
تارتلت ماهی دودی

طرز تهیه آرد را در ظرفی الک می کنیم و نمک را به آن می افزاییم. کره را داخل 
آرد می ریزیم و با نوک انگشت مخلوط می کنیم تا مواد، به شکل خرده نان درآید. برای 
آسانی کار، می توانیم از خمیرگیر غذاساز خانگی استفاده کنیم.زرده تخم مرغ را به مواد اضافه  و 
دوباره مخلوط می کنیم. ماست را کم کم اضافه و خمیر را جمع می کنیم. باید توجه داشته باشیم 
که این خمیر نیاز به ورز دادن ندارد. خمیر را در کیسه  نایلونی می گذاریم و به مدت 15 دقیقه در 
یخچال استراحت می دهیم. سپس خمیر را به شکل دایره و به ضخامت 3 میلی متر با وردنه باز 
می کنیم و در قالب های کوچک تارت پهن و با چنگال چند سوراخ در آن ها ایجاد می کنیم.خمیر 
را در فری که با دمای 175 درجه  سانتی گراد گرم کرده ایم به مدت 20 تا 30 دقیقه می پزیم تا 
طلایی رنگ شود.اکنون ماهی را همراه با آب و نصف آب لیموترش در ظرفی قرار می دهیم و می 
گذاریم کمی بپزد.سپس تیغ های ماهی را جدا می کنیم. کره را در ظرف مناسبی می ریزیم و روی 
حرارت می گذاریم و پیاز را در آن کمی تفت می دهیم.قارچ را خرد و به پیاز اضافه می کنیم و 3، 
4 دقیقه تفت می دهیم. ماهی ها و ادویه را اضافه می کنیم. اکنون مایه را در تارتلت ها می ریزیم 
افزاییم،  و بقیه  آب لیمو را می  پنیر  با چنگال می زنیم، خامه،  را  و کنار می گذاریم. تخم مرغ ها 
جعفری و کمی ادویه به آن اضافه می کنیم و روی مواد داخل خمیر می ریزیم.سپس در فر گرم شده 
با دمای 180 درجه سانتی گراد، به مدت 30 تا 35 دقیقه می پزیم تا تارتلت ها طلایی رنگ شوند.

چهارم  یک  گرم،  نمک   100 آرد  مواد برای لازم خمیر  
قاشق چای خوری، کره  75 گرم، زرده  تخم مرغ یک عدد، 

ماست به اندازه  کافی.
مواد لازم برای رویه تارتلت ماهی دودی  ماهی دودی 200 گرم، 
نصف یک لیموی تازه، کره 25 گرم، پیاز خردشده یک عدد، قارچ 
50 گرم، تخم مرغ 2 عدد، خامه6 قاشق سوپ خوری، پنیر گودا 100 

گرم، جعفری خردشده یک قاشق سوپ خوری، ادویه به مقدار کافی.
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اضــطــراب،  درمـــان  بــه  کمک  و  پیشگیری  ــرای  ب اجتماعی-  ــروه  گ
افسردگی یا اختلالات تحریک پذیری می توان برخی محصولات را در 
رژیم غذایی روزانه خود جای داد.عوامل مختلفی می توانند یک فرد 

را عصبی سازند.
اما  تغییر نیست  قابل  باورند که یک فرد عصبی  این  بر  افراد بسیاری   
معدنی  مواد  برخی  و   B های  ویتامین  نیست.مصرف  گونه  این  الزاماً 
مانند منگنز و فسفات، به صورت منظم می تواند کمک بزرگی باشد. 
اسفناج سرشار از ویتامین است و به تقویت سیستم عصبی کمک می 

کند. 
برای  بسیاری  فواید  تیره،  سبز  برگدار  انواع  عمده  طور  به  سبزیجات، 
مواد  ها،  ویتامین  از  سرشار  برگدار  سبزیجات  دارند.  عصبی  سیستم 

معدنی و فیبر هستند.
ماده  این  شود.  می  محسوب  غلات  مغذی ترین  از  یکی  دوسر  جوی 
بر  به دو روش  پروتئین زیادی است. جوی دوسر  و  غذایی حاوی فیبر 
سیستم عصبی انسان اثرگذار است؛ این ماده سطوح انرژی را تجدید و 
با اضطراب و تحریک پذیری مقابله می کند.ویژگی اصلی ریحان، ضد 

استرس بودن آن است. همچنین این گیاه به درمان 
احساسی  وضعیت  از  ناشی  معده  مشکلات 

حالت  تواند  می  هم  گردو  کند.  می  کمک  فرد 
توجهی  قابل  طور  به  را  افسردگی  و  اضطراب 

بهبود بخشد.
و  خوشمزه  خوراکی  مغزهای  از  یکی  گردو   
مقوی است که از ویژگی ضد افسردگی بهره 

می برد.
چرب  اسیدهای  توجهی  قابل  مقدار  از  اثر  این   

می  کمک  سروتونین  تولید  به  که  گردو  در  موجود 
انتقال  یک  سروتونین  گیرد.  می  سرچشمه  کنند، 

دهنده عصبی است که سیگنال های شادی و رضایت را در 
بدن منتشر می کند.

کلم نیز  ذهن را پاک سازی و به کسب آرامش و حالت آسودگی کمک 
می کند.به لیمو یک آرام بخش طبیعی است که استرس را تسکین می 

دهد و به مبارزه با بی خوابی و اضطراب کمک می کند.

گروه اجتماعی- لخته شدن خون در ریه ها یا قلب، می تواند عوارض 
پوشیدن  از  است  بهتر  سالم،  خون  گردش  برای  کند.  ایجاد  شدیدی 

لباس های تنگ خودداری شود.
به منظور جلوگیری از لخته شدن خون، مهم است که فعالیت داشته 
باشیم و از نشستن به مدت طولانی خودداری کنیم. اضافه کردن سیر 

خام و زردچوبه به رژیم غذایی روزانه می تواند خطر ابتلا به لخته 
شدن خون را کاهش داد. نشستن بیش از حد روی صندلی در 
محل کار جریان خون در پاهای ما را ضعیف می کند. هنگامی 

که نمی توانیم راه برویم باید مچ پای خود را پیچ و تاب دهیم تا 
خون به جریان بیفتد.

پسیلیوم،  های  نام  به  که  »اسفرزه«  دارویــی  گیاه  اجتماعی-  گروه 
خــانــواده  از  شــود  مــی  شناخته  هــم  اســپــرزه  و  مرغی  تخم  بارهنگ 
برای  اسفرزه  مصرف  که  دهد  می  نشان  است.تحقیقات  بارهنگیان 
است. مفید  پانکراس  و  قلب  جمله  از  انسان  بدن  نقاط  از  بسیاری 
اسفرزه یک ملین طبیعی است به این معنی که آب روده ها را جذب و با 
بهبود حرکات روده به پیشگیری و درمان یبوست و بیماری هموروئید 
برای  غذایی  رژیم  به  اسفرزه  کردن  کند.اضافه  می  کمک  بواسیر  یا 
روده  سندروم  به  مبتلا  افــراد  است.  مفید  گــوارش  دستگاه  سلامت 
هستند،  روده  نظمی  بی  دچار  کرون  بیماری  و   )IBS( پذیر  تحریک 
نتایج مطالعات نشان می دهد که اسفرزه به درمان این مشکل در آن 
ها کمک می کند.همچنین اسفرزه یک پری بیوتیک است، ماده ای 
می  استفاده  روده  در  پروبیوتیک  سالم  های  کلونی  تشکیل  برای  که 
ایمنی  سیستم  تقویت  به  گوارش  دستگاه  مفید  های  باکتری  شود. 
می  کاهش  را  التهاب  و  عفونت  به  ابتلا  خطر  و  کنند  می  کمک  بدن 
دهند. تحقیقات نشان داده که مصرف اسفرزه به دلیل مقادیر بالای 

کلسترول  کاهش  به  تواند  می  محلول  فیبر 
اسفرزه  ــه  روزانـ مصرف  کند.  کمک  ــون  خ
کاهش  بــرای  موثر  راه  یک  هفته   6 مدت  به 
دارای  یا  چاق  که  افرادی  در  خون  کلسترول 

اضافه وزن هستند، است.
فیبر موجود در اسفرزه با کاهش فشار خون بالا 

های  بیماری  به  ابتلا  خطر  قلب،  عضلات  تقویت  و 
قلبی - عروقی را کاهش می دهد.

به  اسفرزه  های  دانه  در  موجود  موسیلاژ  بالای  بسیار  مقادیر 
لاغری  باعث  پرخوری  از  جلوگیری  با  و  کند  می  کمک  اشتها  کاهش 
اسفرزه  مصرف  در  روی  زیــاده  شود.البته  می  افــراد  وزن  کاهش  و 
ممکن است باعث درد و گرفتگی شکم، اسهال، احتباس گاز در بدن، 

اسهال، حرکت مکرر روده، تهوع و استفراغ شود.
یک مطالعه نشان می دهد که مصرف 5 گرم اسفرزه دو بار در روز می 
تواند برای کاهش قند خون در افراد مبتلا به دیابت نوع 2 مفید باشد.

 صندوقچه خاطرات 
روی درشکه زمان

علوی

 تابستان است و گشت و گذار در باغ های 
خالی  مختلف  روستاهای  و  شهر  اطــراف 
طاقت  هوا  داغی  چند  هر  نیست.  لطف  از 
و  آب  هم  باز  اما  است  کرده  طاق  را  برخی 
دارد.  را  خــودش  لطف  کــردن  عــوض  هــوا 
کوله بار بستن و راهی شدن آن هم با اندک 
فرسا  طاقت  و  سخت  ــا  روزه آن  امکانات 
ارزید.  می  اش  باره  یک  امتحان  به  اما  بود 
سفر  یک  به  رفتن  حسرت  شاید  روزها  آن 
هرگز  و  ماند  می  ها  خیلی  دل  به  تفریحی 
نمی توانستند سفری به یک شهر تفریحی 
داشته باشند اما با رفتن به باغ های اطراف 
ها  بــاغ  ایــن  در  روزه  چند  اقــامــت  و  شهر 
روزهای گرم را تحمل می کردند، هر چند 
آن زمان از وسایل نقلیه آن چنانی و خودرو 
خبری نبود اما باز هم وقتی قصد رفتن به 
را  جمعی  دسته  صــورت  به  هم  آن  جایی 
آن  نبود.  جلودارشان  چیز  هیچ  داشتند، 
روزها درست اواخر دهه 40 درشکه هایی 

در اندازه های مختلف به شهر آمده بودند 
که به مردم در رفت و آمد یاری می رساندند 
و آن ها می توانستند با کرایه کردن درشکه 
می  شــان  دل  ــه  ک شهر  جــای  ــر  ه ــه  ب ای 
خواست بروند. شیهه  گاه به گاه اسب ها و 
صدای برخورد نعل های شان با سنگفرش 
داشت. خاصی  زیبایی   خیابان ها،  و  کوچه 
برخی درشکه چی ها در مکان های شلوغ 
نیامدن  از  که  گاهی  و  کردند  می  توقف 
مسافر حوصله شان سر می رفت، داد می 
زدند و نام مکان های مختلف شهر را یک به 
یک می بردند و نرخ های مختلفی هم برای 

آن پیشنهاد می دادند.
مسیر  در  بیشتر  مــا،  محله  چی  »درشــکــه 
می  کار  کارگر  میدان  و  ــازار  ب چهارشنبه 
کرد اما یکی، دو بار به درخواست پدرم ما 
را به باغ های ملکش برد و روز بعد به دنبال 
گفتن  با  ای  ساله    71 شهروند  آمد«؛  مان 
نوجوانی  دوران  خاطرات  از  جملات  این 
کند:  »قاسمی«  اظهارمی  گوید.  می  خود 
وقتی برای نخستین بار درشکه به بجنورد 

تماشای  برای  زده  ذوق  ها  بچه  همه  آمد، 
ارابه  این  جای  یک  به  کدام  هر  رفتیم،  آن 
شوق  و  ذوق  و  ــم  زدیـ ــی  م دســت  ــزرگ  بـ
داشتیم که سوار آن شویم اما می ترسیدیم، 
درشکه چی هم با آن صدای بلند و زمخت 
دور  اش  درشکه  از  که  زد  می  فریاد  اش 
رو  به  رو  ها  بچه  سماجت  با  وقتی  و  شویم 
می شد، به دنبال آن ها می دوید تا فراری 

شان دهد.
شهروندی دیگر هم 
از  خوبی  خاطرات 
و  دارد  روزهـــا  آن 
آن  کند:  می  بیان 
درشکه  کــه  روزهـــا 
بجنورد  در  ها  چی 

کردند،  می  فعالیت 
اخــتــیــار  در  بــرخــی 

منصب  صــاحــب  ــراد  ــ اف
بودند یا توسط آن ها برای مدت 
به  شدند  می  اجــاره  مشخصی 
هر  چی  درشکه  یک  که  طوری 

دنبال  بــه  صبح  روز 
همکلاسی  از  یکی 
ــدرش  ــه پ هــایــم ک
مقامات  از  یــکــی 

آن زمــان بــود، می آمــد و 
همراه  خود  با  مرا  نیز  او 
و  رفت  مسیر  و  کرد  می 

برگشت به مدرسه را با درشکه می رفتیم و 
چقدر هم از این بابت ذوق داشتیم.

ها  موقع  آن  دهــد:  می  ادامــه  شهروند  این 
وسیله نقلیه دیگری در بجنورد نبود و گاهی 
که می خواستیم به مسیرهای دورتر برویم، 
سوار  ما  همه  و  گرفت  می  ای  درشکه  پدرم 
بعضی  البته  رفتیم.  می  گــردش  به  آن  بر 
وقت ها برخی پسربچه ها شیطنت به خرج 
می  سوار  درشکه  پشت  پنهانی  و  دادند  می 
شدند که دیدن یک باره آن ها با ترس همراه 
درشکه  داد  و  جیغ  با  خانم  مسافران  و  بود 
چی را خبردار می کردند و او هم از بیم آن 
با داد و بیداد  که مبادا بچه ها بیفتند، 

آن ها را فراری می داد.
به گفته یک پژوهشگر فرهنگ 
عــامــه، پــای درشــکــه هــا از 
شهر  به   40 دهه  اواخــر 
ــاز شــد بــه طــوری  ب
ــا طـــلـــوع  ــ ــه بـ ــ کـ
دم،  ســـپـــیـــده 
ــی ســـوار  ــردانـ مـ
ــای  ــ ــه ه ــ ــک ــ درش
خــود می 

شدند که چندین دهه، سابقه  سورچی بودن 
همشهریان  شیرین  و  تلخ  خاطرات  در  را 
»احسان  بودند.  رسانده  ثبت  به  بجنوردی 
ها  چی  درشکه  گوید:  می  مقدم«  حصاری 
و  کوچه  از  درشکه ها  ــدن  ران با  بامداد  هر 
دروازه  سمت  به  شهر  قدیمی  هــای  محله 
که  بــودنــد  مسافرانی  انتظار  چشم  قبله، 
می خواستند از بازار به نقطه  دیگری از شهر 
پدران  عنوان  به  درشکه چی ها  از  او  بروند. 
فصل  چهار  در  که  کند  می  یاد  زحمتکشی 
به  شهروندان  رساندن  به  همت  کمر  سال، 
بیمارانی  از جمله،  بودند؛  مقصدشان بسته 
که به قصد ترمیم دست و پای شکسته شان 
ــر« و  ــی لَ ــی بَ ــاج ــه  ح ــلات ــه »ک ــن ب ــت ــزم رف عـ
اســدا...  نزد»کَلوَه  بیگ«  »حصارشیرعلی 
شکسته بند« را داشتند و مسافرانی که برای 
کلاته   محدوده   در  شان  باغ های  به  رسیدن 
مسیر  سنگ،  حلقه  ملکش،  برنجی،  حاج 
دیگر  و  طارِمی  دَرَخــت،  ایش  بازخانه،  دره  
شماری  لحظه  شهر،  اطراف  تفریحگاه های 
می کردند تا شیهه  اسب یا موسیقی دلنشین 

به هم خوردن زنگوله  اسب ها را بشنوند.
یاور  و  یار  سورچی ها،  کند:  اظهارمی  وی 
فرش،  شستن  که  بودند  مادربزرگ هایی 
جز  را  بـــزرگ  لحاف کرسی های  و  ــلاس  پ
خان  شِیْدقُلِه  صــدرآبــاد،  قنات  آب  در 
پهن  ــار  ــب ــوی ج و  ــان(  ــی خ ــل ق ــط  )شـ
دیگری  ــای  ج در  بـــش قـــارداش، 
چندان نمی پسندیدند. البته وی 
مراسم  در  را  ها  درشکه  حضور 
عروسی آن زمان از یاد نمی برد 
درشکه ها  حضور  گوید:  می  و 
مهمانی های  و  عــروســی هــا  در 
ضرورتی  به  قدیم  زمــان  در  شبانه 
سوی  کم  نــور  مــدد  به  که  بــود  شــده  تبدیل 

راه  درشکه،  سوی  دو  در  کوچک  فانوس  دو 
روشن  روزانــه  کار  از  خسته  اسبان  برای  را 
می ساختند و همراه با بوق شیپوری و فشار 
رهگذران  به  آن،  لاستیکی  انتهای  دادن 
بردن  می دادند.  آمیز  احتیاط  هشدارهای 
عروس ها و دامادهای نوجوان در شب های 
سرد و برفی زمستان که چادر سپیدی بر سر 
خاطرات  بهترین  از  بودند،  انداخته  عروس 
محسوب  ــا  ــی ه ــورچ س ــم  ــدی ق روزگــــــاران 

می شود.
از  طبیبان  آوردن  همچنین  افزاید:  می  وی 
جمله  از  هم  بیماران  مداوای  برای  محکمه 
برعهده  درشکه چی ها  کــه  ــود  ب کارهایی 

گرفته بودند.
به گفته وی، آن موقع تنها سرپناه سورچی ها 
در گرمای آفتاب کلاهی بود با عنوان »کلاه 
درشکه چی« که رویه اش چرم بود تا با لبه ای 
به عنوان سایه بان و دنباله ای از گزند برف و 

باران، محفوظ شان بدارد.
وی تلخ ترین خاطره  سورچی ها را  رَم کردن 
دویــدن هــای  از  خسته  و  ــوان  ج اســب هــای 
می  ذکــر  آن  ــراف  اط و  شهر  در  وقفه  بــدون 
ــورش  ــه ش ــر ب ــا س ــه گــاهــی اســـب ه کــنــد ک
بر  قمچی)شلاق(  سوزش  داشتند  و  برمی 
مسیر  و  می انگاشتند  هیچ  به  را  گُرده شان 
بازار را در میان  ترس و وحشت رهگذران به 
درشکه  چرخ  که  جا  آن  تا  می دویدند  تاخت 
باغ ها،  کوچه  از  گذشتن  حین  در  یا  بشکند 

پای در گل فرو کنند و آرام گیرند.
در  تصویر  آخرین  کند:  می  خاطرنشان  وی 
بدون  اسب های  دیدن  شهروندان،  خاطره  
صاحبان  با  همراه  غروب  هنگام   در  درشکه 
ــدن از آبی  ــود کــه بــرای ســیــراب ش آن هــا ب
اطراف  قنات های  و  جویبارها  سمت  گوارا، 

می رفتند.

بیشتر بدانیم

نکته

آشپزی گیاهان 
دارویی

7 سال اولتفاهم

افراد عصبی بخوانند

خطر لخته شدن خون

 گیاهی مفید برای مبتلایان
 به سندروم روده تحریک پذیر

مقایسه ممنوع!
گروه اجتماعی- بین همسران بیشتر اوقات پیش می آید که زندگی و شرایط خود را با دیگران مقایسه و همدیگر را سرزنش 
می کنند.برخی موقعیت شغلی و درآمدی و برخی نیز نوع زندگی و همسرداری دیگران را بزرگ تر از آن چه که هست جلوه می 
دهند و روابط خود را سمی می کنند.تمرکز بر سبک زندگی دیگران و مقایسه دایمی زندگی آن ها اشتباه است. این مقایسه 
ها در بیشتر مواقع بدون داشتن درک واقعی است و باعث قضاوت می شود و نتیجه این قضاوت نیز چیزی جز ندیدن شرایط و 
امکانات خود و سرزنش نیست. این احساسات به طور مداوم تکرار می شود و افکار منفی را به ذهن متبادر می سازد.افراد از 
زوایای پنهان زندگی دیگران اطلاعی ندارند و همه واقعیت را نمی بینند و همه سعی می کنند بهترین رفتار را نشان دهند در 
حالی که همیشه بهترین نیستند. کیفیت یک زندگی را نمی توان از رفتار ظاهری آدم ها در جمع حدس زد. هر فردی در زندگی 
خود با فراز و نشیب ها و سختی های زیادی مواجه است که در بسیاری از مواقع افراد سعی می کنند فقط وجهه خوب زندگی 
خود را برای دیگران نمایان سازند. مقایسه کردن به مرور زمان می تواند به یک وسواس فکری تبدیل شود و به جای پرداختن 

به امور زندگی خود و چاره اندیشی برای بهتر کردن، باید مدام در حال رصد کردن زندگی دیگران و حسرت خوردن باشیم. 

کودک بردبار
گروه اجتماعی- هنر خوب گوش کردن به حرف های بچه ها یکی از گام های نخست برای پرورش حس استقامت در آن هاست. کودکی 
که حرف هایش خوب شنیده می شود خودش نیز یاد می گیرد وقتی با او صحبت می شود، به حرف های دیگران خوب گوش کند و اگر 
حرفی برخلاف میل اش بود، واکنش تندی نشان ندهد.باید در مورد تفاوت ها و درک و فهم کودکان هر روز علاقه نشان داد. یک راه تسلی 
بخشیدن به کودک صحبت کردن در مورد مسائل اجتماعی است. حرف زدن مداوم با کودک و پرسیدن نظر او درباره مسائل مختلف می 
البته تماشای فیلم های  از بزرگ ترهای خود یاد می گیرند  به این امر کمک بسیاری کند.کودکان قضاوت ها و پیش داوری ها را  تواند 
تلویزیونی نیز می تواند این اثر را بر آن ها بگذارد در حالی که می توان ناآگاهی های فرهنگی را به آن ها  به خوبی گوشزد کرد و به کودکان 
یاد داد که در برابر نظرات و رفتارهای دیگران نباید زود قضاوت کنند.هنگامی که کودک حرفی می زند یا کاری می کند که منعکس کننده 
تعصبات و گرایش ها یا رفتاری کلیشه ای است، باید به او تسلی خاطر و موضوع بحث را به سمت موضوعاتی از قبیل خوشبختی و احترام 
سوق دهیم.با دانستن و تشخیص مسائل و مشکلاتی که کودکان با آن ها رو به رو هستند، باید به آن ها احترام بگذاریم. این تجربه را کوچک 

نپنداریم و از نظر عاطفی از کودکان حمایت کنیم تا آن ها نیز بتوانند رفتارهای درست را الگوبرداری کنند.

دعوای ملاقات طفل

با توجه به مفاد ماده4۵ قانون حمایت از خانواده که بیان می کند رعایت غبطه و 
مصلحت کودکان و نوجوانان در همه تصمیمات دادگاه ها و مقامات اجرایی الزامی 
است و علاوه بر کودکان، نوجوانان را هم مشمول حکم دانسته، آیا دعوای ملاقات 

یا حضانت طفل بالغ کمتر از 1۸ سال قابل استماع و رسیدگی است یا خیر؟

ماده  به  استناد  با  ــال«،  س  18 از  کمتر  بالغ  فرزند  »حضانت  خصـوص  در  اولًا 
مورخ   30 شماره  به  کشور  عالی  دیوان  رویه  وحدت  رأی  و  مدنی  قانون   1210
1364.10.3، با رسیدن طفل به سن بلوغ شرعی که در پسر 15 سال تمام قمری 
و در دختر 9 سال تمام قمری است، موضوع حضانت )امر غیر مالی( منتفی است و 
فرد بالغ )پس از بلوغ شرعی( می تواند با هریک از والدین یا اجداد خود که بخواهد، 
ماده  به  عنایت  با  سال«،   18 از  کـمتر  بالغ  فرزند  »ملاقات  مورد  در  کند.ثانیاً  زندگی 
45 قانون حمایت از خانواده 1391، چنان چه مصلحت و غبطه کودک یا نوجوان ایجاب 
کند، صدور حکم ملاقات چنین فرزندی با هر یک از والدین و تهیه الزامات آن توسط طرف دیگر 

بلااشکال و احراز این امر با دادگاه است.

تماس  طی  را  خود  حقوقی  سوالات  توانند  می  شمالی  خراسان  روزنامه  عزیز  خوانندگان  علوی- 
با دفتر روزنامه مطرح کنند تا پاسخ آن ها را از کارشناسان جویا شویم. در این شماره »نبی ا... 

داوری« وکیل پایه یک دادگستری به سوال یکی از خوانندگان پاسخ می دهد.

 مشاوره 
حقوقی


