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د. محسن منير
وعند الإنتهاء من عملية اله�ضم تعود المرارة �إلى الإرتخاء 
وتبد�أ من جديد في عملية تخزين الع�صارة ال�صفراوية...
عن ا�سباب تكون الح�صى في حوي�صلة المرارة و اعرا�ضها 
ابراهي����م  اركان  الدكت����ور  التقين����ا  الجراح����ي  وعلاجه����ا 

اخت�صا�صي الجراحة البولية  ليحدثنا عن هذا المو�ضوع
ما الح�صى المرارية وكيف تتكون؟ 

تتك����ون ح�ص����ى الم����رارة نتيج����ة ت�شب����ع ال�سائ����ل الم����راري 
ببع�����ض الأملاح الذائب����ة ، فعلى �سبيل المث����ال عندما يكون 
تركيز م����ادة الكولي�سترول عالي����ة في ال�سائل ف�سوف يبد�أ 
تر�س����ب الم����ادة وتتك����ون البل����ورات ال�صغ��ي�رة للح�ص����وة. 
�أحيان����اً تتك����ون الح�صى ب�صغ����ر حبة الرم����ل �أو بمثل حبة 
الم�شم�ش وقد تحت����وي المرارة على ح�صوة  واحدة �أو عدة 
ع�ش����رات من الح�صيات في وق����ت واحد وفي �أحيان اُخرى 
يك����ون التر�س����ب على  �شكل م����ادة طينية وت�سم����ى »بالطين 

ال�صفراوي«. 
-  م����ا الأعرا�����ض الت����ي م����ن الممك����ن حدوثه����ا عن����د وج����ود 

الح�صى؟ 
ي�شتك����ي مري�ض ح�صيات المرارة م����ن �ألم ثابت في الجانب 
الأيم����ن العلوي من البطن وهذا الألم �شديد ومن الممكن �أن 
ي�ستم����ر من  15 دقيقة �إلى عدة �ساعات. ومن الممكن �إنتقال 
�أو ال�شع����ور بالألم في منطقة عظم الكت����ف الأيمن. كما من 

الممكن �أن يُ�صاحب الألم تقيّ�ؤ وتعرق. 
يحدث الألم نتيجة �إن�سداد القناة المرارية بالح�صوة عندها 
تت�ضخ����م الم����رارة ويتزاي����د الألم وم����ع ا�ستم����رار الإن�سداد 
تتكاث����ر البكتيريا في ال�سائ����ل الم����راري ، وترتفع الحرارة 
وتبد�أ البكتيريا بالت�سرب �إلى مجرى الدم ويحدث الت�سمم 

 . Septicaemia الدموي
�أم����ا �إذا انتقل����ت الح�ص����وة  م����ن فج����وة الم����رارة �إلى القناة 
ال�صفراوي����ة الم�شتركة ف�إن مجرى القناة ين�سد و ينتج عنه 
اليرقان )ال�صفار(، و �إلتهاب غدة البنكريا�س الحاد،  بعدها 

يبد�أ الألم بالتزايد وتتكاثر البكتريا في ال�سائل المراري. 
�أم����ا في بع�����ض الأحي����ان وم����ع وج����ود ح�ص����اة في الكي�س 
الم����راري لا ي�شتك����ي المري�ض من �أية �أعرا�����ض جانبية بتاتاً 

دف����ة وبعد عمل  ويت����م �إكت�ش����اف الح�صوة  ع����ن طريق ال�صُ
الفح�ص بالموجات فوق ال�صوتية )ال�سونار(. 

طرق العلاج 
ما طرق العلاج ؟

طرق العلاج هي الآتي:
�إزال����ة المرارة عن طريق الجراح����ة التقليدية، �أو في الوقت 
الح����الي الجراحة المنظاري����ة. �أما الجراح����ة التقليدية ف�إن 
الج����راح المتخ�ص�����ص يق����وم بعمل ج����رح في �أعل����ى البطن 
م����واز للقف�ص ال�صدري، بعدها يقوم بالتعرف على المرارة 
والقناة المرارية، وت�ستمر العملية حتى �إزالة المرارة كاملة 

بما تحتويه من ح�صيات متعددة. 
�أم����ا الجراح����ة المنظارية ف�����إن الج����راح المتُخ�ص�����ص يقوم 
ب�إدخ����ال كاميرا  خا�ص����ة في فجوة البط����ن، و بعدها يقوم 
بالتعرف على  المرارة وقنواتها الرئي�سية ويعمل بدقه على  
�إ�ستئ�ص����ال الم����رارة ب�صورة دقيقة وتح����ت مُراقبة عد�سات 
الفيدي����و. و ت�ستغ����رق العملي����ة ب��ي�ن ال�ساع����ة وال�ساعت��ي�ن 

وي�ستطيع المري�ض مغادرة الم�ست�شفى في اليوم التالي. 
�إن الجراح����ة المنظاري����ة ا�ستحدث����ت من����ذ 1988، وتُعت��ب�ر 
�أف�ض����ل م����ن الجراح����ة التقليدي����ة لع����دم وج����ود �ألم و�شفاء 
�أ�س����رع، وخروج من الم�ست�شف����ى في وقت ق�يرص جدا، ومن 
الناحية الجمالي����ة تكون الجروح في جدار البطن �صغيرة 

دون �أية ت�شوهات تُذكر. 
�إن من �أهم المُ�ضاعفات الجانبية لهذه العمليات الدقيقة هو 
جرح القناة المرارية الم�شتركة ما يت�سبب في هروب ال�سائل 
المراري �إلى فجوة البطن وت�سبب هذه الحالة �إلتهاباً حاداً 
كذلك   .  Acute Peritonitis في الغ�شاء البروتوني
م����ن الم�ضاعف����ات الأخ����رى ه����و �إن�س����داد كام����ل في القن����اة 
المراري����ة المُ�شتركة وذلك ب�سبب و�ض����ع مِ�شبك بالخط�أ على  
القن����اة، و تظه����ر هذه الحال����ة ك�إ�صفرار �سري����ع في الج�سم 
بعد العملية. �إن �إزالة المرارة بالمنظار البطني هي الطريقة 
المعُتم����دة حالياً، ويلج�أ الجراح �إلى الجراحة التقليدية في 

حالات محدودة فقط.

طبيب مع  لقاء 

حصيات المرارة تكوّنها وطريقة علاجها
حُويصل��ة الم��رارة Gall Bladder ه��ي كي��س 
بحجم وش��كل الكُمث��رى )العرموط��ة( موجودة 
تحت س��طح الكبد ف��ي الجزء الأيم��ن العلوي من 
البطن. تتصل المرارة بالكب��د والأمعاء الدقيقة عن طريق 
القن��وات المرارية Bile Ducts . المهمة الأساس��ية للمرارة 
هي تخزين العصارة الصفراوية Bile التي ينتجها ويفرزها 
الكبد، وبع��د تناول وجبة الطعام المحتوي��ة على  الدهون 

تتقلص الم��رارة وتفرز محتوياته��ا من العصارة 
الصفراوية إلى الأمعاء الدقيقة ، 

ال��ت��ب��ول ال��ل���اإرادي من 
ال��ن��اح��ي��ة ال��ع��ل��م��ي��ة ه���و ع���ب���ارة عن 
�أو  ليلا  للبول  التلقائي  الان�سياب 
نهارا ، �أو ليلا ونهارا معاً لدى طفل 
�أي  ���س��ن��وات،  الأرب���ع  تج��اوز عمره 
يتحكم  �أن  فيها  يتوقع  التي  ال�سن 

الطفل بمثانته. 
ويم��ك��ن �أن ي��ك��ون ال��ت��ب��ول �أول��ي��ا ، 
الطفل  ق��درة  ع��دم  في  يظهر  بحيث 
مت�أخرة  ���س��ن  وح��ت��ى  ولادت����ه  م��ن��ذ 
�أو يكون  التبول.  على �ضبط عملية 
الطفل  يعود  ، بحيث  ثانوياً  التبول 

�إلى التبول ثانية بعد �أن يكون قد 
تحكم بمثانته لفترة لا تقل عن �سنة. 
التبول  الأحيان يترافق  وفى بع�ض 
اللا�إرادي بالتبرز اللا�إرادي �أي�ضا ، 

لكن  و
ن�������ط�������م�������ئ�������ن 

هناك  يكون  �أن  فلابد   .. ال��وال��دي��ن 
�أن  ولكن لابد   .. الم�شكلة  لهذه  علاج 
الم�ؤدية  الأ�سباب  على  �أولا  نتعرف 

لهذه الم�شكلة.
واجتماعية  نف�سية  ع��وام��ل  ه��ن��اك 
مرتبطة  وفيزيولوجية  وت��رب��وي��ة 
بهذه الم�شكلة لدى الأطفال كالتالي : 

والاجتماعية  النفسية  *العوامل 
والتربوية: 

ال��ط��ف��ل على  ت���دري���ب  الإه���م���ال في 
ا�ستخدام المرحا�ض لكي تتكون لديه 
والتدريب  البول.  في  التحكم  ع��ادة 

المبكر على عملية التحكم مما 

ي�سبب 
ق����ل����ق����ا 
ل������������دى 
ال��ط��ف��ل. 

وا�ستخدام 
ال����ق���������س����وة 
وال���������ض����رب 
م�����������ن ق����ب����ل 
ال�����وال�����دي�����ن.
وال�����ت�����ف�����ك�����ك 
الأ�������������س������������رى 
م����ث����ل ال����ط��ل�اق 
والان�����ف�����������ص�����ال 
الزوجات  وت��ع��دد 

وازدحام المنزل 

�أمام  ال�شجار  وك�ثرة 
م���ر����ض  و  ال����ط����ف����ل. 
�إلى  ال��ط��ف��ل ودخ���ول���ه 
للعلاج  الم�����س��ت�����ش��ف��ى 
الطفل  دخ���ول  ...ب���داي���ة 
الأم.. ع��ن  والان��ف�����ص��ال  ل��ل��م��در���س��ة 
�أو  �أو الهجرة من بلد لآخر  الانتقال 
ب�سبب  لأخ��رى...ال��غ�يرة  مدينة  من 
الأ����س���رة... في  ج��دي��د  ط��ف��ل  ولادة 
نق�ص الحب والحرمان العاطفي من 

جانب الأم. 
*العوامل الفيزيولوجية : 

الفيزيولوجية  ال��ع��وام��ل  وتتمثل 
بالنوم  تتعلق  �أ���س��ب��اب  وج���ود  في 
العميق لدى الطفل، وعادة ما ترتبط 
والتربوية  الاج��ت��م��اع��ي��ة  ال��ع��وام��ل 
الفيزيولوجية  بالعوامل  والنف�سية 

عند  ال��ل��اإرادي  التبول  �أ�سباب  في 
الطفل. 

الم�شكلة  ه��ذه  من  الطفل  معاناة  �إن 
النف�سية،  ح��ال��ت��ه  ع��ل��ى  ت��ن��ع��ك�����س 
بين  والإح����راج  بالاكتئاب  في�صاب 
زملا�ؤه ، وي�شعر بالنق�ص والدونية 
�إلى الانزواء والابتعاد عن  ، ويلج�أ 
يكون  وق��د   ، الاجتماعية  الأن�شطة 

عر�ضة ل�سخرية 
�أخوته وزملا�ؤه فيثور بع�صبية وقد 
حالته  من  يزيد  ومما   ، للعنف  يلج�أ 
العقاب  وت��وج��ي��ه  ل��ه  الأم  ت��وب��ي��خ 
ا�ستمراره  البدني مما يزيد ذلك من 

في التبول. 
الحلول:

المنزل  في  ال��ه��ادئ��ة  الأج����واء  توفير 
الطفل..توجيه  ع��ن  التوتر  لإب��ع��اد 
والا�ستهزاء  ال�سخرية  بعدم  الأخوة 
م����ن م�����ش��ك��ل��ة ال���ط���ف���ل ..�����ض����رورة 
�سلامة  من  للت�أكد  الطبيب  مراجعة 
الجهاز البولي عند الطفل..�ضرورة 
بال�برص  والتحلي  بالهدوء  الالتزام 
الم�شكلة، و�إ�شعار  على مواجهة هذه 
وترديد  النف�س  في  بالثقة  الطفل 
ب�أنه قادر  الثناء والت�شجيع  عبارات 
الم�شكلة.. ه���ذه  ع��ل��ى  التغلب  ع��ل��ى 
�ساعات  النوم  على  الطفل  م�ساعدة 
بالنهار  ي��ن��ام  و�أن   ، بالليل  كافية 
�ساعة واحدة فقط ، لأن ذلك ي�ساعد 
في التغلب على م�شكلة عمق النوم..
من ال�ضروري �أن يكون غذاء الطفل 
الحارة  التوابل  من  وخالياً  �صحياً 
�أو من الموالح وال�سكريات..ت�شجيع 
قبل  المياه  لدورة  الذهاب  في  الطفل 
تناول  عدم  على  ..ت�شجيعه  النوم. 
قبل  وال�سوائل  الغازية  الم�شروبات 
ال��ن��وم ب��ث�الث ���س��اع��ات على الأق���ل. 
�أغ��ط��ي��ة وم�الب�����س داخلية  ..ت��وف�ير 
القيام  على  وت�شجيعه  الطفل  بقرب 
التبول  حالة  في  بم��ف��رده  بتبديلها 
هذه  تجاه  بم��سؤوليته  ي�شعر  حتى 
�ساعة  بعد  الطفل  الم�شكلة..�إيقاظ 
ن��وم��ه لق�ضاء  ت��ق��ري��ب��اً م��ن  ون�����ص��ف 
ح��اج��ت��ه ، وت���ك���رار ذل���ك ب��ع��د ثلاث 
�ساعات من نومه..ا�ستخدام �أ�ساليب 
اليوم  �أنت   « مثل  اللفظي  الت�شجيع 

ممتاز لأنك لم تبلل فرا�شك« ..

العيادة النفسية

مش��كلة التبول ال�لاارادي عند الاطفال 
كيف نفهمه ثم نعالجه؟

الصحة والغذاء 
ان اف�ضل 10 �أ�صناف من الاطعمة التي ت�ساهم في علاج و تدعيم جهاز المناعة هي :ـ الكركم: من التوابل المن�شطة للمناعة. ين�صح با�ستهلاكه بالتزامن مع 

البهار لزيادة توفره البيولوجي.
- الزعفران وحب الهال: كلاهما يزود بالطاقة �سواء تم �شربه على �شكل نقاعة او تناوله في الاطباق.

-الزنجبيل: يحارب الخمول و التعب،  ومن�شط عام. من الممكن �شربه على �شكل نقاعة او تناوله طازجا مقطعا..في ع�يرص الحام�ض والماء المغلي.
-القرفة: على �شكل زيوت عطرية..هي خير و�سيلة لمحاربة الوهن.

-الثوم: هذا التابل ين�شط الوظيفة المناعية ...لكن ين�صح بعدم الا�سراف فيه. اذ قد ي�سبب لدى البع�ض تهيجات في المعدة و الامعاء.
-الكمون والكراوية و كب�ش القرنفل: جميعها غني بالخلا�صات المطهرة ويلعب دوراً منقّياً في الامعاء

-ال�شاي الاخ�ضر: يتمتع بعدة مزايا م�ضادة للت�أك�سد.

* المواطن حميد يون�س ي��سأل عن كيفية تقليل اعرا�ض �آلام ارتجاع 
الحمو�ضة من المعدة؟

المع���دة  �إنت���اج  يثب���ط  التدخ�ي�ن   لأن  التدخ�ي�ن  ع���ن  �إمتن���ع   -1
للبيكاربون���ات)Bicarbonate( �أي يقل���ل م���ن �إنتاجه���ا وه���ي 

م�ضادات طبيعية للأحما�ض. 
- يزي���د مبا�شرة من ع���دد مرات الج���زر المعدي المريئ���ي)�أي �صعود 

الأحما�ض للمريء(. 
- يزيد من �إنتاج المعدة للأحما�ض. 

2- امتنع عن �أنواع معينة من الم�أكولات و الم�شروبات 
- القهوة و الم�شروبات الكحولية و الم�شروبات الغازية التي تحتوي 

على الكافيين. 
- الحم�ضيات و الطماطم و منتجاتها. 

- الم�أكولات الد�سمة و الكثيرة التوابل و البهارات. 
- ال�شوكولاتة. 

- النعناع. 
3- الامتناع عن الأكل ب�ساعتين قبل ميعاد النوم.

4- �إرفع ر�أ�س ال�سرير 4 �إلى 6 �إن�شات)10 �إلى 15 �سنتيمتراً(. 
5- �إنقا�ص الوزن �إذا كان وزنك زائداً. 

6- عدم لب�س ملاب�س �ضيقة و تجنب و�ضعية الركوع قدر الإمكان و 
بخا�صة عند حمل الأ�شياء من الأر�ض.

* المواطن علي يعقوب ي��سأل عن طرق علاج اللوكيميا؟
 مر����ض اللوكيميا ذو ان���واع مختلفة منه الح���اد والمزمن وهما على 
نوعين اي�ضا..وباختلاف الانواع ف�إن العلاج متقارب الى حد ما من 
ناحي���ة الا�سا�س وهو الق�ضاء عل���ى الخلايا ال�سرطانية بغ�ض النظر 
ع���ن من�شئها..هناك العلاج الكيمي���اوي وال�ستيرويدي لقتل الخلايا 
الى معدل يقارب الـ 98% وبعدها الا�ستمرار على ادوية اخرى �ضمن 
ف�ت�رة النقاه���ة لا�شهر عدي���دة . وفي بع�ض الح���الات ي�ستعمل علاج 
ا�شعاع���ي لبع�ض الانواع م���ن اللوكيميا...ام���ا زرع النخاع فيعتبر 
م���ن اهم الطرق المتبعة في العلاج النهائ���ي لهذا النوع من ال�سرطان 
وت���زداد فيه ن�سب���ة ال�شفاء الت���ام لن�س���ب عالية جداً...لك���ن عمليات 
الزراعة غير موجودة حالياً في العراق وتكلفتها في الخارج باهظة 

الثمن.

استشارات طبية

بغداد / المدى 
يعتقد الكث�ي�ر من زائدي الوزن 
الى وجود م���واد غذائية تحرق 
الده���ون و تقل���ل وزن الج�س���م 
بتناوله���ا مث���ل الخ���ل و الرمان 
و  الفواك���ه  ان���واع  بع����ض  و 
الخ���ل  ان���واع  م���ن  خ�صو�ص���ا 
ارتبط  التفاح...حي���ث  ...خ���ل 
بوجب���ات  الخ���ل  ه���ذا  ا�س���م 

الرجيم.
ويعتق���د بع����ض زائ���دي الوزن 
بفائدة �شربهم الخل على الريق 
في ال�صب���اح الباك���ر �أو �س���واه 
وخا�ص���ة خ���ل التف���اح المح�ضر 
م���ن ع�يرص ثم���ار التفاح �سكري 
الم���ذاق في الم�ساع���دة على حرق 
خلاي���ا  في  المخزن���ة  الده���ون 
�أج�سامه���م ي����ؤدي �إلى ح���دوث 
نق����ص في �أوزانه���م وب�ل�ا �ش���ك 
لا تتوف���ر �أدلة علمي���ة ت�ؤيد هذا 
الاعتق���اد . لك���ن �أ�ش���ارت بع�ض 
الدرا�س���ات العلمي���ة �إلى فائ���دة 
تح�ض�ي�ر  في  الخ���ل  ا�ستعم���ال 
بع����ض �أطب���اق الطع���ام كطب���ق 
�سلط���ة الخ�ض���راوات في زيادة 
�سرع���ة ال�شعور بال�شبع ما يقلل 
الكمية الت���ي يتناولها ال�شخ�ص 
من طعام وبالتالي ينق�ص وزنه 
. والخ���ل يحتوي عل���ى حم�ض 
ع�ضوي ي�سم���ى حم�ض الخليك 
عملي���ة  نتيج���ة  يتك���ون  ال���ذي 
للمركب���ات  الهوائ���ي  التخم���ر 
)ال�سكريات(  الكربوهيدراتي���ة 
الموج���ودة في ثم���ار العن���ب �أو 

�أو  �أو التم���ر  التف���اح ال�سك���ري 
غيره���ا من ثم���ار الفواكه حلوة 
الم���ذاق وم���واد ن�شوي���ة كالأرز 
والبطاط����س وكذل���ك الع�س���ل ، 
فيتكون في بداية عملية التخمر 
يت�أك�س���د  ث���م  الايثاي���ل  كج���ول 
ب�سرع���ة في وج���ود �أوك�سجين 
 ، �إلى حم����ض الخلي���ك  اله���واء 
والخل مثل غيره من الأحما�ض 
كحم����ض  الأخ���رى  الع�ضوي���ة 
ال�ستري���ك وحم����ض الطرطريك 
يمت����ص داخ���ل الأمع���اء وي�أخذ 
�إلى خلاي���ا  ال���دم  طريق���ة ع�ب�ر 
فيه���ا  حيوي���ا  فيمث���ل  الج�س���م 
وي�ساه���م الخ���ل م���ع العنا�ص���ر 
الغذائي���ة الأخ���رى كال�سكريات 
الب�سيط���ة والأحما�ض الأمينية 
والأحما����ض الدهنية في �إنتاج 
ع���ن  ويتول���د  للج�س���م  الطاق���ة 
ح���رق حم�ض الخ���ل كغيره من 
داخ���ل  الع�ضوي���ة  الأحما����ض 
خلاي���ا الج�س���م طاق���ة حراري���ة 
)يوف���ر كل ج���رام منه���ا نحو 5 
�سعرات حراري���ة( �أي �أكثر مما 
ال�سكري���ات والبروتين  توف���ره 
كل  �سع���رات حراري���ة   4 وه���و 
ج���رام منه���ا و�أقل م���ن الدهون 
كل  �سع���رات حراري���ة   9 وه���و 

جرام منها.
و ليكن في ح�سبان القارئ :

•الخ���ل له ت�أث�ي�ر مهيج للمعدة 
الح�سا�س���ة خا�ص���ة عن���د �شربه 
وكذل���ك  الري���ق  عل���ى  �صباح���اً 
خا�صة عن���د �شك���وى ال�شخ�ص 

من التهابات �أو قروح معدية.
•الت�سا�ؤل يطرح نف�سه هنا لماذا 
راجت �سمعة خل التفاح لإنقا�ص 
الوزن عن غيره من �أنواع الخل 
المح�ض���رة من فواك���ه �أخرى �أو 
محا�صيل ن�شوية ؟ فلي�س هناك 
اختلاف بين �أنواع الخل �سوى 
في نوعي���ة المركب���ات الموجودة 
في الم���ادة ال�سكرية كالفواكه �أو 
غيره���ا الم�ستخدم���ة في �إنتاجه 
ومذاق���ه  لون���ه  عل���ى  وت�ؤث���ر 

.•يفي���د لإنقا����ص ال���وزن �إتباع 
حمية غذائي���ة قليل���ة ال�سعرات 
الحرارية توف���ر 1500-1000 
م���ع  ي���وم  كل  حراري���ة  �سع���رة 
ممار�س���ة �أن�شطة ع�ضلية ب�شكل 
م���ن  ب�أ����س  ولا  وكافٍ،  يوم���ي 
الخ���ل  م���ن  القلي���ل  ا�ستعم���ال 
)المح�ض���ر من العن���ب �أو التفاح 
�أو غيرهم���ا( في تح�ض�ي�ر طبق 
�سلط���ة الخ�ض���راوات للإ�سراع 

في الإحا�س بال�شبع .

خل التفاح يقلّل الوزن.. خرافة ام حقيقة؟

   �أك���دت درا�س���ة �أن الا�ستم���اع �إلى المو�سيق���ى 
يزي���د ق���وة التحم���ل �أثن���اء القي���ام بالتمارين 

المجهدة.
و�أجرى الباح���ث بجامعة بروني���ل كو�ستا�س 
كاراجيورفي����س درا�س���ة لمعرفة �أف�ض���ل �أنواع 
المو�سيقى �أو الأغاني الت���ي تزيد قوة احتمال 

الذين يمار�سون التمارين الريا�ضية. 
 وله���ذه الغاية، اختبر الباحث ثلاثين متطوعا 
بع���د �إ�سماعه���م مجموعة م���ن مو�سيقى الروك 
والبوب فتبين له �أن قوتهم على التحمل زادت 

بن�سبة %30.
و�أم�ض���ى كاراجيورفي����س العقدي���ن الما�ضيين 
لمعرفة العلاقة بين المو�سيقى والتمارين، لافتا 

النظر �إلى وجود العديد من الأندية الريا�ضية 
التي ت�سمح با�ستخدام مو�سيقى »خاطئة«، �أو 

غير ملائمة لروادها.
وتبين �أن �أف�ضل الأغ���اني للتمارين الريا�ضية 
الت���ي تتراوح م���ا ب�ي�ن معتدلة وقوي���ة، وهي 
التي تك���ون نقراتها ما ب�ي�ن 120 و140 نقرة 

في الأغنية الواحدة.

الموسيقى وقوة التحمل


