
 برليــن - بدأت أجهزة تتبع النشـــاط 
لعـــدد  متواضـــع  بقيـــاس  الرياضـــي 
خطـــوات المشـــي أو الركـــض لتتطـــور 
إلى أســـاور رياضية تســـتطيع مراقبة 
ضربات القلب، والتنفس، وعدد ساعات 
النوم ومراحلـــه المختلفة، وكذلك قياس 
مدى حرق السعرات الحرارية، ما جعل 
بالكامل  يعتمـــدون  الأشـــخاص  عديـــد 
على هذه الأجهـــزة لقياس مدى تمتعهم 
بصحـــة جيـــدة ولياقة بدنيـــة ممتازة. 
غيـــر أن الاعتمـــاد الكامـــل علـــى هـــذه 
الأجهزة يمكن أن يضع الأشخاص تحت 
ضغط نفســـي كبير مما يجعل حرصهم 
على تحســـين لياقتهم ينقلب إلى نتيجة 

عكسية.
هاوت  إيريـــس  الدكتورة  وتنصـــح 
بعدم المبالغة في الاعتماد على قياسات 
أساور اللياقة البدنية وتطبيقات قياس 

الحالة الصحية.
النفسية  الأمراض  طبيبة  وتعلل 
الألمانية رأيها بأن القياس المستمر 
لمدى التمتع بحالة صحية وبدنية 
جيـــدة يمكن أن يضـــع المرء تحت 
ضغط نفســـي كبير، ما يرفع خطر 
لإدمان  فريســـة  الوقـــوع 
ممارسة الرياضة وأنظمة 
التغذيـــة الصحيـــة من 
أجل الرغبة المســـتمرة في 
تحسين الصحة واللياقة.

أن  هـــاوت  وأضافت 
أســـاور اللياقـــة البدنية 
تحسب الخطوات 
وتقيس معدل ضربات القلب 
وتستخدم مؤشرات حيوية، 
مثل العرق ونشـــاط الحركة 
للتعرف  الجلـــد،  ومقاومـــة 
علـــى الجوانب الصحية 
للمـــرء، غير أن ترجمة هذه 
وتفسيرها  الصحية  الأحوال 
بشـــكل صحيح ووضعها في 
سياقها تمثل تحديا كبيرا في 
حدّ ذاته يتطلب قدرا كبيرا 

من العلم.
لـــذا تنصـــح هاوت 
باستعمال أساور اللياقة 
البدنية كوســـيلة مساعدة 
لتعزيـــز الحالـــة الصحية 
والبدنية من دون المبالغة في 
التعويـــل علـــى نتائجها، التي 
لا تـــزال تحتاج إلـــى المزيد من 

الدراســـات العلمية، التـــي تثبت دقتها 
ومصداقيتها.

من جهتها قالت هيئة اختبار السلع 
إن الســـاعات الذكيـــة وأســـاور اللياقة 
البدنيـــة تقيـــس معدل نبضـــات القلب 
بشـــكل غير دقيق غالبا، مشيرة إلى أن 
حزام الصـــدر يعد أكثـــر موثوقية لهذا 

الغرض.
وتوصلت الهيئـــة الألمانية إلى هذه 
النتائـــج بعد إجـــراء اختبـــار على 25 
ســـاعة ذكية وســـوارا للياقة البدنية لم 
تقـــدم من بينهـــا قيما صحيحة ســـوى 
ساعتين فقط، هما أبل Watch 5 وجارمن 
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وقد تحذر أساور اللياقة البدنية من 
الإصابـــة بأمراض خطيرة وهو ما يزيد 
إحساس الفرد بالقلق والضغط النفسي 
من نتائـــج قراءتها. وقد نشـــر باحثون 

النتائـــج التـــي توصلـــوا إليهـــا 
فـــي دراســـة جديدة فـــي دورية 
”بلوس بايولوجي“ خلصت إلى 

ج لها  أن تلـــك الأجهزة التـــي يُروَّ
لمساعدة الأشـــخاص على فقد 
لياقتهم  على  والحفاظ  الوزن 
البدنيـــة يمكنهـــا أن تكشـــف 

أيضـــا عن الإيقاعـــات اليومية 
رات  الشخصية، وترصد التغيُّ
التي تطرأ فـــي بيئات معينة 
الاستشعار  معلومات  وتجمع 

البيولوجي.
مـــن جهـــة أخـــرى كشـــفت 

مجموعـــة من الباحثـــين أن أجهزة 
وأدوات تتبع اللياقة البدنية غير دقيقة، 
إذ تحصـــل على قـــراءات خاطئـــة عند 
حســـاب عدد السعرات الحرارية بنسبة 

تصل إلى 40 في المئة.
ووجدت الدراسة أن الأجهزة التابعة 
لعدد من الشـــركات تقلل مـــن قدر معدل 
الســـعرات الحراريـــة التي يتـــم حرقها 
عند القيام بالأعمال المنزلية وممارســـة 

الرياضة العنيفة.
كما اختبـــر باحثون مـــن جامعة 
بال ســـتايت، خلال الدراسة اثنين من 

أساور اللياقة البدنية واثنين من أجهزة 
اللياقـــة البدنيـــة على 30 مشـــاركا من 
مختلف الأعمار ومستويات اللياقة. وقد 

استلقى المشاركون على السرير لمدة 10 
دقائق ثم قاموا بممارســـة الرياضة لمدة 
5 دقائق في كل مرة، أثناء قيام الســـوار 
بقياس معدل فقدان السعرات الحرارية 

الخاصة بهم.
وكشـــفت النتائـــج نجاح الأســـاور 
والأجهـــزة فـــي قيـــاس وتتبـــع عـــدد 
الســـعرات الحرارية، لكن في التدريبات 
التـــي تحاكي الأعمـــال المنزليـــة، قللت 
جميـــع الأســـاور تقديـــر النـــاتج مـــن 
الســـعرات الحرارية بنسبة تتراوح بين 
27 و34 في المئة، كما لم ينجح أي سوار 
أو جهاز لتتبع اللياقة البدنية في قراءة 
الحسابات بدقة، أثناء ممارسة التمارين 
الرياضية بل تراوحت المبالغات بين 16 

و40 في المئة.

وعلى الرغم من الشـــعبية المتزايدة 
لأدوات تتبع النشـــاط البدني، إلا أن دقة 
بياناتها تظل محل شـــك مُقارنة بنتائج 

القياسات العلمية داخل المختبرات.
وتوصلت دراسات سابقة إلى تراجع 
دقة بيانات أساور تتبع اللياقة البدنية 
بالقياســـات  مُقارنة  للارتـــداء  القابلـــة 
الدقيقة في المختبرات، ومنها ما أجراه، 
فريق من الباحثين في جامعة ولاية أيوا 
الأميركيـــة باختبار دقـــة ثمانية أجهزة 
مـــن ناحيـــة قيـــاس اســـتهلاك الطاقة، 
وتبين تراجع دقة نتائج أغلبها بنســـبة 
تـــراوح بـــين 10 و15 فـــي المئـــة مُقارنة 
مع القياســـات العلميـــة، وحقق أحدها 
مســـتوى يقل بنســـبة 23.5 في المئة عن 

النتائج العلمية.
وتوصلـــت دراســـة أحـــدث أجراها 
فريق من الباحثين مـــن نفس الجامعة، 
إلـــى ارتفاع هامش خطأ هـــذه الأجهزة 
إلى نســـبة تراوح بين 15 و18 في المئة، 
كما ســـجل جهازان منهما مستوى أقل 
بكثيـــر. ونُشـــرت نتائـــج الدراســـة في 
دوريـــة ”الطـــب والعلوم فـــي الرياضة 
والتمرينـــات“ الصـــادرة عـــن ”الكليـــة 

الأميركية للطب الرياضي“.
التكنولوجيـــا  خبـــراء  أكـــد  كمـــا 
أن أســـاور اللياقـــة البدنيـــة لا تتمتـــع 
بدقـــة متناهية نظرا لأن المستشـــعرات 
الموجودة بها لا توفر قياسات دقيقة في 

بعض الأحيان.
وتزداد دقة القياسات عند استعمال 
أســـاور اللياقة البدنية لمسافات طويلة. 
وإذا رغب المســـتخدم في شـــراء سوار 
اللياقـــة البدنيـــة، يتحتم عليـــه التأكد 
من أنـــه يتوافـــق مـــع الهاتـــف الذكي 
الخاص بـــه؛ نظرا لأن هنـــاك موديلات 
مـــن أســـاور اللياقـــة البدنيـــة لا تعمل 
مـــع بعـــض الهواتف الذكيـــة أو أنظمة 
التشغيل. ويمكن لأساور اللياقة البدنية 
غيـــر المتوافقة مع نظـــام أبل أو جوجل 
أندرويـــد، أن تصبح قادرة على التعاون 
مـــع الهاتـــف الذكي آي فـــون عن طريق 

تحديثها.
وعمومـــا ينصح الخبـــراء بعدم 
الاعتماد الكلي على أساور اللياقة 
البدنية لان بياناتها تفقتقد إلى 

الدقة المطلوبة.
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المبالغة في الاعتماد على قياسات أساور 
اللياقة البدنية تولد ضغطا نفسيا

الرغبة المستمرة في تحسين اللياقة تهدد بإدمان ممارسة الرياضة
حذر خبراء اللياقة البدنية من المبالغة في الاعتماد على قياســــــات أســــــاور 
ــــــاس الحالة الصحية مما يمكــــــن أن يضع المرء تحت  اللياقــــــة وتطبيقات قي
ــــــر، ويجعله فريســــــة لإدمان ممارســــــة الرياضة وأنظمة  ضغط نفســــــي كبي

التغذية الصحية من أجل الرغبة المستمرة في تحسين الصحة واللياقة.

نتائج لا تزال تحتاج إلى المزيد من الدراسات العلمية

ترجمة الأحوال الصحية 
التي تقدمها أساور اللياقة 

وتفسيرها بشكل صحيح 
تحدّ كبير  يتطلب قدرا 

هاما من العلم

 برليــن - يعتمـــد مقـــدار الطاقـــة، التي 
يحتاجها الجســـم يوميا، علـــى عدد كبير 
من العوامل، مثـــل الحركة والعمر وأيضا 
الجنـــس. وتختلـــف احتياجات الجســـم 
للطاقـــة من شـــخص لآخر، بـــل ومن وقت 

وعمر لآخر.
وقالـــت أخصائيـــة التغذيـــة الألمانية 
ســـارا رامينجر إن الرجال والنساء لديهم 
متطلبـــات طاقة مختلفة بســـبب اختلاف 
تكويـــن أجســـامهم؛ فعادة مـــا يكون لدى 
الرجـــال كتلـــة عضلية أعلى ونســـبة أقل 
من الدهـــون في الجســـم. ولأن العضلات 
تستهلك المزيد من السعرات الحرارية، فإن 

الرجال يحتاجون إلى المزيد من الطاقة.
ومـــن جانبهـــا، أوضحـــت أخصائية 

التغذية العلاجية الألمانية آنيا 
بوسي فيستفال أن الأعضاء 

تلعب أيضا دورا مهما؛ 
حيث إنها تحدد 
الجزء الأكبر من 

معدل الأيض.
وعلى الرغم 
من أن الأعضاء 

تشكل حوالي 6 في 
المئة فقط من وزن 

الجسم، إلا أنها مسؤولة 
عن 70 في المئة من استهلاك 

الطاقة أثناء الراحة.
ويتراجع استهلاك الطاقة 
في الشيخوخة لتقلص الكتلة 
العضلية وزيادة الدهون، كما 

تتقلص الأعضاء أيضا إلى 
حد ما.

وتندرج الحركة أيضا 
ضمن العوامل المهمة؛ 

فإذا كان المرء يجلس على 
مكتبه طوال اليوم، فإنه 
يستهلك طاقة منخفضة، 

وبالتالي يجب أن يتناول 
كمية قليلة من الطعام.

أما إذا زادت الحركة، 
فستكون هناك متطلبات 
عالية من الطاقة ومعدل 

تحويل مرتفع للطاقة، 
وبالتالي يمكن تناول الطعام 

بكمية أكبر.
ولحساب معدل الأيض 
الإجمالي يحتاج المرء إلى 

معدل الأيض الأساسي 

ومعدل الأيض مع الجهد البدني، علما بأن 
معدل الأيض الأساســـي هو مقدار الطاقة، 

الذي يحتاج إليه الجسم أثناء الراحة.
وكمعدل أيض أساسي يحتاج الجسم 
إلى ســـعر حراري واحد لكل كيلوجرام من 
وزن الجســـم ولكل ســـاعة. مثـــال: يحتاج 
الشـــخص البالغ وزنـــه 70 كجم إلى معدل 
أيـــض أساســـي يبلغ 1680 ســـعرا حراريا 

(حاصل ضرب 70 في 24).
أما معـــدل الأيض مع الجهـــد البدني 
المعـــروف أيضـــا باســـم ”معدل النشـــاط 
 (PAL)والمعـــروف اختصارا بــــ البدنـــي“ 
فيعني مقـــدار الطاقة، الـــذي يحتاج إليه 
الجســـم أثناء النشاط والحركة، ويعد هذا 
المعـــدل مفيدا بصفة خاصة للأشـــخاص، 

الذين يمارسون ألعابا رياضية تنافسية.
ويتم تحديد معدل الأيض مع الجهد 
البدني كالآتي: مَن يجلس على 
المكتب غالبا يحصل على 
معدل يتراوح بين .1.4 

و1.5.
مَن يمارس الرياضة 
المجهدة بمعدل 4 إلى 5 
مرات أسبوعيا يحصل 
على معدل يتراوح بين 

1.6 و1.7.
ولاحتساب معدل الأيض 
الإجمالي أي مقدار الطاقة 
اليومي يتم ضرب معدل 
الأيض الأساسي في معدل 
الأيض مع الجهد البدني. 
مثال: يحتاج الشخص 
البالغ وزنه 70 كجم 
ويجلس على المكتب في 
الغالب إلى مقدار طاقة 
يومي يبلغ 2352 أو 2520 
سعرا حراريا (حاصل 
ضرب 1680 في 1.4 أو 

.(1.5
وكقيمة استرشادية أكثر 
بساطة يمكن للأشخاص، 
الذين يتمتعون بوزن 
طبيعي، احتساب معدل 
الأيض الإجمالي من خلال 
ضرب وزن الجسم في 
30، وبناء على ذلك يحتاج 
الشخص، الذي يبلغ وزنه 70 
كجم، إلى 2100 سعر حراري 

يوميا.

 شــتوتجارت - تعد ركبة الرياضيين من 
الآلام الشــــائعة التي تصيب الأشــــخاص 
من جميع الأعمار. وقــــد تنجم آلام الركبة 
عــــن إصابة، مثــــل تمزق أحــــد الأربطة أو 
الغضروف. كمــــا أن هناك بعض الحالات 
المرضية مثــــل التهاب المفاصــــل يمكن أن 

تسبب آلام الركبة.
وتعمل الركبة على دعم الجسم. وهي 
التي تسمح للإنسان بأن ينثني ويستقيم. 
وقد يشعر الإنســــان بالألم، وبصعوبة في 

الحركة عندما تُصاب الركبة.
وقــــال الدكتــــور باتريــــك رايتســــه إن 
”ركبــــة الرياضيين“ هي آلام تصيب مفصل 
الركبة عند ممارســــة رياضة يتم فيها فرد 
وثنــــي الركبة بكثرة مثــــل الجري وركوب 
الدراجــــات الهوائيــــة والمشــــي لمســــافات 

كبيرة.
وأضــــاف طبيــــب العظــــام الألماني أن 
بعض العوامل ترفــــع خطر الإصابة بهذه 
الآلام مثل ضعف عضــــلات الفخذ والورك 
والحوض، وتشــــوهات الأرجــــل كالأرجل 
 ،X المقوســــة أو التــــي تأخذ شــــكل حرف
وكذلــــك عدم الاتســــاق في منطقــــة القدم، 
وارتــــداء الأحذيــــة غيــــر المناســــبة، وعدم 
الإحماء الصحيح قبل ممارســــة التمارين 

الرياضية.
ويرجع أطباء العظام  مشــــاكل تقوس 
الســــاقين إلــــى عــــدم تســــاوي الأحمــــال 
الواقعة على سطح مفصل الركبة بصورة 
متساوية حيث يكون وزن المريض متركزا 
على جزء محدد من ســــطح مفصل الركبة 

دون باقي المفصل.
وقــــال الأطبــــاء إنــــه وبمــــرور الوقت 
يحــــدث تلف في غضاريف ســــطح المفصل 
وفي الغضاريف الهلاليــــة مما يؤدي إلى 
أعــــراض خشــــونة الركبة  وهــــي من أكثر 

مضاعفات تقوس الساقين شيوعا.
وأشـــاروا إلـــى أن خشـــونة الركبة 
تحدث مبكرا كلما صاحب ذلك زيادة في 

الوزن أو إذا كان المريض يقوم بمجهود 
بدني يزيـــد التحميل علـــى الركبة مثل 
الوقـــوف لفتـــرات طويلة أو ممارســـة 
الرياضات التي تتطلـــب جريا أو قفزا. 
مؤكدين أنه إذا كان التقوس غير متساو 
على الجهتين يكون هناك فرق في الطول 

بين الرجلين مما يسبب العرج.
آلام  أن  مـــن  الرغـــم  وعلـــى 

الركبـــة تكون حادة وشـــديدة، 
إلا أنه يمكـــن تخفيفها ببعض 
مثـــل  البســـيطة،  الإجـــراءات 
الراحـــة ووضـــع الثلـــج ورفع 

الطرف الســـفلي ثم تمديده، كما 
لاحقا  الطبيعي  يمكن للعلاج 

أن يخفف الألم بشكل كبير.
وللوقاية من ركبة 

الرياضيين ينبغي ارتداء 
أحذية جري مناسبة، مع 

تقوية العضلات حول 
الفخذين والوركين، كما 

قد يتطلب الأمر الخضوع 
للجراحة لتقويم تشوهات 

الأرجل.
كما تستجيب العديد 

من حالات آلام الركبة 
الطفيفة استجابة جيدة 

لإجراءات الرعاية 
الذاتية. ويمكن للعلاج 

الطبيعي واستخدام 
سناد الركبة أيضا أن 

يساعدا في تخفيف 
آلام الركبة. 

ومع ذلك، فقد 
تتطلب آلام الركبة 
في بعض الحالات 

تدخّلا جراحيا.

زيادة الحركة تستدعي 
متطلبات عالية من الطاقة

الإصابة بركبة الرياضيين 
نتيجة لضعف العضلات

الخبراء ينصحون باستعمال 
أساور اللياقة البدنية 

كوسيلة مساعدة لتعزيز 
الحالة الصحية والبدنية 

دون المبالغة في التعويل 
على نتائجها

ن السعرات الحرارية، فإن
المزيد من الطاقة. ن إلى
هـــا، أوضحـــت أخصائية

ة الألمانية آنيا 
أن
م

في
ن 
مس
من
حة
ته
تقل
الد
 أي

ركة
لمهم
جلس
وم،
نخف
ن ي
طع
 الح
تط
وم
طا
ناو

دل
 الم
سا

مقـــدار الطاقة، فيعني
الجســـم أثناء النشاط
المعـــدل مفيدا بصفة خ
يمارسون ألعابا الذين
معد
كالآت
لمكتب
مع

مَ
المج
مرات
على
1.6
ولاحت
جمال
ليوم
ض
يض
مثال
ا
ويجل
الغا
ومي
سع
ضر
1.5
كقيم
ساطة
الذ
طبيع
يض
ضر
وبن
ص،
إلى

يا.

لألمانية آنيا 
ن الأعضاء

مهما؛ 

ي

سؤولة 
 استهلاك 

ة.
هلاك الطاقة 
لص الكتلة
دهون، كما
يضا إلى

ة أيضا
مة؛ 

على  س
 فإنه

فضة، 
يتناول

عام.
لحركة، 
طلبات 
معدل 

قة، 
ول الطعام 

ل الأيض
لمرء إلى 
سي

الذين يمارسون ألع
ويتم تحديد
البدني
الم

ولا
الإج
ال
الأيض
الأي

و

يو

وك
بس

ط
الأي

،30
الشخص
كجم،
يومي

الدكتورة وتنصـــح 
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ؤكدين أنه إذا كان التقوس غير متساو 
لى الجهتين يكون هناك فرق في الطول 

ين الرجلين مما يسبب العرج.
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آلام  أن  مـــن  الرغـــم  عوعلـــى 
وشـــديدة،  كبـــة تكون حادة
أنه يمكـــن تخفيفها ببعض 
مثـــل  البســـيطة،  جـــراءات 
احـــة ووضـــع الثلـــج ورفع 

طرف الســـفلي ثم تمديده، كما 
لاحقا  كن للعلاج الطبيعي 

يخفف الألم بشكل كبير.
وللوقاية من ركبة 
ياضيين ينبغي ارتداء
ذية جري مناسبة، مع
وية العضلات حول
خذين والوركين، كما

يتطلب الأمر الخضوع 
جراحة لتقويم تشوهات

رجل.
كما تستجيب العديد 
حالات آلام الركبة
طفيفة استجابة جيدة

جراءات الرعاية 
اتية. ويمكن للعلاج
طبيعي واستخدام 

ناد الركبة أيضا أن 
ساعدا في تخفيف

م الركبة. 
ومع ذلك، فقد
طلب آلام الركبة
بعض الحالات

خّلا جراحيا.

ضغط النفسي
نشـــر باحثون

 إليهـــا 
دورية 
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ـــف 
يومية
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شعار 

شـــفت 
أن أجهزة

نية غير دقيقة، 
 خاطئـــة عند 
لحرارية بنسبة 

لأجهزة التابعة
مـــن قدر معدل
ي يتـــم حرقها
ية وممارســـة 

مـــن جامعة 
سة اثنين من 
نين من أجهزة
مشـــاركا من
وقد اللياقة. ت

فريق من البا
إلـــى ارتفاع
إلى نســـبة ت
كما ســـجل ج
بكثيـــر. ونُش
ج ج

”الط دوريـــة
والتمرينـــات
الأميركية للط
أكـ كمـــا 
أن أســـاور ا
بدقـــة متناه
الموجودة بها
بعض الأحيا
وتزداد د
أســـاور الليا
وإذا رغب الم
اللياقـــة البد
من أنـــه يتو
الخاص بـــه
مـــن أســـاور
مـــع بعـــض
التشغيل. ويم
غيـــر المتوافق
أندرويـــد، أن
مـــع الهاتـــف

تحديثها.
وعمو
الاعتما
البدن
الد

الحالة الصحية والبدنية 
دون المبالغة في التعويل 

على نتائجها



<<
  /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


