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บทเรียนดานสุขภาพ

บทที่ 19
เรื่อง การปองกันไมใหเชื้อโรคเขาไปในอาหาร

เด็กเลือกแนวทางปฏิบัติเพื่อใหมีสุขภาพที่ดี

เด็กมีความเขาใจที่ถูกตองเกี่ยวกับรางกายของตนเอง

เด็กมีความเขาใจเกี่ยวกับพัฒนาการดานรางกาย 

6-8 ป

การดูแลสุขภาพที่ดี

การปองกันไมใหเชื้อโรคเขาไปในอาหาร

45 นาที

วัตถุประสงคการเรียนรู:  
 1. เด็กสามารถสาธิตขั้นตอนที่งายและปลอดภัยในการทําใหอาหารสะอาด

 2. เด็กสามารถบอก 5 วิธีในการปองกันไมใหเชื้อโรคเขาไปในอาหาร

อุปกรณการสอนที่ตองใช:
 1.

 2.

ผลไมหรือผักเพื่อใชในชวงฝกลางผักและผลไมในภาคปฏิบัติ  
กะละมังหรืออางที่มีนํ้าสะอาดเพื่อใชสําหรับลางผักและผลไม

อุปกรณสำ หรับกิจกรรมเสริม :  
 1. เชิญพอครัวหรือแมครัวหนึ่งคนมาพูดคุยเรื่องของความปลอดภัยของอาหารในชั้นเรียน

สิ่งที่ผูสอนตองเตรียม :  
 1. อานและทําความเขาใจบทเรียนทั้งบทใหจบ

 2. จัดเตรียมอุปกรณการสอนที่ตองใช 

1

ผลที่คาดวาจะไดรับ: 
ตัวชี้วัด:  
สาระการเรียนรู:  

กลุมอายุ:  
หัวขอหลัก:  
บทเรียน:  
เวลาที่ใชในการสอน: 
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การนําเขาสูบทเรียน: 
ครูพาเด็กๆเลนเกมส เกมสนี้มีชื่อวา “ฉันคือเชื้อโรค” เกมสนี้ควรเลนในที่โลงแจงหรือในหองเรียนที่มี

ขนาดใหญ 

วิธีการเลนเกมสมีดังตอไปนี้ 

 1. เลือกเด็ก 2 คนออกมาโดยสมมุติใหทั้งสองคนเปน “เชื้อโรค” และให “เชื้อโรค” ยืนอยูตรงกลางหอง 

สวนเด็กคนอื่นๆ ใหยืนเปนแถวหนึ่งแถวหันหนาไปทางเด็กสองคนที่เปน “เชื้อโรค”

 2.  ครูสงสัญญาณใหเด็กๆ วิ่งผาน “เชื้อโรค” เพื่อไปยังอีกดานหนึ่งโดยที่เด็กที่เปน “เชื้อโรค” 

ตองพยายามจับเด็กที่วิ่งผานพวกเขาใหไดมากที่สุดเทาที่จะทําได 

 3. เมื่อ “เชื้อโรค” จับเด็กคนใดได เด็กที่ถูกจับไดตองไปยืนรวมกันอยูในบริเวณกลางหองและเลนเปน

เชื้อโรคดวย 

 4. ครูสงสัญญาณอีกครั้งเพื่อเลนเกมนี้ตอไปโดยใหเด็กวิ่งผานมาอีกดานหนึ่งจนกระทั่ง “เชื้อโรค” 

จับเด็กไดหมดทุกคน 

ครพูดูวา: เช้ือโรคจบัทุกคนไดหมดแลว เช้ือโรคอยูรอบตวัเราแมกระทัง่ในอาหารทีเ่รารบัประทาน 

พวกเราจําเปนตองอยูหางจากเชื้อโรคเหมือนในเกมสที่เราเลน วันนี้พวกเราจะพูดคุยกัน

เกี่ยวกับวิธีที่จะชวยปองกันเชื้อโรคใหออกหางจากอาหารที่เรารับประทาน

 กิจกรรมการเรียนการสอน :
ครูพูดวา: 

1. เชื้อโรคเขามาในอาหารของเราดวยวิธีใดไดบาง? (สัตว, คนที่สัมผัสอาหาร, อาหารตกลง

บนพื้น) 

2. จะเกิดอะไรขึ้นกับเราหากมีเชื้อโรคในอาหารที่เรารับประทานเขาไป? (เชื้อโรคจะเขาไป

ในรางกายของเราและทําใหเราปวย) 

3. เราไมตองการใหเชื้อโรคลักลอบเขามาในรางกายของเราผานอาหารที่เรารับประทาน 

 พวกเราจะมาเรียนรูดวยกันวาเราจะปองกันไมใหเชื้อโรคเขาไปในอาหารไดอยางไร

วิธีการปองกันไมใหเชื้อโรคเขาไปในอาหาร สามารถทําไดดังนี้

1. ลางมือและลางภาชนะทีใ่ชบรรจุอาหารทุกชนิดใหสะอาด  กอนท่ีจะหยิบจบัอาหาร เราตอง

 มั่นใจวามือของเราสะอาดจริงๆ ลางมือดวยสบูใหทั่วโดยใชนํ้าสะอาด ใหลางจนกระทั่งไมเหลือ

 คราบหรือฟองสบูบนมือทุกครั้ง และควรตรวจสอบชอน สอม กระทะ หรือถวยชามที่ใชใหแนใจ

 วาสะอาดกอนท่ีจะนาํมาใช ควรลางเขยีง มดี และทีเ่ปดกระปองหลงัการใชทกุคร้ัง ใหเด็กๆ แสดง

ทาทางสมมุติวาพวกเขากําลังลางมือ โดยใหทําตามขั้นตอนการลางมืออยางถูกตอง
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2. ลางอาหารกอนที่จะนํามารับประทานทุกครั้ง 

อาหารหลายอยางที่มาจากตลาดผานมือมาหลายมือ 

ครูพูดวา:  

.  เธอคิดวามือทุกมือที่จับอาหารเปนมือที่สะอาดหรือไม? (ไม) 

.  มีอาหารอะไรบางที่ซื้อมาจากตลาด? ใหเด็กๆ ตอบสนอง

.  เมื่อเราซื้ออาหารมาจากตลาด เราตองทําความสะอาดอาหารนั้นๆ กอนที่เราจะรับ

ประทาน เราควรลางผักและผลไมดวยเชนกัน เพราะวาผักและผลไมบางชนิดมี

สารเคมีที่เปนยาฆาแมลงติดอยูดวย เราควรลางสารเคมีซึ่งอาจเปนอันตราย

ตอรางกายออกไป 

ใหครูสาธิตวิธีลางผักและผลไม อาจใชผักหรือผลไมที่นํามาดวยหรืออาจทําทาทางสมมุติก็ได 

สาธิตใหเด็กๆ ดูวาจะขัดลางสิ่งสกปรกภายนอกออกไดอยางไร แลวใหเด็กๆ ทําทาทางลางผัก

เลียนแบบคุณ

. ควรลางขาวกอนที่จะนําไปหุงตม เพราะอาจมีดินหรือหินกอนเล็กๆ ปะปน

อยูในขาว การลาง ชวยลางเอาเศษดินหรือหินออกไปดวย 

ใหครูสาธิตวิธีลางขาวโดยเกลี่ยขาวไปใหทั่วๆ ชามที่มีนํ้าอยู ใหเด็กๆ ทําทาทางลางขาว

เลียนแบบคุณ

3. อยาวางอาหารไวในที่ที่มีแสงแดดเขาไปถึงหรือในที่ที่อากาศรอน

ครูพดูวา: เชือ้โรคเตบิโตไดดใีนทีท่ีม่อีากาศรอน เชือ้แบคทเีรยีหรอืเชือ้โรคบางชนิดสามารถ

เพ่ิมจํานวนสองเทาทุกๆ 20 นาทีใหหองท่ีมอีณุหภูมเิหมาะกับมัน ดงัน้ัน ขอใหพยายามเก็บ

อาหารในที่ที่มีอากาศเย็น ใหเด็กๆ พูดคุยเกี่ยวกับที่เก็บอาหารในบานของพวกเขา 

4. เอาฝาปดอาหารที่เราไมไดรับประทาน

ครพูดูวา: เช้ือโรคในอากาศสามารถเขาไปในอาหารท่ีวางทิง้ไวโดยไมปดฝาได อาหารจําเปน

ตองไดรับการปกปองจากบางสิ่งที่อาจปลิวลงมาบนอาหารซึ่งอาจเปนสาเหตุใหมีเชื้อโรค

ในอาหารได พูดคุยกบัเด็กๆ เกี่ยวกับวิธีปดอาหาร แลวใหเด็กๆ ยกตัวอยางวิธีที่พวกเขาปดอาหาร

ที่บานของพวกเขา

5. ทําใหเนื้อหรือไขสุกอยางทั่วถึงทุกครั้งกอนรับประทาน 

ครูพูดวา: พวกเราไมเพียงลางเนื้อหรือลางเปลือกไข แตเราใชวิธีทําใหสุกเพื่อกําจัดเชื้อโรค

ออกไปดวย เช้ือโรคสามารถเติบโตไดในเน้ือหรือไขทีไ่มสกุหรือสุขๆ ดบิๆ การทาํใหสกุชวย

ฆาเชื้อโรคซึ่งอาจอยูในอาหาร เนื้อแตละชนิดใชเวลาในการทําใหสุกแตกตางกัน เนื้อที่ยัง

เปนสีแดงหรือชมพูตองการเวลามากขึ้นในการทําใหสุกเพื่อฆาเชื้อโรค ไขที่เรารับประทาน

ไมควรเปนไขที่ขางในยังเหลวอยู ใหเด็กๆ พูดคุยเกี่ยวกับเนื้อและไขที่พวกเขารับประทาน 

ชวยเด็กๆ ใหเขาใจวิธีตรวจสอบวาเนื้อสุกทั่วถึงหรือไม



44

กิจกรรมแชรในกลุม

1. ใหเด็กๆ จับกลุมๆ ละ 5 คน ใหเด็กแตละคนในกลุมพูดถึง 5 วิธีในการปองกันไมใหเช้ือโรคเขาไป

ในอาหาร 

2. เมื่อสมาชิกกลุมพูดครบทุกๆ คนแลวใหยกมือขึ้นเพื่อใหครูรับทราบวาคุยกันเสร็จแลว 

3. เมื่อทุกกลุมคุยกันเสร็จใหเด็กๆ จับกลุมใหม กลุมละ 5 คน

4. สมาชิกภายในกลุมพูดคุยกันถึง 5 วิธีในการปองกันไมใหเชื้อโรคเขาไปในอาหารอีกครั้ง 

5. ใหทําเชนนี้หลายๆ ครั้ง และคอยสังเกตวากลุมไหนเปนกลุมที่เสร็จเร็วที่สุดในแตละครั้ง

ครูพูดวา: หนึ่งในวิธีที่งายที่สุดในการปองกันไมใหเชื้อโรคเขาไปในอาหารที่เราสามารถทําได

ก็คือการลางอาหาร ใหพวกเรามาฝกลางอาหารดวยกัน โดยครูจะบอกชื่อของอาหารทีละอยาง 

แลวใหเธอทําทาทางสมมุติวาตนเองกําลังลางและรับประทานอาหารชนิดนั้นอยู ใหครูพูดชื่อผัก 

ผลไม หรือขาว แลวใหเด็กๆ ทําทาทางโดยสมมุติวาตนเองกําลังลางอาหารกอน แลวจึงรับประทาน 

 (เชน อาจทําทาทางสมมุติวากําลังหุงขาวอยูก็ได) 

หมายเหตุ: (ถาครูสามารถหาอุปกรณไดใหสาธิตจากของจริงทุกอยาง)

 การสรุปบทเรียน:
ครูพดูวา: เธอรับประทานอาหารทุกวัน และสามารถปองกนัอาหารของเธอจากเช้ือโรคไดทกุวัน

เชนกัน อยาลืมบอกครอบครัวของเธอใหพวกเขารู 5 วิธีในการปองกันไมใหเชื้อเขาไปใน

อาหารดวย 

ขอใหครูทบทวน 5 วิธีในการปองกันไมใหเชื้อโรคเขาไปในอาหารอีกครั้ง

 กิจกรรมเสริมบทเรียน :  
เชิญพอครัวหรือแมครัวมาพูดคุยกับเด็กๆ เกี่ยวกับความปลอดภัยของอาหาร โดยพูดเกี่ยวกับหัวขอ

ตอไปนี้

•    ทําไมเราตองลางอาหาร

•    ทําไมเราตองทําความสะอาดอาหาร

•    อาหารเปนพิษเกิดขึ้นไดอยางไร

•    อะไรจะเกิดขึ้นเมื่อมีบางคนรับประทานอาหารที่เปนพิษเขาไป
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การประเมินผลของครู:   
(กิจกรรมใดที่ใชไดผลดี  กิจกรรมใดที่ใชไมไดผล ฉันจะเตรียมบทเรียนครั้งตอไปใหดีขึ้นไดอยางไร)  

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

การประเมินผลผูเรียน:
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _    
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _    
_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _    



66

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ 

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _




