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علماء يقدمون تفسيرا جديدا لظاهرة مثلث برمودا
لطالمــا شــكل مثلــث برمــودا لغــزا حيّــر العلمــاء لجهــة عجزهــم عــن تفســير ســبب اختفــاء مئــات 

الســفن والطائــرات فــي هــذا المثلــث الــذي أطلــق عليــه اســم "مثلــث المــوت".
ــه الأمــر وراء  ــدو أن ــة، فقــد رصــد العلمــاء مــا يب ــل " البريطاني ــي مي ــا لمــا نشــرته صحيفــة "ديل وطبق

ــات الســفن دون وجــود تفســير قاطــع. ــع مئ ــذي ابتل ــث ال ظاهــرة المثل
ــاح  ــا ري ــة" وترافقه ــل هوائي ــا "قناب ــق م  وأوضــح العلمــاء أنهــم رصــدوا ســحبا سداســية الشــكل تخل

ــي الســاعة. ــرا ف بســرعة 273 كيلومت
ويعتقــد علمــاء أن هــذه الريــاح الرهيبــة الســبب وراء اختفــاء الســفن والطائــرات فــي منطقــة المثلــث 

الواقــع شــمال غربــي المحيــط الأطلســي وتقــدر مســاحته بنحــو نصــف مليــون كلــم.
وتشــير تقديــرات إلــى أن المثلــث ابتلــع 75 طائــرة وأزهــق أرواح ألــف إنســان خــلال القــرن الماضــي، 

وســنويا تختفــي 4 طائــرات و20 ســفينة فــي مثلــث برمــودا، وفقــا للصحيفــة البريطانيــة.
ويعبــر علمــاء عــن اعتقادهــم أن الســحب تــؤدي إلــى ظهــور "قنابــل جويــة" التــي تخلــق أيضــا أمواجــا 

يصــل ارتفاعهــا إلــى 13 متــرا.
وأشــار العلمــاء إلــى أن "الانفجــارات العاصفــة" تســتطيع قلــب الســفن رأســا علــى عقــب كمــا يمكنهــا 

تحطيــم الطائــرات.
وقــال الخبيــر فــي الأرصــاد الجويــة رانــدي ســيرفيني إن هــذا النــوع مــن الســحب الــذي يتشــكل فــوق 

المحيــط هــو جوهــر القنابــل الهوائيــة، موضحــا أنهــا غريبــة الشــكل ولا توجــد فــي مــكان آخــر.
ــط  ــاه المحي ــا تضــرب مي ــرة ســرعان م ــع انفجــارات صغي ــذه الســحب تق ــي أســفل ه وأضــاف أن ف

ــة. ــة للغاي ــا ضخم ــق أمواج وتخل
ــراوح بيــن32  ــرة برمــودا تت ــى الجانــب الغربــي مــن جزي ــون ظهــور ســحب ضخمــة عل ورصــد باحث

-88 كليومتــرا

5 إجراءات لعدم استعادة الوزن الذي فقدته
إنقــاص الــوزن ولــو 
بقــدر ضئيل خطــوة هامة 
الوقايــة  طريــق  علــى 
مــن الأمــراض والتمتــع 
بالخفــة والرشــاقة، إلــى 
ــوي  ــره المعن ــب تأثي جان
الإيجابــي. إذا كنــت قــد 
حققــت جــزءاً مــن هــذا 
الهــدف عليــك الحفــاظ 
عليــه، وتفــادي اســتعادة 
إليــك  الســابق.  الــوزن 

الــذي خففتــه: الــوزن  التــي تســاعدك علــى عــدم اســتعادة  البســيطة  بعــض الإجــراءات 
الكربوهيــدرات والخضــروات. توفــر الخضــروات كل مــا تحتاجــه مــن مغذيــات، إلــى جانــب أنهــا لا تؤثــر 
ســلباً علــى الــوزن مثــل الكربوهيــدرات البســيطة. واظــب علــى أكل الخضــروات، واجعــل خياراتــك مــن 

الكربوهيــدرات محــدودة وقليلــة الكميــة.
ــون  ــاول الليم ــتمرار تن ــون باس ــن الده ــم م ــص الجس ــي تخلّ ــراءات الت ــن الإج ــون. م ــاء والليم الم

ــق. ــار بدقائ ــل الإفط ــاح قب ــي الصب ــئ ف ــاء الداف )الحامــض( والم
ــن  ــق م ــراء طب ــات الســريعة، لا تستســلم لإغ ــى أكل الوجب ــودة إل ــي الع الأكلات الســريعة. لا ينبغ

ــراً. ــا كان الحجــم صغي ــزا بســهولة، مهم ــن البيت ــة أو شــريحة م البطاطــس المقلي
الوجبــات الخفيفــة. لا تقلــل مــن أهميــة الوجبــات الخفيفــة لأن الخيــارات الصحيــة منهــا تســاعد علــى 
تعزيــز الإحســاس بالشــبع وضبــط الشــهية، فــلا تشــعر بالحاجــة إلــى وجبــات كبيــرة أو طلــب أطعمــة 

دســمة تحــت تأثيــر الجــوع.
ــة  ــات قليل ــدان كيلوغرام ــد فق ــة بالنفــس بع ــون الحمــاس والثق ــي أن يك ــة. لا ينبغ ــة الواقعي الحمي
ــرة  ــل مــن أطعمــة كثي ــاول القلي ــر مــن المحظــورات. تن ــة تتضمــن الكثي ــر واقعي ــة غي ــاع حمي ــاً لاتب دافع
ومتنوعــة، ولا تمنــع نفســك تمامــاً مــن الحلويــات مثــلًا إذا كنــت تحبهــا، فقــط احــرص علــى الخيــارات 

ــل. ــاول القلي ــة، وتن الصحي

ماذا لو سلُق البيض بالفرن؟
ــة  ــر البيــض المســلوق بالطريق ــة و شــهية، هــي تحضي ــة مغذي ــى وجب ــة للحصــول عل أســهل طريق

ــد )البوتاجــاز(. ــى الموق ــادة عل المعت
ولكن هل يوجد طريقة أخرى لتحضير البيض المسلوق؟!

عــرض موقــع »برايــت ســايد« طريقــة تبــدو غريبــة لســلق البيــض، وهــي عــن طريــق تســويته داخــل 
الفــرن، حيــث تقــم بوضــع البيــض علــى الــرف الوســط ثــم يوقــد الفــرن علــى حــرارة 200 ويتــرك البيــض 

لمــدة 30 دقيقــة، ثــم يخــرج لحمــام مــاء بــارد لتقشــيره بســهولة.
ويدعــي الموقــع أن لهــذه الطريقــة مــذاق مختلــف، كمــا أنهــا تمنحــك بيــض كامــل التســوية أكثــر 

مــن طريقــة المــاء المغلــي.
وإن لــم تهتــم كثيــراً بالحصــول علــى مــذاق مختلــف للبيــض فربمــا تكــن هــذه الطريقــة حــل يمكــن 

الاعتمــاد عليــه إن لــم يتوافــر الموقــد.

أسوأ ما يُمكن أن تقدّمه لأسرتك على الفطور
مــن المهــم أن تواظــب وأفــراد أســرتك علــى تنــاول الفطــور فــي الصبــاح، لكــن الأهــم أن تعــرف كيفيــة 
اختيــار الأطعمــة الصحيــة والمناســب تناولهــا علــى الفطــور، بحيــث تبعــد عــن المأكــولات المضــرّة عليــك 

وعلــى أفــراد أســرتك، والتــي تأتــي بمضاعفــات ســلبية تســتمر معكــم حتــى نهايــة اليــوم.
ومن الخيارات الغذائية غير الصحية ما يلي:

الدونات والحلويات
قــد يكــون هــذا النــوع مــن الأطعمــة مغريــاً للأطفــال علــى وجــه الخصــوص، إلا أنهــا ليســت بوجبــة 
ــك  ــة والدهــون التــي لا تجعل ــه مــن نســبة الســكر والســعرات الحراري ــة، نظــراً لمــا تحتوي فطــور صحي

تشــعر بالشــبع لمــدة طويلــة.
ــة بالســمنة  ــى حــد محتمــل مــن الإصاب ــدم إل ــي ال ــدل الســكر ف ــع مع ــزز نســبة خطــر رف ــا تع وإنم

الزائــدة والســكري.
حبوب الفطور المحلّاة

ــداً  ــاراً جي ــا ليســت خي ــة، ولكنه ــوان جميل ــذ وأل ــوب الفطــور المحــلّاة بطعــم لذي ــع حب ــا تتمت ولربم
لوجبــة الفطــور، كونهــا تحتــوي علــى كميــات كبيــرة جــداً مــن الســكر والمكونــات المعالجــة والســعرات 
الحراريــة وكميــات قليلــة جــداً مــن العناصــر الغذائيــة الحيويــة التــي يحتاجهــا جســم الإنســان. الخبــز 
ــن  ــة م ــة الغذائي ــر للقيم ــه يفتق ــك أن ــاً أيضــاً، ذل ــس صحي ــاً، لي ــض صباح ــز الأبي ــاول الخب ــض- تن الأبي

جانــب، كمــا يســبب الشــعور بالنفخــة مــن جهــة أخــرى.
العصائر الجاهزة للشرب

ذلــك أن اســتهلاك العصائــر الجاهــزة، التــي تحتفــظ بهــا فــي الثلاجــة، عنــد وجبــة الفطــور يحرمــك 
وأســرتك مــن المغذيــات.

ــك  ــك ولعائلت ــة ل ــات الإفطــار المضــرة والصحي ــى وجب ــي الصباح...تعــرف عل ــأكل ف ــاذا يجــب أن ن م
ــي. نعــم، البيــض المقل

وذلــك فقــط فــي حــال إذا لــم يتــم قليــه بالزيــت، لأنــه بذلــك يســبب زيــادة فــي الــوزن. خبــز التوســت 
علــى الطريقــة الفرنســية- لا ننكــر أن التوســت علــى الطريقــة الفرنســية طبــق لذيــذ، ولكنــه لا يصلــح 
لأن يكــون وجبــة فطــور. وذلــك لأن مكــون التوســت هــو الخبــز الأبيــض، والــذي كمــا ذكرنــا أعــلاه، يفتقــر 

للقيمــة الغذائيــة اللازمــة لنــا.

ايران تحرز 3 ميداليات ذهبية بانطلاق بطولة العالم 
الجامعية للمصارعة

ايــران  فريــق  أحــرز 
ــاء،  ــة الحــرة، الثلاث للمصارع
فــي اليــوم الاول لمنافســات 
للجامعــات  العالــم  بطولــة 
ميداليــات   3 تركيــا،  فــي 
برونزيــة. وواحــدة  ذهبيــة 

المصــارع  واقتنــص 
سرمســتي  يونــس 
الميداليــة الذهبيــة الاولــى 
ــوز  ــر الف للفريــق الايرانــي اث
علــى التركــي أحمــد بكــر، 

كغــم.  57 منافســات  نهائــي  فــي  الفنيــة  بالحركــة 
وتقلّــد المصــارع رضــا افضلــي الميداليــة الذهبيــة اثــر الفــوز علــى البولنــدي ايميــل برنــار ســزيك بالحركــة 

الفنيــة فــي نهائــي مســابقات وزن 74 كغــم.
ونــال المصــارع اميــر محمــدي ذهبيــة وزن 74 كغــم بعــد التغلــب علــى منافســه الروســي غــورام 

النهائيــة. المبــاراة  فــي  تشــرتكويف 
فيمــا اكتفــى المصــارع ميثــم حيــدري بالميداليــة البرونزيــة، بعــد الفــوز علــى منافســه المجــري ســركلي 

بابســزكي بنتيجــة 10 –صفــر فــي مبــاراة تحديــد المراكــز.
ــى 30  ــتمر حت ــة وتس ــوروم التركي ــي ج ــت ف ــة، أنطلق ــة للمصارع ــم الجامعي ــة العال ــى أن بطول ــار ال يش

الجــاري. الاول  اكتوبر/تشــرين 

عالم كرة القدم ينعى قائد البرازيل السابق
توفــي كارلــوس ألبرتــو - الــذي ســجل أحــد أجمــل الأهــداف فــي المباريــات النهائيــة لــكأس العالــم ليقــود 
بــلاده للتتويــج باللقــب فــي 
 72 عــن  الثلاثــاء   -  1970

ــا. عام
مــا  أبــرز  يلــي  وفيمــا 
ــم كــرة القــدم عــن  ــه عال قال

الراحــل: الظهيــر 
ــا  ــان "أن ــي بي ــه ف - بيلي
ــي  ــاة صديق ــى وف ــن عل حزي
ألبرتــو  كارلــوس  وأخــي 
وأتذكــر  المحبــوب  قائدنــا 
المــرات التــي قضيناهــا معــا 

ناجحــا." ثنائيــا  شــكلنا  حيــث  كوزمــوس  و)نيويــورك(  والبرازيــل  ســانتوس  فــي 
ــاة الرمــز كارلــوس ألبرتــو  ــغ الأســى وف - ســانتوس عبــر موقعــه علــى الانترنــت "ينعــي ســانتوس ببال
توريــس. خــاض 445 مبــاراة وســجل 40 هدفــا بيــن عامــي 1965 و1975 ويعتبــر أعظــم ظهيــر فــي تاريــخ النــادي."

- بوتافوجو عبر موقعه على الانترنت "شكرا لك أيها القائد. أرقد في سلام."
ــا ضخمــا مــن  ــو إرث ــى الانترنــت "تــرك كارلــوس ألبرت ــر موقعــه عل ــي لكــرة القــدم عب - الاتحــاد البرازيل
ــا إلــى  الانتصــارات والتعــاون المكثــف فــي تطويــر كــرة القــدم. شــكرًا لــك أيهــا القائــد. ســتظل ذكــراك معن

الأبــد."
ــو  ــا و)زوجتــي( هايــدي بالصدمــة الشــديدة. كان كارلــوس ألبرت ــر "نشــعر أن ــر تويت ــاور عب ــز بيكنب - فران

ــة الأخ.. أحــد أعــز أصدقائــي!" بمثاب
- جيرســون صديقــه وزميلــه فــي منتخــب البرازيــل عــام 1970 لصحيفــة لانســي ســبورتس "لــم يكــن مثل 
أي لاعــب يحمــل شــارة القيــادة بــل كان قائــدا.. كان رجــلا بــكل معنــى الكلمــة. فقدنــا جميعــا شــيئا برحيــل 

كارلــوس ألبرتــو."
- كارلــوس ألبرتــو باريــرا مــدرب اللياقــة البدنيــة لمنتخــب البرازيــل 1970 ومــدرب منتخــب البرازيــل 
الفائــز بــكأس العالــم 1994 "كان كارلــوس ألبرتــو دون شــك أحــد أفضــل اللاعبيــن فــي مركــز الظهيــر علــى مــر 
العصــور.. وقائــدا فــي كل الفــرق التــي لعــب لصالحهــا.. ســانتوس وفلامنجــو وفلومينيســي وقائــدا فــي كأس 

العالــم 1970 إلــى جانــب بيليــه وجيرســون."  

كافاليرز يسحق نيكس في افتتاح منافسات 
دوري السلة الأمريكي

احتفــل كليفلانــد كافاليــرز مجــددًا بنجاحــه فــي الموســم الماضــي، مــن خــلال انطلاقــة قويــة فــي 
الموســم الجديــد، حيــث افتتــح منافســات دوري كــرة الســلة الأمريكــي للمحترفيــن، بفــوز كبيــر علــى ضيفــه 

ــا". ــز أرين ــى ملعــب "كيكــن لوان ــاء، عل ــورك نيكــس )117ـ 88(، فجــر الأربع نيوي
وفــي أولــى مباريــات الموســم الجديــد، أحــرز النجــم ليبــرون جيمــس، ثلاثيــة مزدوجــة، وســجل 19 نقطــة، 
و14 تمريــرة حاســمة، و11 متابعــة لكليفلانــد كافاليــرز، وأضــاف زميلــه كيــري ايرفينــج 29 نقطــة منهــا 19 نقطــة 

فــي الربــع الثالــث مــن المبــاراة.
كان كافاليــرز، نجــح الموســم الماضــي فــي أن يصبــح أول فريــق يحــول تأخــره )1ـ3( بنهائــي دوري الســلة 
الأمريكــي إلــى الفــوز فــي النهايــة، حيــث حســم اللقــب علــى حســاب جولــدن ســتيت واريــورز، بعــد نهائــي 

حســم فــي المبــاراة الســابعة.
ــق،  ــا الفري ــلِ خلاله ــم يعت ــا ل ــرة انتظــار دامــت 52 عامً ــرز باللقــب، لينهــي فت ــد كافالي ــوز كليفلان وجــاء ف

ــج. منصــة التتوي
ــة  ــة"، المرحل ــع انطــلاق منافســات "السلســلة العالمي ــا م ــة للموســم، تزامنً ــاراة الافتتاحي ــت المب وأقيم
الختاميــة مــن دوري البيســبول الأمريكــي فــي إســتاد "بروجريســيف فيلــد" القريــب مــن كيكــن لوانــز أرينــا، 

حيــث التقــى كليفلانــد إنديانــز، مــع شــيكاغو كوبــس.
وتابعــت الجماهيــر، ســواء داخــل إســتاد كيكــن أو خارجــه، مــن خــلال الشاشــات، لقطــات مــن منافســات 
ــاراة كافاليــرز، ونيكــس،  نهائــي دوري الســلة فــي الموســم الماضــي، قبــل بــدء الاحتفاليــة التــي ســبقت مب
والتــي شــهدت تقديــم آدم ســيلفر رئيــس رابطــة دوري كــرة الســلة الأمريكــي للمحترفيــن، خاتــم البطولــة 

إلــى دان جيلبــرت، مالــك نــادي كافاليــرز.

ايران تواصل الصدارة آسيويا بتصنيف 
الدراجات الهوائية

حافظــت ايــران علــى تصدرهــا للقــارة الاســيوية فــي تصنيــف الاتحــاد الدولــي للدراجــات الهوائيــة الصــادر 
اكتوبر/تشــرين الاول 2016.

منتخــب  وحصــل 
نقطــة   1587 علــى  ايــران 
المنتخبــات  تصنيــف  فــي 
حلّــت  فيمــا  الاســيوية، 
كازاخســتان ثانيــا واليابــان 

. لثــا ثا
ايــران  صعــدت  كمــا 
العالمــي،  بالتصنيــف 
 30 المرتبــة  مــن  مركزيــن 

.28 الــى 
وبتصنيــف الانديــة الاســيوية، ارتقــى فريــق« كويــر يــزد« الايرانــي مركــزا واحــدا، ليتصــدر بـــ 915 نقطــة، 

وحــلّ مواطنــه » شــهرداري تبريــز« ثانيــا بـــ 884 نقطــة.

اتحاد المصارعة الايرانية يوقع مذكرة تفاهم للتعاون مع دول أوقيانوسيا
وقــع رئيــس اتحــاد المصارعــة الايرانيــة 'رســول 
خــادم ' ورئيــس اتحــاد المصارعــة لــدول أوقيانوســيا 
للتعــاون  تفاهــم  مذكــرة  علــى  تاركونــغ'  'جــان 

الثنائــي.
وتنــص مذكــرة التفاهــم علــي تعــاون اتحــاد 
ــي  ــيا ف ــارة أوقيانوس ــع دول ق ــي م ــة الايران المصارع
مجــال تطويــر المصارعــة ووضــع برامــج مختلفــة 
ســيما اقامــة دورات ومخيمــات تدريبيــة مشــتركة 

مــع دول القــارة.
ــدول  ــة ل ــع اتحــادات المصارع ــاون م ــرة تفاهــم للتع ــام 2015 مذك ــي ع ــي ف ــة الايران ــع اتحــاد المصارع ووق

أوقيانوســيا وافريقيــا.

فينجر يشيد بلاعبي أرسنال بعد الفوز على ريدينج
أشــاد الفرنســي آرســين فينجــر المديــر الفنــي لفريــق أرســنال الإنجليــزي، بلاعبــي فريقــه، عقــب الفــوز 
2-0 علــى ريدينــج، بــدور الـــ16 
لــكأس الرابطــة الإنجليزيــة.

أليكــس  وتألــق 
اللقــاء،  فــي  تشــامبرلين 
تســجيل  فــي  ونجــح 
فــي  الجانــرز،  فــوز  هدفــي 

.78  ،34 الدقيقتيــن 
فينجــر،  وقــال 
»تركيــز  المبــاراة:  عقــب 
جــدًا،  واضــح  تشــامبرلين 
ويعمــل  إصــرارا  أكثــر  هــو 

الملعــب«. أرض  علــى  الآن  أظهــره  مــا  وهــذا  التدريبــات،  فــي  كبيــر  بجــد 
وعــن عــودة كارل جينكســون لأول مــرة منــذ 898 يومــا، عقــب عودتــه مــن الإعــارة: »مــن الرائــع أن أرى 

كارل، لقــد أدى بشــكل جيــد، ولا يوجــد لديــه مشــاكل بدنيــة، وأكــد علــى أنــه اســتعد بشــكل جيــد«.
وأتــم: »أشــعر أن روب هولدينــج قــدم أداءً جيــدًا، وميتلانــد نيلــس قــدم عــدة تمريــرات رائعــة، ورينــي 

ألدايــد قــدم مبــاراة رائعــة هــو الآخــر«.

صراع إيطالي لضم فيراتي
كشــفت تقاريــر صحفيــة إيطاليــة، رغبــة إنتــر ميــلان الإيطالــي، التعاقــد مــع ماركــو فيراتــي لاعــب خــط 

ســان  باريــس  وســط 
جيرمــان الفرنســي، خــلال 
المقبلــة. الانتقــالات  فتــرة 
بأزمــة  فيراتــي  ويمــر 
مــع مدربــه أونــاي إيمــري، 
الــذي يضعــه علــى مقاعــد 
البــدلاء، حتــى آخــر مواجهــة 
بالــدوري  مارســيليا  أمــام 

الفرنســي.
وأشــار وكيــل اللاعــب، 
خــلال تصريحــات ســابقة، 

إلــى أن فيراتــي لا يريــد الرحيــل عــن صفــوف نــادي العاصمــة الفرنســية، خــلال الفتــرة المقبلــة.
ــا لصحيفــة »توتــو ســبورت« الإيطاليــة، فــإن اللاعــب أصبــح يفكــر الآن فــي الرحيــل عــن بــي أس  ووفقً

جــي، حيــث لــم يبــدأ ســوى 5 مباريــات فــي الــدوري الفرنســي هــذا الموســم.
وســيدخل النيراتــزوري فــي صــراع شــرس مــع نظيــره يوفنتــوس، الــذي أعلــن منــذ فتــرة رغبتــه فــي ضــم 

اللاعــب، الــذي يتقاضــى 6 ملاييــن يــورو فــي العــام.
وانتشــرت أنبــاء مؤخــرًا، حــول اقتــراب لــوران بــلان المديــر الفنــي الســابق لنــادي العاصمــة، مــن تولــي 
تدريــب الإنتــر، وهــو مــا قــد يعطــي أفضليــة للأفاعــي فــي التعاقــد مــع فيراتــي، نظــرًا للعلاقــة الطيبــة بيــن 

الثنائــي.

بلان مهتم بعرض إنتر ميلان لخلافة دي بوير
كشــفت تقاريــر صحفيــة، عــن اهتمــام الفرنســي لــوران بــلان، مــدرب باريــس ســان جيرمــان الفرنســي 

الســابق، بعــرض إنتــر ميــلان الإيطالــي، لخلافــة الهولنــدي فرانــك دي بويــر.
كانــت تقاريــر صحفيــة إيطاليــة متطابقــة، أشــارت إلــى أن إنتــر ميــلان فــي طريقــه للإطاحــة بالمــدرب 
الهولنــدي، عقــب مواجهــة تورينــو، مســاء الأربعــاء، فــي المرحلــة العاشــرة للــدوري الإيطالــي؛ بســبب ســوء 

النتائــج.
وحصــد إنتــر ميــلان، نقطــة وحيــدة مــن آخــر 4 مباريــات بالــدوري، وبــات يحتــل المركــز الـــ14 فــي ترتيــب 

فــرق البطولــة، برصيــد 11 نقطــة.
وقالــت صحيفــة »لــو باريزيــان« الفرنســية، امــس الأربعــاء، إن أحــد مســؤولي إنتــر ميــلان، تواصــل بالفعــل 

مــع بــلان، وطالبــه بــأن يكــون جاهــزًا لخلافــة دي بويــر، خــلال أيــام.
وأشــار مصــدر قريــب مــن بــلان للصحيفــة، إلــى أن مــدرب المنتخــب الفرنســي الســابق، مهتــم 

بالعــرض. ومتحمــس 
ــلان،  ــع ب ــت م ــادي، تواصل ــة للن ــونينج« المالك ــة »س ــية، أن مجموع ــة »RMC« الفرنس ــدت صحيف وأك

ــة. ــالات الشــتوية المقبل ــرة الانتق ــة كل شــروطه خــلال فت ــه بتلبي ووعدت


