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Attacchi di panico e postmodernita. La psicoterapia della Gestalt fra
clinica e societa 2012

un libro che ti portera verso la guarigione attraverso la conoscenza del tuo vissuto dei tuoi sintomi con
metodiche e tecniche idonee leggendolo ti sembrera come lo avessi scritto di tuo pugno perché vivrai le
emozioni in esso descritte come le tue attraverso la lettura ti confronterai con te stesso ricorderai
episodi del tuo vissuto che non avresti mai piu fatto risalire alla mente imparerai a conoscere i tuoi
sintomi a gestirli fino a farli sparire 1 autore fa della conoscenza la prima base per intraprendere il
processo di guarigione attraverso anche esercizi e metodologie idonee per tale processo

attacchi di panico 2010-04-27

1250 108

La logica dell'ansia. Empatia, ansia e attacchi di panico
2011-04-28T00:00:00+02:00

in questo libro 1 autore descrive il problema degli attacchi di panico e i fattori scatenanti

Uscire dal panico. Ansia, fobie, attacchi di panico. Nuove strategie
nella gestione e nella cura 2003

dopo un divorzio doloroso laura ritrova finalmente la serenita ha un buon lavoro e le e tornata la voglia
di fare progetti nuove amicizie inspiegabilmente pero iniziano a manifestarsi strani malesseri che sulle
prime sembrano dovuti a stanchezza ansia da stress & la diagnosi del medico pian piano questi episodi si
trasformano in crisi di panico al punto da costringerla una volta uscita dal pronto soccorso a vivere
nella sua automobile a pochi passi dall ospedale a nulla servono la vicinanza della migliore amica e di un
ragazzo conosciuto per caso in ospedale che lei allontana pur sentendosene attratta non vuole sentire
ragioni rifiuta i farmaci che le vengono prescritti e conduce ormai un esistenza da senzatetto pur
consapevole di vivere in una prigione in spazi delimitati autoimposti dopo aver allontanato tutti gli
affetti laura rimane sola nel mirino di loschi individui appartenenti alla malavita organizzata riuscira
la consapevolezza di essere in pericolo di vita a farle accettare quella terapia farmacologica in grado di
restituirle a poco a poco la forza di reagire riuscira insieme alla voglia di amare a recuperare la
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liberta che ha perso in questo romanzo rosario sorrentino affronta grazie alla sua esperienza
professionale la tematica degli attacchi di panico disturbo invalidante che colpisce sempre piu persone ma
da cui si pud guarire

Il disturbo da attacchi di panico. Sintomi, cause, trattamento 2014

un percorso di autovalutazione e trattamento per imparare a superare le crisi d ansia e 1l agorafobia e
recuperare sicurezza in se stessi acquisire una sensazione di padronanza emotiva e al contempo tornare a
godere del piacere di muoversi in autonomia e svolgere le attivita personali e sociali il volume introduce
le conoscenze scientifiche piu recenti sul disturbo di panico e spiega le basi teoriche su cui si fondano
i moderni protocolli di trattamento conduce il lettore attraverso un accurato percorso di autovalutazione
dei propri sintomi e si propone come un vero e proprio manuale di auto aiuto basato sui principi della
terapia cognitivo comportamentale per affrontare il problema passo per passo la paura di avere futuri
attacchi che & 1 essenza del disturbo di panico pud condizionarci pesantemente per fortuna esistono modi
per riprendere in mano la propria vita e superare anche completamente il problema gettarselo alle spalle
in modo che cessi di influenzarci sara sufficiente applicarsi giorno per giorno seguendo le indicazioni di
questo libro

Ansia e attacchi di panico. Come superare il problema 2006

questo libro e rivolto a coloro che soffrono di depressione ansia e attacchi di panico ai loro parenti
amici e conoscenti sono moltissime le persone che hanno una qualita di vita inferiore alle loro
possibilita a causa di questi disturbi classificati come appartenenti all ambito della psichiatria minore
la scienza medica specie nell ultimo decennio € entrata in possesso di strumenti tali da intervenire
efficacemente su questo tipo di malessere e nell 80 90 dei casi e possibile ridurre in modo sensibile la
fase acuta dei disturbi nel giro di 4 6 settimane di fatto perd sono presenti enormi barriere
pregiudiziali che rendono difficile il contatto tra chi soffre e chi cura solo un paziente su cinque
chiede un consulto allo specialista cui compete la terapia vale a dire lo psichiatra nel libro sono
presenti la descrizione dei sintomi della depressione dell ansia e dell attacco di panico la loro
diffusione 1 intervento farmacologico e quello psicologico sono inoltre indicati consigli per coloro che
sono vicini a chi ne soffre lo scopo che questo lavoro si prefigge & di proporre con linguaggio semplice
ed accessibile pur nel rispetto del rigore scientifico il piu alto numero possibile di informazioni nel
convincimento che solo attraverso di esse sia possibile rimuovere i pregiudizi ridurre il livello della
sofferenza e annettere ai territori della scienza medica la cura di questo tipo di sofferenza
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I disturbi da attacchi di panico. Dalla comprensione alla terapia 2000

quali sono le cause scatenanti del dap il disturbo da attacchi di panico e qual € il suo rapporto con le
altre malattie psichiche e in particolare con la depressione esiste una predisposizione genetica E
possibile curarlo

Disturbo da attacchi di panico 2023-02-01

la paura di uscire da soli di stare lontano da luoghi che consideriamo sicuri ma anche di essere in mezzo
alla folla o in situazioni in cui non possiamo ricevere aiuto immediato e detta agorafobia molto spesso
associata ad attacchi di panico che rendono impossibile una vita normale per chi ne soffre una spirale che
tende sempre verso il basso a chiuderci in un mondo sempre piu piccolo da cui spesso non riusciamo a
uscire marco fava lo sa perché ci e passato per trenta lunghi anni della sua vita spesa a evitare tutte le
situazioni in cui aveva timore di non farcela dopo mille percorsi e terapie diverse ha finalmente
intrapreso la strada giusta per guarire e proprio grazie a questa sua esperienza fatta insieme a psicologi
e psichiatri vuole proporvi oggi un metodo pratico che possa aiutare tutti coloro che si trovano in quella
stessa situazione un percorso quanto piu pragmatico possibile che chiunque pud intraprendere con in dote
solo una forte determinazione e soprattutto una grande costanza perché non sara per niente facile

ricostruire quei percorsi mentali che possano liberarci dalle nostre paure limitanti ma e certamente
possibile io esco da solo € una speranza che tutti possiamo coltivare a patto di curarci al meglio

Attacco di panico 2018-10-02

liberati dai pensieri negativi e combatti per sempre gli attacchi di panico ti piacerebbe tornare a vivere
una vita serena e combattere le tue fobie vorresti conoscere i giusti rimedi per ridurre e combattere gli
attacchi di panico qual e la giusta via d uscita dagli attacchi di panico e dalla paura la vita di tutti i
giorni ci mette di fronte a situazioni difficili che possono provocare ansie e timori che molto spesso si
trasformano in paura e attacchi di panico molte piu persone si trovano infatti a dover affrontare
improvvisi attacchi di panico senza pero sapere come fare grazie a questo libro capirai che cosa sono gli
attacchi di panico imparerai a riconoscerli e a distinguerli ma cosa piu importante scoprirai come
affrontarli prevenirli e combatterli un manuale che ti accompagnera in un percorso che ti permettera di
fronteggiare al meglio la paura ed eliminarla per sempre consigli ed esercizi pratici per migliorare il
proprio benessere mentale e fronteggiare un nemico che affligge milioni di persone nel mondo ecco che cosa
otterrai da questo libro capirai che cosa e 1 attacco di panico e le varie tipologie scoprirai quali sono
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i sintomi piu comuni dell attacco di panico come convivere con la paura che sopraggiunga un attacco di
panico cosa fare per prevenire le ricadute da attacchi di panico quando si scatena il panico tecniche e
terapie per combattere gli attacchi di panico quali esercizi di rilassamento sono utili e come eseguirli
le cose da fare per migliorare il proprio benessere mentale come gestire il panico da lockdown la corretta
alimentazione per ridurre lo stress come 1 ansia pu0 influenzare la vita di coppia le caratteristiche dell
attacco di panico nei bambini e molto di piu imparare a superare il dolore affrontare le proprie paure e
sconfiggere il nemico interiore € indispensabile per vivere una vita felice e serena liberarsi per sempre

dagli attacchi di panico non e semplice ma neanche impossibile scopri come distruggere i tuoi mostri
interiori e ritorna a vivere scorri verso 1 alto e fai clic su acquista ora oggi

Stop agli attacchi di panico 2022-11-27

il primo attacco di panico € un esperienza sconvolgente molti pazienti lo raccontano come 1 esplodere
nella vita quotidiana di un improvviso e profondissimo senso di morte da quel momento la loro vita cambia
radicalmente e vivono nell angosciante prospettiva della fobofobia cioe della paura di aver paura il
neurologo rosario sorrentino grazie a un innovativo approccio € riuscito a catturare con una risonanza
magnetica funzionale una metodica che consente di descrivere il funzionamento del cervello in azione le
immagini che rappresentano una crisi di panico nel preciso istante in cui si verifica grazie a cio & stato
possibile dimostrare che 1 attacco di panico non & né un invenzione né una stravaganza ma un evento
durante il quale il nostro cervello si accende cercando di convincerci della presenza di un pericolo che
non c € oggi in italia oltre due milioni di persone soprattutto donne di eta compresa fra i 18 e i 45 anni
ne soffrono in modo cronico 1 organizzazione mondiale della sanita ci informa che gli attacchi di panico e
la depressione saranno tra i disturbi sempre piu diffusi sul pianeta terra sorrentino insieme a una sua
paziente d eccezione la scrittrice cinzia tani spiega al lettore comune tutti i risultati delle sue
ricerche che contengono un messaggio incoraggiante di attacchi di panico si pud guarire perché il cervello
e plasmabile e puo cambiare configurazione e assetto se adeguatamente stimolato e sollecitato

Depressione, ansia e attacchi di panico: percorsi di cura 2013-12-17

1414 24

Panico 2010-10-07

comincia con un senso di agitazione che colpisce senza motivo e all improvviso il cuore batte forte il
respiro si fa affannoso ci prende la paura di un rischio imminente cosi si manifesta 1 attacco di panico
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la prima reazione e di combatterlo ma lottare e la cosa piu sbagliata quando si avverte la crisi in arrivo
non bisogna cercare di opporsi ma cedere e assecondarne il flusso il panico non € un nemico che vuole
farci del male ma un amico che viene per invitarci ad avere cura di noi stessi in questo libro troverete i
consigli e gli esercizi utili per far si che la crisi diventi un mezzo di crescita in piu i rimedi
naturali e i cibi piu adatti per prevenire e alleviare i sintomi fisici del panico

Io esco da solo 2022-12-19

lascia che la paura non ti fermi piu un programma rivoluzionario di 3 settimane esiste un nuovo metodo
veloce per eliminare paura e panico hai sempre a che fare con preoccupazioni paura e panico e tutto cio
che hai provato per stare meglio non ha funzionato sei stanco che la paura ti segua ovunque tu vada allora
devi leggere la paura e un illusione il pil presto possibile in questo libro imparerai come migliorare
questa condizione negativa che ha influenzato la tua vita troppo a lungo chiediti come sarebbe se fossi
piu rilassato invece che in situazioni di panico e paura come sarebbe se fossi in grado di sfruttare la
calma in ogni situazione 1 autore di bestseller il prof dr detlef beeker € un ricercatore della felicita
ed esperto di tecniche antistress si occupa di questi argomenti da oltre 20 anni e ha scritto numerosi
libri sull argomento in questa guida passo passo imparerai tre programmi da 3 settimane con i quali
metterai fine a paure preoccupazioni e panico le tecniche di respirazione anti panico speciali ed
estremamente energetiche con le quali metterai fine alla paura faster eft la tecnica piu veloce ed
efficace dalla psicologia energetica come eliminare stress preoccupazioni e paure in pochi secondi con una
tecnica scientificamente provata come allontanare paura e panico con la tenica c a t s senza doverne usare
di altre 3 metodi facili per calmare in modo permanente il tuo sistema nervoso 3 potenti mindsets per
mantenerti di buon umore 3 metodi comprovati con i quali integrare i mindsets vedrai il mondo da un altra
prospettiva thework plus il metodo geniale thework ampliato da un elemento naturale per poter combattere
ancora meglio le paure chi boost di 5 minuti che da una spinta alla tua energia in pochi minuti funziona
contro le paure il panico e anche contro molte malattie rilassamento immediato una delle tecniche piu
rapide per rilassarsi la nuova generazione di tecniche per eliminare i problemi in questo eliminerai
subito i problemi come eliminare velocemente le emozioni negative tramite il metodo sedona questa tecnica
e stata provata e testata centinaia di migliaia di volte e molto altro ancora

Panico 2020-12-09

chi non e mai stato assalito dall ansia dal panico o dalla depressione in vita sua alzi la mano ok non
vedo mani alzate non avevo dubbi questi stati che ci debilitano sempre di piu moralmente e fisicamente
portandoci all apatia e a tante altre cose poco simpatiche vanno gestiti analizzati e combattuti una volta
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sconfitti devono poi sempre essere riconosciuti e rispettati ossia mai presi sotto gamba e sempre
prevenuti perché citando un vecchio slogan anni 80 se li conosci li eviti ci sono vari tipi e forme di
depressione ansia e panico ma alla fine tutti ma proprio tutti in qualche modo prima o poi ci hanno a che
fare beh mal comune mezzo gaudio no non voglio dire questo anche se pensare che anche stelle del pop
attoroni di hollywood sportivi miliardari grandi uomini di potere eccetera ne siano vittime un po fa
pensare e quindi diamoci da fare questo libro di certo non e magico ma ti dara una bella mano quindi buona
lettura scopri subito come cominciare la tua lotta contro la depressione come riconoscere i sintomi della
depressione che tipo di depressione hai perché sei depresso come combattere la depressione giorno per
giorno come modificare la tua vita per uscire dalla depressione come combattere 1 ansia come gestire ed
eliminare gli attacchi di panico come eliminare dalla tua vita ci0 che non ti piace e ti fa stare male
come fare se il problema & il lavoro come fare se il problema € il posto in cui vivi come fare se il
problema sono gli altri come eliminare i brutti pensieri come tornare ad amarsi come dormire bene come
curarsi con lo sport come tornare a prendersi cura di sé come curarsi con un amico a quattro zampe come
farsi aiutare dalla famiglia come farsi aiutare dagli amici come farsi aiutare dal partner come ritrovare
gli stimoli come rifarsi una vita i consigli pratici per uscirne come uscirne in fretta come fare per non
ricaderci e tanto altro

Il disturbo da attacchi di panico 2002

1166 3

Ansia, fobie e attacchi di panico 2007

non occorre stare bene per iniziare a vivere la vita che si vuole ma occorre iniziare la vita che si vuole
per riuscire finalmente a stare bene klaus bernhardt klaus bernhardt klaus bernhardt psicoterapeuta
berlinese esperto di ansia e attacchi di panico ha messo alla prova le terapie standard per la cura dei
disturbi ansiosi ponendole a confronto con le piu recenti scoperte scientifiche nel campo degli studi sul
cervello e ha osservato come quei sistemi siano oggi antiquati e sorpassati dal progresso delle
neuroscienze su questo assunto grazie alle sue ricerche e alla sua esperienza di terapeuta ha elaborato un
metodo innovativo per curare i disturbi dell ansia acuta che sfrutta in maniera mirata ed efficace i
meccanismi del nostro cervello dopo aver riscontrato il rapido successo ottenuto dalla sua tecnica su
numerosi pazienti ha racchiuso strategia ed esercizi in un manuale che spiega in modo chiaro come
sconfiggere 1 ansia in poche settimane attraverso semplici e mirati esercizi con questo libro un vero e
proprio successo del passaparola che in pochi giorni ha venduto oltre 20 000 copie klaus bernhardt offre a
tutti i lettori uno strumento per vincere la lotta contro 1l ansia e per tornare alla vita in poche
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settimane

Come vincere gli attacchi di panico 2008

molte persone lottano ogni giorno con la paura di avere un attacco di panico la loro vita e quella dei
loro familiari e condizionata dall ansia e dalla paura che fare se stai cercando di capire come superare
gli attacchi di panico sei nel posto giusto che tu sia una familiare un semplice interessato o una persona
che vive ogni giorno con il disturbo da attacchi di panico troverai in questa guida un percorso pratico da
intraprendere per stare bene come funziona un attacco di panico perché mi sono ammalato come riuscire a
superare la paura come possono i miei familiari e amici aiutarmi cosa devo fare per stare meglio troverai
la risposta a queste e a molte altre domande grazie al tuo impegno e a questa guida supererai i limite
imposti dalla paura smetterai di evitare posti e situazioni smetterai di farti accompagnare ovunque e
recupererai la tua liberta troverai le indicazioni su cosa fare settimana dopo settimana per cambiare
rotta e riprendere la tua autonomia i risultati saranno sorprendenti grazie ai principi della terapia
cognitivo comportamentale che torvi in questo guida superare il panico si pu0 molte persone ci sono gia
riuscite il panico puo essere vinto ecco come fare

Ansia e attacchi di panico 2001

1 ansia e gli attacchi di panico possono essere esperienze debilitanti e spaventose ma € possibile
imparare a gestirli in modo efficace e recuperare un senso di calma e benessere questa guida & pensata per
chiunque affronti 1 ansia e gli attacchi di panico e desideri acquisire le abilita necessarie per
affrontarli con successo esploreremo le strategie e i metodi che possono aiutarti a riprendere il
controllo sulla tua vita e a vivere senza la costante paura dell ansia 1 ansia €& una risposta naturale
allo stress ma quando diventa eccessiva o incontrollabile puo influire negativamente sulla qualita della
vita gli attacchi di panico in particolare possono essere spaventosi e sconvolgenti la prima chiave per il
controllo dell ansia e la comprensione capire le radici dell ansia e riconoscere i sintomi e il primo
passo verso il recupero la gestione dell ansia richiede un approccio olistico che coinvolga il corpo e la
mente una dieta equilibrata 1 esercizio fisico regolare e il sonno di qualita sono fondamentali per
ridurre 1 ansia la pratica della meditazione della respirazione profonda e del rilassamento muscolare puo
aiutare a calmare la mente e ridurre la tensione fisica la terapia cognitivo comportamentale tcc & un
approccio terapeutico efficace per affrontare 1 ansia e gli attacchi di panico attraverso la tcc puoi
imparare a riconoscere e sfidare i pensieri negativi e irrazionali che alimentano 1 ansia imparerai anche
tecniche di gestione dello stress e dell ansia che ti aiuteranno a rispondere in modo piu adattivo alle
situazioni stressanti la pratica di abitudini di vita sane e il coinvolgimento in attivita rilassanti e
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piacevoli possono aiutare a mantenere 1 ansia sotto controllo inoltre il supporto sociale e fondamentale
parlarne con amici familiari o un professionista della salute mentale puo fornire un importante rete di
sostegno infine & importante ricordare che il processo di gestione dell ansia pu0 richiedere tempo e
impegno ogni persona € diversa e ci0 che funziona per una potrebbe non funzionare per un altra
sperimentando con diverse strategie e cercando il supporto di esperti e possibile trovare 1 approccio
migliore per te in sintesi come controllare 1 ansia e gli attacchi di panico offre una guida completa per
affrontare 1 ansia in modo efficace e ritrovare la calma e il benessere con 1l educazione 1 impegno e 1

aiuto adeguato e possibile gestire 1 ansia e gli attacchi di panico in modo che non controllino pilu la tua
vita

Imparare a guarire stress, depressione, attacchi di panico 2003

sconfiggere 1 ansia e gli attacchi di panico una guida potente per superare i pensieri ansiosi e prevenire
gli attacchi di panico ecco come combattere con successo i pensieri negativi e affrontare le tue paure la
parte peggiore dell ansia e che troppo spesso tende a peggiorare invece che migliorare ci sono numerose
ragioni per cui questo accade ma le persone tendono sempre a dare la colpa a se stessi piuttosto che
comprenderne le ragioni piu profonde perché non riesco a migliorare la mia situazione perché non riesco a
superare questi pensieri negativi sono schiavo della mia ansia e ho provato di tutto per liberarmi ma
niente sembra funzionare e perché non funziona sto sbagliando tutto sono incapace e non merito di
migliorare presto ti rendi conto che questo ti porta solo piu ansia che di conseguenza pud portare ad
attacchi di panico una cosa buona degli attacchi di panico & che di solito durano solo un paio di minuti
la cosa brutta e che sembra un eternita ti piacerebbe sviluppare una forte mentalita contro 1 ansia ed
essere in grado di affrontare con coraggio le tue paure avere il controllo sui tuoi pensieri e ridurre al
minimo il rischio di possibili attacchi di panico imparare a goderti la vita e a vivere il momento invece
di pensare troppo ed analizzare tutto successfully overcome anxiety learn to let go of limiting beliefs
and focus on therapies that will work miracles for your mental health superare con successo 1 ansia
imparare ad eliminare le tue convinzioni limitanti e concentrarti su terapie che funzionano magicamente
per la tua salute mentale sei atterrato nel posto giusto questo libro serve ha come obiettivo principale
sconfiggere 1 ansia e gli attacchi di panico improvvisi sia che tu tema che la tua ansia si trasformi in
depressione o che tu sia semplicemente stanco di essere costantemente dentro la tua testa e non goderti a
pieno il mondo circostante affidati a questa potente guida per cambiare la tua vita di seguito un assaggio
di cosa troverai dentro questo libro cosa € 1 ansia e come riconoscerne preventivamente i sintomi come ci
si sente in uno stato di ansia e come si differenzia da uno stato depressive una abbondanza di terapie
provate e attivita che ti aiuteranno ad alleviare i tuoi momenti di ansia come far s che le terapie
funzionino per te cbt teoria dell esposizione ecc cause degli attacchi di panico e i principali sintomi
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terapie potenti ed attivita per affrontare gli attacchi di panico come fermare o prevenire gli attacchi di
panico concetti importanti e consigli utili per sconfiggere 1 ansia una volta per tutte e molto altro con
una guida ed un aiuto appropriati ansia ed attacchi di panico possono diventare problemi del passato
questo straordinario libro ti fara rendere conto di come si forma 1 ansia dentro di te da dove viene e
come efficacemente alleviarla o addirittura eliminarla vai ad inizio pagina clicca su compra ora con un
click ed ordina la tua copia ora

PANICO 2020-12

1 associazione per la ricerca sulla depressione di torino presenta un iniziativa consistente nella
pubblicazione di una collana di psichiatria divulgativa dopo il primo libro la cura della depressione
farmaci o psicoterapia 2011 e il secondo il paziente depresso e i suoi familiari 2012 pubblichiamo il
terzo libro dal titolo riconoscere e curare 1 ansia e il panico 2013 in cui viene trattato il tema dell
ansia patologica caratterizzata dalla presenza di sentimenti di apprensione in assenza di gravi e
realistiche motivazioni esistenziali o relative all ambiente e che determina 1 alterazione delle normali
capacita individuali 1 obiettivo della collana e dare un contributo al superamento delle barriere
pregiudiziali che s interpongono tra chi soffre di questi disturbi e chi 1i cura tale obiettivo viene
perseguito mediante un informazione divulgativa che pur nel rispetto del rigore scientifico produce e
diffonde materiale informativo utilizzando un linguaggio semplice non tecnico e tale da renderne i
contenuti facilmente accessibili a tutti ribadiamo il concetto che 1 informazione € 1 unico strumento in
grado di contrastare i pregiudizi e quindi fare informazione equivale a fare prevenzione

Attacchli di panico e ansia acuta. Soccorso psicologico di base 2017
Panico 2022-03-03T00:00:00+01:00

Attacchi di panico e ricerca di senso 2015

Oltre gli attacchi di panico 2023-05-11T00:00:00+02:00
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Come vincere gli attacchi di panico 2023-04-07

Le basi per gestire ansia e attacchi di panico 2022-12-05

Come Superare Depressione, Ansia e Attacchi di Panico 2014-07-11

Ansia e attacchi di panico 2019-05-31T00:00:00+02:00

La terapia degli attacchi di panico. Liberi per sempre dalla paura
patologica 2022

Panico 1995

Attacchi di panico. I1 corpo che grida 2018

Psicoterapia delle fobie e del panico 1998

Depressione, ansia, attacchi di panico: percorsi di cura 2002

Gli attacchi di panico. Clinica, ricerca e psicoterapia 2010

2023-01-29 11/13 super simple sumi e



super simple sumi e

2022

-06-29
Superare gli Attacchi Di Panico 2019-09-16

COME CONTROLLARE L'ANSIA E GLI ATTACCHI DI PANICO 2023-11-02

I1 panico. Terrore e trattamento radicale 2023
Sconfiggi 1'Ansia e gli Attacchi di Panico 2021-04-19

Riconoscere e curare l'ansia e il panico 2013-12-11
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