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الحصة الواحدة تعطي 

 كربوهيدرات  غرامصفر 

 

ي نتناولها خلال يومنا على الكربوهيدرات
 ،تحتوي معظم الأغذية الت 

ي  . فهي مصدر أساسي للطاقة خلال اليوم
وعند هضم الأطعمة الت 

ي الدم. ب غلوكوز تحتوي على كربوهيدرات، تتحول إلى 
ى
ناءً أو سكر ف

ى بالسكري التحكم بنسبة السكر ومراقبة  ى على المصابي  على ذلك يتعي 
 .مقدار ما يتناولونه من الكربوهيدرات

ي نسبة  أحد ويعتبر الغذاء الصحي 
ى
دم، بال سكر الالوسائل للتحكم ف

ي تتناولها ونوعيتها ووقت تناولها
 .بالإضافة إلى حساب كمية الطعام الت 

 

 المقدمة 

  .كمية الكربوهيدرات المتناولة 

  .الأطعمة / الوجبات الغنية بالدهون 

 ى غب  الصحيحة / الجرعة  تجرعا الأنسولي 

 المنسية. 

  .المرض 

 

 

 ما هي الكربوهيدرات 

تمد الجسم بالطاقة وتؤثر عناصر هي 

ي الدم أو كما يقال 
ى
على نسبة السكر ف

 "نسبة ال
ً
ي الدم" غلوكوز طبيا

ى
حيث ب ف

منه إلى غلوكوز بعد  %90يتم تحويل 

 . هضمه

  

 بعض 
ً
 من الأدوية.  ا

   الحقن.  ضعامو 

  . ي
 النشاط البدنى

  جهاد. ال 

 

ي تؤثر على قراءات سكر الدم: 
 مجموعة من العوامل الت 

  

ي تساعد على التحكم بسكر 
 الدم: مجموعة من النقاط الت 

 

  

  .يجب معرفة المجموعات الغذائية، وأي منها يؤثر على سكر الدم 

  .التعرف على مقدار الحصص الغذائية أو كمية الغرامات من الكربوهيدرات 

   ي الوقت نفسه من كل يوم، مع عدم نسيان الوجبات سواء
ى
تناول الوجبات الرئيسية بانتظام وف

 انتظام قراءات السكر. كانت الرئيسية أو الخفيفة لتجنب عدم 

  ي من
ي الدم.  4إلى  3يجب وضع فاصل زمتى

ى
ى كل وجبة وأخرى لتجنب ارتفاع السكر ف  ساعات بي 

   .يجب انتقاء مصادر الكربوهيدرات الصحية مع مراعات التنوي    ع والكمية للوجبات 

  .اتباع نمط أو أسلوب حياة صحي يجنبك المضاعفات المرتبطة بمرض السكري 

 ي الدم. المحافظة على ا
ى
 لوزن المثالىي يساعدك على تنظيم مستوى السكر ف

  .على استخدام المقادير والقياسات المعيارية لمعرفة الحصص الغذائية 
ً
 عود نفسك دائما

 ي أن يكون فيه سكر الدم قبل الأكل
 وبعده.  تعرف على المستوى الذي ينبغى

  .ي تتناولها
ى لتناسب كمية الكربوهيدرات الت   تعلم كيف تعدل جرعات الإنسولي 

  .وتعلم ذلك من اختصاصي التغذية 
ً
ي دائما

 إقرأ الملصق الغذان 

  .الإكثار من تناول الأغذية الغنية بالألياف لأنها تقلل من سرعة امتصاص السكر 

 ي تحتوي على السكر المضاف
 )سكر المائدة(.  قلل قدر الإمكان من الأغذية الت 

  .ي الطعام واستبدلها بالبهارات وتجنب المعلبات والمخللات
ى
 قلل من كمية الملح ف

  .ي الدهون الصحية
، انتف  ي

ي نظامك الغذان 
ى
 تناول الكمية المحددة لك من الدهون ف

  .يفضل اتباع طرق طهي صحية مثل الشوي أو السلق أو بالبخار مع تجنب القلىي العميق 

  ي
ى
ى لأن أغلبها مشبعة بالدهون. يجب العتدال ف وتي   تناول الأغذية الغنية بالبر

  ب كمية كافية من الماء بمقدار .  2.5إلى  2أكواب باليوم أو  8سرر
ً
 لب  يوميا

  ي يوميا لمدة
ي الدم.  30ممارسة النشاط البدنى

ى
؛ للمحافظة على مستوى السكر ف  دقيقة أو أكبر
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1 

1 
1 
1 

أكثر من 

 تناولها 

ي 
 
 اعتدل ف

 تناولها 

ي 
 
ل ، يفضتناولها  اعتدل ف

تناولها بي   الوجبات  

 كوجبة خفيفة

 

ي 
 
 اعتدل ف

 تناولها 

 

ي 
 
 اعتدل ف

 تناولها 

 

   GroupsFoodالمجموعات الغذائية 

1 

الدهون

Fat 

 

3 

 نشويةالغث   الخضار

 Non-starchy 

vegetables 

الحصة الواحدة تعطي  

 كربوهيدرات  غرام 5

 

 ةالفواك

Fruit 

 
الحصة الواحدة تعطي 

 كربوهيدرات  غرام 15

 

وتينات  الثر

Protein 

الحصة الواحدة تعطي  

 كربوهيدرات  غرامصفر 

 

 الحليب 

Milk 

الحصة الواحدة تعطي 

 كربوهيدرات  غرام 12

 

1 

الحصة الواحدة تعطي 

 كربوهيدرات  غرامصفر 

 

النشويات 

Starch 

 
الحصة الواحدة تعطي 

 كربوهيدرات  غرام 15

 

 النشوية الخضار 
 Starchy 

vegetables 

الحصة الواحدة تعطي 

 كربوهيدرات  غرام 15

 

2 

3 

4 

5 

2 

الكربوهيدرات 

Carbohydrate 

 

 رفعتلا 

 سكر الدم 

 رفعتلا 

 سكر الدم 

 رفعت

 سكر الدم  
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ي نتناولها هي لهنا
ي الأطعمة الت 

ى
نقسم ت السكريات والألياف. و  النشويات ك ثلاث أنواع رئيسية من الكربوهيدرات ف

 اعتمادتختلف  . أو المركبة معقدةالالكربوهيدرات و بسيطة الالكربوهيدرات لى إالكربوهيدرات 
ً
ي على الب   ا

كيب الكيميان 

 الدم بطريقة مختلفة.  غلوكوز كل نوع من الكربوهيدرات يؤثر على .  ومدى سرعة هضم السكر وامتصاصه ،للغذاء 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كيف تقرأ ملصق الحقائق الغذائية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1 2 3 4 

 الألياف

fiber 

  السكريات

Sugar  

 النشويات

starch 

 السكريات البديلة

Sugar substitutes 

تعتثر من الكربوهيدرات 

 كبة أو المعقدة. ر الم

ي 
 
 : موجودة ف

وات النشوية  . الخض 

 البقوليات . 

  .الحبوب الكاملة 

ي الدم 
 
ترفع مستوى السكر ف

لكن بدرجة أقل من 

 يجب ة. السكريات البسيط

ي تناولها. 
 
 الاعتدال ف

ي 
 
 : موجودة ف

وات  . الفواكه والخض 

 الحبوب الكاملة . 

 البقوليات . 

  .المكسرات والبذور 

ي الأطعمة النباتية، 
 
توجد ف

 مصادر لا تهضم

زيد ت . الهضم عمليةتبطئ 

من الشعور بالشبع وبالتالي 

 . ء ترفع سكر الدم ببطي 

تعتثر من الكربوهيدرات 

 البسيطة. 

 : ي
 
 موجودة ف

 .الفواكه 

  منتجات الحليب عدا

 الأجبان. 

 .السكر المضاف 

ترفع مستويات السكر 

ي 
 
ة  الدم ف بسرعة كبث 

 بعد تناولها. 

المحليات الصناعية 

 منخفضة الطاقة. 

 أمثلة عليها: 

السكرين . 

 الأسبارتام . 

 )سكرالوز )سبليندا . 

 ستيفيا . 

)لوهانغو )فاكهة الراهب . 

ي مستويات 
 
لا تؤثر ف

 سكر الدم. 

الكربوهيدرات المركبة أو المعقدة 

Complex Carbohydrate 

  ترفع  وبالتالىي  ءيتم هضمها وامتصاصها ببطي

 . ء سكر الدم ببطي 

  أغلبها تحتوي على الألياف الغذائية المفيدة

 تبط  من  ،لصحة الجهاز الهضمي 
ً
وأيضا

ي الدم(Glucoseامتصاص السكر 
ى
 . ( ف

  ة ي الجسم لفب 
ى
 ويلة. طتوفر مقدار من الطاقة ف

  مؤسرر نسبة  منخفضة المؤسرر الجلايسيمي(

ي الدم(
ى
 . السكر ف

 الكربوهيدرات البسيطة

Simple Carbohydrate 
  ،سكريات معالجة يتم هضمها وامتصاصها بسرعة

 . ي
ة المحتوى الغذان   تعتبر عالية الطاقة فقب 

  .ترفع سكر الدم بسرعة 

 ولكن سرعان ما يشعر  ،تسرع من انتاج الطاقة

ة بعد تناولها.  ة قصب 
 الشخص بالتعب والخمول بفب 

 ي الفواك
ى
 السكريات البسيطة ف

ً
نتجات وم ةتوجد أيضا

ي تحتوي على قيمة غذائية جيدة. 
 الحليب الت 

  ي  مرتفعة المؤسرر الجلايسيمي
ى
 )مؤسرر نسبة السكر ف

 . الدم(

 نواع الكربوهيدرات أو تصنيفهاأ
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 دةوالمعقأمثلة على الكربوهيدرات البسيطة 

 Simple Carbohydrate الكربوهيدرات البسيطة

 

 

 Complex Carbohydrateالكربوهيدرات المركبة أو المعقدة 

 

 

الصلصات 

المختلفة مثل 

الكاتشب 

ى   . والمايونب 

خبوزات مثل مال

 ،الفطائر ، الكعك

، الدونات

 البسكويتو 

المصنوع من 

 الدقيق المكرر. 

عصائر الفواكه، 

، الجلىي 

، الكراميل

، العسل  ،المرنر

 . وسكر المائدة

ى ، الحليب  اللير

 . والزبادي

وبات  المسرر

 ،السكرية

 والغازية. 

وبات  مسرر

 . الطاقة

منتجات 

 من مصنوعة

الكاملة  الحبوب

 ،المعكرونةل مث

ى   . كعكالو  ،الخبر

 ، القمح، الشعب 

 . الشوفان، والأرز 

، البقوليات

المكسرات، 

 والبذور. 

واتال  خضى

مثل  النشوية

البطاطس، 

الذرة، البازلء 

. والفاصوليا 

 الفواكه. 

يجب أن يركز مريض السكري على تناول الأغذية الغنية بالألياف لأنها تساعد 

على ابطاء عملية هضم وامتصاص السكر. كما تعطي شعور بالشبع. وتعتبر 

ي 
ى
الأغذية الغنية بالألياف ذات مؤسرر جلايسيمي منخفض وبالتالىي تساهم ف

 انتظام سكر الدم. 
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ي ارتفاع وانخفاض سكر الدم

 
 كيف تتحكم ف

 الشعور بالدوار.  . 1

 تعرق شديد، رجفة بالجسم وشحوب.  . 2

ي نبضات القلب.  . 3
ى
 تسارع ف

 الشعور بالجوع الشديد.  . 4

5 .  . ى كب 
 قلة الب 

 الشعور بالضعف أو عدم وجود طاقة.  . 6

ي الشفاه أو اللسان أو الخدين.  . 7
ى
 وخز أو خدر ف

 الصداع.  . 8

إذا كان السكر شديد النخفاض فذلك قد يؤدي الى  . 9

  .  فقدان الوعي

 

 أعراض هبوط سكر الدم

 

 

 أعراض انخفاض سكر الدم

 

 

 أعراض هبوط سكر الدم

 

 

 الدم أعراض ارتفاع سكر 

 

 
 الشعور بالعطش.  . 1

التنفس مع ظهور رائحة السيتون )مثل سرعة  . 2

 رائحة خل التفاح(. 

 التبول المتكرر.  . 3

 التعب والإعياء.  . 4

 اضطراب الرؤية.  . 5

6 .  . ي
ى الذهتى كب 

 عدم القدرة على الب 

 آلم البطن.  . 7

 الصداع.  . 8

 أعراض هبوط سكر الدم

 

 

 أعراض هبوط سكر الدم

 

 

 الإجراءات العلاجية لانخفاض سكر الدم: 

 

 دقيقة 15 – غرام 15نتبع قاعدة  

 

من الكربوهيدرات ثم أعد  غرام 15تناول  -

 دقيقة.  15قياس السكر بعد 

 

 من الكربوهيدرات:  غرام 15مثال على  -

 1  .ة سكر أو عسل  ملعقة كبب 

   محلىنصف كوب عصب . 

 

ي  من الأفضل عدم تناول
تحتوي على  الأغذية الت 

  ة رفع السكر مثل الشوكولتة. مليدهون لأنها تعيق ع

 

 15نتظار تناول كمية الكربوهيدرات يتم ال بعد 

دقيقة ثم يقاس السكر مرة أخرى إذا كان ل يزال 

 مرات.  3ة ملير نفس العمنخفض تكر 

 

 الإجراءات العلاجية لارتفاع سكر الدم: 

 

 

 على خفض سكر ممارسة  . 1
ً
ا الرياضة يساعد كثب 

 ملمول/لب  13 الدم، لكن إذا كان السكر أعلى من

 .
ً
 يفضل عدم ممارسة الرياضة أبدا

 

 تناول كمية كافية من السوائل.  . 2

 ارتفاع نسبة سكر الدم

ي الدم عن 
 
ي معدل السكر ف

 
ي حالة  7زيادة ف

 
ملمول/ لث  ف

ي الحالات العادية.  11.1الصيام وعن 
 
 ملمول/ لث  ف

 

 

 انخفاض نسبة سكر الدم

ي الدم أقل من أو يساوي 
 
ي معدل السكر ف

 
انخفاض ف

3.5 .  ملمول/ لث 
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   مل 240=              كوب    

  شايملاعق  3=    ملعقة طعام  1

 غرام 15/ مل 15  =  ملعقة طعام1

 غرام5/ مل 5=    ملعقة شاي  1

ة 1  غرام3/  مل 3=  ملعقة صغب 

 ملاعق طعام  4كوب      =     ¼ 

 ملاعق طعام  5   =       كوب   ⅓

 ملاعق طعام  8كوب     =      ½ 

 ملعقة طعام  12كوب     =      ¾ 

 ملعقة طعام  16كوب        =      

 معايث  القــــــــــــــــــــــياس/ تحديد كمية الطعام 

 عملية 
ً
ي يتناولها. هذه الطريقة تسهل لحقا

من المهم على مريض السكري تعلم كيفية تقييم الحصص الغذائية الت 

ي الدم. 
ى
 حساب الكربوهيدرات كما أنها من الطرق المتبعة لتنظيم قراءات السكر ف

 

 هنالك عدة طرق متبعة لتقييم الحصص الغذائية: 

  المعياريةاستخدام الأكواب والملاعق . 

  ان الرقمي استخدام  . المث  

  .استخدام اليد 

  

 

  ي قراءة
ئ
 . الملصق الغذائ

  .  استخدام الطبق الصحي

  .استخدام قائمة البدائل الغذائية 

          Measuring Cups & Spoons    استخدام الأكواب والملاعق المعيارية

 

1 

ان الرقمي استخدام  2           Food Digital Scaleالمث  

 

ي تحديد غرامات  
ى
ان الرقمي المخصص لوزن الطعام ف ى يمكن استخدام المب 

ي تجد أن أغلب 
 عند قراءة الملصق الغذان 

ً
الأغذية المتناولة. فمثلا

يتم تحديد الكميات بها بالغرامات فهذا يسهل عملية اختيار المنتجات 

 الأصناف وتحديد الكميات المتناولة. 

وهي من الطرق المتبعة لتعلم حساب الكربوهيدرات، يمكن تحديد 

 
ً
يحة  30غرامات الكربوهيدرات مع الحصص الغذائية، مثلا غرام سرر

 غرام كربوهيدرات.  15توست تعطي 

ث لن تقيس كمية  يفضل أن تتوفر معك الأكواب والملاعق المعيارية لقياس الحصص الغذائية. ل تكب 

ة مؤقته لكي تتعود وتحفظ الكميات وبعد ذلك سوف تتقنها.  
 الطعام طوال حياتك فهو قياس لفب 

 المخطط التالىي يوضح الكميات: 
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                Hand Measurement اليداستخدام 

 

3 

ي تحديد كمية الطعام المتناولة من مختلف المجموعات الغذائية. عوّد نظرك 
ى
سيسهل استخدام المقاييس المعيارية ف

  على تقييم هذه الحصص، ومع الممارسة ستتخلص من استخدام المقاييس المعيارية. 

ي حال لم تتوفر معك أدوات القياس 
 
 : (طريق استخدام يدك )عنكيف يمكن أن تقدر مقدار الحصص الغذائية ف

 (مل240كوب )1قبضة اليد = 

مثال لقياس حصص الكربوهيدرات 

 والخضروات   والفواكه

 ( غرام30ملعقة طعام ) 2الابهام = 

 مثال لقياس حصص البروتين من

 الأجبان والألبان منتجات

 ( غرام85) ةأونص 3راحة الكف = 

مثال لقياس حصص البروتين من 

 الدجاج واللحوم

 (مل5ملعقة شاي ) 1طرف الابهام = 

مثال لقياس حصص الدهون كالزبدة 

 والمايونيز 

 (مل120كوب ) ½تجويف راحة اليد = 

المجففة أو  الفواكهمثال لقياس حصة 

 المكسرات 

ي الملصق قراءة  4
ئ
  Food Label     الغذائ

 

ي الموجود على أغلفة المنتجات الغذائية المصدر 
يشكل الملصق الغذان 

الأكبر دقة حول محتويات الأطعمة من العناصر الغذائية مثل الدهون، 

، الكربوهيدرات، الفيتامينات والمعادن.   ى وتي   البر

 

ي ستجد على ع
ائك لأي منتج غذان  ي الملصق ند سرر

ه  الخاص ب الغذان 

ي الحصة الواحدة منه مقدرةكميات ال
ى
وبالتالىي عند غرام. بال طعام ف

ب هذه الكميات بعدد  تناولك أكبر من حصة واحدة ل بد أن تقوم بضى

 تعرف مقدار الطعام الكلىي الذي 
منتج فإذا كان التناولته. الحصص حت 

 عبارة عن ثلاث حصص ولكن على ال
ً
 مكتوب أن حجم ملصقمثلا

ي أنك  رام. غ 50الحصة الواحدة هو 
 فهذا يعتى

ً
فإذا تناولت المنتج كاملا

 . منهغرام  150تناولت 
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تعتبر طريقة الطبق الصحي لتحديد كمية أو حصص الطعام المتناولة من مختلف أصناف الغذاء من الطرق البسيطة 

ي تحديد الحصص الغذائية. 
ى
ي تعتمد على النظر ف

ي ل تحتاج إلى قياسات أو حساب. وهي من الطرق السهلة الت 
 الت 

، النصف 9يتم استخدام طبق بمقاس  ى ي  انش. يقسم الطبق إلى نصفي 
اوات غب  النشوية والنصف الثانى الأول للخضى

ب كوب من  وتينات والرب  ع الآخر للنشويات(. بجانب الطبق الصحي يفضل سرر وتينات والنشويات )رب  ع للبر يكون للبر

وب خالىي السعرات الحرارية )انظر إلى الصورة المدرجة(. 
 الماء أو أي مسرر

 
ة أطول  تجعلك تشعر بالشبع لفث 

ي  وتوفر لك
العناصر الغذائية الت 

رفع يحتاجها جسمك دون 

سكر الدم. السعرات الحرارية و 

وكلىي )مثل:  ، الثر ، الخس، الجرجث 

 (. والقرنبيطالخيار، الطماطم 

 
وتينات مهمة لبناء  تعد الثر

وترميم الأنسجة والعضلات 

 )لا ترفع سكر الدم(. 

الطبق ½ 

وات غث  اخض  

 نشوية

الطبق  ¼ 

 كربوهيدرات 

الطبق ¼ 

 بروتينات

 
ي 
ترفع سكر الدم )انتق 

 الكربوهيدرات المعقدة(. 

      Healthy Plate for Diabetesاستخدام الطبق الصحي  5
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 العناصر الغذائية
 لكل حصة غذائية أو بديل واحد /

كمية الكربوهيدرات 
 غرامبال

وتي   كمية  الثر
 غرامبال

كمية الدهون 
 غرامبال

ي 
 
السعرات الحرارية ف
 الحصة الواحدة

النشويات/ الخضار حصة من  1
 النشوية / البقوليات 

15 0-3 0-1 80 

 60 - - 15  الفواكهحصة من  1

حصة من  1
 الحليب 

 100 3-0 8 12 كامل الدسم

 120 5 8 12 قليل الدسم

 160 8 8 12 الدسم خالي 

وات غث   1 حصة من الخض 
 النشوية 

5 2 - 25 

          Use of Exchange List     استخدام قائمة البدائل الغذائية 6

 

ي جميع الأصناف الغذائية.  كذلك 
ى
جدول البدائل الغذائية من الطرق السهلة المتبعة لمعرفة غرامات الكربوهيدرات ف

ى والدهون والسعرات الحرارية للبديل الواحد.  وتي   يمكن معرفة غرامات البر
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 الكمية

Serving Size 
 

 الطعام صنف أو نوع
Type of Food 

ة 
جب
لو
ت ا

قي
تو

 
Ti

m
e

 o
f 

M
ea

l
 

ة 
جب
لو
ا

 
M

ea
l 

 
 

      

ار
ط
لإف
ا

 B
re

ak
fa

st
 

    

    

    

    

  

 

      

اء
د
لغ
ا

 Lu
n

ch
 

    

    

    

    

    

 

      

اء
ش
لع
ا

 D
in

n
e

r 
 

    

    

    

    

    

 
 الكمية

Serving Size 
 

 صنف أو نوع الطعام
Type of Food 

ة 
جب
لو
ت ا

قي
تو

 Ti
m

e
 o

f 
M

ea
l

فة 
في
خ
 ال
ت
با
ج
لو
ا

 
Sn

ac
ks

 

 

      
 1الوجبة 

     
 

  

   
 2الوجبة 

     
 

 قم بتعبئة جدول الوجبات اليومي حسب المعطيات 
 

_______________                                 التأريــــخ _____________________    [اليوم الأول] 



  NH/Media/Diet/01 V.01                                            March 2025                                               Page 12 of 16   

 

 

 

 

 

 
 الكمية

Serving Size 
 

 صنف أو نوع الطعام
Type of Food 

ة 
جب
لو
ت ا

قي
تو

 Ti
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M
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l
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 الكمية

Serving Size 
 

 صنف أو نوع الطعام
Type of Food 

ة 
جب
لو
ت ا

قي
تو

 Ti
m

e
 o

f 
M

ea
l

فة 
في
خ
 ال
ت
با
ج
لو
ا

 
Sn

ac
ks

 

 

      
 1الوجبة 

     
 

  

   
 2الوجبة 

     
 

 قم بتعبئة جدول الوجبات اليومي حسب المعطيات 
 

_______________                                 التأريــــخ _____________________   ي ]
 
 [اليوم الثائ
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 الكمية

Serving Size 
 

 صنف أو نوع الطعام
Type of Food 

ة 
جب
لو
ت ا

قي
تو
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 الكمية

Serving Size 
 

 صنف أو نوع الطعام
Type of Food 

ة 
جب
لو
ت ا

قي
تو

 Ti
m

e
 o

f 
M

ea
l

فة 
في
خ
 ال
ت
با
ج
لو
ا

 
Sn

ac
ks

 

 

      
 1الوجبة 

     
 

  

   
 2الوجبة 

     
 

 قم بتعبئة جدول الوجبات اليومي حسب المعطيات 
 

_______________                                 التأريــــخ _____________________    [اليوم الثالث]
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 سطاابط ذرة جير  فيتا أرز

 بسكويت قهوة سوداء ةزبد تونة

 دجاج مشوي حليب خالي الدسم أفوكادو معكرونة

 بروكلىي  بسكويت خالي السكر عسل خثر  

 زيت زيتون لحم فوشار لوز

 برتقال شوفان عدس عصث  أناناس

ي لا تحتوي علىانظر إل الأطعمة أدناه، ضع دائر  : 1نشاط 
 ة حول الأطعمة الت 

 كربوهيدرات:                  

ي  : 2نشاط 
 كربوهيدرات: تحتوي على   انظر إل الأطعمة أدناه، ضع دائرة حول الأطعمة الت 

معلوماتك اختبر   
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