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الرياضة تغني عن الجراحة في علاج ضعف العضلات

ب الحامل الجوارب الضاغطة تحسن أداء الرياضيين 
ّ

تدر

يقي طفلها من البدانة

تمارين التمدد أفضل وسيلة لتقوية عضلات قاع الحوض

قـــاع  اضطرابـــات  تحـــدث  برليــن –   
الحـــوض عند النســـاء بصفـــة خاصة، 
فكلمـــا تقدّمن في العُمـــر، ازدادت لديهن 
الاضطرابـــات. وتحتـــاج حوالـــي امرأة 
واحـــدة مـــن كل 11 امـــرأة إلـــى جراحةٍ 
الحـــوض  قـــاع  اضطـــراب  لمعالجـــة 
فـــي حياتهـــا، لكـــن ممارســـة التمارين 
الرياضية، وخصوصا السباحة واليوغا 
والبيلاتس،  الدراجات  وركوب  والمشـــي 
قد تجنبهـــن الجراحة وتقـــوي عضلات 

الحوض.
ويعتبـــر قـــاع الحـــوض شـــبكة من 
العَضـــلات والأربِطـــة التـــي تعمل على 
حم والمهبل  دعم أعضاء الحوض، أي الرَّ
والمثانة والإحليل والمستقيم. وقد تصبح 
تلـــك العضـــلات ضعيفـــة وقـــد تتمطّط 
الأربِطة أو النُّسيج ويصيبها الضرر مما 
يجعـــل أعضاء الحـــوض متدلية وبارزة 

وتبرز نحو المهبل.
شـــولتس  دانييلا  الأكاديمية  قالـــت 
لامبل ”إن ضعـــف عضلات قاع الحوض 
يهاجم النساء بصفة خاصة، ويؤدي إلى 

الإصابة بالسلس البولي“.
وأضافت أخصائية المســـالك البولية 
الألمانيـــة أن عوامـــل الخطـــورة الأخرى 
المؤدية إلى ضعف عضلات قاع الحوض 
تتمثـــل فـــي البدانـــة وضعف النســـيج 

الضام والتدخين.

ويمكن تقويـــة عضلات قاع الحوض 
بممارسة الرياضة كلما سنحت الفرصة، 
وفـــي الوقت ذاتـــه ينبغـــي الابتعاد عن 
بعض الرياضـــات مثل الركـــض والقفز 
الطائـــرة  والكـــرة  الترامبولـــين  علـــى 

والجمباز الأرضي.

أكد خبـــراء اللياقة أن تمارين التمدد 
تعمل على تقوية عضلات الحوض حول 
المثانة كما تعزز تمارين قاع الحوض من 
وقف سلس البول والحصول على علاقة 

حميمية أفضل مع شريك الحياة.

اضطرابات قاع الحوض

لا يعتبـــر خبـــراء اللياقـــة البدنيـــة 
اضطرابات قاع الحوض مشكلة عويصة 
باعتبـــار أن الســـيطرة علـــى عضـــلات 
الحوض ممكنة. كمـــا يتم أحيانا تدريب 
أجـــزاء أخرى من الجســـم مثـــل الذراع 

والساق والبطن.
عضـــلات  تقويـــة  تماريـــن  وتعمـــل 
المثانـــة  نشـــاط  دعـــم  علـــى  الحـــوض 
والأمعاء، كما تحســـن من السيطرة على 
المثانة. وتساعد عملية ممارسة التمارين 
الرياضية بانتظام علـــى تقوية عضلات 

الحوض.
ومـــن فوائد تماريـــن تقوية عضلات 
بعـــد  الانتعـــاش  تحســـين  الحـــوض 
الـــولادة وجراحة النســـاء، وزيادة الثقة 
الاجتماعيـــة وتحســـين الأمعـــاء وتقليل 

الشعور بانتفاخ المعدة.
ويرى مدربـــو اللياقة البدنية أنه من 
المهم أن تتمكن المرأة من تحديد عضلات 
قاع الحوض بشـــكل صحيـــح قبل البدء 
فـــي برنامج التدريب ويشـــيرون إلى أنه 
يمكنهـــا التحدث إلى محتـــرف إذا كانت 
تواجه أي مشـــكلة في تحديد العضلات 
المعنية بالتمارين، حتى تتمكن من القيام 
بها بشكل صحيح والتخلص من أعراض 
صعوبة الســـيطرة على المثانـــة. ويرون 
أيضا، أنه من الأفضل أن يقوم متخصص 
بتحديد عضلات الحوض ووضع برنامج 

تدريبي خاص بالمرأة.
ويضيف المدربـــون أنه يمكن لخمس 
دقائـــق فقـــط من ممارســـة تماريـــن قاع 
الحوض يوميا أن تقلّل بشـــكلٍ كبير من 
السلس أو حتى تجعله يختفي وبمجرد 
تعلّم كيفية القيـــام بهذه التمارين، يمكن 

ممارستها في أي مكان، وفي أي وقت.
بدورهم ينصح خبراء اللياقة البدنية 

المـــرأة بالقيـــام بالتمارين فـــي وضعية 
الاستلقاء، ما من شـــأنه أن يسهّل قبض 

العضلات بطريقة جيدة.
ولتمرين العضلات بشـــكل جيد على 
المرأة البدء، بقبض عضلات الشـــرج. ثم 
تتابـــع بقبض العضلات حـــول الأعضاء 
التناسلية ومجرى البول، ويكون القبض 
علـــى العضلات كمـــا لو كانت تتمســـك 

بشيء داخل الأعضاء التناسلية.
وينصـــح خبراء اللياقـــة بعدم قبض 
أثنـــاء  والفخذيـــن  الأرداف  عضـــلات 
التمريـــن، ثم الاســـتمرار في القبض لمدة 
ثانيتـــين، ثم الاســـترخاء لمـــدة ثانيتين. 

وتكرار ذلك عدة مرات.
وتنقســـم تماريـــن قبـــض العضلات 
إلى تمارين قبضة القوة وتمارين قبضة 
التحمل وتمارين قبضة السرعة. وتتمثل 
تمارين قبضة القـــوة في قبض عضلات 
قاع الحوض بشكلٍ محكم قدر المستطاع، 
والاستمرار في القبض عليها لمدة خمس 
ثوان، ثم الاســـترخاء لمـــدة خمس ثوان، 
وتكرار ذلك عدة مرات. أما تمارين قبضة 

التحمّـــل فتتمثـــل في قبـــض العضلات 
بشـــكلٍ معتـــدل لأطـــول فتـــرة ممكنـــة، 
ومحاولة الاستمرار في قبض العضلات 
لمدة دقيقة كاملـــة. وينصح بفعل ذلك في 
كل مرة بعد الانتهاء من التمرين الخاص 

بقبضة القوة.
وتتمثـــل تمارين قبضة الســـرعة في 
قبـــض العضلات بقـــوة قدر المســـتطاع 
لمدة ثانيتين. ثم الاسترخاء لمدة ثانيتين. 

وفعل ذلك بمعدل 10 مرات في اليوم.

تمارين كيجل

صممـــت تماريـــن كيجـــل خصيصا 
لمســـاعدة الأفـــراد فـــي الســـيطرة علـــى 

عضلات قاع الحوض.
عضـــلات  تحديـــد  للمـــرأة  ويمكـــن 
الحـــوض من خـــلال محاولـــة التبول ثم 
التوقـــف فـــي منتصف الطريـــق. ويؤكد 
خبراء اللياقـــة أنه بمجرد أن تقوم المرأة 
بتحديد عضلات الحـــوض عليها القيام 
بإشـــراك العضلات في التمرين من خلال 

شـــدها وعقدها ثم الانكماش لمدة 5 ثوان 
والاســـترخاء لمدة 5 ثوان أيضا، وتكرار 
نفس الخطوات عـــدة مرات على التوالي 

وثلاث مرات في اليوم.
وينصـــح الخبراء بمحاولـــة التركيز 
علـــى التنفس بشـــكل مريح أثنـــاء عمل 
والاهتمام  الحـــوض  عضـــلات  انكماش 
بعدم ثني العضلات الأخرى مثل الساقين 

والفخذين.
ويقول فيليب زامرين أســـتاذ جراحة 
المسالك البولية في المركز الطبي لجنوب 
دالاس بالولايـــات المتحـــدة إن تماريـــن 
كيجل مفيـــدة جدا في المراحل الأولى من 
حدوث ضعف عضـــلات الحوض. داعيا 
إلى الاستمرار في ممارسة تمارين كيجل 
على امتداد 12 أسبوعا تقريبا للحصول 

على نتائج جيدة.
ويضيـــف أن العديـــد مـــن النســـاء 
يهملـــن في كثيـــر من الأحيـــان عضلات 
الحوض لأنها منطقة غير مرئية بالنسبة 
إليهم وفي المقابل يركـــزن على الاهتمام 

بعضلات الذراعين والساقين.

ويشـــير زامريـــن إلـــى أن عضـــلات 
الحوض مـــن العضلات الحيويـــة التي 
توجـــد بـــين الرحـــم والمثانـــة والأمعاء 
الغليظـــة وتســـاعد فـــي الســـيطرة على 
البول والأمعـــاء وهو مـــا يجعل تدريب 
عضـــلات الحوض هامـــا بالنســـبة إلى 
الكثير من النساء خصوصا بعد الولادة.

ويؤكـــد زامرين أنـــه عندمـــا تعاني 
المـــرأة مـــن ضعـــف عضـــلات الحوض 
يحدث تسرب للبول وتقل السيطرة على 
الأمعـــاء، معتبـــرا تدريب عضـــلات قاع 

الحوض مفيدا لتفادي ذلك.
مـــن جهتهـــم يـــرى خبـــراء اللياقة 
البدنيـــة أن أفضـــل طريقـــة للحماية من 
نتائـــج ضعـــف عضـــلات الحـــوض هو 
لتحســـين  الرياضية  التمارين  ممارســـة 
قوة العضـــلات. وترتكز هـــذه التمارين 
على شد عضلات الحوض ثم الاسترخاء 
والتكرار عدة مرات لكل دورة. وغالبا ما 
تكون تماريـــن كيجل هي الخيار الأفضل 
بالنســـبة إلـــى رياضة تقويـــة عضلات 

الحوض.

 برلين – يعتبر اتحاد رابطات الصيادلة 
الألمان أن الجوارب الضاغطة مفيدة لهواة 
الرياضــــة أيضا، إلى جانب الأشــــخاص، 

الذين يعانون من متاعب الأوردة.
الجـــوارب  أن  الاتحـــاد  وأوضـــح 
الضاغطة تحد من التورمات والتجمعات 
الدموية في الســـاقين، كما أنها تســـاعد 
على تجدد الخلايا في الســـاقين بشـــكل 
أســـرع، مـــا يتيـــح لهمـــا إمكانية تحمل 
الحِمـــل التدريبي بشـــكل أفضل، ومن ثم 
تحســـين الأداء. ويرجـــع الفضل في هذا 
التأثير إلـــى الضغط، الـــذي تكوّنه هذه 

الجوارب. ويساعد التأثير الضاغط هذا 
علـــى تحســـين أداء العضـــلات، لكن من 
المهم عدم الإسراع في خلع الجوارب بعد 
التمرين مباشـــرة، والانتظار لمدة نصف 

ساعة قبل خلعها.
الجـــوارب  بـــين  الفـــارق  ويكمـــن 
الضاغطة الطبية والجـــوارب الضاغطة 
الرياضية في مسار الضغط تجاه الركبة؛ 
حيـــث تضغـــط الجـــوارب الطبيـــة أكثر 
بالأســـفل على القدم والكاحل، وينخفض 
هذا الضغط في الأعلى بالتســـاوي على 
شـــكل قمـــع، أمـــا الجـــوارب الضاغطة 

الرياضية فتضغط علـــى القدم والكاحل 
بالكامل، في حين تشـــكل بقية الجوارب 

ضغطا أقل بنسبة 80 في المئة تقريبا.
وبوجه عـــام يمكن لـــكل الرياضيين 
لـــم  إذا  الضاغطـــة  الجـــوارب  ارتـــداء 
تكـــن هنـــاك موانـــع طبية محـــددة، مثل 
كمـــا  الدمويـــة،  الـــدورة  اضطرابـــات 
يجب علـــى المرضى، الذيـــن يعانون من 
قصـــور القلب الشـــديد، تجنب الجوارب 

الضاغطة.
ويمكن استخدام الجوارب الضاغطة 
ليـــس فقط كعـــلاج لدوالي الســـاقين أو 
مساعدة كبار الســـن على الحركة، وإنما 
للاســـتفادة منهـــا أيضا عند الســـفر في 
رحـــلات طويلـــة وكذلـــك عند ممارســـة 
الرياضة، وهو ما أكده الأكاديمي الألماني 
إيبرهـــارد رابه. وقال رابـــه، الطبيب في 
عيادة الأمراض الجلدية التابعة لجامعة 
الطويلـــة  المســـافات  عدائـــي  إن  بـــون، 

يفضلون اســـتخدام هذه الجوارب بشكل 
خـــاص لوقايـــة عضلاتهم مـــن الإصابة 
بإجهـــاد مبكـــر، موضحـــا أن الجوارب 
الضاغطـــة تعمـــل علـــى الإســـراع فـــي 
عملية الاستشفاء. وأضاف أن للجوارب 
الضاغطـــة وظيفتين أساســـيتين أهمها 
الضغط على الأوعية الدموية كي يتسنى 
لأوردة الســـاق ضخ كميات أكبر من الدم 

باتجاه القلب أثناء الوقوف.
وأكـــد الطبيـــب الألمانـــي أن الضغط 
الخارجـــي الناتج عن ارتـــداء الجوارب 
الضاغطـــة يعمـــل علـــى تصغيـــر قطـــر 
الأوردة مما يؤدي إلى سرعة سريان الدم 
بداخلها, والعمل على الحد من الشـــعور 
بالإجهاد، مشيرا إلى أن بعض الجوارب 

تتميز بقابليتها للتمدد عن غيرها.
وأشـــار رابه إلى أن المليمتر الزئبقي 
هـــو وحـــدة قيـــاس معـــدل ضغـــط هذه 
الجوارب على الســـاق أثنـــاء ارتدائها، 
مؤكدا أن النوع الأول منها يمتاز بضغط 
يقدر بعشـــرين ملليمترا زئبقـــي، بينما 
يُقـــاس ضغـــط النـــوع الثانـــي بثلاثين 
مليمتـــرا زئبقيا، أما النوع الثالث فيقدر 

قياس ضغطه بأربعين مليمترا زئبقيا.
وأوضـــح رابه أن هنـــاك فئة أقل من 
الفئة الأولى، وهي الجوارب الواقية من 
التجلطات الدموية التي عادة ما يوصى 
بارتدائها المســـافرون، حيث تساعد مثل 
هـــذه الجـــوارب علـــى تجنـــب الإصابة 
بتجلطات دموية في أوردة الساقين عند 

السفر لمسافات تتطلب زمنا طويلا.

يعتبر ضعف عضلات قاع الحوض مشــــــكلة شــــــائعة إذ تسبب العديد من 
الاضطرابات لدى أغلب النساء وخصوصا اللاتي خضعن لولادة طبيعية. 
وتســــــاهم التمارين الرياضية في تقوية عضــــــلات الحوض وينصح خبراء 

اللياقة بممارسة تمارين التمدد وتمارين كيجل لمعالجة تلك الاضطرابات.

تســــــاعد الجوارب الضاغطة على تجدد خلايا الســــــاقين بشكل أسرع، ما 
يتيح لهما إمكانية تحمل الحِمل التدريبي بشــــــكل أفضل، ومن ثم يتحسن 
ــــــاء وخبراء اللياقة. وينصــــــح الخبراء بعدم  أداؤهمــــــا، وفق ما يؤكده الأطب
الإســــــراع في خلع الجوارب بعد التمرين مباشــــــرة، والانتظار لمدة نصف 

ساعة قبل خلعها.

الحل في التمارين الرياضية 

تجديد لخلايا الساق وتطوير لأداء العضلات 

الضغط الناتج عن ارتداء 

الجوارب الضاغطة يعمل 

على تصغير قطر الأوردة 

ما يؤدي إلى سرعة سريان 

الدم بداخلها

عوامل الخطورة الأخرى 

المؤدية لضعف عضلات 

قاع الحوض تتمثل في 

البدانة وضعف النسيج 

الضام والتدخين

التماريـــن  ممارســـة  تعـــد   – ميونــخ   
الرياضية مـــن أهم ما يمكـــن أن تلتزم به 
الحامـــل، وذلك من أجـــل تقوية عضلاتها 
وتعزيـــز قدرتها على تحمـــل الوزن الزائد 

الذي ستكسبه أثناء حملها.
وكشـــف باحثـــون أن تـــدرب الحامل، 
بشـــكل منتظـــم، يمكنه أن يقـــي طفلها من 

البدانة.
وقال جون ســـيوك ســـون، وهو طالب 
دكتـــوراه فـــي جامعـــة ولايـــة واشـــنطن 
أجـــرى دراســـة أثبتـــت أن نســـل الفئران 
التي مارســـت الرياضة خـــلال الحمل كان 
أقل احتمالا لزيادة الوزن، ”اســـتنادا إلى 
نتائجنا، نوصي النساء، سواء كن بدينات 
أم لا أو يعانـــين مـــن مرض الســـكري، أن 
يمارســـن الرياضة بانتظـــام خلال الحمل 

لأنها تفيد الصحة الأيضية لأطفالهن“.
كريســـتيان  الدكتـــور  حـــذر  بـــدوره، 
ألبرينج مـــن خطورة البدانـــة على صحة 
الحامل؛ حيـــث أنها ترفع خطـــر الإصابة 
بســـكري الحمل، مشـــيرا إلـــى أن ارتفاع 

نســـب الســـكر في الدم يمكـــن أن يزيد 
أيضا مـــن خطر الإصابـــة بارتفاع 
ضغط الدم أو التهابات المســـالك 

البولية أو حالات تسمم الحمل.
وأضاف طبيب أمراض 
النساء الألماني أن البدانة 
تتسبب في أحيان كثيرة 

في حدوث ولادة 
مبتسرة وكذلك 

في كِبر حجم 
الأجنة، والتي 

يتم ولادتها 
قيصريا في 

أغلب الأحيان. 
وقد يعاني هؤلاء 

الأطفال أنفسهم من 

البدانـــة ويُصابون بالســـكري في ما بعد. 
ولمواجهـــة هذه المخاطر الجســـيمة يتعين 
علـــى الحامـــل اتباع نظـــام غذائي صحي 
والمواظبـــة على ممارســـة الرياضة؛ حيث 
أثبتـــت الدراســـات أن ممارســـة الرياضة 
بمعدل 3 مرات أسبوعيا لمدة 30 دقيقة على 
الأقل، تســـهم في الحد من خطر ولادة طفل 

بدين للغاية بصورة واضحة.
وتعـــد رياضة المشـــي مـــن الرياضات 
المهمـــة التـــي يجب علـــى المـــرأة الحامل 
ممارستها، حيث يساعد المشي في الحفاظ 
على رشـــاقتها ويمرن قلبها في حال اتباع 
المشـــي الســـريع. كما تعد تمارين اليوغا 
وتمارين التمدد من أفضل الرياضات التي 
يمكن للمرأة الحامل ممارستها حيث تزيد 
من قـــوة وليونة العضـــلات، لذلك ينصح 
خبـــراء اللياقـــة المرَأة الحامـــل بالالتحاق 
بصفوف اليوغا الخاصة بالنساء الحوامل 
أو متابعة هذه التمارين عن طريق وسائل 

التواصل الاجتماعي.
كما تعتبـــر تماريـــن البايلاتيس ذات 
نجاعة فائقـــة للياقة المـــرأة الحامل. 
وتعتمد هذه التمارين على حركة 
عضـــلات المعدة وقاع الحوض، 

والتي تسمى بنواة الارتكاز. 
وتهدف تمارين البايلاتيس 
لبناء قوة المرأة الحامل 
وتعلمها كيفية الموازنة 
بين التنفس 
والتمارين 
الرياضية التي 
ستساعدها 
في 
الاسترخاء 
وممارسة 
التنفس العميق 
أثناء آلام الولادة.

الدم يمكـــن أن يزيد  ســـكر في
 خطر الإصابـــة بارتفاع
 أو التهابات المســـالك 

 حالات تسمم الحمل.
ف طبيب أمراض
لماني أن البدانة 
ي أحيان كثيرة

 ولادة
كذلك 

جم 
لتي

ا 
ي

يان.
 هؤلاء
فسهم من

نجاعة فائقـــة للياقة ا
وتعتمد هذه التمار
عضـــلات المعدة
والتي تسمى بن
وتهدف تمار
لبناء قوة
وتعلمها

ال
أثن



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /All
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.1000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 150
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.52000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 200
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 600
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.49333
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName (http://www.color.org)
  /PDFXTrapped /Unknown

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /JPN <FEFF3053306e8a2d5b9a306f30019ad889e350cf5ea6753b50cf3092542b308000200050004400460020658766f830924f5c62103059308b3068304d306b4f7f75283057307e30593002537052376642306e753b8cea3092670059279650306b4fdd306430533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103057305f00200050004400460020658766f8306f0020004100630072006f0062006100740020304a30883073002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d30678868793a3067304d307e30593002>
    /DEU <>
    /PTB <>
    /DAN <>
    /NLD <>
    /ESP <>
    /SUO <>
    /ITA <>
    /NOR <>
    /SVE <>
    /FRA <>
    /ENU <>
  >>
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [600 600]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


