
Zeitschrift: Zeitlupe : für Menschen mit Lebenserfahrung

Herausgeber: Pro Senectute Schweiz

Band: 64 (1986)

Heft: 1

Rubrik: Sie fragen - wir antworten

Nutzungsbedingungen
Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich für deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veröffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanälen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation
L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En règle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
qu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use
The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 15.01.2026

ETH-Bibliothek Zürich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch

https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en


S/'e fragen —

i/v/r anhörten
Hier beantworten Fachleute Fragen von
Abonnenten, die auch für andere Leser von
Interesse sind. Dieser Leserdienst ist für Sie
unentgeltlich. Benützen Sie die Gelegenheit!

>4Wlf-//jfom?af/on

Nachträgliche Verbesserung einer Teilrente?

Im Oktober 1955 fing mein Mann an, in der
Schweiz zu arbeiten. Seit 1948 waren es also 93

Monate, während denen er die AHV-Beiträge
nicht bezahlt hat. Seit seiner Pensionierung im
Jahre 1978 hat er wieder gearbeitet und arbeitet
immer noch. Ende November 1985 werden die

fehlenden 93 Monatsbeiträge gerade bezahlt
sein, sogar mehr als von 1948 bis 1955. Ich selber
habe von 1965 bis 1975 halbtags gearbeitet und
AHV-Beiträge bezahlt. Da unsere Rente ziem-
lieh gekürzt ist (ca. 20 Prozent): Wäre es nicht
gerecht, jetzt die normale Rente zu bekommen?

Frau P. P. in M.

Die Frage geh/ dura«/' aus, oh ei mog/ich ist, eine

/at/ende Pente mit Feitragen, die nach Fo//en-
dwng des <55. bzw. 62. A/terv/ahres bezah/i werden,
z« verbessern. Das ist /eider nicht der Fa//, «nd es

ist keinem Pentner z« verdenken, wenn er das a/s

ungerecht emg/?«dei. Auch eine Fei/rente kann mit
nachträg/ichen Feiträgen nicht in eine Fo/irente
«mgewande/t werden, das heisst; mit Feiträgen,
die im Pentena/ter ge/eistet werden, /assen sich
keine /rubere« Feitrags/ücken /Men.
Frst mit der P. AiTF-Pevision (7P7P) wurde die

Feitragsg/Iicht at/das im Pentena/ter erzie/te Fr-
werbseinkomme« einge/whr/, oder besser gesagt
wieder eing/ührt, denn das gab es in der An/angs-
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Die Bedienungsfreundlichsten
PALcolor 2540 stereo 28770cm Black Matrix-Rechteckbild-
röhre, Tonendstufe mit 2x15 Watt, 2 Breitband-Frontlautspre-
eher, APD-Raumklang, Infrarot-Fernbedienung für 40 Program-
me und 100 Kanäle, Antennen-, Kabel- und Satellitenempfang,
Kopfhörer- und Tonbandanschluss sowie die Scart-Buchse ver-
vollständigen die komplette Ausrüstung.

Masse (B/H/T): 80x53x48cm
Gehäusefarben: Silbermetallic oder Nussbaum-Braun.

Videorecorder 2925 Universaltuner für Antennen-, Kabel-
und Satellitenempfang, 12 Programme speicherbar, Timer: 1 Pro-

g ramm,/14 Tage, Infrarot-Fernbedienung, Stand/Einzelbild,
Bild Suchlauf mit 9facher ' — -

Geschwindigkeit, Assemble- /
Schnitt, Sofortaufnahmetaste, /
Bildschärferegler, Scart-An- /
schluss. /
Masse (B/H/T): 44x 9,5 x 37 cm

SiS®



Weltpretniète
Flutlicht- :

Fernbedienung

ÏÉfeÊHlKi 11
Bar Mitnahmepreise
PC 2540 Stereo 2298.
mit Teletext + 250.
VR 2925 1498.
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Generalvertretung für die Schweiz und das Fürstentum Liechtenstein
Musikvertrieb AG, Badenerstrasse 555, 8048 Zürich, Tel. 01 493 07 20

zm Re/zZezza/Zer zzzc/zZ az/be,s,ser/z /zzs.sezz, /cazzzz so
begrtz/zäeZ weräe/z; TFe/z/z es ezzz ^4 us/rz/zäsc/zwezzer

ver/zawZ, .szc/z r/er /ezwz'ffigezz H77F/Z/r ^M-s/zzzzä-

.sc/zwezzer zzzzzu.sc/z/ze.s.se/z, äa/z/z muss er ebe/z s/>ä-

/er äze Ko/z..ve//Me/zze/z z'/z Kau/ zze/zmezz. Reis/ ezzz

Hus/äzzäer zzac/z sez/zem 20. ^4//er^/a/zr z/z äz'e

Ec/zwezz, um zzz arZzez/ezz, .so zst rz/zznzze/zmezz, z/ass

er vor/zer z/z .sez'/zem i/ezmats/aa/ r/er äor/z'gezz .So-

zza/verszc/zeruzzg azzge/zör/ wrzr/ s/c/z ez'/ze/z Rezz/ezz-

zzzzj/zruc/z erworbe/z /za/. Dze au.s/ä>z<iz,sc/ze u/zä äze

.sc/zwezzerzsc/ze Eez7re/z/e wnräezz äa/z/z zusammen
ez'/ze Fo//rezzZe ergebe/z, womzï äz'e ^4/Zersvor.sorge

ge.szc/ze/7 wäre.
Eber äas Rrob/em äes zzac/z/räg/zc/zezz Em/uzu/s
vozz /e/z/ezzäezz Rezïrzzgs/z/zrezz wäre zzoc/z e//zc/zes

aMszz/M/zrezz. & z's/ ezzze äer ewzge/z Re/zäe/zze/z m/z-

.serer Eozza/verszc/zerM/zg. ^4//e ansge/zec/c/ezz Eö-

.su/zge/z sz'/zä ,sc/zez/z/'.s zm ZeMer.

Rückzahlung der Ergänzungsleistungen?

Ich wohne auf dem Land, in 1000 m Höhe, habe
ein lebenslängliches Wohnrecht bei meinen Kin-

zez'Z z/er 4FF .se/zozz ez'zzma/. ^47s zm Zuge äer P.

^4/ïF-Revzszo/z äze zm Rezz/ezza//er erzz'e/Zezz Er-
werbsezzzfcomme/z wzeäer äer EezTrags/z/Zzc/z/ u/z-

Zerwoz/ezz wnräe/z, sZa/zz/ a/s Zze/ zm Foräergru/zä
äze Resc/zzz/Tzzzg vozz zusä/z/zc/zezz Mz'ZZe/« /nr äze

zl// F. 7/z/zzu /com rz/.s wez'Zere Ëber/egnzzg <7e.s Ge-

se/zgebers; IFe/z/z yemzz/zä über äas Re/zZezza/Zer

/z/zums erwerhsZäZzg b/ezbZ, äa/z/z Zrz'ZZ, we/z/z ZMm

Erwerfoezzzfcommezz äz'e HL/F-RezzZe /commZ,

gruzzz/saZz/zc/z u/zä zMmz/zäesZ Z/zeoreZzsc/z ezzze

Gberverszc/zeruzzg ezzz, äas /zezssZ; äz'e Zi/F-RezzZe
ver/è/z/Z - wz'e gesugZ; Z/zeoreZzsc/z - z'/zrezz Zwec/c,

/zzr äas weg/ä//ezzäe Erwerfoez>z//ommezz ezzz Er-
saZzez/zLomme/z zm bzeZe/z. Ees/za/b so//e/z, so äze

Ëber/eguzzg äes GeseZzgebers, Jze Y4/7F-EezZräge
zm RezzZezza/Zer auc/z zzz'c/zZ me/zr re/zZe/zbz7äe/zä

sez/z, sozzäer/z ezzze >So/z<iarz7äZs/ezsZn/zg zngu/zsZe/z
zzzzäerer RezzZzzer. Zm Ra/zäe sjzze/ezz zzuc/z äz'e aä-
mzzzzsZraZzve Mzzä verszc/zeru/zgyZec/zzzz.sc/ze Ec/zwze-

rzgLez'Zezz, ezzze EezzZe/orZ/az/ezzä äezz zzoc/z y7ze5-

^ezzäezz Fez'Zrägezz zzzzzM/za^ezz, ezzze Eo//e.
Ezz^ ^zc/z auc/z Tez'/rezzZezz mz'Z FezZrags'za/z/zzzzgezz



Ee/BsZversläzzJ/z'cB szzzJm so/cBezz Eà'Bezz azzcB Bez-

zzer/ez p/B'cBBez'/sgescBwtzte ErBezz meBr Ja. Ez'zz

EzTz/asser Bazzzz a/so ïe^ZamenZarwc/z sez'zz gesamtes /
Fermögezz Jezzy'ezzz'gezz Eersozzezz /zz'nïer/a^sezz, we/-
cBe z'Bm Ja/ur geez'gzzet erscBez'zzezz.

Bc. z'zzr. MarBzzs E/ess, i?ee/zZ5azzwa/z

4rzf//c/»ef Dafgreder

Fussbeschwerden

dem und wohne ohne Zins. Mein Vermögen be-

trägt 14 000 Franken, an Ergänzungsleistungen
erhalte ich 994 Franken, da ich sehr strenge
Diätvorschriften befolgen muss. Meine Frage:
Müssten meine Kinder die Ergänzungsleistun-
gen nach meinem Tod zurückzahlen?

Erazz 77. 4. z'niV.

Vez'zz. Das eBezz zzzzterscBez'Jet Jz'e Ergäzzzzzzzgs/ez-

stzzzzgezz vozz Jer é/èzzt/z'cBezz Fürsorge. AzzJers a/s
Bez Jz'eser BesteBt az/ Ergäzzzzzzzgs/ez'stzzzzgezz ez'zz

Dec/ztsazzs/zrzzc/z, wezzzz Jz'e Forazzssefzzzzzgezz er/17//?

sz'zzJ. Ez'e sz'zzJ ezzz vez/asszzzzgsmässz'g/zzzzJz'erter De-
sta«Jtez7 Jer erstezz Eözz/e Jer A/tersvorsorge, a/so

Jer AJEF Es BesteBt weJer ezzze rec/zt/z'c/ze zzoc/z

ezzze zzzora/z'sc/ze 7//z'cBt, Ergäzzzzzzzgs/ez'stzzzzgezz

zzac/z Jem EoJ Jes .Bezügers zzzrüc/czzzzaB/ezz, se/Bst

wezzzz Jz'eser, aus we/c/zezz GrüzzJezz azze/z immer,
ezzze Beträc/zJzc/ze ErBscBz/t Bz'zzter/ässt. Ez'zzzz'ge

AzzszzaBzzze; Ete/B sz'c/z zzac/z Jem EoJ ez'zzes Dezü-

gers /zerazzs, Jass Jz'e Ergäzzzzzzzgs/ez'stzzzzgezz zzz

LBzrecBt Bezogezz worJezz szzzJ, Jazzzz szzzJ Jz'e

DzzrcB/üBrzzzzgsorgazze BerecBtz'gt, a//ezz/a//s atzc/z

gegezzüBer Jezz ErBezz Jz'e EücBersfattzzzzg zzz ver-
/azzgezz. Erazzz 7Eo//mazzzz

Der Jw/sf g/äf zAi/s/n/nfr

Wer erbt, wenn es keine Erben gibt?

Ich habe vor kurzem meinen gelieben Gatten
verloren. Kinder hatten wir keine, meine Ge-
schwister und selbstverständlich auch meine El-
tern sind längst gestorben. Es gibt auch keine
Nichten und Neffen, also überhaupt keine Ver-
wandten mehr.
Ich frage mich nun, wer mein Vermögen erbt,
wenn ich kein Testament errichte.

ErazzM E. zzz Z.

E/z'zzter/ässtj'emazzJ Berne FerwazzJtezz, so/ä/B Jz'e

gazzze ErBscBa/t azz Jezz Eazztozz, zzz we/c/zem Jer
ErB/asser sez'zzezz /etztezz IFo/zzzsz7z ge/zaBt Balte,
oJer azz Jz'e/ezzzge Gemez'zzJe, Jz'e vozz Jer Gesetzge-
Bzzzzg Jz'eses Eazzlozzs a/s BerecBtz'gt Bezez'cBzzet wz'rJ.

Das Gemez'zzwesezz erBäB Jz'e ErBscBa/t aBer scBozz

Jazzzz zzz Ez'gezzlzzm, wezzzz zzzzr zzocB Jz'e Drgross-
eBerzz oJer GescBwz'ster vozz GrosseBerzz vorBazzJezz

szzzJ. Dezzzz Jz'ese FerwazzJtezz BaBezz zzzzr zzocB

Vzztzzzz'esszzzzgsrecBte am VacB/assvermögezz, sz'e

erwerBezz Bez'zz Ez'gezzlzzm meBr Jarazz. /mmerBz'zz

gz'B Jz'ese Vzztzzzz'esszzzzg azz/ EeBezzszeB, JazzacB

/ä/B Jas VacB/assvermögezz zzzzBe/aslef azz Jas Ge-

Ich bin 79jährig, hüftoperiert, trage Fusseinla-

gen und war schon in Zurzach zur Kur. Trotz al-
1er Bemühungen leide ich an einer grossen
Kraftlosigkeit in den Füssen, so dass ich an zwei
Stöcken gehen muss. Der Arzt meint, es komme
«von den Knochen». Es kann so nicht weiterge-
hen. Was soll ich bloss tun? Erazz E E zzz V. f.

FerszzcBezz Ez'e, wz'e so vz'e/e Eatz'ezztezz mz't äBzz/z-

cBezz DescBwerJezz, ezzze Ge/atz'zze-Kzzr JzzrcBzzz/üB-

rezz (7HeJz'cz'zza/-Ge/atz'zze morgezzs i Eee/ö//e/ mzi

ErzzcBtsz/tj. EoJazzzz so/Bezz Ez'e täg/z'cB warme
Ea/z-EzzssBäJer JzzrcB/üBrezz mB azzscB/z'essezzJez

Ezzss-Gymzzaslz'B (Erezsezz, Ez'zzwärts- zzzzJ Azzs-

wärlsJreBezz, EEeBezz zzzzJ EezzBezz/ THassz'erezz Ez'e

soJazzzz Bez'Je Eüsse Brä/tzg Bz's üBer Jz'e KzzöcBe,

mB Kerzzz'g's Massageö'/. Dezzützezz Ez'e 2-imaz
täg/z'cB Jz'e zzütz/z'cBe IFez'B-Ezzssro//er-7Hatte. Era

gezz Ez'e woB/ Jz'e Beslezz EcBzzBe? (Evt/. Jaco/orm
EcBzzBe; sz'eBe «Zez'tüz/ze» Vr. 3/<55, EeBe 74/j IFz'r

Bz//ezz zzzzJ wüzzscBezz mB /Bzzezz, Jass Jz'e Eüsse zzzzJ
Jas GeBezz wz'eJer Brä/tz'ger werJezz.

Mandeln nach Darmkrebsoperation
Vielleicht interessiert es Ihre Leser, dass nach
einer Operation von Darmkrebs das Essen von
3-5 Mandeln - gut gekaut- gute Heilung bringt.

Erazz iE O. zzz E

DazzBe /ür Jezz TEz'zzwez's azz/ Jz'e geszzzzJezz süsser
MazzJe/zz, Jezz wz'r gerzze weBergeBezz. (Ez'ttere
MazzJe/zz szzzJ gz/tz'g, Bez 72 Bz's 20 EtücB BesteB,

EoJesge/äBrJ Da ö/iers EcBwz'erz'gBez'tezz Bez'zz

Eazzezz BesteBezz, sez' az/Jz'e MazzJe/mz'/cB, MazZ'

Je/aste oJer THazzJe/emzz/sz'ozz Bz'zzgewz'esezz fz'z

Ee/ormBäzzserzz erBä/t/z'cBj. VHazzJe/mz'/cB Bre/tz'g.
Azzgezz zzzzJ Vervezz, aBer azzcB Jz'e aBgemez'zze Ee-

BezzsBrz/z". 7Hz? IFasser verJüzzzzt Bazzzz mazz sz'e gzzz

Irz'zzBezz, sz'e wz'rkl /ez'cBl Barzzlrez'BezzJ zzzzJ Jesz'zz/-

zz'erezzJ Bez D/asezz- zzzzJ TEarzzwegsz'zz/eBlezz. Eüz*

Dz'aBefz'Ber z'sl sz'e BesozzJers geez'gzzel, Ja sz'e wezzz'g

ZzzcBer, Bz'zzgegezz vz'e/ Erolez'zze fEz'wez'ssJ zzzzJ EeBe
ezzlBaBezz. DesozzJers emp/oB/ezz wz'rJ Jer Gezzzzss
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von (gut gekauten oder emw/gtertenj MWefe tat-
säcMcA fee; Entzündungen im Reckenfeeretc/z, set
es von setten der Rarme oder der J7«ier/eife^orgaMe.

Nochmals: Nächtliche Beinkrämpfe

Ihren Rat auf Seite 64 von Nummer 6/85 möchte
ich durch folgende Erfahrung ergänzen: Es gibt
ein ganz einfaches, billiges Mittel dagegen; seit
ich es anwende, habe ich Ruhe: ein Farnkissen-.
Füllen Sie ein Kissen aus undurchlässigem
Baumwollstoff mit Farn und legen Sie es unter
die Beine. Meine über 80 Jahre alten Schwieger-

eitern praktizierten das, und ich mit meinen 92
Jahren mache es auch mit gutem Erfolg. Nach
2 — 3 Monaten ist nur noch Pulver im Kissen und
man muss die Füllung erneuern. Frau R. G. m C.

iVacAt/tcAe Retnkrdmp/e treten feet scA/ec/zter
R/wtztrkw/atton oder feet Rücken- und /scAz'as/et-
Jen a«/\ Rte feerwAtgende, spannwngs/ösende JFtr-
kung, we/cAe von etnem Rarakrawtkz'ssen ausgeben
kann, so//te meAr feenützt werden/ & tst At//retcA,
stcA dteser retcA/tcA wacAsenden R/Zanzen zw fee-

dienen. IFicAtig ist, dass man Ren nötigen Forrat

Cafino Cereal
Aromatischer, gefrier-
getrockneter und sofort löslicher
Kaffee-Ersatz (enthält keinen
Kaffee) aus gerösteten Zichorien,
Feigen, Weizen, Malz und
Eicheln.

100 g
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mir-11 Direktfahrten i

Das ganze Jahr..
Badeferien
Jugoslawien, Italien und Spanien
10 Tage Vollpension ab Fr. 270.-
17 Tage Vollpension ab Fr. 420.-

Rundreisen
in alle Richtungen

Trainingslager
für Sportvereine
7 Tage ab Fr. 290.-

Kurferien
Abano, Montegrotto, Ischia und
Sveti Stjepan, inkl. Kur
10 Tage Vollpension ab Fr. 490.-
14 Tage Vollpension ab Fr. 640.-

Verlangen Sie
das Gratis-Jahresproqramm

Walliser Reisen
Wehntalerstrasse 277
8056 Zürich Tel. 01/57 96 76

Reparieren Sie Ihr Gebiss selbst!
- technisch
einwandfrei und
dauerhaft!
Unerlässlich für
Reisen und über
Feiertage.
Für Ihre Sicherheit!

BONYPLL/S
In Apotheken und Drogerien.

Kein Hosen- und Bettnässen mehr!

Numax Patent Urinal
• 100%ige Sicherheit
• Reisen problemlos möglich
• kein Geruch oder Nässen
• einfach anzulegen, angenehm

zu tragen
I Zu beziehen in Ihrer Nähe

Senden Sie mir kostenlos und diskret Unterlagen

Name

Adresse

Numax medical, Hardstr. 72, 5430 Wettingen,
Tel. 056/26 12 44

im /Spätsommer einsamme/t und froc/met. Manche
Fente sch/a/èn air/'ez«em Farnkissen, um eine fees-

sere Sch/a/tie/è zu erreic/zen. 7/erz/ichen 7)ank/ür
7/zren niiiz/ic/zen 77inwez's. Resonders/renie es uns,
dass Sie 92jä'krig in so/ch geistiger Regsamkeit
und ^(ntei/na/zme 7/zren Rrie/" in 5c/zön^ter 7/and-
schrz/t schrie/zen.

C/Zzrigen^ erreic/zien uns einige andere Zzi^c/zrz/ten
zum Fhema rrnä'c/zt/ic/ze Reinkrämp/e/>. & wurde

at/die A^otwenr/ig/reit einer gzrten 77azrtp/7ege der
Reine /mit /Tränier-, O/iven-Ö/, .Kiam/z/êrgeist
n. a.) und az/ das rec/zt warme, vorge/zeizte Sett
hingewiesen. Fimptar-Fa/z/etten (rezept/rei) wnr-
den erwä/znt, ebenso die im ri/ter stets wic/ztigen
/A:ramp/7o5eni7en/ Ca/cium-Fa/z/etten (Ca/cium-
Sandoz, Össopan n. a.j. For a//em Frauen /eidenja
hä'i/zg an Ca/cium-Mange/, was zn 70zoc/zen-

schmerzen, a/zer anc/z zn Mns/ie//:rämp/en /n/zren
kann. ri//er/ez' Rein/eiden sind o//èn^ic/zt/ic/z weit
verbreitet. Fs /o/znt sich, diesen wic/ztigen G/z'ed-

massen /zeste 7/7ege anger/ez'/zen zn /assen/

Bitte an Frau E.M. in S.

(nächtliche Beinkrämpfe)
Leider ist Ihr Originalbrief in irgendeiner Re-
daktionsmappe untergetaucht, so dass wir Ihnen
die Ratschläge von 10 anderen Lesern nicht zu-
stellen können. Bitte senden Sie uns nochmals
Ihre Adresse. Besten Dank und Äxgüsi!

Nackenschmerzen und Fussbrennen

Seit einer Gürtelrose im Jahr 1983, die vom Nak-
ken ausging, begleiten mich morgendliche Nak-
kenschmerzen und Fussbrennen. Was lässt sich

gegen diese Beschwerden tun? 7/err iL /T. itz JF

Fo/gcizt/erizzwezzäiazgezz können 7hre Feyc/zweräezz

/indem; Reiben Sie morgens' 7uis.se und Nacken
mit rimeisenspz'rüus (5%/ und ansc/z/z'essend mit
Ramp/èr-Spiritus kurz ein. Ferwenden Sie am
ribend stattdessen 7o/zanniso7 (Rotö7j. Führen Sie

JFechse/bäder/ir die Fiisse dnre/z, tragen Sie gute,
weite Sc/zw/ze, die über dem Rist/esten 77a/t ge/zen

(z. R. Jaco/örm-Sc/zidzej, /egen Sie dünne wez'c/ze

Schaumgummi-Soh/en ein/ Reim Sitzen müssen
FendenwirZze/säzde und Steiss/zein sc/zonend und
weic/z gestützt werden. Gehen Sie nic/zt zn vie/,
sc/zonen Sie sic/z im rechten Mass/ Für die Nacht
/egen Sie ein Farnkissen unter 7kre Füsse (siehe

Rriefvon Fraw R. G. in C. j/ Rürsten Sie ausserdem

untertags oder a/zends Nacken und Schu/tern, Zze-

vor Sie einige Turnübungen in diesem Rereich ans-

/ühren/ 77o//ent/ich/nden Sie Zza/dige Linderung
des störenden Übe/s/ £>r. med. F. F. R.
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