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روغن زیتون
کره بادام زمین یها

بادام و سایر دان ههاي روغنی
بوقلمون و گوش تهاي ک مچرب

چربی محصولات لبنی ک مچرب یا  ِنودب
اسفناج و سایر سبزیجات داراي برگ تیره

راهکارهاي تغذی هاي و تمرینی براي چرب یسوزي سریع
در ادامه بهترین راهکارهاي تغذی هاي و تمرینی براي چرب یســــوزي 

سریع را توضیح م یدهیم:
1. مصرف پروتئین

پروتئین یک راه مؤثر براي کاهش وزن اصـــــولی و تقریبا به دور از 
گرسنگی است. وقتی در طول روز مقدار مشــخصـــی پروتئین با کیفیت 
مصـــــرف م یکنید. این پروتئین در بدن تولید انرژي کرده و براي مدت 
طولانی احســاس گرسنگی نم یکنید. پس بهتر است در برنامه غذاییتان 

مواد پروتئینی را قرار 
پروتئی نها در انواع غذایی مختلفی وجود دارند،  گوشـت سـفید 

(مرغ و ماهی)، تخ ممرغ، حبوبات، برخی دان هها سویا (دانه هاي لبنی)

در آستانه سال نو و عید نوروز، شاید نتوانیم مانند دیگر روزهاي سال به 
رژیم غذایی سالم متعهد بمانیم. اما شاید دانســتن چند نکته ساده اما مهم 

بتواند کمکمان کند که از روتین خود چندان هم دور نمانیم. 
قطعا م یدانید که براي رعایت تناسب اندام، میزان ورود چربی و کالري 
به بدن و سوخت و ساز آن اهمیت بســــیار زیادي دارد. بدن براي تأمین 
شـــــده را تجزیه و به انرژي تبدیل م یکند. اما  ذخیره  انرژي چربی های 
چرب یســـوزي در بدن شـــما چه زمانی اتفاق م یافتد؟ زمانی که هر روز 
تمریناتی انجام م یدهید که کالري زیادي م یســـوزاند. از آ نطرف مقدار 
کالري دریافتیتان کمتر از آن چیزي اســـت که از دســـت داد هاید. وقتی 
چرب یهاي بدنتان را کاهش م یدهید، عضـــــــل هتان نیز شروع به رشد 

م یکنند.
مواد غذایی چرب یسوز

حبوبات
پودر وي
جو دوسر
انواع توت

غلات کامل

چرب یسوزی چیست؟ تهیه شده در:
کمیته ورزش
و سلامت
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مزایاي استفاده از چربی سالم:
افزایش متابولیسم

 کاهش وزن و چربیسوزي
نکته: چربی سالم نیز کالري زیادي دارد پس در مصرف آن احتیاط کنید.

2. چرب یسوزي با کربوهیدرات
  کربوهیدراتها براي کاهش چربیهاي بدن جزو نیازهاي بدن اسـت. 
  بدن بـــراي انجام فعالیتهاي مختلف به انواع ریــــزمغذيها نیاز دارد. 
   کربوهیدراتها جزو ریزمغذيها اسـت که براي انجام فعالیتهاي روزمره 

و تأمین انرژي بدن نیاز است.
3.کربوهیدرات در مواد غذایی مختلف

 غلات تصـفیهنشــده با سبوس و دانه (کربوهیدرات پیچیده)، نان جو، 
، نان ســنگک، برنج ســفید، پاســـتا و ماکارونی دم    برنج قهوهاي،کینوآ

 نکشیده، سیبزمینی تنوري یا آبپز از مواد غذایی داراي کربوهیدرات هستند.

4. مصرف فیبر بیشتر
فیبر یک ماده غذایی مفید اســـــت که باعث کاهش چربی و لاغري 
  میشود. فیبرها در مواد مختلفی وجود دارند شامل: میوهجات، سـبزیجات، 

 حبوبات، غلات کامل، مغزها و دانهها.
از فواید فیبر براي کاهش چربی موارد زیر است:

کالري پایین
احساس سیري در مدت طولانی

عدم محدودیت در دریافت و مصرف حجم زیاد فیبر
5. مصرف سرکه

ســرکه یک ماده پرخاصــیت اســـت و از گذشـــته براي لاغري و 
 چربیسوزي کاربرد داشته است. سرکه با افزایش احسـاس سیري در شما 
 باعث میشود که غذاي کمتري بخورید و در نتیجه کاهش چربی را تجربه 

کنید.

6. نوشیدن قهوه
 کافئین موجود در قهوه باعث میشود که سوخت و ساز بدنتان بیشــتر 
 شود و در نتیجه چربیسوزي بیشـتري داشته باشید. بنابراین نوشیدن چند 

 فنجان قهوه میتواند به لاغري شما کمک کند.

       
      

       

بنابراین مصرف این نوع غلات می تواند به ما کمک کند، با سیر نگه داشتن خود
ریزه خواری نکنیم. 
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فواید توریسم درمانی

گردشگري درمانی به توسعه اقتصــــاد و استانداردهاي زندگی تمدن 
بشري کمک م یکند و اهمیت و مزایاي آن به شرح زیر است:

 در توسع هي اقتصادي بسیار تاثیرگذار است
 مشاغل بهداشتی و درمانی زیادي ایجاد م یکند

 امکانات بهداشتی بیشتري ایجاد م یکند
 دسترسی به جدیدترین فناور يها در بخش پزشکی

 کیفیت زندگی همه افرادي که درگیر ابن فرایند هســـــتند را بهبود 
م یبخشد

 مشارکت در بهداشت جهانی
 افزایش و رشد استانداردهاي بهداشت جهانی

 تبادل دانش و تجربه متخصصان
 ایجاد درآمد خارجی براي کشور و واردات ارز

 مزایاي اجتماعی
 مزایاي سیاسی

 انواع گردشگري درمانی و سلامت

گردشــــگري تندرســــتی : (Wellness Tourism) در این نوع از 
گردشـگري سـلامت، فرد براي حفظ و تقویت ســلامتی و روحیه خود و 
بـراي رهایـی از تنش هاي زندگـی روزمــره و تجدید قوا، بدون مداخله و 
نظارت پزشـکی راهی سـفر م یشـود. معمولا این گردشــگران، بیماري 
جسمی مشخصی ندارند و بیشـتر در پی بهر همندي از طبیعت شفابخش و 

دوري از شلوغ یها، تن شها و آلودگ یهاي زندگی شهري هستند.
گردشــگري طبیعت درمانی : (Curative Tourism) گردشــگري 
طبیعت درمانی به معناي مسـافرت افراد به منظور استفاده از منابع درمانی 
طبیعی (آب هاي معدنی، نمک، لجن و ...) براي درمان برخـی بیمار يها یا 

گذران دوران نقاهت تحت نظارت و مداخله پزشک صورت م یگیرد.
گردشگري پزشـکی: (Medical Tourism) این نوع از گردشـگري 
عموما براي درمان بیماري یا انجام عمل جراحی و یا چکآپ ســـــلامت 
گردشگر در کلینیک ها و بیمارستا نهاي کشوري با امکانات پزشکی بالا و 
هزین ههاي درمانی مناسب انجام م یگیرد. توریســـم درمانی مهمترین و 
حساس تـرین  نوع گردشگري است زیرا به طور مسـتقیم با جان و سلامت 

انسان ارتباط دارد.



در عصـرهاي روز جمعه در میته، محل هاي در مرکز برلین، صداهایی از 

زیرزمین کتابخان هاي عمومی بلند م یشود. صداي سـازهاي خاورمیان هاي 

از اتاقی درStadtbibliothek ، کتابخانه شـــهري برلین، جایی که 

بیناتنا در آن خان هاي براي خود ساخته، به بیرون م یآید. این نخســــتین 

کتابخانه عربی در این شهر است. زوج جوان مصــري قفســـ ههایی پر از 

رما نهاي عربی، کتا بهاي شعر و غیرداسـتانی سـاخت هاند و کتا بها را به 

مردم امانت م یدهند. گروه کوچکی از پنا هجویان فلســـطینی و سوري با 

صدایی آرام و لیوا نهاي چاي در دستانشان با یکدیگر معاشرت م یکنند و 

چند تن هم با ل پتا پهایشــان گوش هگوشه کتابخانه نشــســت هاند و کار 

م یکنند.

محند قیکانی یکی از موسسان کتابخانه م یگوید: «اینجا مکانی براي 

همه است». بیناتنا که به عربی به معناي «میان ما» اسـت، تماما با کمک 

نیروهاي داوطلب اداره م یشود. هر از گاهی اجراي موسیقی و شعرخواهی 

سکوت آن را م یشکند و جمعیتی نسـبتا زیاد وارد آن م یشود تا بوي قهوه 

و ه مهمه میهمانان براي ســـاعاتی هم که شــــده یادآور خاورمیانه که 

سا لهاست در آتش جنگ می سوزد، باشد.

قیکانی که پیش از این دانشــــجوي ادبیات و ترجمه در سوریه بوده، 

پیش از آنکه شعل ههاي جنگ چهارگوشه کشـــــورش را ببلعد، کتابخانه 

خودش را در شهر حلب به راه انداخته بود اما بعدتر با تشــــدید جنگ و از 

دست رفتن کتابخان هاش زیر موشکهاي تروریســــــــــ تها، ناچار شد 

تهیه شده در:

کمیته فرهنگ و هنر

. کتا بهایش را جا بگذارد و خود را به گوشـــه امنی در جهان برســــاند

طی ده ههاي اخیر، آلمان خانه دوم جامعه نسبتا بزرگی از عرب زبا نها 

شده است اما در پنج سـال اخیر، این جامعه به دلیل جنگ عراق و سـوریه، 

جمعیتی دو برابر یافته است. قیکانی م یگوید: «ما خانه و کشــورمان را از 

دســــــت داد هایم. همچنین کتا بهایمان را که بخش مهمی از زندگی 

روزمرهمان بودند هم از دست داد هایم.» او م یگوید بیشــتر سازما نهاي 

حمایتـی پناهجویـی روي غذا و پناهگاه تمـرکـز کــرد هاند و به نیازهاي 

فرهنگی و فکري پناهجویان توجه کمتري دارند. قیکانی که از کودکـی با 

کتاب و محصـولات فرهنگی رابط هاي بسـیار نزدیک داشته است، در بدو 

ورود به آلمان به عضـویت یکی از کتابخان ههاي عمومی درم یآید. پس از 

مدتی، از پرس و جو براي یافتن کتا بهاي عرب زبان ناامید م یشـــود و 

م یفهمد در شـهري به بزرگی برلین هیچ کتابخانه و کتابفروشــ یاي که 

کتا بهاي عربی داشته باشد، پیدا نم یشود.

در سال 2016، قیکانی با علی حســــن، موسیقیدانی که در کنار تمام 

دلتنگ یهایی که مهاجـرت بـرایش به همـراه آورده بود، دلش بـراي زبان 

مادر ياش هم تنگ شده بود، آشنا شد. فکر تاسـیس این کتابخانه از آنجا 

به سرشان زد که هر بار قرار ملاقاتشان با رد و بدل کردن کتا بهاي عربی 

و صــــحبت درباره آنها م یگذشـــــت. آنها ماموریتی را آغاز کردند که 

جم عآوري کتا بهاي عـربـی مه متـرین وظیف هاش بود. كـار روزانه آنها 
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 کتابخانهای به

وسعت خاورمیانه
ترجمه اختصاصی کمیته فرهنگ و هنر

منبع: الجزیره
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  او با دانشــــــــگاهش همکاري میکرد تا با طراحی و تولید وسایل 
کتابخانه، رویاي قیکانی و حسن را به واقعیت نزدیک کنند. قیکانی در این 

    باره میگوید: «من با انتشــاراتیهاي مختلف تماس میگرفتم و از آنها 
 درخواسـت میکردم به کتابخانه ما کمک کنند و برایمان کتاب بفرسـتند. 
  بالاخره تلاشهایم نتیجه داد و از چند کشــور، کتابهایی براي ما ارسال 
  کردند. بســـیاري از کتابها را غریبهها برایمان فرستادند. برخی خانوادهها 
   کتابهاي عزیزان از دســـت رفتهشــــان را به ما هدیه میدادند و از ما 

 میخواستند براي آرامش روح آنها دعا کنیم.»

 یک خیر عراقی که پدرش نمایشنامهنویس بود، براي این کتابخانه دو 
 قفســه کتاب مملو از نمایشــنامههاي عربی خرید. یک زوج ایتالیایی نیز 
 حدود 20 جلد کتاب که متعلق به دخترشــان که زبان عربی میخواند و بر 
اثر تصـــــــادف جانش را از دست داده بود، به آنها هدیه کردند. قیکانی 

    میگوید: «هنوز حاشیهنویسـیهاي او در برخی کتابهایش وجود دارد.» 
اکنون تنها در عرض چند ماه او توانسته بیشـتر از 700 جلد کتاب به دست 

بیاورد. حالا کتابخانه کوچکش حدود ســــه هزار و 500 عنوان جلد در بر 

 گرفته است و کمکها به این پروژه مستقل همچنان ادامه دارد.

 کتابهاي جامانده
هنگامی که هیبه عبید در سال 2013، سـوریه را ترك کرد، تنها کتابی 

که با خود برداشته بود، مجموعه داستان محمود درویش شاعر فلسـطینی 

 بود. براي هیبه که روزنامهنگار و نویســـــنده بود، جا گذاشتن کتابهایش 
 بســیار سخت و مشـــقتبار بود. او که در دانشـــگاه حلب ادبیات عرب 
 میخواند، این کتاب درویش را منبع الهام و یار روزهاي ســــــخت خود 
میداند. حالا او هم کتابخانه تازه تاسـیس برلین را پناهگاه امن خود میداند 

که چون سرزمین مادري برایاش عزیز است.

  بسـیاری از کتابها را غریبهها برایمان فرستادند. 

   برخی خانوادهها کتابهای عزیزان از دست رفتهشان 

  را به ما هدیه میدادند و از ما میخواســـــتند برای 

آرامش روح آنها دعا کنیم



بـراي فعالیت در دنیاي ارز دیجیتال و بلاك چین باید با مفاهیم اولیه و 
پایه آنها آشـنا باشـید. این مطلب شـروع خوبی براي آشـنایی با رمز ارزها 

است.
انقلابی خطاب کردن فناوري بلاك چین بزرگنمایی نیست. اگرچه در 
ابتدا تنها کاربرد این تکنولوژي ایجاد شبک ههاي پولی غیر متمرکز و توزیع 
شده به نظر م یرسید،اما با پیش رفتن در زمان و درك بیشــتر پتانســیل 
بســیار بالاي بلاکچین، دید بهتري نســبت به کاربردهاي آن در صنایع 
مختلف پیدا کرد هایم. امروز شــــرک تهاي زیادي با دریافت بودج ههاي 
هنگفت، مشـغول مطالعه روي کاربردهاي بلاك چین در حوز هها و صنایع 
مختلف هسـتند. با این حال، اکنون پراستفاد هترین زمینه براي آن، صنعت 
کریپتوکارنسی یا رمز ارز است. در این مطلب قصد داریم نگاهی به مفاهیم 

اولیه و پایه بلاك چین و ارز دیجیتال داشته باشیم.
به محض شـــــــروع فعالیت در بازار ارزهاي دیجیتال، با انبوهی از 
اصطلاحات رو به رو خواهید شد که درك بیشــتر آنها اغلب دشوار به نظر 
م یرسد. مشــکل دیگر، فهم ارتباط بین مفاهیم و برقرار کردن اتصـــال 

درست بین آ نها است.
پیشـــــــــنهاد م یکنیم قبل از خرید بیت کوین یا دیگر رمز ارزها و 
ســــرمای هگذاري در این بازارهاي مالی، ابتدا با مفاهیم اولیه و پایه بلاك 
چین و ارز دیجیتال آشـنایی کامل پیدا کنید، در غیر این صــورت احتمال 
مواجهه با ضـرر و از دسـت دادن بخش یا حتی کل ســرمایه افزایش پیدا 

خواهد کرد.

        

بلاك چین چیست؟
مگر  اســــــت. اطلاعات نگهداري نیازمند مالی تراکنشهاي انجام

       

   

       

Blockchain پیاد هســـــازي م یشـــــوند. در اینجا اطلاعات، نظیر 
تراکن شهاي مالی در شـــــــبکه یک رمز ارز، به طور غیر متمرکز ثبت 
م یشوند؛ به جاي یک کپی از دفتر کل (پایگاه داده) در بخش خصـوصی، 
هزاران نفر از مردم در سراسر جهان نســخ هاي از دیتابیس را در کامپیوتر 
نگهداري م یکنند. آنها به طور مسـتمر دفاتر کل خود را به منظور دریافت 
جدیدترین ب هروزرسان یها و اطمینان از همگام بودن با سایر کاربران، با هم 
مقایسه و یکسا نسازي م یکنند. به لطف این کار، از تقلب در اسناد و تغییر 

یا حذف اطلاعات جلوگیري خواهد شد.
وقتی پولتان را در یک بانک م یگذارید، دیگر عملا پولی در دســتتان 
نیست. اگر آن بانک ورشکست یا هک شود، سرمایه شما از بین م یرود. در 
سوي دیگر با شبک ههاي پولی بلاك چینی رو به رو هســتیم که به شکل 
غیرمتمرکز متشـکل از هزاران کامپیوتر در سراسر جهان فعالیت م یکنند. 
این موضوع امنیت سیسـتم را به شدت افزایش م یدهد. در یک سیســتم 
متمرکز، براي تقلب و دزدي، نفوذ به یک سـرور کافی اســت، اما در یک 
اکوسیستم مالی مبتنی بر Blockchain به این منظور م یبایسـت صدها 

یا شاید هزاران کامپیوتر را به طور همزمان هک کرد.
بلاك چین چه مشکلی را حل م یکند؟

براي درك ســـایر مفاهیم پایه بلاك چین و رمز ارز ابتدا باید به دلیل 
اهمیت این فناوري پی ببرید Blockchain .چرا تا این اندازه جلب توجه 

کرده است؟
اعتماد کردن به یکدیگر در فضــاي اینترنت به خاطر نداشتن شناخت 
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نسـبت به هم بسـیار دشوار است. اعتماد کردن مخصـوصا در زمان وسط 
آمدن پاي پول، به شدت سخ تتر م یشـود؛ شـما نم یتوانید با افراد غریبه 
در کشورهاي مختلف روابط کاري داشته و به پرداخت آنها اعتماد کنید. به 
همین دلیل به شـخص یا نهاد ثالثی نظیر پی پال، در ازاي پرداخت مبلغی 

به عنوان کارمزد، اعتماد کرده و همه چیز را به آنها م یسپارید.
این تنها یکی از محدودی تهایی سیســتمهاي مالی سنتی است که به 
واسـطه Blockchain از بین رفته اســت. یکی دیگر از دســتاوردهاي 
پیاد هسازي سیســـت مهاي غیرمتمرکز بلاك چینی، مصـــونیت در برابر 
سانسور است. به منظور فلج کردن یک سرویس متمرکز، فرد یا گروهی از 
خرابکاران سایبـري کافی اسـت سـرور را هـدف حمله قرار بدهنـد. اما در

ما به استفاده از بان کها و شـرک تهایی نظیر پی پال براي حفظ امنیت 
روابط مالی خود وابسـته هسـتیم. این شرک تها هزین ههاي سنگینی براي 
ارائه خدمات دریافت م یکنند. از طرفی دیگر، در گذشته بعضــــی از این 
شرک تها شکست خوردند و مشتریا نشان تمام پول خود را از دست دادند.

بلاك چین به ما اجازه م یدهد حتی با افراد غریبه، بدون وجود شخص 
یا نهاد واسط مانند بانک، به شـکلی کاملا ایمن مبادله مالی انجام دهیم و 
این تغییر بســــیاري بزرگی است. به این ترتیب هزین هها به خاطر حذف 
واسط هها کاهش یافته و ریسـک سپردن پول به شخص یا نهادي دیگر به 

عنوان واسط از بین م یرود.

م یتوان بدون ذخیر هســازي موجودي کاربران و ســابقه تراکن شها یک 
سیستم مالی را سر پا نگه داشت!؟ شرک تهایی نظیر پی پال، حسابداري و 
نگهداري اطلاعات را به صورت شخصــــی و متمرکز انجام م یدهند. در 
شناخت مفاهیم اولیه بلاك چین و رمز ارز، درك منظور از سیســـــــتم 

«متمرکز» و «غیر متمرکز» اهمیت زیادي دارد.
در مفاهیم پایه بلاك چین و ارز دیجیتال از سوي دیگر با سیست مهاي 
غیر متمرکز رو به رو هســـــــتیم که این روزها اغلب به کمک فناوري  

شبکههاي نظیر به نظیر، هر گره به عنوان یـک سـرور مجزا ایـفاي نقش 
میکند.
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رمز ارز (کریپتوکارنسی) یا ارز دیجیتال چیست؟
ابتدا باید درباره یک موضوع شفا فسـازي کنیم. رمز ارز و ارز دیجیتال 
به مفهوم یکســانی اشاره نداشته و با یکدیگر متفاوت هســتند، اما امروز 
اغلب کاربران آنها را به جاي یکدیگر اســـــــــتفاده م یکنند. در عمل، 
کریپتوکارنسی یا ارز رمزنگاري شده نوعی ارز دیجیتال و مجازي است که 
از فناوري رمزنگاري در طراحی آن استفاده شـده و معمولا به صـورت غیر 

متمرکز اداره م یشود.
در اینجا صــدور واحد پول و اعتبارســنجی نقل و انتقال (تراکنش) از 
طریق الگوریت مهاي رمزنگاري و معمولا به شــــکل غیر متمرکز (بدون 
وابســــتگی به یک بانک مرکزي یا در کل یک موجودیت واحد) کنترل 
م یشـود. به عنوان مثال شــبکه دو رمز ارز برتر بازار، بیت کوین و اتریوم، 
غیر متمرکز و شبکه ارز دیجیتال چهارم بازار (از نظر سرمایه کل) یعنی تتر 

متمرکز اداره م یشود.
هر تراکنش یک فایل حاوي کلید عمومی ارسـالکننده و دریاف تکننده 
(آدرس کیف پول) در کنار مقدار انتقال است. ارسا لکننده باید با استفاده از 
کلید خصوصی خود تراکنش را امضـا کند. معامله سپس اعتبارسنجی شده 
و در صورت تایید، داخل شبکه برادکسـت خواهد شد تا سایر اعضـا پایگاه 
داد هشان را بر اساس ب هروزرسانی جدید آپدیت کنند. در سایر قسـم تهاي 
بررسی مفاهیم پایه بلاك چین و ارز دیجیتال درباره کیف پول و کلیدهاي 

خصوصی و عمومی صحبت خواهیم کرد.
اما منظور از اعتبارسنجی تراکنش چیست؟ این کار به دست ماینرها یا 
استخرا جکنندگان از طریق حل یک سري مســــــــائل پیچیده صورت 
م یگیرد. بعد از تایید، تمامی نودهاي شـبکه آن را به دیتابیس خود اضـافه 
م یکنند. در نظر داشته باشید این فرآیند برگشــت ناپذیر بوده و در صورت 
تایید شدن یک تراکنش، دیگر هرگز فراموش نم یشـود. ماینرها به خاطر 
تلاش خود (صرف منابع پردازشی به منظور حل مســـائل مرتبط با تایید 
تراکن شها)، جایز هاي علاوه بر کارمزد معامله دریافت م یکنند. این جایزه 
در قالب رمز ارز اختصــــــاصی شبکه پرداخت م یشوند. به عنوان نمونه 

استخرا جکنندگان بیت کوین، بیت کوین دریافت م یکنند.

شـــکل جدید ارزهاي دیجیتال رمز ارز خطاب م یشـــوند، چرا که از 
الگوریت مهاي بســیار پیچیده و قدرتمند رمزنگاري براي رسیدن به اجماع 
استفاده م یکنند؛ شـبکه هر رمز ارز بر اجماع مطلق همه شـرک تکنندگان 

درباره مشروعیت موجوديها و تراکنشها استوار است.

در یک تراکنش چه اتفاقی رخ م یدهد؟
براي ارسال ارزهاي رمزنگاري شده، به اطلاعات حسا بگیرنده (کلید 
عمومی آن) و کلید خصوصی خود نیاز دارید. همچنین باید مقدار ارسال را 
نیز مشــــــخص کنید. این سه قطعه داده براي ایجاد تراکنش ضروري 
هســــتند. وقتی دکمه ارسال را م یزنید، تراکنش در هزاران کامپیوتر در 
سراسر جهان پخش م یشود. کلید خصـــوصی شما به عنوان امضـــاي 

دیجیتالی عمل م یکند.
امضـــاي دیجیتال در اینجا حکم مهر تایید را داشته و گواهی م یکند 
تراکنش به دست شما ایجاد شده است. شما مجبور به حفظ کردن هر کد و 

شمار هنیستید و این موارد توسط کیف پول برایتان انجام م یشوند. 

         
        

         

       
        

 


