
گروه ورزش- مراسم استقبال از دووميدان� �ار سيستان وبلوچستان و مقام آور رقابت ها� جهان�، در زاهدان برگزار شد.به گزارش «سيستان 

و بلوچستان» ا�ن مراسم روز گذشته با حضور مد�ران كل ورزش و جوانان و آموزش و پرورش، روسا� هيئت دووميدان� و هيئت ورزش ها� 
دانش آموز� و جمع� از پيشكسوتان، ورزشكاران و مردم استان در فرودگاه بين الملل� زاهدان برگزار شد.«عبدالرحيم درزاده» هفته گذشته 
در تر�يب تيم دووميدان� دانش آموزان �شور در مسابقات دانش آموزان جهان به ميزبان� فرانسه حضور �افت و در ماده ٨٠٠ متر مدال برنز 

ا�ن رقابت ها راازآن خود �رد.

ورزش

استقبال از غزال تیزپاى استان

٣ سه شنبه ١٣ تير  ١٣٩٦ .٩ شوال    ١٤٣٨ .  شماره  ٨٧٤

اخبار

ووشو­ار استان آماده رقابت با حر�فان آسيا�� م� شود

درون  انتخاب�  مرحله  آخر�ن  بلوچستان  و  سيستان  ووشو�ار  ورزش-  گروه 

 ��اردو�� تيم مل� را با پيروز� پشت سرگذاشت و خود را برا� رقبا� آسيا
آماده م� �ند.

مل�  تيم  انتخاب�  ها�  رقابت  دوم  مرحله  گفت:  استان  ووشو  هيئت  رئيس 
ا�ران به منظور حضور� شا�سته در رقابت ها� آسيا�� �ره  ووشو جوانان 
جنوب� در بخش ساندا� پسران برگزار شد �ه در وزن ٦٠- �يلوگرم عليرضا 
ر�گ� توانست دومين برد مقابل عرفان بو�ر� را به دست آورد و نفر برتر ا�ن 

دور باشد.
آسيا  جوانان  قهرمان�  ــو�  ووش ها�  رقابت  داد:  ــه  ادام شيب¨»  «عباس 
شهر�ورماه امسال به ميزبان� �ره جنوب� برگزار م� شود و تيم ا�ران در دو 
بخش تالو و ساندا� دختران و پسران به مصاف حر�فان م� رود، �شورمان 

سهميه اعزام ٥ ساندا�ار در بخش مردان به ا�ن مسابقات را دارد.
و� در ادامه از برگزار� چهارمين دوره ليگ ووشو استان خبر داد و اظهار 
�رد: ا�ن ليگ با عنوان �ادواره شهيد حسن عشور� برگزار م� شود و در ا�ن 
دوره از رقابت ها ١٠تيم باشگاه� و هيئت� در دو گروه به صورت متمر�ز در 

زاهدان رقابت م� �نند.
برا�  ها  برتر�ن  انتخاب  منظور  به  استان  ووشو  ليگ  اول  دور  افــزود:  و� 
اعزام به رقابت ها� �شور� ٢٩ و ٣٠ تيرماه در خانه ووشو دهµده المپي¨ 

زاهدان برگزار م� شود.

فرنگ� ­اران خاش رقابت ­ردند

خاش  در  مخدر  مواد  با  مبارزه  هفته  مناسبت  به  فرنگ�  �شت�  مسابقات   
برگزار شد.

سرپرست اداره ورزش و جوانان خاش به خبرنگار ما گفت: ا�ن دوره از رقابت 
و  نونهالان  سن�  ها�  رده  و  فرنگ�  بخش  در  گير  �شت�   ٤٠ شر�ت  با  ها 
نوجوانان به منظور انتخاب برتر�ن ها� ا�ن رشته برا� شر�ت در مسابقات 

استان� در سالن �شت� وحدت برگزار شد.
«مسافر شهنواز�» با اشاره به نتا�ج ا�ن دوره افزود: در رده سن� خردسالان 
محمد  و  شهنواز�  سبحان  شهنواز�،  اميرحمزه  �يلوگرم   ٢٠ وزن  در 
طاها شهنواز�، در ٢٥ �يلوگرم �اشار �رد� تمندان�، ابوبµر شهنواز� و 
اميرحسين شهنواز� و در وزن ٢٨ عرشيا سالارزه�، عل� شهنواز� و طاها 

شهنواز� عناو�ن اول تا سوم را ازآن خود �ردند.
و� ادامه داد: در رده نونهالان وزن ٢٨ نيز عل� ا�بر �رد�، سبحان �رد� 
و نيما بهادرزه�، در ٣٢ �يلوگرم عل� اصغر �رد�، احسان �رد� و سراج 
�هرازه، در وزن ٣٥ محمد شهنواز�، احمد شهنواز� و حامد سالارزه�، 
در  و  شهنواز�  عبدالباسط  و  �هرازه  خاتم  �رد�،  طارق  �يلوگرم   ٣٨ در 
وزن ٤٢ محمد اسد�، امين دوست� و عل� محمد نور�، در ٤٦ �يلوگرم 
اسامه �رد�، صدرا �رد� و شاهرخ �رد�،  در وزن٥٠ عل� اسد�، ابوبµر 
بهادرزه� و مجيب الرحمان براهو�� و در ٥٤ �يلوگرم بهنام �رد�، اسلم 

�رد� و صعيب شهنواز� موفق به �سب مقام اول تا سوم شدند.

آغاز طرح ورزش� اوقات فراغت در سيب و سوران

طرح اوقات فراغت برا� بيش از ٤٠٠ ورزشµار در سيب و سوران برگزار م� 
شود.

رئيس اداره ورزش و جوانان سيب و سوران به خبرنگار ما گفت: با فرارسيدن 
تابستان�  فراغت  اوقات  برا�  ر�ز�  برنامه  تحصيل�،  سال  پا�ان  و  تابستان 
فرزندان به �µ� از دغدغه ها� خانواده ها تبد�ل شده است �ه در ا�ن ميان 
بسيار� برا� ا�ن موضوع رشته ها� ورزش� را بهتر�ن گز�نه و مµان ها� 

ورزش� را بهتر�ن مµان برا� فرزندانشان در ا�ن ا�ام م� دانند.
«عبدالسلام دهوار�» افزود: در همين راستا دوره ها� طرح ورزش� اوقات 
فراغت در رشته ها� فوتسال، هندبال، واليبال، وشو و تµواندو برنامه ر�ز� و 
ثبت نام آن در منطقه آغاز شد �ه با شروع ثبت نام ط� روزها� اول استقبال 

قابل توجه� صورت گرفت.
ها�  رشته  شود  م�  بين�  پيش  استقبال،  ا�ن  به  توجه  با  داد:  ادامــه  و� 
فوتسال و هندبال بيشتر�ن شر�ت �ننده را در طرح اوقات فراغت امسال 
داشته باشد و واليبال در �نار ورزش ها� رزم� استقبال �متر� را به خود 

خواهد د�د.
و� خاطرنشان �رد: از زمان اعلام برگزار� دوره ها� اوقات فراغت توسط 
با  �ه  است  بوده  گير  چشم  استقبال  ها  �لاس  آغاز  و  ورزشــ�  ها�  هيئت 
ها  دوره  ا�ن  در  نفر   ٤٠٠ از  بيش  حداقل  تا  شده  گذار�  هدف  وجود  ا�ن 
هدف  تنها  منطقه  جوانان  فراغت  اوقات  شدن  پر  افزود:  �نند.و�  نام  ثبت 
 Ìن راه �ش�برگزار� ا�ن دوره ها� آموزش� نيست بلµه هدف اصل� در ا
استعدادها� نهفته منطقه و شµوفا�� ا�ن افراد است، به طور قطع م� توان 
از ميان شر�ت �نندگان تعداد� را حداقل در سطح مل� به ورزش �شور 
معرف� �رد.و� گفت: برا� برگزار� ا�ن دوره ها در رشته ها� توپ� از دو 
در  نيز  رزم�  ها�  دوره  و  شود  م�  استفاده  شهرستان  فعال  و  مجهز  سالن 
سالن ورزش ها� رزم� برگزار م� شود �ه ا�ن موضوع بر �يفيت آموزش 
ها م� افزا�د.و� خاطرنشان �رد: دوره ها� طرح اوقات فراغت هيئت ها� 
ورزش� فعال در سيب و سوران در سه رده سن� نونهالان، نوجوانان و جوانان 

برنامه ر�ز� شده است. 

زه� ميزبان ­بد� ­اران

 رقابت ها� �بد� قهرمان� استان امروز به ميزبان� زه¨ برگزار م� شود.
رئيس اداره ورزش و جوانان زه¨ به خبرنگار ما گفت: مسابقات قهرمان� 
�بد� استان به منظور انتخاب برتر�ن ها� ا�ن رشته برا� شر�ت در رقابت 
ها� منطقه ا� �شور با شر�ت ٥ تيم در رده سن� نوجوانان و ٣ تيم در بخش 

جوانان امروز به ميزبان� زه¨ برگزار م� شود.
«جمشيد شيخ�» با بيان ا�ن �ه وزن �ش� ا�ن رقابت ها روز گذشته انجام 
و  نيمروز  و  زاهدان  زابل،  جز�ن¨،  زه¨،  نوجوان  �اران  �بد�  افزود:  شد 
جوانان زه¨، زابل و جز�ن¨ امروز در سالن ورزش� پور�ا� ول� به مصاف 
هم م� روند.و� ادامه داد: سيستان خاستگاه و پا�تخت رشته اصيل و بوم� 
�بد� است و �بد� �اران ا�ن استان جا�گاه و�ژه ا� در �شور دارند و در 
�اران  �بد�  از  تعداد�  �نند،  م�  آور�  نام  �شور�   Ìمختل ها�  رقابت 
ا�ن منطقه جزو ستارگان جهان هستند �ه از جمله آن ها م� توان از هاد� 

اشترÐ ورزشµار پرآوازه ا�ن شهرستان نام برد.

نيازمنـــدى ها 

در گفت وگو با دو ­ارشناس مطرح شد:

�وگا؛ ساحل آرامش و تندرست�
حضور  با  هما�ش�  �ه  بود  پيش  مدت�  ذوالفقار�- 

زاهــدان  المپي¨  دهµده  در  �وگا  رشته  ورزشــµــاران 
برگزار شد، هما�ش� با حضور جمعيت ز�اد� از علاقه 
مندان به ا�ن ورزش �ه البته بيشتر شر�ت �نندگانش 
خانم بودند از خردسال تا بزرگسال، تعداد� از آقا�ان 
ا�ن  د�دن  داشتند،  حضور  ورزشــ�  جمع  ا�ن  در  هم 
جمعيت و شاداب� �ه در نتيجه انجام حر�ات ورزش� 
ا�ن  دهنده  نشان  شد  م�  مشاهده  ها  آن  چهره  در 
موضوع بود �ه ا�ن ورزش جا�گاه خوب� در ميان مردم 
و به و�ژه بانوان زاهدان� پيدا �رده است و علاقه مندان 
ز�اد� دارد، ورزش� �ه خيل� ها حت� فµرش را هم 
 ¨�نم� �نند �ه بتواند بالا� صدنفر را همزمان در 
مµان گرد هم جمع �ند تا لحظات شاد� را بيافر�نند و 

در توسعه سلامت جامعه نقش آفر�ن� �نند.

درباره فوا�د �وگا
نا�ب  با  همچنين  و  رشته  ا�ن  �ارشناسان  از   �µ� با 
رئيس هيئت ورزش ها� همگان� در ا�ن زمينه گفت 

و گو�� انجام شد.

ورزش� مناسب برا� مبتلا�ان به د�ابت
�µ� از �ارشناسان تربيت بدن� در ا�ن باره م� گو�د: 
�وگا ورزش� جسم� و فµر� است �ه علاوه بر فوا�د� 
مفيد  تواند  م�  نيز  جامعه  برا�  دارد  افــراد  برا�  كه 
باشد، در واقع نم� توان گفت �ه �وگا فقط �ك ورزش 
بدن� است ز�را پژوهش ها� علم� ثابت م� كند كه 
در  بلكه  گذارد  م�  تاثير  انسان  جسم  بر  تنها  نه  �وگا 
تنظيم انرژ� حيات� و جر�ان آن و همچنين بر ضمير 

انسان نيز موثر است.
«فاطمه آبده» م� افزا�د: �وگا تفكر استدلال و منطق را 
در سطح عال� به انسان هد�ه م� دهد و منظور از �وگا 
اتحاد و �گانگ� با وجود درون� است، همچنين هدف 
از انجام تمر�ن ها� ورزش� در �وگا حفظ سلامت و 
كسب قدرت بدن� از طر�ق تقو�ت جسم، عضلات و 
استخوان هاست. و� با اشاره به تأثير حر�ات �وگا بر 
افراد د�ابت� اظهار م� �ند: انجام حر�ات �وگا همراه 
با رفتارها� سلامت در شيوه زندگ� برا� افراد مبتلا 
به د�ابت و پيش د�ابت م� تواند از بروز علا�م و عوارض 
د�ابت جلوگير� �ند و حت� به آن ها �م¨ م� �ند تا 
بر ا�ن بيمار� فائق شوند.و� با بيان ا�ن �ه حر�ات 
پانµراس،  به  خون  جر�ان  بهبود  با  د�ابت  برا�  �وگا 
 ��سبب جوان شدن سلول ها� پانµراس و بهبود  توانا
توليد انسولين در بدن م� شود ادامه م� دهد: �وگا به 
عنوان �¨ ورزش روتين برا� د�ابت علاوه بر �اهش 
علا�م بيمار�، م� تواند نرم� در حر�ات و سلامت 
تصر�ح  آورد.و�  ارمغان  به  روز  طول  در  را  بدن  �ل� 

حر�ات  متخصصان،  از  بسيار�  عقيده  به  �ند:  م� 
 ¨��وگا با�د قبل از غذا انجام شود اما بعد از مصرف 
ما�ع شير�ن، �عن� قبل از انجام �وگا با�د از نوشيدن� 
تمر�نات  ا�ن  شود،  استفاده  قند  �م�  مقدار  حاو� 
م� تواند در صبح �ا عصر به مدت  ٤٠ تا ٦٠ دقيقه با 
توجه به ميزان توانا�� فرد در انجام آن صورت گيرد.

به گفته و� آثار واقع� �وگا صرفا درمان� نيست ول� 
با انجام تمر�نات �وگا، فرد �نترل بهتر� رو� بدنش 
دارد و شناخت� بهتر از محدود�ت ها و ظرفيت ها�ش 
به دست م� آورد، تمر�ن منظم ا�ن ورزش م� تواند 
راه حل ها� مناسب� برا� مشµلات جسم� و روح� 
با خود به همراه داشته باشد. و� با بيان ا�ن �ه تأثير 
�وگا در ابتدا بر ماهيچه ها، استخوان ها و مفاصل است 
 ،¨�م� گو�د: ط� انجام ا�ن ورزش ماهيچه ها تحر
منبسط و منقبض شده و در نها�ت انعطاف پذ�ر و قو� 
م� شود، همچنين تمر�ن منظم �وگا همچون د�گر 
فعاليت ها� ورزش� روند پو�� استخوان را �ند م� 

�ند.

بهبود ظرفيت تنفس
آبده، درباره د�گر فوا�د ا�ن ورزش بيان م� �ند: �وگا 
اختيار  در  تنفس  ظرفيت  بهبود  برا�  را  عناصر  همه 
دارد و آن را به جر�ان م� اندازد، به همين ترتيب و به 
خصوص با �اهش ضربان قلب، عملµرد قلب و عروق 
را نيز بهبود م� بخشد، از طرف� تأثير �وگا بر عروق، 
سهيم بودن در �اهش فشار خون است و انجام حر�ات 
عضوها�  از  خون  جر�ان  بازگرداندن  با  ورزش  ا�ن 

پا�ين�، گردش خون را تسهيل م� �ند.
انعطاف  از  درجه  هر  با  باشند،  �ه  سن�  هر  در  افــراد 
پذ�ر�، م� توانند �وگا تمر�ن �نند، فقط �اف� است 
�ه �لاس ها�� متناسب با سطح خود را انتخاب �نند. 
به گفته و�، �وگا م� تواند سرطان و درمان آن را به 
لحاظ جسم� و روان�، قابل تحمل تر �ند  به دليل ا�ن 
�ه بسيار فراتر از چند تمر�ن است، چرا�ه جنبه ها� 
نسب�  بهبود�  برا�  تنفس  مانند  �وگا  جسم�  غير 
به �ار م� رود.ورزشµاران با انجام �وگا م� توانند در 
مد�ر�ت فشار خون بالا نقش داشته باشند، همچنين 
ا�ن ورزش �م¨ م� �ند افراد استرسشان را �نترل 
و  دهد  م�  ترو�ج  نيز  را   �µ�فيز فعاليت  �وگا،  �نند 
بخشد.و�  م�  بهبود�  نامنظم  قلب  ضربان   ¨� به 
افزا�د: �وگا موجب  بر قلب م�  تاثير �وگا  بر  تا�يد  با 
�اهش فشار خون و آرام شدن ضربان قلب م� شود 
و برا� بيماران مبتلا به پرفشار� خون، بيمار� ها� 
قلب�- عروق� و سµته �¨ اثر درمان� به شمار م� رود، 
همچنين متخصصان از �وگا به عنوان �¨ عامل آنت� 
ا�سيدان �اد م� �نند چرا�ه موجب �اهش �لسترول 

و تر� گليسر�د خون و همچنين تقو�ت سيستم ا�من� 
م� شود.ا�ن �ارشناس، تا�يد م� �ند: �وگا موجب 
درد،  �مر  آســم،  جمله  از  مزمن  ها�  بيمار�  بهبود 
التهاب مفاصل، ب� خواب� و ام اس م� شود و اثرها� 
پير�،  روند  شدن  �ند  حافظه،  و  �ادگير�  بر  مثبت� 
افزا�ش اعتماد به نفس، بهبود روابط و ارتقا� سطح 

انرژ� دارد.

استقبال چشمگير بانوان
نا�ب رئيس هيئت ورزش ها� همگان� نيز م� گو�د: 
مندان  علاقه  زاهـــدان  در  ــژه  �و به  و  استان  در  �وگا 
ز�اد� دارد در ا�ن ميان استقبال بانوان از ا�ن ورزش 
چشمگير است، به طور� �ه در هما�ش �وگا �ه هفته 
 ٢٠٠ حدود  شد  برگزار  المپي¨  دهµده  در  گذشته 
نفر از بانوان فعال در ا�ن رشته شر�ت �ردند ا�ن در 
حال� است �ه تعداد آقا�ان انگشت شمار بود.«جمشيد 
جليلوند» م� افزا�د: �وگا ورزش اصلاح حر�ت� است 
�ه با پرداختن به ا�ن ورزش آناتوم� بدن اصلاح م� 
شود، در همين راستا اقدامات ز�اد� در هيئت ورزش 
از  پر  ورزش  ا�ن  به  مــردم  جذب  بــرا�  همگان�  ها� 
آرامش انجام شده است و تعداد ز�اد� از علاقه مندان 
در آن فعال هستند.و� ادامه م� دهد: در طول سال 
دوره ها� آموزش� و هما�ش ها� مختلف� برا� علاقه 
مندان به ا�ن رشته برگزار م� شود و ا�ن امر سبب شده 
است �ه بر تعداد ورزشµاران آن به و�ژه در ميان بانوان 
هما�ش  برگزار�  با  همچنين  شود.  افــزوده  زاهدان� 
�ه  مفرح  ورزش  ا�ن   ��آشنا منظور  به   Ìمختل ها� 
سلامت جسم و روح را به همراه دارد در پ� گسترش 
هستيم  بانوان  خصوص  به  استان  مــردم  ميان  در  آن 
چرا�ه ارتقا� سلامت� بانوان سبب توسعه سلامت و 

شاداب� جامعه م� شود.و� با بيان ا�ن �ه �وگا با توجه 
به فوا�د� كه برا� افراد دارد بر سلامت جامعه نيز م� 
تواند مفيد باشد تا�يد م� �ند: تمر�نات �وگا با�د ز�ر 
نظر استاد و به اندازه مشخص انجام شود در غير ا�ن 
صورت نتا�ج حاصل از آن رضا�ت بخش نخواهد بود. 
به گفته و� هيئت ورزش ها� همگان� در رشته ها� 
برگزار�  به  اقــدام  ها  مناسبت  در  و  ورزشــ�   Ìمختل
هما�ش ها و مسابقات مختلف� م� �ند تا بتوان ورزش 
را به برنامه خانواده ها اضافه �رد و همه مردم از فعاليت 
ها� ورزش� سالم بهره مند شوند.و� اظهار م� �ند: 
ا�  غيرحرفه  هــا�  ورزش  جــزو  �ه  همگان�  ورزش 
افراد  شاداب�  و  سلامت�  دنبال  به  شود  م�  محسوب 
جامعه است و در زمينه درآمدزا�� فعاليت نم� �ند 
توسعه  همگان�  ها�  ورزش  انجام  از  هدف  چرا�ه 
از  ورزش  �ه  ا�ن  بيان  با  ــت.و�  اس جامعه  سلامت� 
فردگرا�� جلوگير� و به سلامت روان� جامعه، �اهش 
�م¨  اجتماع�  نشاط  گسترش  و  افراد  در  اضطراب 
م� �ند خاطرنشان م� �ند: با توجه به ا�ن �ه پياده 
ها�  ورزش  ها�  رشته  طرفدارتر�ن  پر  از   �µ� رو� 
همگان� است در استان جا�گاه خوب� در ميان خانواده 
ها پيدا �رده و در محيط ها و فضاها� مختلÌ به و�ژه 
در ساعات ابتدا�� روز م� توان خانواده ها�� را �ه با 
هستند  �ردن  رو�  پياده  حال  در  �تان�  ها�  �فش 
صبحگاه�  ورزش  جليلوند،  گفته  به  �رد.  مشاهده 
هم �ه از رشته ها� پرطرفدار همگان� است در همه 
پارÐ ها و مجموعه ها� ورزش� زاهدان انجام م� شود 
با حضور  همچنين ا�ستگاه ها� ورزش� صبحگاه� 
مربيان �ارآزموده و مجرب به منظور توسعه ا�ن ورزش 
در پارÐ ها� مختلÌ شهر راه انداز� شده است و م� 
تواند علاقه مندان ز�اد� را به سمت ورزش جذب �ند.
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١- شارع – قصه ٢- آرزو – �نار ٣- پسوند شباهت – 
عناد – ظاهر ساختمان - ماه – چا� فرنگ� ٤- قطار 
– حرف ندا – او – موشواره ٥- پستاندار� با پوست 
گران بها – سائل – بخار� برق� ٦- دور دهان – آواز 
دسته جمع� – نگاه خيره – زائو ترسان ٧- پوستين 
– اساس – ول� – شر -  بو� رطوبت ٨- عدد مجهول 
آزاده – جوانمرد ٩- صر�ح  – اجاق  – نت چهارم – 
مخف� – بانگ – از اقمار مشتر� – علامت مفعول� 
جنس   – مخصوص  شماره   – همراه�  حرف   -١٠
تمام   – سرپيچ�   – قــلاب   -١١ ــا  اروپ رود   – خشن 
١٢- خن¨ – قورباغه – ماه سرد - گردن زن غلات 
 – لا�موت  قوت   – درشــت  بخيه    – ســرخ   گل   -١٣
راه   -١٥ احتياج    – والده   -١٤ عمر   – وزن�  ضمير 

نيست – آسمان ها

بيمار  غــذا�    – نــوش    – لباس   شمارش  ١-واحــد 
حرف   -٣ آهنين  –عمود  پشت  كم   – مرز�  رود   -٢
انتخاب – مورچه – درخت هميشه لرزان – نت سوم 

 – ��٤- آرزو – بيمار� مسر� خطرناك – فانوس در�ا
 Ðعار نيست ٥- شهر� در �ردستان - �وچ  - از مار
ها� موتورسيµلت ٦-  جاده ب� سر و ته -  راه ميان 
ليست  سمبل-   -٨ آوردن  جا  به   – سرتراش   -٧ بر 
بالا�   -١٠ آذر�   مادر   - مقابل   -٩ شــرح      – غذا 
ا�سير   – گناه  ب�   – نصيب   -١١ رطوبت   – فرنگ� 
١٢- دام – خاطر – پس – �شت� جنگ� ١٣- و� – 
قصه – پارچه �لفت� �ه از پشم �ا �رÐ م� مالند- به 
دنيا آوردن ١٤- پارچه مشبك – آتش – ابر�شم پست 

١٥- نخ تابيده – فقير– مجلس بزرگان

حل جدول شماره ٨٤٨

مرستينمسرراد

ادسماتاهسنر

نشمرننميانا

هيادرو¦نراب

بور¦¦�رابهزات
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قزاتاكدا�¦

ر¦مس�لوباتمل�

ختربترپرنل

ا�رلاسسحاسا

نلاسنوتوتاسرت

هن�¦نار�سرا

وهنادرسارهق

اباهرهارامل

ل�ملانمرورام


