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حـذر الــبـاحث الــعـلـمـي دكـتـور
مــنــاف الــطـــائي من  الاخــطــاء
الـــشــــائـــعـــة عـــلـى صـــفـــحـــات
الـتــواصل الاجـتــمـاعي  بــشـأن

التعاطي مع ريجيم اĠوز..
وقال الطـائي وهو خبـير اغذية
وطب اعــشـــاب  ان من الخـــطــأ
الاعـــــتــــــمـــــاد عـــــلـى اĠـــــوز في
الــتــخـســيس والــواقع ان اĠـوز
لايصلح اساسـا لنظام غذائي (
ريـجــيم) فــان اكل اĠــوز يــشـبع
قبل ان ياكل الانـسان منـه كمية
ان تـعـتبـر كبـيـرة وهكـذا يـشبع
الانـــــســــــان دون ان يـــــحــــــصل
الجــــسم عــــلى احــــتــــيـــاجــــاته

الـغذائـية الاسـاسيـة والاعتـماد
عـــلى اĠــوز كـــأســاس لـــلــغــذاء
معـناه هـدم للانسـجة الحـيوية
وهــذا يــؤدي الى مــرض نـقص
الـبـروتـě الـغـذائي … وهـذا ما
نلاحظه عـادة على الام تـتوقف
عن ارضــاع طــفـلــهــا لـتــطــعـمه
باĠوز اĠتوفر وهكذا تبدا فترة
حــــرمـــانـه من شيء حــــيـــوي :
البروتě . ومن اĠألوف هنا ان
يصاب الطفل بـالنزلات اĠعوية
التـي تكـون خطـرا على حـياته.
امـا اذا حـدثت عـذه الحـالـة في
سـن الــــشـــــبـــــاب فـــــان نـــــقص
البروتě يـؤدي الى التاخر في

النمو

نيويورك  –الزمان 
أفادت دراسة طبية أمريكية أن
الـرمـان قـد يـكون مـفـيـدا بـشكل
كـــبـــيـــر في علاج الـــتـــهـــابـــات
اĠـعـدةĠ Ēا يـحـتويه من عـنـصر
(الأورولـيـثـě  –أ) خــاصـة في
العـصيـرĒ فضلا عن الـعديد من
اĠركبـات الكيميـائية الطـبيعية
الـتي تـساعـد في علاج الـتـهاب

اĠعدة.
وأشــــار “مـــــركــــز الـــــوقـــــايــــة
  (CDC)ومـكــافـحـة الأمـراض
إلى أن حـــوالي 3 ملايــě بـالغ
فـي الـولايـات اĠــتـحــدةĒ لـديـهم
ĒعدةĠشكل من أشكال التهاب ا
وتــأتي الــتــهــابــات اĠــعــدة في
حالتـě مختـلفتě  –داء كرون
والـتـهاب الـقـولون الـتـقرحي -
والـتي تـتـمـيـز بـالـتـهـاب طويل
Ēالأمــد في الجــهــاز الــهــضــمي
والذي يـتضـمن اĠريء واĠـعدة

والأمعاء.
وفى دراســــــة جـــــديــــــدةĒ قـــــام
باحثون في جامعة “لويزفيل”
في الولايـات اĠتـحدةĒ بـتحـديد
مركب طبيـعي في الرمان ėكن
أن يــســاعــد في تحــســě علاج

التهاب اĠعدة.
ويــشـــرح الــبـــاحـــثــون أيـــضــا
الآلــــيــــات الــــتي مـن خلالــــهــــا
يحارب التهاب اĠعدةĒ وأوضح
الـبـاحـثـون أن الـرمـان يـحـتوي
عـــلى مــركب (UroA) ويـــنــتج
عـن تفـاعل الـبـكـتـيـريـا اĠـعـوية
ومـضـادات الأكـسـدة اĠـوجـودة
في الـــرمــان وبـــعض الـــفــواكه

الأخرىĒ مثل التوت.
كـان عدد من الأبـحاث الـسابـقة
قــد أشـار إلى فـاعـلـيـة وأهـمـيـة
هــذا اĠــركب الــطــبــيــعي حــيث
ėـــكن أيــضـــا أن يــســـاعــد في

مكافحة الشيخوخة

(لـونيـستـر) بـě أكتـوبر 2016
وفــــبــــرايــــر Ę 2017ــــا ألحق
أضـــرارا كـــبـــيـــرة بـــالـــشـــركــة
الـــلـــيـــبـــــــــــيـــريـــة وكـــلـــفـــهـــا
إصلاحـات بلـغت قـيـمتـها 600

ألف دولار.
وكـانت الـنـتـائج كـبـيـرة بـعـدما
بــدأ الــهــــــــجــوم الإلــكــتــروني
يــضــغـط بــقــوة ضــخــمــة عــلى
الـبنيـة التـحتـية لـلشـركةĒ التي
تحطم جزء مـنهاĘ Ēا أدى إلى
Ēانـــقـــطـــاع خـــدمـــة الإنـــتـــرنت
وبــعــدهــا شــعــر مــســتــخــدمــو
(لــونـــيــســتــر) عــبــر الــهــواتف
الــذكــيــة بــأن خــارج الــشــبــكــة
العـنكـبوتـية بě 3- 4 نوفـمبر
2016 وكان الهجوم قويا إلى
ěـســتــخــدمـĠدرجــة أنه طــال ا

خارج هذه الشركة.
وكـان كـاي مــقـيـمــا في قـبـرص
عــــــنــــــدمــــــا شـن الــــــهــــــجـــــوم
الإلكترونيĒ وسلـمته السلطات
هـنـاك إلى نــظـيـرتـهــا الأĠـانـيـة
الـتي أجـرت تحـقـيـقـا مـعه قـبل

أن تـــســــلـــمه هـي الأخـــرى إلى
بــريـــطــانــيــا. وقــالت الــوكــالــة
الـوطنـية Ġـكافـحة الجـرėة في
بـــريــطــانــيـــاĒ إن قــضــيــة كــاي
واحـــدة من أخــــطـــر قــــضـــايـــا
الفضاء الإلكتروني في البلاد.
وبـــــعــــد أن أقـــــر الــــقـــــرصــــان
الـــبـــريـــطـــاني بـــذنـــبـه الـــعــام
اĠــاضيĒ قـــضت مــحـــكــمــة في
لـنــدنĒ الجـمـعــةĒ بـســجـنه Ġـدة

عامě وثمانية أشهر.
لــكن هــذا الحــكم لــيس نــهــايـة
الــقـصـةĒ إذ إنه مــازال في قـلب
تحــقـيق دولـي يـتــنــاول مــئـات
الــــهـــجـــمـــات الإلــــكـــتـــرونـــيـــة
الــتـخــريــبــيـة الــتي حــدثت في

العالم.
وبــدأ هـذا الـهـاكـرĒ الـذي يـقـول
إنه طـــور أدواته بـــنــفـــسهĒ في
بـــيع خــدمـــاته لــلــزبـــائن عــبــر
الإنـتــرنتĒ وتــشــمل الخــدمـات
تــوجـــيـه ضـــربــات Ġـــنـــافـــسي
الأشـخـاص الـذين يـسـتـعـيـنون

به.
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وعنـد الكـبار … نجـد ان الهزال
يــصـــيــبــهم مـع انــخــفــاض في
مــقــاومـــتــهم لــلــعــدوى . وقــال
الطـائي Ē انه من الـضروري ان
يـكـون هـنـاك تـنـوع في الـطـعام
الــذي تـتـنـاوله بــحـيث يـحـصل
جـســمك عـلى مــا يـحــتـاجه من
مـادة غـذائـيـة اسـاسـيـة … وفي
نــفس الــوقت ėـكـن الـتــخـلص
من الــســمــنــة الــزائــدة دون ان
يكون هناك خطر على صحتك
وهـنـاك منَ يـسـأل : كيـف ėكن
ان احــتــفظ بــرشــاقــة جــســمي
?الـنـصــيـحـة هــنـا هي ضـرورة
الانـــتــــظـــام فـي مـــعــــرفـــة وزن

الجسم …

وهــكـذا ėــكن الـتــنـبه في وقت
مــبـــكـــر الـى ان الــســـمـــنـــة في

طريقها اليك…
وهــــكـــــذا تــــبــــدا مــــبــــكــــرا في
مــقـاومــتـهــا بـالــبــحث عن هـذا
الــسـبب الـذي يــزيـد وزنك هـنـا
يـكون من الـسهـل التـخلص من
الــوزن الـزائــد عن طــريق الحـد
من كمية الطعام .. مع Ęارسة
نـــوع من انـــواع الـــريـــاضــة …
وهــنــا يـجـب ان يــزن الانــسـان
نفسه مرة كل اسبوع … وهكذا
يـتـتـبع تاثـيـر جـهده لـلـتـخلص
من هـــذه الـــزيــادة فـي الــوزن .
وهذا في حد ذاته يعتبر حافزا
يــــدفــــعه الى الاســــتــــمـــرار في
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مـحاولـته النـاجحـة. وعن الحد
Ē من كمـية الـطعـام قال الـطائي
لنـبدأ بعـدم تنـاول اي ماكولات
فيـما بـě الوجـبات الـتي يجب
تناولها في مواعيد منتظمة

كـمـا يـجب الابـتـعـاد عـن تـناول
الـــدهـــون والحـــلـــوى والـــفــول
السوداني لانها بالاصل تسمن

جسم الانسان 
وخـتم بـالـقول Ē احـبـتي الـكرام
فـاĠـوز وحـــــــده لا يـكفـي حتى
وان كـان يحـتـوي على عـنـاصر
وڤــيـتــامــيـنــات كــلـهــا لا تـؤدي
الــغــــــرض اĠــطــلــوب مــثــلــمــا
الـنـظام الـغـذائي الـنـافع لجسم

الانسان .
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هنـاك مَن استـغرب أو استـهجن أو استـنكر أو تـفاجأ
أو غـــــضـب أو ضـــــحـك أو تـــــســــــاءل Ē حـــــě جـــــرى
اسـتـعـراض حـرس الـشــرف الـعـراقي مـرتـě من قـبل
الــضــيف الــكـبــيــر مـلك الاردن Ē وذلـك عـبــر مــراسـيم
اسـتــقــبـال مـن قـبل رئــيس الجــمــهـوريــة مــرة ورئـيس

الوزراء مرة ثانية .
وقالـوا بـأنهـا عمـلـية تـكـسر الـبرتـوكـول وانّ (الرئـاسة
الثالثة) غير هاتě الـرئاستě قد تعترض وتريد اقامة
اسـتعـراض لحرس الـشـرف حتى يـكون هـناك (عـدالة
ثلاثية) في النظر العراقي الى الامور كما في كل مرة
- طـــبــعـــاً قـــالــوا ذلك فـي المجــالـس الخــاصـــة وقــرب

مدافيء اĠنازل بě الاولاد والزوجات ليس أكثر -.
صـــديــقي قــال لـي انه رأى مــا حـــدث من بــاب زيــادة
الــتـرحـيب بـالـزائـرĒ ومـحـاولــة تـوكـيـد بـصـمـة تـرحـيب
عراقية لا مثيل لهاĒ حتى لو قـالوا عنها بصمة مطعّمة
بـنـكهـة مـحاصـصـة Ēلا ذنب لزوار الـعـراق في تذوقـها

الاجباري .
اتـذكر يـومـاĒً قـبل عـصـر الـواتسـآب والـفـايـبـر Ē وكان
الانترنت لا يـخطر على بـال أحد Ē رأيت صديقي ذاته
وكان قد جـاء حديثـاً من العراق  الى لنـدن .كان يكاد
يـضـحك مع نـفسه وهـو يـقبل نـحـوي قادمـاً من مـكتب

البريد . سألته : مابك? ما الذي يضحكك?.
قال: لا ماكو شي بسيطة .. لصقتُ طابعاً بريدياً على
Ē الـرسـالـة التي أردت ارسـالـهـا لأخي في مـانشـسـتر
وراودني الــشك في انــني لــو وضــعـت طــابــعــاً ثــانــيـاً

لضمنت وصول الرسالة من دون ضياع أو تأخير .
قـلت لـه :  لـكـنـهـا رسـالـة داخــلـيـة لا تحـتـاج اكـثـر من

طابع واحد.
قـال: اĠوظـف في البـريـد قال لي ذلك. ثم سـألـني Ġاذا
فـعلت ذلك هل كـان سهـواً مني Ē فـقلت له بـثقة: اردت

أن أضمن وصولها.
قلت له : ماذا قال لك اĠوظف?

قــال: في الـبــدايـة نــظـر فـي وجه اĠـوظــفـة الى يــسـاره
سـاكـتاً من دون أي كلامĒ كـأنـني اخـبرته بـوفـاة والده

اللحظة.
قلت: أي ثم ماذا قال?

اجـاب صـديقـي: بـعـد لحظـات مـن الـصدمـة Ē قـال لي
ĒـقـبلĠسـوف اتـقــاعـد من عـمـلي في الـبــريـد الـشـهـر ا

ولكني لم تمر علي هذه الحالة من قبل.
قلت: وبعدين?

قـال: أردت مـغادرة اĠـكـتب من دون ان توقف عـنـد ما
قــاله Ē لــكــنه اردف قــائلاً: تــأكــد الآن ان رسـالــتك لن

تصلĒ اذا لم تغير اĠغلف وتضع طابعاً واحداً.
قلت: وهل فعلت ذلك كما قال لك?

قال:لا
بعد عشرين عاما تذكرت ماحدث لصديقي في البريد
Ē وحě اكـمل حديثه عن الاسـتقبـال الرئاسي اĠزدوج
في بـغـداد Ē ذكـرته بـالــقـصـة الـقـدėـة. Ē وسـألـته: هل

وصلت تلك الرسالة الى أخيك?
قال:لا
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وهذه مهنـة جديدة ومبـتكرة وغيـر مسبوقـة Ē خرجت من مطبخ
الشـياطـě الأشراء فـشاعت في مـجالس الـعراقـيě ومـقاهـيهم
ومـطـاعـمـهم وحـانــاتـهم ومـانـاتـهم Ē وعـلـى صـفـحـات الـتـنـاطح
الاجتـمـاعي وسـاحتـه الشـهـيـرة غابـة الـفـيسـبـوك Ē حـيث حقق
Ē الـولــد الــشـاطــر مـارك ومــرجــعـيــته جلَّ اهــدافـهـم الـشــريـرة
وربحـوا ملـيارات الـدولارات الدسـمة Ē وخسـرنا آخـر ما تـبقى
من الـبلاد اĠريـضـة الـغـاربـة Ē التي يـنـخـرهـا مـثل أرضة وعث
على خشب عتيق Ē فساد لا شبيه له على كل سطح الأرض .
Ē زادĠالحرامـية والـقـتلـة والخائـنـون وبسـاطيل الـغـزاة وأبنـاء ا
ينـشطـون بطـريقـة هائـجة مـائجـة Ē تعـينـهم في ذلك خزنـة اĠال
الضخمة التي نهـبوها Ē واĠوت السريـري للعقل العراقي الذي
دخل الآن مــــرحـــلـــة هـي الأقـــرب الى غــــرفـــة الإنــــعـــاش Ē في
مستـشفى فـيه الطـبيب ينـظر بـعě الى جـرحك وبالعـě الثـانية
الى جيـبك Ē فـيقـومون بـنشـر مـائة خـبر كـاذب من أجل تـغطـية
وتـلحـيف عـشـرة أخـبـار حـقـيـقـية Ē وبـعـد أن تـتـداولـهـا الـرعـية
الساذجـة أو التي تـصدقّ وتتـلذذ بـالكذبـة اĠشـتهاة Ē سـتخرج
مايـكـرفـونـات حكـومـة الـلـصوص Ē لـتـقـول لـلنـاس أيـهـا الـناس
انظـروا الى خـصـومـنا Ē وهم يـنـشـرون الإشـاعات والـفـبـركات
ضدنـا نحن اĠـساكـě الشـرفاء Ē فـتصـدق النـاس أيضـاً وتبدأ
مـرحـلــة أخـرى من الـتلاوم والأسـف والـنـدم Ē لأنـهـم سـاهـمـوا

بترويج هذا الوباء القذر .
Ē من شريط الأكاذيب الـتي تصنـعهـا الحكومـة ومنغـلتهـا اليوم
هو حديث مكثف عن انزالات جويـة يقوم بها الجيش الأمريكي
فـوق كل مـسـاحـة الـعــراق Ē حـتى وصل أحـد هـذه الاحـتلالات
السوبرمانية الى الدباش والوشاش ومخازن الشالجية ومعمل
لـĜ أبــو غــريب وشـارع فــلــسـطــĒ ě وبــشـهــادة شــهـود عــيـان
صـوروا طــيــارات وبـرشــوتــات الـهــبـوط الأمــريــكي بـهــواتــفـهم

الجوالة !!
 تلفيـقات سخيـفة وساذجة وتـخدم الحرامية والـغزاة Ē يساهم
في نشرها وتـرويجها حـتى بعض الأصدقـاء الذين ندري أنهم
على درجة Ęتازة مـن الوعي والثقافـة العاليـة Ē ما يفُترض أن
يـجـعـلـهم مـحـصـنـě أمـام سيـل الـتـفاهـات هـذه Ē لـكن أغـلـبـهم
عنـدمـا تجـده متـلـبسـاً بـنـشر الـكـذبة Ē سـيـرد عـليك رداً بـاهـتاً
يائساً Ē بأن الأمـر لا يعدو أكثر من مـساهمة بالحـرب النفسية
Ē ونـسي أن حـرب الإشــاعـات والـتــضـلـيل
الــنــفــسـي تحــتــاج الى خـــبــراء في هــذا
الـــبـــاب Ē يـــعـــرفـــون كـــيف يـــصـــنـــعـــون
ويروجون (الكذبة اĠـعقولة) التي لا تترك
أثراً قـاتلاً حتى بـعد انـكشـاف ظهـرها .
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{ طـــهــران (أ ف ب) - فـــشــلت
إيـران أمس الــثلاثـاء في وضع
قــمــر صــنـاعـي في اĠــدار بــعـد
إطلاقه فـي عــــمــــلــــيــــة حـــذرت
الـــولايـــات اĠـــتـــحـــدة طـــهــران
بـشــأنـهـاĒ عــلى مـا أعــلن وزيـر
الاتـصـالات مـحـمـد جـواد آذري

جهرمي للتلفزيون الرسمي.
وقــال جــهــرمي إن (الــصــاروخ
الـناقل لـلقـمر الـصناعـي (بيام)
قـطع بنـجـاح اĠرحـلـتě الأولى
والـثـانــيـة لــكـنه لم يــتـمـكن من
Ēالـوصــول لـلــمـرحـلــة الـثــالـثـة
وبالـتالي فإن (بـيام) لم يسـتقر

في اĠدار).
وأوضح الــــوزيـــر (أن الـــقـــمـــر
الــصــنـاعـي "بـيــام" (الــرســالـة)
والــصـاروخ الــنـاقل لـه اجـتـازا

بنـجاح اĠرحـلتě الأولـيě لكن
الـقمـر الصـنـاعي لم يتـمكن من
ěبلوغ "السرعة الضرورية" ح
انـــــفــــصل عـن الــــصــــاروخ في

اĠرحلة الثالثة).
وكان من اĠفتـرض وضع القمر
الــــصــــنــــاعي في مــــدار حــــول
Ēالأرض عــــلى عـــلـــو 600 كـــلم
وفق مــــا أفـــاد الــــتـــلــــفـــزيـــون
الـرسـمي الإثـنـě. وأعـلن وزيـر
الاتــصــالات الأربـــعــاء اĠــاضي
(أنه ģ اخــتــبـار "بــيــام" وقــمـر
صـــنـــاعي آخـــر هــو "دوســـتي"
(صــداقــة) بــنــجــاح وأن أنــبـاء

جيدة ستصدر قريبا).
وأوضح الـــوزيــر بـــحـــسب مــا
نـقـلت عـنه وكـالـة "تـسـنـيم" (أن
القمر الصناعي "دوستي" الذي

سيـوضع على مـدار علوه 250
كلم سيكون مكـلفا اĠهمة ذاتها
مــثل "بـيـام"Ē مع الــتـركـيـز عـلى

الزراعة).
وأعـــــلن الـــــرئـــــيـس الإيـــــراني
الإثــنـě (أنه ģ بـنــاء الـقـمـرين
الـصـنـاعـيـě في جـامـعـة أمـيـر
كبـير لـلتـكنولـوجيـا في طهران
وأنـهـمـا سـيـوضـعـان في اĠدار
"خلال الأيـــام اĠــقــبـــلــة" لجــمع
مــعــلــومــات حــول الــبــيـئــة في

إيران).
وأكد وزيـر الاتـصالات الـثلاثاء
(أن إيران لا تزال مصـممة على
إطلاق "دوستي)Ē لكنه لم يحدد
تـاريخ إطلاقه مـكـتـفـيـا بـالـقول
(ســنـــبــذل كل مــا فـي وســعــنــا

لوضعه في اĠدار).

وحـــذرت الـــولايـــات اĠـــتـــحــدة
إيــران في الـــثــالث مـن كــانــون
الــــثــــانـي من إرســـــال أقــــمــــار
صنـاعيـة إلى الفضـاءĒ معـتبرة
(أن مــــــــــــــــثل هــذه الخــطــوة
تــعــد انـتــهــاكـا لــقــرار مــجـلس
الأمن حـــول بـــرنـــامج طـــهــران

النووي).
وصـــــرح وزيــــر الخـــــارجـــــيــــة
الامــريـكي مــايك بــومــبــيـو (أن
الـصــواريخ الحــامـلــة للأقــمـار
الـصنـاعيـة الإيرانـية تـستـخدم
تكـنـولـوجيـا "مـطـابـقة تـقـريـباً"
لــتـــكـــنــولـــوجــيـــا الـــصــواريخ
الـبـالـسـتيـة الـقـادرة عـلى حمل
رؤوس نوويـةĒ والـتي ėكن أن
تــشـــتـــمل فـي الــنـــهـــايــة عـــلى
صــواريخ بــعــيـدة اĠــدى قـادرة
عــلى الــوصـــول إلى الــولايــات

اĠتحدة).
وأضـاف (نـحن نـنـصح الـنـظام
بــإعــادة الــنــظــر في عــمــلــيــات
الإطـلاق الاســـتـــفــــزازيـــة هـــذه
وبـــوقف جـــمــيع الـــنــشـــاطــات
اĠــــرتــــبـــــطــــة بــــالـــــصــــواريخ
الـبـالـسـتـيــة لـتـجـنب مـزيـد من
الــــــعـــــزلـــــة الاقــــــتـــــصـــــاديـــــة

والدبلوماسية).
وانــســحب الـرئــيس الأمــريـكي
دونــالــد تــرامب عـام  2018من
ěــوقع بــĠالاتــفــاق الـــنــووي ا
إيــران والــدول الـسـت الـكــبـرى
باعتباره شديد التساهل حيال
الجـمـهـوريـة الإسلامـيـةĒ وأعاد
فـــرض عــقــوبــات اقـــتــصــاديــة
قـاســيـة عـلــيـهـا.ونــفت طـهـران
الإثـنــě أن تـكــون نـشــاطـاتــهـا
الفضائية تشكل انتهاكا للقرار
الـدولـي.وقـال اĠــتــحــدث بـاسم
الخـارجــيـة بـهـرام قـاسـمي (إن
الـقـمر الـصـناعي يـنـدرج ضمن
مـــــشــــروع مـــــدني ذي أهــــداف
علـمية صـرف. إيران لن تنـتظر
إذنـا من أي بــلـد لـتــنـفــيـذ مـثل

هذه اĠشاريع العلمية).
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قـام هـاكـر بـريطـاني Ėـهـاجـمة
شـــبــكـــة شــركــة اتـــصــالات في
لـيـبيـريـاĒ مـقابل  30ألف دولار
أمــــيـــركـيĒ و أدى في نـــهــــايـــة
اĠـطـاف إلى قـطع الإنتـرنت عن

هذه الدولة. 
وقـــالت صـــحــيـــفـــة تـــلـــغــراف
الـبـريـطـانـيـةĒ انه اتـفق الـهـاكر
دانـيـال كـاي مع مـسـؤول كـبـير
في شـركة اتـصالات (سـيلـكوم)
Ēعـبـر طـرف ثالث Ēفي لـيـبـيـريـا
عــلـى شن هــجـــوم إلــكـــتــروني
بـغـيـة تعـطـيـل أنـظمـة الـهـاتف
المحمول في شركة (لـونيستر).
وبـالـفـعلĒ نـفـذ كاي (30 عـاما)
Ēما يـقع على عاتـقه في الاتفاق
إذ ابــتــدع شـــبــكــة (بــوت نت)
وهي إحـدى الأدوات الــتي يـتم
عن طــريــقــهــا شـن الــهــجــمـات
Mirai) وسـمـها Ēالإلـكـتـرونـيـة
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وبـــــــدأ فـي شـن هـــــــجـــــــمــــــات
إلــــكــــتـــرونــــيـــة عــــلى شــــركـــة


