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داروها� گياه� �و�ر
ارائه دهنده انواع داروهاى گياهی 

سنگ کليه ،سنگ کيسه صفرا، 
پروستات، چربی کبد،قلب وعروق،کم 

خونی و ... زیباشهر،نبش خيابان 
البرز١٨، روبروى بانک مهر ایران

٠٩١٥٩٨٣٤٩٨٤ و٣٣٢٨٣٠٨٨

توليد و پخش
 ارده و حلوا ش�ر�
٠٩١٣١٥٩٠٠٣٤

گالر� متين
چهارراه رسولی پاساژ 

گلستان طبقه همکف انتهاى 
پاساژ پلاک ٢٢١

٠٩١٥١٤١٦٠٢٧

صدابردار� زنده و استد�و��، 
صدابردار� هما�ش ها و جلسات

٠٩٣٧٦٥٢٧٠١٩

خدمات فن� تعمير لوازم خانگ�
زیباشهر نبش فرخی سيستانی ١۶ 

٠٩١٥٥٤٣٧٧٨٤

مرغ و ماه� گلشاه�
مجهز به دستگاه برش مرغ

خاش، خيابان انقلاب١٢

٠٩١٥١٩٢٥٣٦٧
٣٣٧٢٩٥٨٣

آپارتمان فروش� 
داراى متراژ ١١٠ متر ، دو خوابه 

 طبقه دوم - پارکينگ ، انبارى نورگير 
بسيار عالی ، تراس ، کف سراميک ، 
آشپزخانه اپن  به فروش می رسد .

آب و برق - فکورى ۵  شهرستانی ٨ 

٠٩١٥٥١٠٧٤١٩

پوشا� TCM آلمان 
بورس انواع لباسهاى زنانه 

مردانه ، بچگانه 
کفش ، کاپشن و غيره ...

چهارراه رسولی ، بعدحسين بر 
 ١٨،روبروى پست بانک 

  پاساژ صدف ، غرفه ١١١ 
مدیریت :کاشانی 

٠٩١٥٩٤٨٣٩١٠

جو�ا� �ار
درزمينه نرده سازى حفاظ رو دیوار 

وجوشکارى ٠٩٣٥٤٠٤٨٥٠٦

ابزار آلات
 و لوازم ساختمان� هاد�

خيابان جانبازان بين خ بيست 
مترى قائم و خ امير معز روبروى 

بيست مترى هدایت 

٠٩٠٣٩٠٥٤٠٦٩

به �� استاد �ار ماهر و نيمه 
ماهر ام د� اف نيازمند�م

٠٩١٥٥٤٣٦٠٥٢

اقوام  ها  مدت  از  بعد  مادربزرگ  دعوت  مرادبیکی- 

بازار  و  تازه  دیدارها  آورد،  گردهم  را  خویشاوندان  و 
طول  دورهمی  و  گرمی  این  اما  شد.  گرم  روبوسی 
درباره  صحبت  از  ساعت  چند  از  پس  زیرا  نکشید، 
آرام  آرام  گذشته  خاطرات  م��رور  و  متفرقه  مسائل 
دنیای  به  ورود  اف��زاره��ای  ن��رم  پیام  و  زن��گ  ص��دای 
که  گونه  همان  ترها  بزرگ  و  کرد  پر  را  فضا  مجازی 
به وبگردی مشغول بودند زمانی را نیز به صحبت با 
صاحب خانه اختصاص دادند و هر از گاهی با لبخند 

یا تکان دادن سر، جمله دیگران را تایید می کردند. 
یکدیگر  دور  خانه  از  ای  گوشه  در  نیز  ترها  کوچک 
گرم  سرشان  هایشان  تبلت  با  و  بودند  شده  جمع 
ناراحت شد و  این وضعیت  از دیدن  بود. مادربزرگ 
یکدیگر  دور  شدن  جمع  با  اقوام  که  افتاد  زمانی  یاد 
پرداختند.  می  خ��وش  و  ش��اد  ه��ای  لحظه  ثبت  به 
از  کودکان  بازی  صدای  دورهمی  ساعات  تمام  در 
حیاط شنیده می شد و با بازی های زیبایی همچون 
گل کوچک، لی لی، هفت سنگ، بگیر و بدو و بازی 
های شاد دیگر نه تنها برای خود بلکه برای اعضای 
خانواده روحیه ساز می شدند. گه گاهی بزرگ تر نیز 
با دیدن این لحظه ها انگیزه ای برای بازی پیدا می 
کردند و با گل یا پوچ یک بازی را انتخاب و به بازی 

می پرداختند.
آن  گوید:  می  گذشته  درب��اره  ها  پدربزرگ  از  یکی 
روزها زندگی شادتر بود و مردم روحیه بیشتری برای 
گذراندن کارهای روزانه خود داشتند. در گذشته به 
دلیل نبود دنیای مجازی و تجهیزات بازی های رایانه 
ای و سرگرمی اینترنت، خانواده ها وقت بیشتری را 
برای سپری کردن در کنار هم داشتند و در این مدت 
در  که  دیار  و  شهر  آن  به  مختص  های  بازی  انجام  با 
بین مردم نیز رواج بسیاری داشت از روحیه بالاتر و 

شادابی بیشتری برخوردار بودند.
است  بیمارستان  بازنشسته  کارمند  که  زنگنه«  »ثریا 
و  کودکی  از  زی��ادی  بسیار  دوران  گوید:  می  هم 
به  فقط  و  ام  ک��رده  سپری  روستا  در  را  ام  نوجوانی 
واسطه شغلی که داشتم مجبور بودم نیمی از روز را 
در شهر سپری کنم اما با این حال همواره شاد بودم 
زیرا اوقات فراغت ما در روستا صرف بازی های بومی 
و محلی با دوستان و هم روستایی هایمان می شد. 
که  آمد  می  منطقه  خاص  فرهنگ  از  که  هایی  بازی 
از بین آن به کبدی علاقه خاص داشتیم و شاید اگر 
بخواهم از خاطرات خوش گذشته صحبت کنم باید 
بگویم زیباترین و شیرین ترین خاطراتم به روزهایی 
می  دوستانم  با  کبدی  بازی  به  که  شود  می  مربوط 

پرداختم.
»پریچهر سوداگر« که 15 نوه دارد نیز می گوید: هر 
از فرهنگ خاصی برخوردار است  شهر و هر منطقه 

که به نوعی هویت مردم آن جاست بنابراین اگر روزی 
افراد گرفته  از  از بین مردم برود هویت  این فرهنگ 

می شود.
ام  زندگی  گذشته  دوران  تمام  دهد:  می  ادامه  وی 
در روستا سپری شد و به همین دلیل روزگار خوشی 
های  بازی  صرف  آن  از  زیادی  بخش  که  گذراندم  را 

بومی و محلی با هم سن و سالانم شد.
هیچ  اما  دارم  نوه   15 اینکه  با  کند:  رمی  اظها  وی 
آن  ندارند!  اطلاعی  محلی  بومی  های  بازی  از  یک 
ها حتی ساده ترین بازی ها را نیاموخته اند و از این 
جهت مشاهده نکرده ام که به کاری غیر از بازی های 

رایانه ای بپردازند.
به  را  آن  دادن  یاد  و  ب��ازی  ت��وان  سال  و  سن  این  در 
کودکان ندارم اما اگر انگیزه ای از بازی های بومی و 

محلی در آن ها ببینم حتماً به کمک شان می روم.

والدینم از بازی های گذشته نمی گویند 
کودکان و نوجوانان هم شاید از این موضوع رنج می 
برند. »علی اکبر« فرزند یکی از خانواده ها در این باره 
می گوید: تا به حال پیش نیامده است که پدر و مادرم 
بخواهند از بازی های گذشته که بین خودشان رواج 
داشته است برای من تعریف کنند اما به نظرم هیچ 
بازی بهتر از بازی های رایانه ای نیست زیرا سرگرمی 

جذابی است.
»سارینا« نیز که 11 سال سن دارد می افزاید: درباره 
بازی های بومی و محلی نمی دانستم اما از یک سال 
گذشته بسیار به آن ها و خصوصاً بازی لی لی علاقه 
کنم  می  ب��ازی  لی  لی  که  زمانی  زی��را  ام  ش��ده  مند 
روحیه ام عوض می شود شاداب تر هستم و با جست 

و خیز به ورزش نیز می پردازم.
می  زاهدانی  شهروندان  از  یکی  ابراهیمی«  »علی 
و  بومی  ه��ای  ب��ازی  اگ��ر  ش��ود  می  خ��وب  چه  گوید: 
مردم  و  یابد  جایگاهی  مردم  بین  در  دوب��اره  محلی 

همچون گذشته به آن اهمیت دهند.
ها،  بازی  این  دوب��اره  احیای  با  دهد:  می  ادامه  وی 
فرهنگ ناب و اصیل گذشته نیز زنده می شود و مردم 

با زیبایی های آن بیشتر آشنا می شوند. 

شناسایی و احیای بازی های بومی محلی
می  استان  محلی  بومی  های  ورزش  هیئت  رئیس 
یک  در  هیئت  این  مهم  رویکردهای  از  یکی  گوید: 
با  محلی  و  بومی  های  بازی  شناسایی  گذشته  سال 
بوده  ها  آن  ثبت  برای  اق��دام  و  مستندسازی  هدف 

است.
از شمال  بازی  تاکنون 125  افزاید:  »براهویی« می 
فقط  گفت  باید  که  شده  شناسایی  استان  جنوب  تا 
محلی  و  بومی  های  ب��ازی  احیای  لازم��ه  شناسایی 

در  مستندسازی  و  ثبت  قوانین،  تدوین  بلکه  نیست 
این باره بسیار اهمیت دارد.

وی ادامه می دهد:برخی از بازی های بومی و محلی 
بلکه  شدن  ملی  تنها  نه  ثبت  ظرفیت  کبدی،  مثل 

فراملی شدن را نیز دارد.
اینکه  به  توجه  با  کند:  می  اضافه  کبدی  درباره  وی 
سیستان و بلوچستان یکی از قطب های بسیار مهم 
نیز  کشور  گفت  ت��وان  می  و  اس��ت  کبدی  رشته  در 
به ثبت  اما بی توجهی در  بازی است   این  خاستگاه 
رساندن این رشته توسط کشور و استان سبب شده تا 
کشورهای دیگر از جمله هندوستان، پیش قدم شده 
و به ثبت آن دست یابند و این رشته را به نام خود به 

جهان معرفی کنند!
وی با اشاره به اقدام برای ثبت بین المللی و کشوری 
که  ای��ن  به  توجه  با  گوید:  می  گ��ردان  کچ  کشتی 
حال  این  با  اما  است  استان  در  بازی  این  خاستگاه 
بزرگ  های  باشگاه  ایجاد  با  پاکستان  و  افغانستان 
مختص این ورزش سعی در به ثبت رساندن آن به نام 
خود دارند بنابراین در این زمینه با قرار دادن کشتی 
اولیه  اق��دام��ات  خ��ود  ک��اری  اولویت  در  گ��ردان  کچ 
صورت گرفته است که در نخستین اقدامات صورت 
گرفته برای ثبت ملی و بین المللی شدن ورزش کچ 
گردان استان در سفر ریاست فدراسیون بازی های 
بومی و محلی عهده دار سرپرستی انجمن بازی کچ 

گردان شد.
نیز  م��اه  دی  اوای���ل  در  کند:  م��ی  خاطرنشان  وی 
حضور  با  استانی  گردان  کچ  کشتی  لیگ  مسابقات 
ریاست فدراسیون چهارمین جلسه انجمن بازی کچ 
آن  تصویب  برای  بازی  این  قوانین  تدوین  به  گردان 

برگزار شد.
می  استان  محلی  و  بومی  های  بازی  هیئت  رئیس 

افزاید: از دانشجویان تربیت بدنی خواسته شد برای 
سوژه پایان نامه های خود بازی های بومی و محلی را 

انتخاب کنند و به بررسی آن بپردازند.
بازی های بومی و محلی، پذیرا  فدراسیون و هیئت 
دارند  آشنایی  ها  ب��ازی  این  با  که  کسانی  حامی  و 
مهم  از  یکی  زیرا  است  نیز  کتاب  و  مقاله  چاپ  برای 
ترین رویکردهای ما حفظ بازی های بومی و محلی 

محسوب می شود. 
وی می افزاید: بسیاری از بازی های بومی و محلی نه 
تنها در استان بلکه در کشور نیز تنها در نام متغایرند و 
اما اصول بازی یکی است که از این بازی ها می توان 

به هفت سنگ و خوسو خوسو اشاره کرد. 
و  سیستان  که  این  به  توجه  با  کند:  می  اظهار  وی 
دیگر  به  نسبت  را  شتر  تعداد  بیشترین   بلوچستان 
استان ها دارد بنابر اهمیت این بازی بومی و محلی 
در تلاش است تا با معرفی این استان و به خصوص 
جنوب آن به عنوان قطب شترسواری گامی اساسی 

در ثبت آن بردارد.
وی با اشاره به اقدامات صورت گرفته در این زمینه 
می گوید: از دو سال گذشته 17 مسابقه شترسواری 
در استان برگزار شد و علاوه بر آن با حضور مسئولان 
از  دوره  این  برگزاری  شاهد  نیز  کشوری  و  استانی 
استاندار  مساعد  قول  به  توجه  ایم.با  بوده  مسابقات 
پیست شترسواری کورین به عنوان یکی از مهم ترین 
پیست های استان در نوروز امسال احداث می شود.

محلی  و  بومی  های  ب��ازی  احیای  ل��زوم   درب��اره  وی 
انقلاب  رهبر  فرمایش  به  توجه  با  ده��د:  می  ادام��ه 
درباره احیای بازی های بومی و محلی و این که این 
بازی ها جزو فرهنگ استان و مردم منطقه محسوب 
می شود بنابراین نیاز است با حفظ آن فرهنگ محو 

شده در هر بخش به مردم بازگردانده شود.

مرادبیکی-یک دوره رقابت های اسب سواری با حضور مسئولان شهرستانی در سیستان برگزار شد.رئیس اداره ورزش و جوانان زابل به 

خبرنگار ما گفت: این دوره از پیکارها با شرکت 20 سوارکار از شهرهای حومه سیستان و با حضور مسئولان و علاقه مندان به این ورزش در 
بولوار شهید باهنر )جاده زهک( کمربندی آیت ا... سیستانی روبه روی پمپ بنزین میرزایی زابل برگزار شد.»مسعود دهمرده« افزود: در پایان 
این مسابقات سه نفر به عنوان برترین سوارکاران معرفی و با اهدای جوایز نفیسی تقدیر شدند.وی از اهداف برگزاری این رقابت را ایجاد انگیزه 

در سوارکاران، ترویج رشته سوارکاری در منطقه و پرورش قهرمانی برای حضور مسابقات کشوری اعلام کرد.

ورزش

غبار فراموشی بر بازی های بومی محلی 

مسابقات سوارکاری در زابل برگزار شد

اخبار
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زمین ساحلی دانشگاه پیام نور دهه فجر افتتاح می شود

در  امسال  فجر  دهه  زاه��دان  استاندارد  ساحلی  زمین  اولین  ورزش-   گ��روه 

دانشگاه پیام نور افتتاح می شود.
زمین  این  گفت:  ما  خبرنگار  به  استان  نور  پیام  دانشگاه  بدنی  تربیت  مسئول 
به عنوان اولین زمین ساحلی استاندارد زاهدان به منظور برگزاری تمرینات 
کبدی  و  والیبال  تاکرا،  سپک  های  رشته  در  کشوری  و  استانی  های  رقابت  و 

ساحلی در دانشگاه پیام نور این شهرستان راه اندازی می شود.
»هادی پیری جوان« افزود: توسعه ورزش های ساحلی در میان دانشجویان و 
همچنین شناسایی و پرورش استعدادهای رشته های کبدی، والیبال و سپک 
از اهداف ما برای راه  تاکرای ساحلی به منظور اعزام به رقابت های کشوری 
اندازی این زمین در این دانشگاه بوده که بیشتر تجهیزات آن فراهم شده است 

و دهه فجر امسال به بهره برداری می رسد.
وی از صعود رتبه تربیت بدنی دانشگاه پیام نور استان در رنکینگ کشوری خبر 
داد و اظهار کرد: سال تحصیلی گذشته تربیت بدنی این دانشگاه در میان 31 
استان در جایگاه 29 قرار داشت که در سال تحصیلی 95-96 با اجرای برنامه 
های مختلف و کسب 720 امتیاز به رده هشتم صعود کرد و این در حالی است 
و تجهیزات بسیار خوبی که در اختیار دارد در رتبه 18  امکانات  با  که تهران 

قرار گرفته است. 

افتتاح 2 پروژه ورزشی سیب و سوران در دهه فجر

دهه  در  س��وران  و  سیب  جوانان  و  ورزش  اداره  عمرانی  پ��روژه  مرادبیکی-2 

سوران  و  سیب  جوانان  و  ورزش  اداره  شود.سرپرست  می  افتتاح  امسال  فجر 
به خبرنگار ما گفت: با توجه به نوپا بودن این اداره نیازمند اجرای پروژه های 
عمرانی بسیار زیادی هستیم که با اجرای آن ها می توان تا حدی هم طراز دیگر 

ادارات ورزش شهرستانی شود.
»عبدالسلام دهواری« افزود: خوابگاه ورزشی و مهمانسرا از ضروریات هر اداره 

ورزشی برای اسکان ورزشکاران و مهمانان ورزشی است.
وی ادامه داد: با توجه به میزبانی زابل در برگزاری رقابت های تدارکاتی با تیم 
منتخب سیستان در بهمن ماه امسال و هم چنین تداوم در اجرای این برنامه 
با نام خوابگاه و مهمانسرا شهید بهشتی سیب و  ها بنابراین خوابگاه ورزشی 

سوران در دهه فجر امسال افتتاح می شود.

مسابقات ووشو برگزار می شود

 ذوالفقاری-رقابت های قهرمانی ووشو استان 3 بهمن ماه به میزبانی زاهدان 

برگزار می شود.رئیس هیئت ووشو استان به خبرنگار ما گفت: 15 ووشوکار 
منتخب شهرستان های استان سوم بهمن ماه در خانه ووشو دهکده المپیک 

زاهدان در قالب این مسابقات رقابت می کنند.
»عباس شیبک« ادامه داد: این دوره در رده سنی نوجوانان و جوانان به منظور 
انتخاب برترین های این رشته برای اعزام به مسابقات کشور برگزار می شود 
که سجاد پودینه، یاسر شهرکی، مجتبی شهنوازی، فاروق خمر، عبدا... شهلی 
بر، شایان شه بخش، محمدمبین سرحدی، محمد حسین زهی، عمیر ریگی، 
سورج ریگی، محمدامین شهنوازی، پویا ستوده، پویا آذرنگ، عادل اوستان و 

اقبال میربلوچ زهی به مصاف هم می روند.
به گفته وی، براساس سهمیه بندی فدراسیون 5 ووشوکار نوجوانان و 5 جوان 

برای شرکت در مسابقات انتخابی تیم ملی بهمن ماه عازم تهران می شوند.
وی در ادامه از برگزاری اولین دوره مسابقات ووشو یادواره شهدای شهرستان 
هامون خبر داد و افزود: ووشوکاران زاهدان، هامون، هیرمند، زابل، زهک و 

نیمروز 7 و 8 بهمن ماه در سالن آموزش و پرورش محمدآباد رقابت می کنند.

مسابقات کشتی انتخابی استان برگزار می شود

 گروه ورزش-رقابت های کشتی فرنگی انتخابی تیم استان برگزار می شود.

زاهدان  میزبانی  به  توجه  با  گفت:  ما  خبرنگار  به  استان  کشتی  هیئت  رئیس 
برای برگزاری رقابت های کشتی فرنگی کشور این دوره از مسابقات یکم بهمن 
ماه به میزبانی این شهرستان و با حضور فرنگی کاران استان در سالن شهید 
بهشتی زاهدان برگزار می شود.»عادل شاهسونپور« افزود: شرکت در مسابقه 
انتخابی کشتی فرنگی استان فقط با کارت کشتی و بیمه مقدور و چشم پوشی 

از وزن کشی برای مسابقات کشتی استان نیز تنها دو کیلوگرم است.
وی ادامه داد: مسابقات بر روی یک تشک و به صورت حذفی برگزار می شود.

از اهداف برگزاری  از برگزاری این پیکارها اضافه کرد:  با اشاره به هدف  وی 
در  قدرتمند  حضوری  برای  مستعد  افراد  معرفی  و  شناسایی  به  توان  می  آن 

مسابقات کشتی فرنگی کشور اشاره کرد.

دانستنی های ورزش

اهمیت گرم کردن در ورزش

این  با  کند.  می  ورزش  انجام  آماده  را  ورزشکار  بدن  کردن  گرم  ورزش-  گروه 

کار جریان خون افراد بیشتر می شود، حرارت عضلات بدن بالا می‌رود، تعداد 
می  آماده  فعالیت  برای  عضلات  ترتیب  این  به  و  کند  می  پیدا  افزایش  تنفس 
شود. گرم کردن به بدن فرصت می دهد تا خود را برای فشار زیادی که به آن 

وارد می شود آماده کند.
بهترین روش گرم کردن راه رفتن و سپس دویدن آهسته یا درجا است. اگر افراد 
زمان زیادی برای ورزش کردن در اختیار ندارند، به هیچ عنوان گرم کردن را در 
ورزش روزانه خود را دست کم نگیرند زیرا گرم کردن موجب می شود که دمای 
بدن افزایش یابد و بدن بتواند به طرز موثری کالری های بیشتری در بدن را 
بسوزاند همچنین کمک می کند تا ماهیچه ها با قدرت بیشتری به فعالیت خود 
ادامه دهند و خاصیت ارتجاعی آنها بهبود یابد، این کار مانع از صدمه یافتن 
ماهیچه ها می‌شود، همچنین گرم کردن سبب می شود تا اکسیژن بیشتر و با 
سرعت بیشتری به ماهیچه ها برسد و سرعت سوخت و ساز بدن افزایش یابد و 

به بهبود کنترل عضلات و دامنه حرکتی آنها نیز کمک می کند.
محمدرضا تیموری؛ کارشناس ارشد تربیت بدنی

نیازمنـــدی‌ها 

شده  دباغی  چرم   – قطار  ج��اده   – جایز   – 1-غضب 
2- ودیعه - خانه – پیشگاه اتاق 3- زادگاه ابراهیم – 
زخم آب کشیده- سَر 4- زمستان- منزلت- بركت- 
در  که  غیرفلزی  عنصری   – آذری  اسب   -5 تابناك 
بارکش  و  هیکل  قوی  شتر  دارد-  کاربرد  داروس��ازی 
- جدید 6- لوله گوارشی – لباده - ذکاوت 7- آهنگر 
میوه   -8 اسب  برگ  و  ساز   – بیان  و  شرح   – معروف 
کجی  دهن  حرف   – سابق  ایتالیای   – اف��اده   – خوب 
گلی   – افراسیاب  پسر   – خویشاوندی  و  نزدیکی   -9
است 10- از سبزی ها - دیدنی ارتش- قوت لایموت  
 -12 تلخ  كدر-   - رفیق   – رنگ  قرمز  چاشنی   -11
بزرگنمایی   -13 ستاره  مدرك-  تابیده-  نخ   - خاطر 
تصویر- مصیبت ها- قاچ 14- سرگذشت پیشینیان 
فلز   – اسب  بچه   -15 ها  برتری  شباهت-  پسوند   –

چهره – مرغ سعادت - پیکر

کتاب  المللی  بین  اس��ت��ان��دارد  ش��م��اره   – 1-ک��ت��ف 
 -3 س��وق   - سحاب  سرزنش-   -2 تنها    - فاخته   –
بچه   – خشن  جنس   -4 عهد  بخشش-  پناهگاه- 

گوسفند – رطوبت – نت استمرار 5- برهنه - فساد- 
شبهه  پرتابی-  ماه   - شهرت   -6 حمار  بیمار-  سگ 
7- سهل- تلمبه - بلدرچین 8- خاک صنعتی – رشد 
– موی گردن شیر- یازده 9- قصه گو- قدیمی- روش 
10- ریگ نرم- رنگ – موضعی در مکه 11- درون 
عامیانه  مساوی   -12 وشما  من  آواز-  زاده-  فرزند   -
– برزن – از بت های جاهلیت - پیشرو گله 13- برنا 
ق��رآن-  قلب  س��وره   -14 فریب   تشنه  سرخرگ-   -
فریاد   – سایبان   – اروپ��ا  رود   -15 ماه  پرتو  طایفه- 

شادی - لحظه
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شاويوبلياكيم

ونوجالترافسه

رکناردایسخر

انادکرسنوتس

تردناوادمسران

ریمكمکراندرو

بزناوبرادتش

تايردودرمريپد

جرلورريوگما

اوننيکاشننسر

میركانوروریاو

يمویزيمهبرف

نندالنلمارن

ينتراكنويناه

الوايالايزار


