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التي تقام في هولندا..

تأهل لاعب إيراني و خروج آخر من مسابقات الجودو 
للجائزة الكبرى

مســابقات  بــدأت 
الجائــزة الكبــرى فــي هولندا 
بصعــود ممثــل إيــران إلــى 
وخــروج  النهائيــة  المرحلــة 
مــن  آخــر  إيرانــي  لاعــب 

بقات. لمســا ا
مــن  الاولــى  المرحلــة 
ــرى  ــزة الكب مســابقات الجائ
بــدأت فــي هولنــدا صبــاح 
بمشــاركة  الجمعــة  امــس 
بلــدا   43 مــن  لاعبــا   231

حيــث مثــل إيــران كلًا مــن محمدرشــنونجاد و قاســم نــوري زاده وفــي بدايــة المســابقات خــرج الاول مــن 
النهائيــة. المرحلــة  إلــى  الاخــر  وتأهــل  المســابقات 

وغــادر البطولــة محمدرشــنونجاد صاحــب الــوزن 60 كــم، بعــد مواجهتــه »روي کوفيجبــرك« حيــث خــاض 
ــن  ــا لك ــي فقدته ــاط الت ــض النق ــى تعوي ــدا عل ــعى جاه ــه. وس ــى منافس ــاط عل ــدة نق ــد ع ــة وفق ــذه اللعب ه

محاولاتــه بائــت بالفشــل بعــد حوالــي3 دقائــق.
وفــاز« نــوري زاده«  علــى خصمــه  الالمانــي »فيلــب ليــون«  وبعــد دقيقتيــن 40 ثانيــة مــن بدايــة المنافســة 
وقــد جــه إلــى خصمــه ضربــة الفــوز التــي أهلتــه إلــى مرجلــة الربــع النهائــي بينمــا أهلــه فــوزه علــى منافســه 

البلجيكــي »كانســبك« الــى مرحلــة النصــف النهائيــة.
الجديــر بالذكــر انــه بــدأت المســابقات الهلنديــة »لســباق الجائــزة الكبــرى« 2017 فــي 17 و 18 مــن الشــهر 

الجاري.

بايرن ميونيخ يُجدد الاهتمام بهداف أتلتيكو مدريد
يســعى بايــرن ميونيــخ الألمانــي، إلــى تعزيــز صفوفــه بصفقــات مميــزة، للحفــاظ علــى تقدمــه فــي 

البوندســليغا، ومواصلــة المشــوار فــي دوري أبطــال أوروبــا.
البافــاري،  الفريــق 
جــدد اهتمامــه بالفرنســي 
ــان، مهاجــم  أنطــوان جريزم
أتلتيكــو مدريــد الإســباني.

البافــاري،  ويســعى 
لحســم التعاقــد مــع مهاجــم 
تدعيــم  أجــل  مــن  مميــز، 
الجبهــة الهجوميــة، فــي ظــل 
روبــرت  البولنــدي  شــكوى 
بالإرهــاق  ليفاندوفيســكي 

مؤخــرًا.
وحســب موقــع »ســبورت 1«، فــإن اســم جريزمــان تــردد مــرة أخــرى داخــل أرجــاء النــادي الألمانــي، للتعاقــد 

معــه بنهايــة الموســم الجــاري.
وارتبــط اســم جريزمــان مؤخــرًا بالانتقــال إلــى برشــلونة الإســباني، حــال فشــل البلوجرانــا فــي التعاقــد 
مــع البرازيلــي فيليــب كوتينيــو، مــن ليفربــول، بالإضافــة لاهتمــام مانشســتر يونايتــد الإنجليــزي بضــم نجــم 

الروخــي بلانكــوس.

أنشيلوتي يضع شروطه لتدريب إيطاليا
تقاريــر  ذكــرت 
أن  إيطاليــة،  صحفيــة 
المــدرب المخضــرم، كارلــو 
شــرطًا  وضــع  أنشــيلوتي، 
تدريــب  مهمــة  لقبولــه 
لجيامبيــرو  خلفًــا  الأزوري، 

. ا ر فينتــو
صحيفــة  وقالــت 
»لاجازيتــا ديللــو ســبورت« 
أنشــيلوتي  إن  الإيطاليــة، 
تدريــب  مــن  يقتــرب 

منتخــب إيطاليــا، حيــث تــدور مفاوضــات معــه، لكنــه يشــترط وجــود برنامــج جيــد، وإصلاحــات، لضمــان 
الفنيــة. المهمــة  فــي  نجاحــه 

وهنــاك عــدة أســماء أخــرى، ضمــن قائمــة المرشــحين، فــي حــال رفــض أنشــيلوتي تولــي المهمــة، مــن 
بينهــا مــدرب يوفنتــوس، ماســميليانو أليجــري، وأنطونيــو كونتــي، مــدرب تشيلســي.

وتعــد مفاوضــات أنشــيلوتي الأســهل، لأنــه بــلا نــاد فــي الوقــت الحالــي، بعــد إقالتــه مــن تدريــب بايــرن 
ميونيــخ الألمانــي، بســبب تذبــذب الأداء والنتائــج.

نادال سعيد بانتصاره في أزمة المنشطات

ــغ 12  ــه علــى تعويــض، يبل ــادال، ارتــكاب أي خطــأ، بعــد حصول نفــى لاعــب التنــس الإســباني، رفائيــل ن
ألــف يــورو )14 ألــف دولار(، بنــاءً علــى حكــم مــن محكمــة فرنســية، بعــد اتهامــات بتعاطيــه المنشــطات، مــن 

وزيــرة الرياضــة الفرنســية الســابقة.
وأكد نادال أنه سيتبرع بالمال لمنظمة فرنسية غير حكومية.

ــي  ــا ف ــن باشــلو، بعــد تصريحاته ــرة الســابقة، روزلي ــه ســيقاضي الوزي ــام الماضــي، إن ــال اللاعــب، الع وق
ــأداء« فــي 2012. ــزة ل ــاول »بعــض المــواد المحف ــه تن ــى أن ــا إل ــة، التــي أشــارت خلاله ــة تلفزيوني مقابل

وعلــق نــادال، الحاصــل علــى 16 لقبــا فــي البطــولات الأربــع الكبــرى، بقولــه فــي بيــان: »كمــا تــرون فــي 
وســائل الإعــلام، فاليــوم هــو يــوم ســعيد بالنســبة لــي، ولفريقــي ولجماهيــري«.

الاول آسيويا..

ً منتخبنا لكرة الصالات يحتفظ بالمركز الخامس عالميا
احتفــظ منتخبنــا لكــرة 
بالمركــز  الصــالات،  قــدم 
والاول  عالميــاً  الخامــس 
احــدث  فــي  آســيوياً، 

عالمــي. تصنيــف 
 " موقــع 
 "futsalworldranking
اعلــن عــن احــدث تصنيــف 
قــدم  كــرة  لمنتخبــات 
الصــالات فــي العالــم، حيــث 
حافــظ المنتخــب الايرانــي 

نقطــة.  1611 برصيــد  الخامــس  المركــز  علــى 
وجــاء المنتخــب الايرانــي خامســاً بعــد منتخبــات البرازيــل وأســبانيا وروســيا والارجنتيــن، بينمــا بقــي 

فــي المركــز الاول آســيوياً.
وفي يلي افضل 10 منتخبات عالمياً:

1- البرازيــل - 1931 نقطــة2- اســبانيا - 1878 نقطــة3- روســيا - 1762 نقطــة4- الارجنتيــن - 1683 نقطــة5- 
ــا - 1500 نقطــة9- كازاخســتان  ــا - 1607 نقطــة7- البرتغــال - 1586 نقطــة8- اوكراني ــران - 1611 نقطــة6- ايطالي اي

- 1487 نقطــة10- أذربايجــان - 1445 نقطــة.
مونديال 2018..

ايران بالمستوى الثالث لاوّل مرة
أكتمــل عقــد المنتخبــات المتأهلــة لنهائيــات كأس العالــم روســيا 2018 الخميــس بعــد تأهــل آخــر 

الواصليــن البيــرو، فيمــا أرتقــى منتخبنــا للمســتوى الثالــث لاول مــرة فــي تأريخــه.
وتــم توزيــع المنتخبــات 
إلــى  المشــاركة   32 الـــ 
اربعــة مســتويات بحســب 
تشــرين  شــهر  تصنيــف 
الصــادر   2017 الاول/اكتوبــر 
عــن الاتحــاد الدولــي )فيفــا(. 
تصنيــف  يتــم  وتلقائيــا 
)روســيا(  المضيفــة  الدولــة 

الاول. المســتوى  فــي 
قرعــة  وتســحب 
كانــون   1 فــي  النهائيــات 
الاول/ديســمبر فــي موســكو. ولا يمكــن وقــوع دولتيــن مــن اتحــاد قــاري واحــد فــي نفــس المجموعــة، 
واحــدة. مجموعــة  فــي  أقصــى  كحــد  منتخبيــن  بواقــع  الاوروبيــة،  المنتخبــات  باســتثناء 

وكان الاتحــاد الدولــي لكــرة القــدم "الفيفــا" قــد أوضــح  أن 32 منتخبــا ســيتم توزيعهــا علــى 4 مســتويات، 
حيــث يتــم اختيــار أفضــل 7 منتخبــات فــي التصنيــف العالمــي إلــى جانــب البلــد المنظــم روســيا فــي 
المســتوى الأول، علــى أن يتــم وضــع أفضــل 8 منتخبــات التــي تليهــا فــي التصنيــف العالمــي فــي المســتوى 

الثانــي.
وتــم التعــرف علــى المنتخبــات الســبعة الأولــى فــي التصنيــف، وهــي ألمانيــا والبرازيــل والبرتغــال 

والأرجنتيــن وبلجيــكا وبولنــدا وفرنســا مــن ضمــن 23 منتخبــا ضمنــت التأهــل لنهائيــات روســيا.
ويأتــي المنتخــب الاســباني فــي التصنيــف الثانــي إلــى جانــب منتخبــات إنكلتــرا وكولومبيــا والمكســيك 

وأوروغواي.
وتقام النهائيات في روسيا بين 14 حزيران/يونيو و15 تموز/يوليو.

- المستوى الاول: روسيا، ألمانيا، البرازيل، البرتغال، الأرجنتين، بلجيكا، بولندا، فرنسا
- المستوى الثاني: اسبانيا، سويسرا، انكلترا، كولومبيا، المكسيك، الاوروغواي، كرواتيا، البيرو 

- المستوى الثالث:  ايران، ايسلندا، كوستاريكا، السويد، تونس، مصر، السنغال، الدنمارك 
- المستوى الرابع: نيجيريا، استراليا، اليابان، المغرب، بنما، كوريا الجنوبية، السعودية، صربيا

بالأرقام.. ريال مدريد يتفوق في عرين أتلتيكو
ــة  ــر صحفي ــرزت تقاري أب
ريــال  تفــوق  إســبانية، 
غريمــه،  علــى  مدريــد 
فــي  مدريــد،  أتلتيكــو 
قبــل  الســابقين،  ملعبيــه 
اليــوم  الفريقيــن،  مواجهــة 
الســبت، فــي الجولــة الـــ12 
الإســباني،  الــدوري  مــن 
أول  ستشــهد  والتــي 
ــدا  ــب "وان ــى ملع ــي عل ديرب

. " نــو ليتا بو و ميتر
وذكــرت صحيفــة "مــاركا" أن الريــال هــزم الأتليتــي، فــي أول ديربــي علــى ملعــب "ميتروبوليتانــو" القديــم، 
ــرون"، فــي  ــى ملعــب "فيســنتي كالدي ــن، عل ــن الفريقي ــاراة بي ــا نتيجــة آخــر مب ــة، وهــي أيضً ــة نظيف بثلاثي

الــدوري الإســباني.
وأوضحت الصحيفة أنّ ريال مدريد سجل 99 هدفًا، في "فيسنتي كالديرون"، وتلقى 81.

وحقــق الريــال الفــوز هنــاك فــي 28 مبــاراة، بينمــا خســر 17 مــرة، وحســم التعــادل 21 لقــاءً، مــن أصــل 66 
مواجهــة.

وأشــارت "مــاركا" إلــى أنّ ملعــب "ميتروبوليتانــو" القديــم، شــهد 42 مبــاراة بيــن الغريميــن، حيــث انتصــر 
ــا،  ــن الميرينجــي اســتقبل 65 هدفً ــات، لك ــادل 7 مواجه ــرة، وحســم التع ــاءً، وخســر 17 م ــي 18 لق الملكــي ف

بينمــا ســجل 59 فقــط.

اللجنة البارالمبية تعلن استمرار عقوبة الإيقاف ضد روسيا
كشــفت اللجنــة البارالمبيــة الدوليــة، يــوم الخميــس، أن عقوبــة الإيقــاف المفروضــة علــى روســيا، ســتظل 
قائمــة، إثــر قــرار الوكالــة العالميــة لمكافحــة المنشــطات "وادا"، باســتمرار عقوبــة الإيقــاف الخاصــة بالوكالــة 

الروســية "روســادا".
ــى  ــات المفروضــة عل ــة، أن العقوب ــة الدولي ــة البارالمبي ــج ســبينيس، المتحــدث باســم اللجن ــد كاري وأك
ــي  ــروس ف ــن ال ــاك مجموعــة عمــل ســتناقش مشــاركة الرياضيي ــة الروســية ســتظل قائمــة، وأن هن اللجن

ــل. ــيعقد 4 ديســمبر/كانون أول المقب ــاع س ــك خــلال اجتم المنافســات، وذل
ــون أول/ ــي 19 كان ــأن ف ــذا الش ــي ه ــا ف ــم موقفه ــي حس ــب ف ــا ترغ ــة، أنه ــة البارالمبي ــت اللجن وأوضح
ديســمبر المقبــل، قبــل أن تعقــد مؤتمــرا صحفيــا يــوم 22 مــن الشــهر نفســه، لتعلــن مــن خلالــه قرارهــا الأخيــر.
وكانــت اللجنــة البارالمبيــة الدوليــة، قــد قــررت حرمــان الفريــق الروســي بأكملــه مــن المشــاركة فــي دورة 
الألعــاب البارالمبيــة بريــو دي جانيــرو فــي عــام 2016، علــى خلفيــة فضائــح المنشــطات التــي ضربــت الرياضــة 

الروســية، والتــي كانــت تحظــى بدعــم حكومــي.

أطعمة لعلاج "قرحة المعدة"
القرحــة جــرح مفتــوح فــي بطانــة المــريء أو المعــدة أو الأمعــاء الدقيقــة. هنــاك عــدة عوامــل تــؤدي 
إلــى تفاقــم القرحــة، منهــا تنــاول بعــض المســكنات، والتدخيــن، والإفــراط فــي تعاطــي الكحــول، وبعــض 

الأطعمــة، إلــى جانــب الإجهــاد. أمــا ســبب القرحــة فهــو نــوع مــن البكتريــا.
ــي كل  ــب. وف ــي المناس ــام الغذائ ــاول النظ ــع تن ــة م ــض الأدوي ــتخدام بع ــة باس ــلاج القرح ــم ع ويت
ــب  ــك تلع ــة، لذل ــار الجانبي ــادي الآث ــة لتف ــرة طويل ــة لفت ــة القرح ــى أدوي ــاد عل ــن الاعتم ــوال لا يمك الأح

الأطعمــة دوراً هامــاً فــي تخفيــف أعــراض القرحــة وعلاجهــا.
وفيما يلي أطعمة تسرّع شفاء القرحة:

زيت الزيتون:
الطبــخ باســتخدام زيــت الزيتــون البكــر الممتــاز مــن أفضــل علاجــات القرحــة بحســب موقــع 
"ســاينس دايلــي". يحتــوي زيــت الزيتــون علــى مركبــات الفينــول التــي تبقــى فــي المعــدة لوقــت طويــل، 

ــا المســببة للقرحــة. ــى مكافحــة البكتري وتعمــل عل
اللبن )الزبادي(:

ــا المســببة  ــا الصديقــة التــي تقــوم بعمــل تــوازن فــي مقابــل البكتري يــزوّد اللبــن الجســم بالبكتري
للقرحــة، ويخفــف الحموضــة والأعــراض الأخــرى.

التوت البري:
ــا  يحتــوي التــوت البــري أو "الكرانبــري" علــى مضــادات لأكســدة تســمّى فلافونويــد تكافــح بكتري

القرحــة وتحــد مــن تأثيرهــا. وتوجــد هــذه المضــادات فــي الشــاي الأخضــر والبصــل والثــوم.
الماء:

ــى الشــفاء عــن  ــدة عل ــة المع ــك مكافحــة القرحــة ومســاعدة بطان ــك يمكن ــع مايوكليني حســب موق
ــاً. ــرب مــا لا يقــل عــن لتــر ونصــف مــن المــاء يومي طريــق شُ

التوت الأزرق:
أضف بعض التوت الأزرق إلى إفطارك لتسرّع شفاء القرحة.

اللوز:
مــن أفضــل الوجبــات الخفيفــة التــي تعالــج القرحــة اللــوز لاحتوائــه علــى فيتامينــات ب والكالســيوم 

والبروتيــن والأليــاف، وهــي توليفــة تســرّع شــفاء القرحــة.
الألياف:

ــاح  ــة والتف ــز( والســبانخ والملوخي ــة )الفري ــاف مثــل الفراول ــة بالألي ــد مــن الأطعمــة الغني ــاول المزي تن
ــرى. والكمث

4 فناجين من القهوة تطيل العمر
القهــوة، ذلــك المشــروب الأكثــر شــهرة فــي العالــم، قــادر علــى جعــل الأشــخاص يعيشــون حيــاة أطــول، 

وفــق مــا أكدتــه دراســة جديــدة.
شــرب القهــوة بشــكل يومــي، مــن العوامــل التــي تحــدُّ مــن خطــر الوفــاة المبكّــرة الناتجــة عــن جميــع 
ــا، يحــدُّ مــن خطــر  الأســباب. وفــي واقــع الأمــر فــإنَّ شــرب 4 أكــواب صغيــرة مــن القهــوة الســوداء يوميًّ
الوفــاة المبكّــرة الناتجــة عــن جميــع الأســباب بنســبة 65 فــي المئــة، وذلــك بحســب دراســة قُدّمــت أثنــاء 
مؤتمــر الجمعيــة الأوروبيــة للقلــب The European Society of Cardiology ، ولكــن بشــرط الاكتفــاء 

بشــربها ســوداء مــن دون حليــب أو ســكر.
أجــرى الباحثــون فــي مستشــفى "دو نافــارا" فــي بامبلونــا فــي إســبانيا، دراســة شــملت 19896 مشــاركًا 

يتــراوح متوســط اعمارهــم حوالــى 37.7 عامًــا.
فــي بدايــة الدراســة أكمــل المشــاركون اســتبيانًا حــول عاداتهــم الغذائيــة ومعــدل تناولهــم للقهــوة، 
بالإضافــة إلــى أســلوب حياتهــم وخصائصهــم الاجتماعيــة- الديمغرافيــة، وقياســاتهم الأنثروبومتريــة )أي 

القياســات البشــرية أو قيــاس الفــرد البشــري( وحالتهــم الصحيــة.
4 أكواب من القهوة كل يوم

تتبــع الباحثــون المشــاركين علــى مــدى عشــر ســنوات، تــمَّ خلالهــا تســجيل معــدل الوفيــات. 
 HR لتقديــر نِســب المخاطــر Cox – Regression واســتُخدمت خــلال ذلــك نمــاذج انحــدار كوكــس
ــتهلاك  ــي اس ــة لإجمال ــوادث، كدال ــات الح ــة Confidence Intervals لوفي ــي المئ ــة 95 ف ــال الثق ومج

القهــوة.
ــربوا 4 أكــواب  ــراد الذيــن ش ــرة الدراســة توفــي 337 مشــاركًا. وأثبــت الباحثــون أنّ الأف وخــلال فت
صغيــرة مــن القهــوة علــى الأقــل يوميًّــا، كانــت مخاطــر الوفيــات الناجمــة عــن جميــع الأســباب أقــل بنســبة 
64 فــي المئــة، مقارنــة بأولئــك الذيــن لــم يشــربوا القهــوة أو شــربوا القليــل منهــا. وكانــت هــذه النتائــج ذات 

أهميــة إحصائيــة، بخاصــة لــدى البالغيــن الذيــن تتــراوح أعمارهــم حــول 45 عامًــا.
واســتنتجت د. أديــلا نافــارو، أختصاصيــة أمــراض القلــب فــي مستشــفى "نافــارا" فــي بامبلونــا فــي 
إســبانيا، ومؤلفــة الدراســة، قائلــة: "تشــير نتائجنــا إلــى أنّ شــرب 4 أكــواب مــن القهــوة يوميًّــا، قــد يكــون 

نظامًــا غذائيًّــا صحيًّــا لــدى الأشــخاص الذيــن يتمتعــون بصحــة جيــدة مســبّقًا".
وتؤكــد نتائــج هــذه الدراســة نتائــج دراســة أُجريــت حديثًــا جــدًّا ونُشــرت فــي المجلــة الطبيــة 
Annals of Internal Medicene والتــي بيّنــت أنَّ شــرب القهــوة لــه تأثيــر وقائــي وقــد يزيــد مــن فتــرة 

الحيــاة، وبنــاءً عليــه يجــب شــرب 3 أكــواب مــن القهــوة فــي اليــوم.

لماذا لا يروي العطش إلا الماء ؟
رغــم أنــك شــربتِ كأسًــا كبيــرًا مــن العصيــر وفنجــان مــن الشــاي، لكــن وحــده المــاء القــادر علــى 
إرواء عطشــك مهمــا شــربتَ مــن ســوائل مختلفــة! فلمــاذا الميــاه فقــط مــن بيــن باقــي الســوائل قــادرة 

علــى جعلــك ترتــوي؟
ما هو العطش؟

من أجل فهم السبب، عليك في البداية أن تعرف ما هو العطش، ولماذا نشعر به؟
ــا  العطــش هــو آليــة الجســم الحيويــة فــي الحصــول علــى قــدرٍ كافٍ مــن الســوائل الرطبــة، وغالبً
ــدم.  ــا ال ــمولية بلازم ــادة أس ــم أو زي ــل الجس ــوائل داخ ــة الس ــاض كمي ــش بانخف ــط العط ــاء. ويرتب الم
والأســمولية هــي تركيــز الجُســيمات المذابــة لــكل كيلــو جــرام مــن المُذيــب “الســائل”، وفــي هــذا الحــال، 

يُعتبــر المُــذاب هــو المــاء، والمُذيــب هــو الــدم.
ــد الشــعور  ــد، مــا يُولِ ــى المزي ــاج الجســم إل ــدم، يحت ــة فــي ال ــادة جُســيمات المــاء المُذاب فمــع زي
ــاف  ــل الجف ــي لتشــخيص بعــض الأمــراض مث ــاس الطب ــت الأســمولية المقي ــا كان بالعطــش. مــن هن

ــكري. والس
بطريقــة أكثــر علميــة، فــإن الشــعور بالعطــش يتوَّلــد عندمــا ينخفــض حجــم الســوائل خــارج الخليــة 
)Extracellular fluid volume )ECFV، مــا يــؤدي إلــى انخفــاض ضغــط الــدم واســتقبال مستشــعرات 
ــه  ــاغ لتنبيه ــة للدم ــى إرســال ســيالات عصبي ــؤدي إل ــذي ي ــر ال ــة، الأم ــي الجســم هــذه الحال الضغــط ف

فتشــعر بالعطــش.
نفــس الأمــر يحــدث عندمــا تستشــعر مستشــعرات الأســمولية إلــى زيادتهــا فتتولــد الرغبــة بشــرب 
ــدر كافٍ مــن  ــى الطبيعــي داخــل الجســم بمجــرد شــرب ق ــود الوضــع إل المــاء لإســكات العطــش. ويع

المــاء.
لماذا الماء على وجه الخصوص؟

ــى اختلافهــا. والســبب فــي ذلــك  ــر عل لا شــيء يحــل محــل المــاء، لا الشــاي ولا القهــوة ولا العصائ
يعــود إلــى الجينــات المنســوخة منــذ آلاف الســنين فــي أجســامنا! فــكل شــراب وســائل غيــر المــاء يتألــف 
مــن مكونــات مختلفــة لهــا تصريفاتهــا المختلفــة داخــل الجســم. فــي حيــن أن المــاء وظيفتــه الوحيــدة 

إرواء العطــش وليــس لــه أكثــر مــن طريقــة للتصريــف داخــل الجســم.
بمعنــى آخــر، يتألــف الشــاي علــى ســبيل المثــال مــن الســكر والكافييــن ومركبــات أخــرى ينشــغل 
الجســم بالتعامــل معهــا بمجــرد وصولهــا للمعــدة. بينمــا المــاء يُمكــن اســتخلاص مــا نحتــاج منــه 

ــي الجســم. ــا ف ــرة وهــو إرواء عطــش الخلاي بســرعة كبي
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