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فيراتي: تعرضت لصدمة.. ووقعت في حب 
هذا المكان

تحدث ماركــو فيراتــي، لاعــب وســط باريــس ســان جيرمــان، عــن حياتــه فــي فرنســا، خــال الســنوات 
العشــر الأخيــرة.

ــي  ــون يدعونن ــك لا يزال ــا، لذل ــت إيطالي ــا زل ــول” الفرنســية: »م ــة “فرانــس فوتب ــح لمجل ــي تصري ــي، ف ــال فيرات وق
بماركــو. لكــن فرنســا جــزء منــي”.
هنــا  نشــأت  وأضاف: »لقــد 
أنــا  واليــوم  هنــا،  عائلــة  وأنشــأت 
رجــل ناضــج. لقــد عشــت هــذا الجــزء 
المهــم مــن حياتــي فــي فرنســا”.

ولــم يســافر فيراتــي مــع 
أســرته عندمــا كان طفــا إلــى 
لأول  المدينــة  ورأى  باريــس، 
ســان  إلــى  انتقالــه  مــع  مــرة 

.2012 فــي  جيرمــان 
وعلــق فيراتــي علــى ذلــك: »بمجــرد وصولــي إلــى هنــا تعرضــت لصدمــة ووقعــت علــى الفــور فــي حــب 

المدينــة.. لقــد جعلــت عقلــي منفتحــا”.
ــن  ــخاص المختلفي ــن الأش ــد م ــل العدي ــس تقاب ــى باري ــرة إل ــة صغي ــل من قري ــا تنتق ــم: »عندن وخت

ــا”. ــا ذكي ــت رج ــو إذا كن ــى النم ــاعدتك عل ــا مس ــس يمكنه ــة، إن باري ــات المختلف والثقاف

NSA استقالة مدرب أطلس بعد الخسارة من
.NSA تقدم شربل الباش مدرب فريق أطلس الفرزل، باستقالته، عقب الخسارة أمام

وخســر أطلــس بنتيجــة 83-
77 فــي المبــاراة التــي جــرت علــى 
ملعــب أطلــس، ضمــن منافســات 
الجولــة الثالثــة، مــن إيــاب الــدوري 

اللبنانــي لكــرة الســلة. 
وأكــدت مصادر كــورررة أن 
إدارة النــادي تلقــت اتصــالا مــن 
خالــه  مــن  يبلغهــا  البــاش، 
تقديــم اســتقالته مــن تدريــب 

الفريق. 
وكان البــاش قــد درب منتخــب لبنــان لكــرة الســلة دون 16 عامــا وقــاده إلــى نهائيــات كأس العالــم، كمــا 

قــاد فريــق بيبلــوس فــي وقــت ســابق .
ويحتل أطلس الفرزل المركز الثامن برصيد 18 نقطة في سلم ترتيب الدوري اللبناني لكرة السلة.

يذكر أن الباش أشرف على تدريب فريق أطلس مع بداية الموسم الحالي.

عرقجي على رأس بعثة الرياض في رحلة إيران
غــادرت بعثــة الرياضــي بيــروت إلــى العاصمــة الإيرانية طهــران، لمواجهــة غورغــان الإيراني،اليوم الأربعاء، 
ــرب آســيا  ــة ســوبر غ ــات لبطول ــن دور المجموع ــة م ــة الرابع ــن منافســات الجول ــب ازادي، ضم ــى ملع عل

WASL لكرة الســلة. 
معظــم  البعثــة  وضمــت 
وفــي  الرياضــي،  نجــوم 
ــق الأول  ــم الفري ــم نج مقدمته
غــاب  الــذي  عرقجــي،  وائــل 
عــن المواجهــة الماضيــة ضــد 

الســوري.  الكرامــة 
غــاب  ثانيــة  جهــة  ومــن 
وهايــك  جونســون  دومينيــك 
غيوكجيــان عــن بعثــة الرياضــي، 

الإصابــة. مــن  العــاج  طــور  فــي  زال  مــا  والأخيــر  بالنــادي،  متأخــر  وقــت  فــي  الأول  التحــق  حيــث 
ــن يســتطيع المشــاركة بشــكل كامــل فــي  ــأن وائــل عرقجــي ل ــد آخــر فقــد علم كورررة ب ــى صعي وعل

المبــاراة، حيــث ســيلعب لمــدة 10 دقائــق كحــد أقصــى بســبب إصابتــه.
ويحتل الرياضي المركز الثاني برصيد 5 نقاط ، في حين يتصدر غورغان المجموعة برصيد 5 نقاط.

نجم يوفنتوس يرفض أستون فيلا
كشــفت تقاريــر صحفيــة، أمــس الثاثــاء، رفــض أحــد لاعبــي يوفنتــوس الرحيــل لأســتون فيــا 

الإنجليــزي، خــال فتــرة الانتقــالات الشــتوية الجاريــة.
ويعــد الأمريكــي ويســتون ماكينــي، متوســط ميــدان يوفنتــوس، هــو أحــد الاعبيــن القريبيــن مــن مغــادرة 
يوفنتــوس، حيــث ارتبــط بالعديــد مــن الأنديــة وعلــى رأســها أســتون فيــا وبورنمــوث، بجانــب توتنهــام وتشيلســي.
»كوريــري  صحيفــة  وبحســب 
ديللــو ســبورت« الإيطاليــة، فــإن ماكينــي 

فيــا. أســتون  إلــى  الانتقــال  يرفــض 
ونوهــت بــأن ماكينــي غيــر 
لبورنمــوث  لانتقــال  متحمــس 
وأســتون فيــا، مشــيرة إلــى أن 
ــام أو  ــودة توتنه ــع ع الاعــب يتوق
تشيلســي أو بوروســيا دورتمونــد 
وأنهــم  خاصــة  ضمــه،  لمحاولــة 

أبــدوا اهتماماتهــم بــه ســابقا.
ــع ماكينــي مقابــل 30 مليــون  ومــن جهــة أخــرى، أشــارت الصحيفــة إلــى أن يوفنتــوس يرغــب فــي بي

يــورو، مــن أجــل تحقيــق مكاســب ماليــة مــن وراء بيعــه.

أنس جابر تبلغ الدور الثاني لبطولة أستراليا المفتوحة
ــة  ــدور الثانــي لبطول ــا، أمــس الثاثــاء، لل تأهلــت التونســية أنــس جابــر، المصنفــة الثانيــة عالمي
أســتراليا المفتوحــة، بعــد فوزهــا )2-1( علــى الســلوفينية تامــارا زيدانســيك، المصنفــة 88، بعد ســاعتين 

و17 دقيقــة مــن اللعــب.
تقدمــت أنــس فــي المجموعــة الأولــى )4-1( قبــل أن تعــود الســلوفينية مــن بعيــد وتــدرك التعــادل )4-4(، 

لكــن مــن جديــد تتقــدم )5-4( بعــد أن كســبت إرســالها.
وكانــت لــدى أنــس، فرصــة إنهــاء المجموعــة لصالحهــا إلا أن زيدانســاك نجحــت فــي إنقــاذ إرســالها 

وتعديــل النتيجــة )5-5(، ثــم )6-6(، قبــل أن تفــوز التونســية بالمدموعــة بعــد 68 دقيقــة مــن اللعــب.
المجموعــة الثانيــة وبعــد أن كانــت متعادلــة فــي بدايتهــا حتــى )3-3(، نجحــت تامــارا فــي كســر إرســال 

أنــس لتتقــدم )5-3(، وتفــوز بالمجموعــة )6-4(، بعــد 41 دقيقــة.
وفــي المجموعــة الفاصلــة كســرت أنــس جابــر الإرســال الثانــي للســلوفينية مــا مكنهــا مــن التقــدم )3-1( ثــم 

أصبحــت فــي طريــق مفتــوح لتفــوز بالمجموعــة )6-1(، بعــد 28 دقيقــة مــن اللعــب، وتفــوز بالمبــاراة )1-2(.

يد ايران تتاهل الى الدور الثاني ببطولة 
كاس العالم

ــم ، رغــم  ــة كأس العال ــة ببطول ــة الثاني ــى المرحل ــد إل ــرة الي ــران لك ــا- تاهــل منتخــب إي ــران / ارن طه
ــدورة. ــات بال ــوى المنتخب ــام منتخــب اســبانيا احــد اق الخســارة ام

ــوف  ــة كراك ــي مدين ــرت ف ــي ج ــى الت ــة الاول ــات المجموع ــن مباري ــرة م ــة والاخي ــاراة الثالث ــي المب فف
ببولنــدا، خســرت ايــران امــام اســبانيا بنتيجــة 35-22 وكان الشــوط الاول قــد انتهــى بنتيجــة 11-20 .

وفــي المبــاراة الاخــرى ضمــن 
مونتينيغــرو  فــازت  المجموعــة 

علــى تشــيلي 33-35 .
اســتهلت  قــد  ايــران  وكانــت 
تشــيلي  علــى  بالفــوز  مبارياتهــا 
25-24 ومــن ثــم خســرت مباراتهــا 
الثانيــة امــام مونتينيغــرو 34-31 . 

وتصــدرت اســبانيا المجموعــة 
تلتهــا مونتينيغــرو وبعدهــا ايــران 
ــت  ومــن ثــم تشــيلي، حيــث تاهل

ــا. ــه بحضــور 24 فريق ــذي تتــم مباريات ــدور الثانــي ال ــى ال ــران ال اســبانيا ومونتينيغــرو واي
وستلعب ايران في هذا الدور ضد الفرق الثاثة الأولى بالمجموعة الثانية ، وهي فرنسا وبولندا وسلوفينيا .

شــاركت إيــران فــي بطولــة العالــم لاول مــرة فــي النســخة التــي جــرت فــي قطــر  عــام 2015  بمشــاركة 
24 فريقًــا وحلــت فــي المرتبــة 21 علــى مســتوى العالــم.

وتقــام بطولــة العالــم الثامنــة والعشــرين لكــرة اليــد للرجــال فــي الفتــرة مــن 11 كانــون الثانــي/ ينايــر إلــى 
29 منــه، وتســتضيفها بولنــدا والســويد بمشــاركة 32 فريقًــا.

نجم إنتر على أبواب برشلونة
اقتــرب نــادي برشــلونة مــن ضــم أحــد الاعبيــن البارزيــن فــي صفــوف إنتــر ميــان، عبــر صفقــة تبادليــة 

ــن الناديين. بي
ووفقــا لصحيفــة “ســبورت” 
ــإن المفاوضــات لا  الإســبانية، ف
برشــلونة  بيــن  جاريــة  تــزال 
الصفقــة  وإنتــر ميــان، حــول 
الإيفــواري  بيــن  التبادليــة 
والكرواتــي  كيســي  فرانــك 

بروزوفيتــش. مارســيلو 
وأشــارت إلــى أن النادييــن 
علــى  الحصــول  ينتظــران 
البارســا. صفــوف  إلــى  بروزفيتــش  وانتقــال  الصفقــة،  لإبــرام  كيســي  فرانــك  مــن  الأخضــر  الضــوء 
وأوضحــت أن فرانــك كيســي ســيعقد لقــاء عاجــا مــع مســئولي ناديــه برشــلونة لحســم موقفــه، خاصــة 

أنــه يــدرك وجــوده خــارج حســابات المــدرب تشــافي هيرنانديــز.
يذكــر أن فرانــك كيســي انتقــل مــن ميــان إلــى صفــوف برشــلونة فــي الصيــف الماضــي، عبــر صفقــة 

مجانيــة، عقــب انتهــاء عقــد الاعــب الإيفــواري مــع الروســونيري.

مانشستر يونايتد يتحرك خطوة لخطف 
نجم إنتر

أكــدت تقاريــر صحفيــة أمــس الثاثــاء، أن مانشســتر يونايتــد يجــري محادثــات مــع إنتــر ميــان، بشــأن 
الاســتفادة مــن خدمــات أحــد نجومــه.

وذكــر موقــع “توتــو ميركاتــو”، أن مانشســتر يونايتــد يتفاوض مــع إنتــر، حــول إمكانيــة التعاقــد مــع نجــم المنتخــب 
الهولنــدي دينــزل دومفريــس.

فــي  دومفريــس  ويلعــب 
وهــو  الأيمــن،  الظهيــر  مركــز 
ــي، وســرق  صاحــب أداء هجوم
الأنظــار بعــروض مميــزة فــي 

.2022 العالــم  كأس  نهائيــات 
وأضــاف الموقــع :«دومفريــس 
مليــون   35 مقابــل  للبيــع  متــاح 
وأبــدى  فقــط،  إســترليني 
تشيلســي اهتمامــا بالاعــب، فــي 

جيمــس”. ريــس  الأيمــن  ظهيــره  إصابــات  تكــرار  مــن  إحباطــه  ظــل 
الاعــب البالــغ مــن العمــر 26 عامــا، موجــود فــي إنتــر ميــان منــذ 2021، لكــن يعتقــد أن النــادي الإيطالــي 

منفتــح علــى بيعــه.
وكان يونايتــد مضطــرا للتعامــل مــع الإصابــات فــي مركــز الظهيــر الأيمــن، بعــد خــروج ديوجــو دالــوت 

ــام تشــارلتون. ــاراة كأس الرابطــة أم ــا، خــال مب مصاب
ــات بشــأن  ــاك تكهن ــام مانشســتر ســيتي، لكــن هن ــي أم ــاء الديرب ــي لق وشــارك أرون وان بيســاكا ف

ــالاس. ــه الســابق كريســتال ب ــى فريق ــه إل ــة عودت إمكاني

ريال مدريد ويوفنتوس يتأهبان لخطف جوهرة 
مانشستر يونايتد

يبــدو ريــال مدريــد متحمســا لإجــراء صفقــة، يحصــل مــن خالهــا علــى خدمــات أحــد لاعبــي 
مانشســتر يونايتــد.

وذكــرت صحيفــة “إندبندنــت”، أن الريــال يراقــب وضــع الأرجنتينــي الشــاب أليخانــدرو جارناتشــو فــي 
مانشســتر، خاصــة أنــه لــم يوقــع بعــد علــى عقــد جديــد مــع النــادي الإنجليــزي.

وأصبــح الجنــاح البالــغ مــن العمــر 18 عامــا، عضــوا راســخا فــي تشــكيلة مانشســتر يونايتــد، لكــن العديــد 
مــن الأنديــة الأوروبيــة الصخمــة، تراقــب وضعــه وســط حالــة مــن عــدم اليقيــن بشــأن مســتقبله.

وينتهــي عقــد جارناتشــو الحالــي فــي يونايتــد عــام 2024، مــع خيــار تمديــد ســنة إضافيــة، ووفقــا 
ــو الاعــب عقــدا ينــص علــى تقاضــي 20 ألــف إســترليني فــي الأســبوع. ل”إندبندنــت”، فقــد رفــض ممثل
ومــن المعــروف أن جارناتشــو يتقاضــى حوالــي 7000 إســترليني أســبوعيا فــي الوقــت الحالــي، ويعتقــد 

ممثلــو الجنــاح الأرجنتينــي أن دوره المتزايــد فــي الفريــق الأول يتطلــب أجــرا أعلــى بكثيــر.
وأضافــت الصحيفــة، أن مانشســتر يونايتــد يعتقــد أنــه يتبــع منهجــا محســوبا، وســوف يكافــئ الاعــب 

الأرجنتينــي علــى المــدى الطويــل، إذا واصــل أداءه المتطــور.
ــه كاعــب  ــن هــاج، وأثبــت جدارت ــك تي ــادة المــدرب إري ــع تحــت قي واســتمتع جارناتشــو بموســم رائ
ــه  ــوز لزميل ــدف الف ــع ه ــا صن ــبت، عندم ــوم الس ــتر ي ــي مانشس ــال ديرب ــي، خ ــوط الثان ــي الش ــل ف بدي

ماركــوس راشــفورد.
ولــم يقــدم ريــال مدريــد بعــد عرضــا للنجــم المولــود فــي إســبانيا، لكــن “إندبندنــت” أكــدت أن النــادي 
الملكــي يراقــب تطــورات عقــده، مشــيرة إلــى أن »يوفنتــوس أيضــا مهتــم بضــم الاعــب الــذي خــاض 17 

مبــاراة فقــط مــع فريــق يونايتــد الأول، لكنــه كان مؤثــرا فــي الأوقــات الحاســمة”.

هل ارتداء كيس التعرق يجعلك تحرق 
الدهون مع العرق؟

هنــاك اعتقــاد شــائع خاطــئ وهــو أنــه عبــر ارتــداء مابــس ثقيلــة أو كيــس باســتيكي وممارســة 
الرياضــة، وعبــر حمامــات الســاونا، فــإن الجســم يفقــد الدهــون عبــر إفــرازه مــع العــرق.

والحقيقــة هــي أن الجســم لا يفقــد الدهــون عــن طريــق العــرق، وزيــادة التعــرق أثنــاء التمريــن لا تعنــي 
أنــك تحــرق المزيــد مــن 

ــة. ــعرات الحراري الس
الوحيــدة  والطريقــة 
الدهــون  مــن  للتخلــص 

. هــو حرقهــا كوقــود 
المفقــود  الــوزن  أمــا 
فســيعوض حــال شــربك المــاء.

أمــا الطريقــة الوحيــدة 
فهــي  الــوزن  لخســارة 
مــن  تتناولــه  مــا  تقليــل 

الســعرات، بحيــث يصبــح أقــل ممــا تحرقــه، فيضطــر جســمك لتعويــض الفــرق عبــر حــرق الدهــون المخزنــة.

7 أغذية لا تحفظها في ثلاجتك لهذه الأسباب 
كثيــرون منــا يعتقــدون أن وضــع مــادة غذائيــة مــا فــي الثاجــة يمنحهــا عمــراً أطــول، أليــس كذلــك؟ 
ليــس تمامــاً. ففــي حيــن أن نوايــاك جيــدة، إلا أن تخزيــن بعــض الأطعمــة فــي الثاجــة يمكــن أن 
يفســد مذاقهــا وملمســها. خبــراء موقــع »ليــف ســترونغ« يحــددون أطعمــة عــدة يجــب عــدم حفظهــا 

فــي الثاجــة، ويقترحــون أفضــل الطــرق لإبقائهــا طازجــة. 
الطماطــم عندمــا تتعــرض الطماطــم للهــواء البــارد، تتغيــر تركيبتهــا الكيميائيــة، ممــا يجعلهــا ذات نكهــة أقــل 
حيويــة، فدرجــات الحــرارة المنخفضــة تقلــل مــن مســتويات المركبــات الكيميائيــة المســؤولة عــن الرائحــة والــذوق 

فــي الطماطــم. 
 ينبغــي تخزيــن البصــل 
ــة.  ــي الثاج ــع ف ــر المقط غي
التــي  الحالــة  هــي  هــذه 
تخزيــن  فيهــا  يــؤدي  قــد 
المنتجــات فــي الثاجــة إلــى 

تلفهــا.  فــي  التعجيــل 
 البطيــخ حفــظ البطيــخ 
المقطــع  غيــر  الكامــل 
مــن  يقلــل  الثاجــة  فــي 
خصائصــه الغذائيــة. فقــد درس الباحثــون البطيــخ المخــزن لمــدة 14 يومــاً فــي ثــاث درجــات حــرارة مختلفــة، 

الثاجــة.  فــي  بقائــه  مــدة  زادت  كلمــا  تراجعــت  للبطيــخ  الغذائيــة  القيمــة  أن  لهــم  وتبيّــن 
الريحــان مــن الأفضــل الاحتفــاظ بالأعشــاب مثــل الريحــان فــي درجــة حــرارة الغرفــة. وللحصــول 
علــى أفضــل تخزيــن، ضــع ســيقان الريحــان فــي وعــاء طويــل مملــوء بالمــاء بعيداً عن أشــعة الشــمس. 
ــي  ــا ف ــد وضعه ــي للبطاطــا عن ــب الكيميائ ــر التركي ــع الطماطــم، يتغي ــا هــو الحــال م البطاطــا كم
ــي الملمــس،  ــر ف ــى تغيي ــؤدي إل ــا ي ــى ســكر، مم ــاردة تحــول النشــا إل الثاجــة. درجــات الحــرارة الب

ــدم.  ــي ال ــي نســبة الســكر ف ــا أســوأ بالنســبة لشــخص يحــاول أن يراع ويجعله
ــة؟  ــام قليل ــد أي ــه بع ــوب في ــن المرغ ــل م ــدو أق ــرد يب ــار المب ــاً أن الخي ــت يوم ــل لاحظ ــار ه الخي
يحــدث ذلــك بســبب تلفــه مــن الهــواء البــارد إذا وضــع فــي الثاجــة لأكثــر مــن ثاثــة أيــام؛ لــذا، فإنــه 
ــار بشــكله الكامــل فــي درجــة حــرارة الغرفــة فــي منطقــة جيــدة التهويــة.  مــن الأفضــل تخزيــن الخي
الثــوم إذا كنــت تخطــط لاســتخدام الثــوم علــى الفــور، فتأكــد مــن أنــه طــازج قــدر الإمــكان وقــت 
ــداً عــن المناطــق  ــل كيــس شــبكي، وبعي ــة، مث ــد التهوي ــي مــكان جي ــوم ف ــن الث ــم بتخزي الشــراء، ق

ــذ المشمســة. ــد أو النواف ــل المواق ــخ، مث ــة فــي المطب الدافئ

علامات تظهر على الطفل قد تكون مؤشرا 
لمرض خطير

بــدأت كوريــن واردل، 38 عامــا، فــي ماحظــة بعــض التغييــرات الغريبــة علــى ابنتهــا مولــي عندمــا 
كان عمرهــا 12 أســبوعا فقــط.

حيــث نمــت بعــض البقــع الناعمــة علــى رأس مولــي، وكانــت لديهــا نظــرة ثابتــة بالعيــن، وميــل 
إلــى جانــب واحــد مــن رأســها بالإضافــة للقــيء.

أخــذت الأم القلقــة كوريــن مولــي إلــى المستشــفى وتحققــت أســوأ مخاوفهــا، حيــث كانــت 
الفتــاة الصغيــرة مصابــة بالــورم البطانــي العصبــي فــي دماغهــا وأظهــرت الفحوصــات أنــه يغطــي كامــل 

ــا. الجانــب الأيمــن تقريب
ــل  ــدم حم ــن ع ــن الممك ــن م ــم يك ــا، ل ــن حياته ــى م ــة الأول ــي الأشــهر القليل ــن: »ف ــت كوري قال
مولــي وكانــت تبكــي فــي كل مــرة، وكأنهــا تتألــم، لقــد جربــت أشــياء مختلفــة للتخلــص مــن الحــالات 

الشــائعة مــع الأطفــال حديثــي الــولادة مــن دون نتيحــة”.
لحســن الحــظ، تــم اكتشــاف ورم مولــي فــي الوقــت المناســب وتــم نقلهــا إلــى مستشــفى فــي 

ليفربــول حيــث خضعــت لعمليــة جراحيــة طارئــة لإزالتــه.
لاحظت كورين بسرعة الاختاف في سلوك مولي، مما يشير إلى نجاح الجراحة.

ــات غيــرت حياتهــا وهــي الآن بحاجــة  ــي بإصاب ــة مول ــك، فقــد تســبب العــاج فــي إصاب ومــع ذل
إلــى أجهــزة ســمعية.

وقالــت الأم: »مــن المحتمــل أن تخضــع مولــي لفحوصــات التصويــر بالرنيــن المغناطيســي لبقيــة 
حياتهــا حيــث يوجــد احتمــال عــودة الــورم”.

ــرة فــي مؤسســة لأبحــاث أورام الدمــاغ: »نحــن ممتنــون  ــي، المدي ــا، لفتــت ميــل تيل مــن جانبه
ــا”. ــة عاجه ــي مــن نهاي ــة ومول ــي ونتمنــى أن تقتــرب العائل لكوريــن لمشــاركة قصــة مول

وأضافــت: »لســوء الحــظ، فــإن قصــة مولــي هــي تذكيــر بــأن أورام المــخ عشــوائية ويمكــن أن تؤثــر 
علــى أي شــخص فــي أي عمــر”.

أطعمة يجب أن تتوقفي عن تخزينها في الثلاجة
طازجــة  المنتجــات  ببقــاء  الأمــان  يمنحنــا  الثاجــة،  فــي  والمشــروبات  الأطعمــة  وضــع 

لكــن  ممكنــة،  فتــرة  لأطــول 
أن  ينبغــي  لا  الحقيقــة  فــي 
مــع  النظريــة  هــذه  تســتخدم 

الغذائيــة. العناصــر  كافــة 
بالنســبة لبعــض العناصــر، 
مثــل الزبــدة أو الخبــز أو الخضار 
أو الفواكــه، فــإن التخزيــن البــارد 
درجــات  فــي  لكــن  ضــروري، 

الحــرارة المنخفضــة، يمكــن أن تفقــد العديــد مــن الأطعمــة مذاقهــا ونكهتهــا ولونهــا وملمســها، 
لــذا ألاطعمــة التــي يجــب تجنــب الاحتفــاظ بهــا فــي الثاجــة هــي: 
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