําอยาง​คอย​เป็น​คอย​ไป​และ​ไม​หักโหม​คะ​ เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​สูง​สุด​ ควร​ปรึกษา​คุณ​หมอ​ที่
ดูแล​ครรภ​กอน​เริ่ม​ออก​กําลัง​กาย​ทุก​ครัง้​นะ​คะ

https://www.s-momclub.com/pregnancy


ถา​ตัง้ใจ​จะ​ผา​คลอด​อยู​แลว​ ทําทา​ผีเสือ้​จะ​ยัง​มี​ประโยชน ​ไหม​คะ​?
คลิก

มี​ประโยชน​มาก​เลย​คะ​! ถึง​แม​จะ​ไม​ได​ชวย​เรื่อง​การ​คลอด​ธรรมชาติ​โดย​ตรง​ แต​การ​ทําทา​ผีเสื้อ​เป็น​ประจําจะ
ชวย​ลด​อาการ​ปวด​หลัง​ ปวด​สะ​โพก​ และ​เพิ่ม​การ​ไหล​เวียน​เลือด​ใน​อุง​เชิง​กราน​ ซึ่ง​ชวย​ให​คุณ​แม​รูสึก​สบาย​ตัว
ขึ้น​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​ และ​ยัง​ชวย​ให​รางกาย​ฟ้ืน​ตัว​ได​ดี​หลัง​การ​ผาตัด​ดวย​คะ​ แต​กอน​จะ​เริ่ม​ฝึก​ทา​ใดๆ​ ควร
ปรึกษา​แพทย​ผู​ดูแล​ครรภ​กอน​เสมอ​วา​เหมาะ​สม​กับ​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​หรือ​ไม​นะ​คะ

 

สรุป
ทา​ผีเสื้อ​คน​ทอง​ หรือ​ทา​มณี​เวช​ เป็น​ศาสตร​ใน​การ​ปรับ​สมดุล​โครงสราง​ราง​กาย​ เนน​การ​ปรับ
โครงสราง​รางกาย​ให​อยู​ใน​สม​ดุล​ เพื่อ​ใช​บําบัด​รักษา​อาการ​เจ็บ​ปวด​กลาม​เน้ือ​ ตาง​ ๆ ที่​มี
สาเหตุ​มา​จาก​ความ​ผิด​ปกติ​ทาง​โครงสราง​ราง​กาย​ และ​ได​มี​การ​ปรับ​สมดุล​รางกาย​ให​กับ​คุณ
แม​ตัง้​ครรภ​ ทําให​เกิด​การ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ไป​ที่​กระดูก​เชิง​กราน​ ชวย​ลด​ความ​ปวด​เมื่อย​
และ​ทําให​คลอด​งาย​ขึ้น​ อยางไร​ก็ตาม​คุณ​แม​ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก
น อย
ทา​ผีเสื้อ​คน​ทอง​นัน้​ นอกจาก​จะ​ทําได​ใน​ชวง​ระยะ​การ​คลอด​แลว​ ยัง​เป็น​ทา​โยคะ​กอน​คลอด​
สามารถ​ฝึก​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ทา​ผีเสื้อ​ตลอด​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​กิจ​วัตร​ เพื่อ​ชวย​ลด
ความเครียด​ ควา​มวิตก​กังวล​ เพิ่ม​ความ​ยืดหยุน​ให​กับ​ราง​กาย​ ชวย​ให​เพิ่ม​การ​แข็ง​แรง​ เพิ่ม
การ​ไหล​เวียน​ใน​กลาม​เน้ือ​อุง​เชิง​กราน​ เป็นการ​เตรียม​ความ​พรอม​สําหรับ​คลอด​ลูก
การ​นัง่​ทา​ผีเสื้อ​คน​ทอง​ หรือ​ทา​มณี​เวช​ขณะ​ที่​รอ​คลอด​ จะ​ลด​ระดับ​ความ​เจ็บ​ปวด​ลง​ได​ เมื่อ
เทียบ​กับ​การ​นอน​รอ​คลอด​ เพราะ​ทา​นัง่​จะ​ชวย​ให​อุง​เชิงกราน​ขยาย​ ลด​การ​เบียด​ของ​มดลูก
ตอ​เสนเลือด​ดํา เสนเลือด​แดง

 

เลือก​อาน​ตาม​หัว​ขอ
ทา​ผีเสื้อ​คน​ทอง​ คือ​อะไร​ ทําแลว​ปลอดภัย​ไหม
ทา​ผีเสื้อ​คน​ทอง​ ชวย​ให​คลอด​งาย​ได​ยัง​ไง
ถา​เลือก​ผา​คลอด​ ควร​ทําทา​ผีเสื้อ​คน​ทอง​ดวย​ไหม
คน​ทอง​ควร​เริ่ม​นัง่​ทา​ผีเสื้อ​เมื่อ​ไห​ร
ขัน้​ตอน​งาย​ ๆ ใน​การ​นัง่​ทา​ผีเสื้อ​คน​ทอ​ง
คน​ทอง​นัง่​ทา​ผีเสื้อ​ได​บอย​แค​ไหน

 

ทา​ผีเสือ้​คน​ทอง​ คือ​อะไร​ ทําแลว​ปลอดภัย​ไหม
ทา​ผีเสื้อ​คน​ทอง​ หรือ​ทา​มณี​เวช​ เป็น​ศาสตร​ใน​การ​ปรับ​สมดุล​โครงสราง​ราง​กาย​ คิดคน​โดย​อาจารย
ประ​สิทธิ ์​ มณี​จิ​ระ​ประ​การ​ เนน​การ​ปรับ​โครงสราง​รางกาย​ให​อยู​ใน​สม​ดุล​ เพื่อ​ใช​บําบัด​รักษา​อาการ
เจ็บ​ปวด​กลาม​เน้ือ​ ตาง​ ๆ ที่​มี​สาเหตุ​มา​จาก​ความ​ผิด​ปกติ​ทาง​โครงสราง​ราง​กาย​ และ​ได​มี​การ​ปรับ



สมดุล​รางกาย​ให​กับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ และ​ขณะ​คลอด​ ทา​ผีเสื้อ​คน​ทอง​น้ี​สามารถ​ทําได​ใน​ระยะ​แรก
ของ​การ​คลอด​ เพราะ​ชวย​ปรับปรุง​ความ​ยืดหยุน​ของ​อุง​เชิงกราน​และ​ทําให​เกิด​การ​ไหล​เวียน​ของ
เลือด​ไป​ที่​กระดูก​เชิง​กราน​ ชวย​ลด​ความ​ปวด​เมื่อย​ และ​ทําให​คลอด​งาย​ขึ้น​ อยางไร​ก็ตาม​คุณ​แม
ควร​ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​ความ​ปลอดภัย​ของ​ลูก​น อย

 

อีก​นัย​หน่ึง​ ทา​ผีเสื้อ​เป็น​ทา​ออก​กําลัง​กาย​โย​คะ​ แบบ​ปลอดภัย​ตลอด​การ​ตัง้​ครรภ​ ไมใช​ทําได​เพียง
แค​ชวง​วัน​กอน​คลอด​เทา​นัน้​ คุณ​แม​ควร​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประจําเพื่อ​เสริม​สราง​ความ​แข็ง​แรง​ให​อุง
เชิงกราน​และ​เตรียม​รางกาย​ให​พรอม​สําหรับ​การ​คลอด​ลูก​ และ​บรรเทา​ความ​ตึงเครียด​ ควา​มตึง
บริเวณ​สวน​ลาง​ของ​สะ​โพก​ และ​ตน​ขา​ดาน​ใน​ สราง​ความ​แข็ง​แรง​และ​เพิ่ม​การ​ไหล​เวียน​ใน​กลาม
เน้ือ​อุง​เชิงกราน​ของ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ

 

ทา​ผีเสือ้​คน​ทอง​ ชวย​ให​คลอด​งาย​ได​ยัง​ไง
ทา​นัง่​ผีเสื้อ​คน​ทอง​ ชวย​ใหการ​คลอด​ธรรม​ชา​ติ งาย​ขึ้น​ โดย​ให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​มี​ปาก​มดลูก​ขยาย​
3 เซน​ติ​เมตร​ นัง่​กาง​ขา​หัน​ฝ าเทา​มา​ตรง​กัน​ แลว​ใช​มือ​กด​ที่​เขา​สอง​ขาง​ให​แนบ​ชิด​พื้น​ จะ​ชวย​ให
เกิด​การ​ขยาย​ของ​เชิง​กราน​ เกิด​แรง​ผลัก​ดัน​ให​ทารก​ใน​ครรภ​เคลื่อน​ตัว​ตํ่าลง​ไป​ที่​ปาก​มด​ลูก​ ทําให​มี
การ​เปิด​ขยาย​มดลูก​เร็ว​ขึ้น​ จาก​การ​ศึกษา​พบ​วา​ การ​ให​คุณ​แม​ทอง​ใช​ทา​นัง่​มณี​เวช​ ปาก​มดลูก​จะ​มี
การ​เปิด​ขยาย​ 1 เซน​ติ​เมตร​ ใช​เวลา​เพียง​ 19.​6 นา​ที​ ขณะ​ที่​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่นอน​รอ​คลอด​ปกติ​ใช
เวลา​นาน​ 2​9.​4 นา​ที​ ทําให​การ​คลอด​นัน้​เร็ว​ขึ้น​กวา​ใน​กลุม​คุณ​แม​ที่นอน​รอ​คลอด​แบบ​ปก​ติ

 

ถา​เลือก​ผา​คลอด​ ควร​ทําทา​ผีเสือ้​คน​ทอง​ดวย
ไหม
สําหรับ​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ที่​เลือก​วิธี​ผา​คลอด​ สามารถ​ทําทา​ผีเสื้อ​คน​ทอง​ตาม​คําแนะนําของ​แพทย​ เพื่อ
เป็นการ​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​ เพราะ​ทา​ผีเสื้อ​คน​ทอง​ คือ​ทา​โย​คะ​ ชวย​ลด​ความ​เครียด​
วิตก​กังวล​ และ​ซึม​เศรา​ สราง​ความ​แข็ง​แรง​ กระตุน​การ​ไหล​เวียน​ของ​โลหิต​ใน​กลาม​เน้ือ​อุง​เชิง
กราน​ ชวย​บรรเทา​ความ​ตึง​บริเวณ​สวน​ลาง​ สะ​โพก​ และ​ตน​ขา​สวน​ใน​ เพิ่ม​ความ​ยืด​หยุน​ และ​สง
เสริม​การ​ผอน​คลา​ย

 

คน​ทอง​ควร​เริ่ม​น่ัง​ทา​ผีเสือ้​เมื่อ​ไห​ร
คุณ​แม​สามารถ​ทําทา​ผีเสื้อ​คน​ทอง​เป็น​ทา​ออก​กําลัง​กาย​ได​ใน​ทุก​ระยะ​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​ เมื่อ​เริ่ม​เขา​สู
ระยะ​ใกล​คลอด​ คน​ทอง​ควร​เริ่ม​นัง่​ทา​ผี​เสื้อ​ กอน​การ​คลอด​ เมื่อ​มี​ปาก​มดลูก​ขยาย​ 3 เซน​ติ​เมตร​ ให
คุณ​แม​นัง่​กาง​ขา​หัน​ฝ าเทา​มา​ตรง​กัน​ แลว​ใช​มือ​กด​ที่​เขา​สอง​ขาง​ให​แนบ​ชิด​พื้น​ จะ​ชวย​ให​เกิด​การ
ขยาย​ของ​เชิง​กราน​ เกิด​แรง​ผลัก​ดัน​ให​ทารก​ใน​ครรภ​เคลื่อน​ตัว​ตํ่าลง​ไป​ที่​ปาก​มด​ลูก​ ทําให​มี​การ
เปิด​ขยาย​มดลูก​เร็ว​ขึ้น

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/benefits-of-natural-childbirth


 

 

ขัน้​ตอน​งาย​ ๆ ใน​การ​น่ัง​ทา​ผีเสือ้​คน​ทอ​ง
สําหรับ​การ​นัง่​ทา​ผีเสื้อ​คน​ทอง​เพื่อ​เป็นการ​ยืด​กลาม​เน้ือ​หรือ​ออก​กําลัง​กาย​นัน้​ คุณ​แม​นัง่​บน​พื้น​แลว
แลว​ยก​ฝาเทา​หัน​เขาหา​กัน​ โดย​ให​เขา​หัน​ออก​ดาน​นอก​ จับ​ขอ​เทา​ คอย​ ๆ ดึง​สน​เทา​ให​ชิด​กับ​ลําตัว
มาก​ที่​สุด​ คาง​ไว​ 10 วิ​นา​ที​ แลว​ผอน​คลาย​ ทําซํ้าแบบ​เดิม​อีก​ 5 ครัง้​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ใน​การ​นัง่​ทา
ผีเสื้อ​น้ี​ จะ​ชวย​ให​เตรียม​รางกาย​ของ​คุณ​แม​ให​พรอม​สําหรับ​การ​คลอด​ คลาย​ความ​ตึง​บริเวณ​หลัง
สวน​ลาง​ ยืด​กลาม​เน้ือ​ขา​ และ​หลัง

 

นอกจาก​น้ี​ยัง​ชวย​ทําให​สะโพก​กวาง​ขึ้น​ และ​เสริม​สราง​กลาม​เน้ือ​เชิงกราน​ให​แข็ง​แรง​ ทา​ผีเสื้อ​น้ี​
สามารถ​ทําได​ใน​ชวง​ระยะ​แรก​ของ​การ​คลอด​ เพื่อ​ชวย​ปรับ​ให​เกิด​ความ​ยืดหยุน​ของ​อุง​เชิง​กราน​
และ​ไหล​เวียน​ของ​เลือด​ เกิด​การ​ขยาย​ของ​เชิง​กราน​ จะ​เกิด​แรง​ผลัก​ดัน​ให​ทารก​ใน​ครรภ​เคลื่อน​ตัว
ตํ่าลง​ไป​ที่​ปาก​มด​ลูก​ ทําให​มี​การ​เปิด​ขยาย​มดลูก​เร็ว​ขึ้น​ การ​นัง่​ทา​ผี​เสื้อ​ หรือ​ทา​มณี​เวช​ ใน​ระยะ​รอ
คลอด​ ให​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​นัง่​ทา​หลัง​ตรง​ ฝาเทา​หัน​เขา​ประกบ​กัน​ เมื่อคุณ​แม​เริ่ม​เจ็บ​ทอง​คลอ​ด
ขณะ​มดลูก​หด​รัด​ตัว​ ให​คุณ​แม​หายใจ​เขา​ให​เต็ม​ปอด​ กลัน้​ลม​หายใจ​โนม​ตัว​ไป​ขาง​หน า​ เหยียด​แขน
กด​เขา​ให​ติด​พื้น​ให​ได​มาก​ที่​สุด​ ทา​นัง่​น้ี​จะ​ชวย​ขยาย​ชอง​เชิง​กราน​ การ​โนม​ตัว​มา​ขาง​หน า​จะ​ชวย​ดัน
กระ​บัง​ลม​ของ​คุณ​แม​ ทําให​ดัน​ทารก​ให​เคลื่อน​ตัว​ตํ่าลง​มา​เร็ว​ขึ้น​ ทําใหปาก​มด​ลูก​เปิด และ​ตัว​ขยาย
เร็ว​ขึ้น​ การ​นัง่​ทา​ผีเสื้อ​คน​ทอง​ หรือ​ทา​มณี​เวช​ขณะ​ที่​รอ​คลอด​น้ี​ จะ​ลด​ระดับ​ความ​เจ็บ​ปวด​ลง​ได​เมื่อ
เทียบ​กับ​การ​นอน​รอ​คลอด​ ชวย​ให​อุง​เชิงกราน​ขยาย​ ลด​การ​เบียด​ของ​มดลูก​ตอ​เสน​ประ​สา​ท

https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/signs-labor-coming
https://www.s-momclub.com/articles/pregnancy/cervical-incompetence


เสนเลือด​ดําและ​เสนเลือด​แดง

 

คน​ทอง​น่ัง​ทา​ผีเสือ้​ได​บอย​แค​ไหน
ทา​ผีเสื้อ​คน​ทอง​นัน้​ นอกจาก​จะ​ทําได​ใน​ชวง​ระยะ​การ​คลอด​แลว​ ยัง​เป็น​ทา​โยคะ​กอน​คลอด​ สามารถ
ฝึก​ออก​กําลัง​กาย​ใน​ทา​ผีเสื้อ​ตลอด​ของ​การ​ตัง้​ครรภ​เป็น​กิจ​วัตร​ เพื่อ​ชวย​ลด​ความเครียด​ ควา​มวิตก
กังวล​ และ​ยัง​ชวย​ลด​ความ​ตึง​บริเวณ​หลัง​สวน​ลาง​ ตน​ขา​ดาน​ใน​สะ​โพก​ เพิ่ม​ความ​ยืดหยุน​ให​กับ​ราง
กาย​ เพิ่ม​การ​ไหล​เวียน​ใน​กลาม​เน้ือ​อุง​เชิง​กราน​ เป็นการ​เตรียม​ความ​พรอม​สําหรับ​คลอด​ลูก​ใหการ
คลอด​ลูก​นัน้​ราบ​รื่น

 

แมวา​คุณ​แม​ตัง้​ครรภ​ยัง​ไม​อยู​ใน​ระยะ​การ​คลอด​ ก็​สามารถ​ฝึก​นัง่​ทา​ผีเสื้อ​คน​ทอง​ได​ใน​ระหวาง​การ
ตัง้​ครรภ​ เพื่อ​เป็นการ​ขยับ​ตัว​ออก​กําลัง​กาย​ สราง​ความ​ยืด​หยุน​ ลด​ความ​ตึง​หลัง​ และ​สะ​โพก​ เสริม
สราง​กลาม​เน้ือ​เชิงกราน​ให​แข็ง​แรง​ และ​ยัง​ชวย​ให​สงบ​ ผอน​คลาย​ หาก​พบ​วา​ปวด​หลัง​สวน​ลาง​ หรือ
ปวด​หัว​เขา​อยาง​รุนแรง​ใน​การ​นัง่​ทา​ผีเสื้อ​คน​ทอง​ ควร​งด​นัง่​ทา​ผีเสื้อ​คน​ทอง​จนกวา​อาการ​จะ​ดี​ขึ้น

 

บทความ​แนะนําสําหรับ​คุณ​แม​ผา​คลอ​ด

Health check แบบ​ประเมิน​สุขภาพ​ของ​คุณ​แม​และ​พัฒนาการ​ของ​ลูก​น อย
ฤกษ​คลอด​ ฤกษ​ผา​คลอด​ วัน​มงคล​ เวลา​ดี​ สําหรับ​ลูก​รัก
คลอด​เอง​กับ​ผา​คลอด​ตาง​กัน​ยัง​ไง​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​เตรียม​ผา​คลอ​ด
คุณ​แม​ผา​คลอด​ได​กี่​ครัง้​ ผา​คลอด​มี​ลูก​ได​กี่​คน​ ผา​คลอด​บอย​อันตราย​ไหม
ผา​คลอด​ใช​เวลา​กี่​นา​ที​ ผา​คลอด​นาน​ไหม​ พ​รอม​ขัน้​ตอน​การ​ผา​คลอ​ด
บล็อก​หลัง​ คือ​อะไร​ การ​ผา​คลอด​บล็อก​หลัง​ที่​คุณ​แม​ควร​รู
แผล​ฝีเย็บ​หลังค​ลอด​ของ​คุณ​แม​ ดูแล​แผล​ฝีเย็บ​อยางไร​ให​ปลอด​ภัย
แผล​ผา​คลอด​กี่​วัน​หาย​ พ​รอม​วิธี​ดูแล​รอย​แผล​ผา​คลอด​ให​เนียน​สวย
ผา​คลอด​กี่​สัปดาห​ ทอง​กี่​สัปดาห​คลอด​ถึง​ปลอดภัย​สําหรับ​ลูก​น อย
ขอ​หาม​หลัง​ผา​คลอด​มี​อะไร​บาง​ พ​รอม​วิธี​ลุก​จาก​เตียง​หลัง​ผาตัด​คลอ​ด
ออก​กําลัง​กาย​หลังค​ลอด​ ตัว​ชวย​กระชับ​หุน​สุขภาพ​ดี​ สําหรับ​คุณ​แม​หลัง​ผา​คลอ​ด
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