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برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع كوچك​تر 3 در 3 هیچ عدد تكراری وجود نداشته باشد. 
همچنین هیچ عددی در یك سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تكرار نشده باشد.

5393 ــــــــماره  1398  ش ــــــــرداد  5  خ ــــــــنبه   یکش

ایــن كــه خیلــی از افــراد بــا رســیدن بــه 
انتهــای مــاه رمضــان تصــور می‌كننــد 
بدنشــان بــه اصطــاح كــم مــی‌آورد و 
دیگــر تــوان اولیــه را بــرای روزه گرفتــن 
ندارنــد، از نظر علمی خیلی اثبات‌شــده 
نیســت و در نقطــه مقابــل، افــرادی 
هســتند كه با نزدیك شــدن به روزهای 
پایانــی مــاه مبــارك رمضــان راحت‌تــر 
روزه می‌گیرنــد و بدنشــان به ایــن روال 
عادت می‌كنــد. درواقــع، بخــش زیادی 
از ســختی روزه‌داری در مــاه رمضــان 
بــه دلیــل تغییــر عادت‌هاســت و بــا 
رســیدن بــه روزهــای آخــر، بــدن بــا این 

شــیوه خــو گرفتــه و راحت‌تــر می‌توانــد 
گرســنگی و تشــنگی را تحمل كنــد. اما 
در مقابل برخی افراد هم هستند كه در 
روزهای پایانی، ذخایر بدنشــان تحلیل 
مــی‌رود. البتــه بــه نظــر می‌رســد در این 
ح  بیــن، بحــث روحــی و روانــی هــم مطر
اســت. در جامعه عده‌ای افراد مراعات 
روزه‌داران را نمی‌كننــد و بعضــی افــراد 
در معرض فشــار ناشــی از این مســأله 
قرار می‌گیرند. توصیــه می‌كنیم افرادی 
كه به هر دلیلی روزه نمی‌گیرند مراعات 
وضعیــت روزه‌داران را بكننــد. به‌ویــژه 
افرادی كــه بدن ضعیفــی دارند بیشــتر 

دچار این مشكل می‌شوند.

كمبود خواب
اینهــا  همــه  از  بیــش  كــه  نكتــه‌ای 
مــورد توجــه اســت، مســأله خــواب در 
روزه‌داران اســت. در فصــل تابســتان 
بــه دلیــل كوتــاه بــودن شــب، روزه‌دار 
مدت زمان كمتــری فرصت اســتراحت 
و خوابیــدن دارد و اغلــب روزه‌داران بــا 
كمبود شدید خواب در این ماه مواجه 
می‌شــوند. شــاید فرد یكــی دو هفته‌ای 
بتوانــد ایــن كم‌خوابی‌هــا را تــاب بیاورد 
اما به روزهای پایانی كه نزدیك می‌شود، 
بدن به دلیل فشــار غذایی و كم‌خوابی 
نمی توانــد این وضعیــت را تحمل كند. 
توصیــه‌ای كــه می‌توانــم داشــته باشــم 
ایــن اســت كــه اگــر اداره‌هــا بــه جــای 
تعطیــل شــدن زودهنــگام در ســاعات 
ظهر و عصــر، صبح‌هــا دو ســاعت دیرتر 
شروع به كار كنند، افراد روزه‌دار فرصت 
كافی پیدا می‌كنند تا دو ســاعتی بیشتر 
اســتراحت كنند كه همین امر، كیفیت 

خواب آنها را بهبود می‌بخشد.

مصرف مولتی‌ویتامین
نكته دیگــری كــه افــراد روزه‌دار باید به 
آن توجه داشــته باشــند، این است كه 
بــه ویــژه افــرادی كــه بــدن ضعیف‌تری 
دارنــد در روزهــای پایانــی مــاه رمضــان 
از مولتی‌ویتامین‌هــا اســتفاده كننــد. 
مولتی‌ویتامین می‌تواند بــه آنها كمك 
كنــد تــا روزهــای آخــر را راحت‌تر پشــت 
ســر بگذارنــد. ایــن افــراد ســعی كننــد 
روزی یك عــدد مولتی‌ویتامین مصرف 
كنند. به این ترتیب كه اگر بعد از سحر 
نمی‌خوابنــد، بعــد از ســحری یــا همراه 
با وعــده ســحری مصــرف كنند، امــا اگر 
بعــد از ســحر می‌خوابنــد، بعــد از افطار 
كننــد.  اســتفاده  را  مولتی‌ویتامیــن 
مولتی‌ویتامیــن روی كیفیــت خــواب 
اثر می‌گذارد بنابرایــن توصیه می‌كنیم 
نزدیك بــه زمان خــواب خورده نشــود. 
می‌توانــد  مولتی‌ویتامین‌هــا  ایــن 
ویتامین‌ها و املاحــی را كه بدن در این 

مدت از دست می‌دهد، جبران ‌كند.
افــراد مراقــب خــورد و خــوراك خــود در 
ایــن ایام باشــند. در مــاه رمضــان میوه 
از  بســیاری  رژیم‌غذایــی  از  ســبزی  و 
افــراد روزه‌دار حذف می‌شــود و بیشــتر 
قندهــا و شــیرینی‌جات جایگزیــن آنهــا 
می‌شــود. بــه دلیــل افــت قنــدی كــه 
گاه  بدن با آن مواجــه می‌شــود، ناخودآ
تمایل بــدن بــه مصــرف مواد شــیرین 
بیشتر می‌شــود. این افراد باید مراقب 

باشــند، بــه طــوری كــه وقتــی میــزان 
مصرف میوه‌ها و سبزیجات كم شود و 
قندهای ساده مانند شــیرینی و زولبیا 
گاه  و بامیه جایگزین آنها شود، ناخودآ
بــدن از نظــر ریزمغذی‌هــا دچــار كمبود 
‌شده و بدن دچار خستگی‌های مزمنی 
می‌شــود كه در این مــاه و به‌ویژه هفته 
آخر كــه ذخایــر بــدن كم شــده، بیشــتر 

نمود پیدا می‌كند.

فعالیت بدنی 
من فعالیت بدنی در این ماه را توصیه 
می‌كنم. در ماه مبــارك رمضان حتی اگر 
در طــول روز هــم افــراد نتواننــد ورزش 
كنند، شــب‌ها خیلــی راحــت می‌توانند 
ورزش كننــد و بهتــر اســت فعالیــت 
بدنی را جزو برنامه‌های خود قرار دهند 
چرا كــه بســیاری از افــراد در این ایــام با 
تحلیــل عضلانــی روبــه‌رو می‌شــوند و 
حداقل یــك ســاعت ورزش و فعالیت 
بدنــی در طول روز یا شــب‌ ایــن تحلیل 

عضله را كاهش می‌دهد. 
ایــن فعالیــت بدنــی بســتگی بــه خــود 
فــرد دارد. برخی افراد توانمند هســتند 
و می‌تواننــد در طــول روز ورزش كننــد 
بــه  نزدیــك  زمان‌هــای  هــم  برخــی  و 
افطــار را بــرای ورزش و فعالیــت ترجیح 
می‌دهند، چــرا كــه بعــد از آن می‌توانند 
مایعــات مصــرف كننــد. اما كســانی كه 
احساس می‌كنند بدن ضعیفی دارند، 
توصیــه می‌كنیــم یــك افطــار ســبك به 
همــراه میــوه و ســبزی جزئی را داشــته 
باشــند، یــك ســاعت ورزش كننــد و 
ســپس شــام بخورند و زودتر بخوابند 
تا بتوانند سحر راحت‌تر از خواب بیدار 
شوند. معمولا با پیاده‌روی یا فعالیت 
بــدن، كیفیــت خــواب آنهــا هــم بهتــر 

می‌شود.

برنامه غذایی مناسب
یك رژیــم غذایــی مناســب می‌تواند به 
افراد روزه‌دار تا حد زیادی كمك كند. در 
وعده افطار كه در حال حاضر هم خیلی 
نزدیك به وعده شام اســت، می‌توانند 
یك كاســه ســوپ، آش یا حلیــم یا كمی 
نــان و پنیــر بــه همــراه میــوه و ســبزی 
مختصر مصــرف كنند. حســن مصرف 
وعــده افطــار پیــش از خــوردن شــام 
این اســت كه افــراد از افــراط در خوردن 
جلوگیــری می‌كننــد و اشــتهای كاذب 

در آنهــا از بین مــی‌رود و فــرد متعادل‌تر 
غذا می‌خورد. ســپس بعد از حدود یك 
ســاعت می‌توانند شــام مختصری هم 
مصــرف كنند. این شــیوه در افــراد لاغر 
كه معمــولا كم‌اشــتها هســتند، باعث 
می‌شــود بیشــتر غــذا بخورنــد، چــرا كه 
ایــن افــراد معمــولا ظرفیــت گوارشــی 
پایینــی دارنــد و باخــوردن مقــدار كمــی 
ســوپ یا آش دیگر قادر به غذا خوردن 
نیســتند، امــا یــك ســاعت كــه بگــذرد، 
معده آنها برای خوردن آماده می‌شود. 
این شــیوه غذا خوردن در وعــده افطار 
و شــام حتــی در افــراد چاق هــم توصیه 

می‌شود.

عطش را برطرف كنید
خیلی از افــراد تصور می‌كننــد با خوردن 
آب زیــاد می‌تواننــد مانــع از عطــش در 
طــول روز شــوند، امــا واقعیــت ایــن 
مفیــد  نوشــیدنی‌ها  و  آب  نیســت. 
هســتند، امــا مهم‌تــر از ایــن، میــزان 
دریافــت میــوه و ســبزیجات اســت. 
خــوردن میوه و ســبزی بــه انــدازه كافی 
و نیــز مصــرف فیبرهــا و غــات كامــل، 
حبوبات و مغزها باعث می‌شود ذخایر 
آب در بــدن بــالا رود و تــوان بــدن در 
نگهداری آب افزایــش می‌یابد. درواقع، 
آب بیشتر در سیســتم گوارشی ذخیره 
می‌شــود و بــا متعــادل شــدن امــاح 
بدن، ســلول‌ها مملــو از آب می‌شــوند 
و بــه انــدازه كافــی آب در آنهــا ذخیــره 
شــده و موقــع كم‌آبــی بــدن، از آبــی كــه 
در سیســتم گــوارش ذخیــره شــده، 

استفاده می‌كند. 
بــه ایــن ترتیــب تشــنه نمی‌شــوند و 
راحت‌تــر می‌تواننــد نخــوردن آب را در 

طول روز تحمل كنند. 
ذخیــره  شــب  طــول  در  كــه  افــرادی 
گلیكــوژن بــدن را بــه انــدازه كافــی پــر 
می‌كننــد، همزمــان آب را هــم در بــدن 
ذخیره کرده،، بنابراین به خاطر داشته 
باشــید غلات كامــل منابع خوبــی برای 
كامل كــردن ذخایر گلیكوژن به شــمار 
می‌رود، چرا كه به آهســتگی قنــد را آزاد 
می‌كنــد و همزمــان بــا آزاد شــدن قنــد، 
آب هــم بــه آن می‌چســبد و در كبــد و 
عضلات ما به صــورت گلیكوژن ذخیره 
شــده و ایــن ذخیــره‌ای برای آب اســت 
كــه می‌توانــد نیــاز روزانه بــدن بــه آب را 

تأمین كند. 

 به روزهای پایانی ماه مبارك رمضان كه نزدیك می‌شــویم خیلی از افراد دیگر توان روزهای ابتدایی را ندارند؛ 
ندا اظهری

سلامت

گرســنگی و تشــنگی در ســاعت‌های طولانی روز از یك طرف و بی‌خوابی‌های متعــدد در این ایــام از طرف دیگر، 
بدنشــان را ضعیف كرده اســت. اما برای روزه‌داری در ایــن روزهای باقیمانــده باید راهكاری اندیشــید تا بتوان 
دوباره توان از دست‌رفته را به دست آورد. به این بهانه، دكتر كوروش جعفریان، استاد دانشگاه علوم پزشكی 

تهران و متخصص تغذیه و رژیم‌شناسی به نكاتی درباره بازتوانی در روزهای پایانی ماه رمضان اشاره می‌كند.

چرا روزه‌داری در پایان ماه رمضان سخت می‌شود ؟

سلامت 

سودوکو       3319

حل سودوکو       3318

علائم اولیه سكته مغزی چیست؟
اختــال در صحبــت كــردن، صــورت و چهــره كــج، 
ناتوانی در حركت، گیجــی و اختلال بینایــی می‌توانند 
در  وقفــه  باشــند.  مغــزی  ســكته  نشــان‌دهنده 
صحبت‌كــردن، حرف‌هــای بی‌ربــط زدن، اختــالات 
رفتاری و گفتــاری، گم كــردن راه، تلو‌تلو خــوردن، اختلال میدان بینایــی و تعادل 
باید جدی گرفته شــود. با دیدن نشانه‌های ذكر شــده بلافاصله باید با اورژانس 

115تماس بگیرید. 
عوامل خطر سكته مغزی كدام است؟

مهم‌تریــن عامــل خطــر افزایــش فشــارخون اســت‌. فشــار‌خون بــه تنهایــی 
یــك طــرف و بقیــه عوامــل خطــر یــك طــرف قــرار می‌گیرنــد. از ســال 1950 داروی 
ضد‌فشــارخون بــالا بــه بــازار دارویی آمــد و بــروز ســكته مغزی بــه نصف رســید. 
عوامــل موثــر بــر فشــارخون بــالا عبارتنــد از: وزن زیــاد، تغذیه بــد، ســبك زندگی 

ناسالم، كم‌تحركی و... .
آیا بی‌قراری فردی كه سابقه سكته مغزی دارد با سكته مغزی مرتبط است؟

بله، می‌تواند مرتبط باشد. ناتوانی چنین شــخصی باعث بی‌قراری و افسردگی و 
افســردگی باعث بی‌خوا‌بی می شــود. فرد دچار ســكته مغزی دچار بی‌تحركی در 
طول روز و در شــب بی‌خواب می گردد‌. باید این فرد تحت درمان دارویی توسط 

متخصص مغز و اعصاب قرار بگیرد.
علت ایجاد سرگیجه، هنگام گذاشتن سر روی با لش چیست؟

این سرگیجه، سرگیجه وضعیتی اســت كه به مجاری نیم دایره‌ای گوش مربوط 
می‌شود و خوش‌خیم اســت. این نوع سرگیجه بعید اســت علت مغزی داشته 
باشــد. البتــه بایــد بــا متخصص مغــز و اعصــاب و گــوش، حلــق وبینی مشــورت 

شود.
بــرای كســی كــه ســكته مغــزی كــرده تــا رســیدن اورژانــس چــه كاری بایــد انجام 

بدهیم؟
اگر بیمار هوشــیاری دارد و راه تنفســی‌اش مشــكل ندارد، كار مهمــی نیاز ندارد، 

اما از دادن مایعات به وی باید خودداری كنید.
اگر شــخص كاهــش هوشــیاری دارد بایــد به پهلــو خوابانده شــود. لازم نیســت 
فشارخون او را بگیرید. چون افزایش فشــارخون اولیه بعد از سكته مغزی، یك 
واكنش دفاعی مغز اســت و آن فشــار بالا از مغز دفاع می‌كند و فقــط با اورژانس 
تمــاس بگیریــد و دارو هم بــه بیمــار ندهیــد. حتــی رقیق‌كننــده هم ندهیــد، ‌اما 

مصرف آسپیرین در فردی كه مشكل گوارشی ندارد، مشكلی ندارد.

گفت‌وگو با دكتر عسكر قربانی، متخصص مغز و اعصاب

 زنگ خطر سكته مغزی را بشنوید

سیب سلامت

بررسی‌ها نشان می‌دهد رژیم غذایی مناســب برای كاهش فشار خون بالا می‌تواند 
با خطر نارسایی قلبی نیز مقابله كند.

محققان در بررسی‌های خود مشــاهده كردند رژیم غذایی دش  )DASH( كه به رژیم 
خوراكی »فشــارخون‌كاه« موســوم اســت می‌توانــد خطر ابتلا به نارســایی قلبــی را در 

افراد كمتر از ۷۵ سال به نصف كاهش دهد.
رژیــم غذایــی فشــارخون‌كاه سرشــار از میوه‌هــا، ســبزیجات، خشــكبار، غــات و 
محصــولات لبنــی كم‌چــرب اســت. همچنیــن میــزان نمــك، گوشــت قرمــز، قنــد و 

نوشیدنی‌های حاوی مواد قندی مصرفی آن بسیار پایین است.

محققان آمریكایی بیــان کردند: رژیم غذایی دش می‌تواند خطر نارســایی قلبی را به 
نصف كاهش دهد و تاثیر آن از دارو نیز بهتر است.

 در میان افراد كمتر از ۷۵ ســال مشاهده شــد افرادی كه رژیم غذایی فشارخون‌كاه 
را رعایت كرده بودند ۴۰ درصد كمتر در معرض ابتلا به نارسایی قلبی بوده‌اند./ ایسنا 

پیشگیری از نارسایی قلبی با رژیم »فشارخون کاه«!

كنترل فعالیت‌های بدنی 
در ماه مبارك رمضان

 همراه شدن ماه مبارك 

دكتر پرهام پارسانژاد

فیزیوتراپیست

رمضــان بــا شــروع فصــل 
گرما سبب می‌شــود توجه 
بــه حفــظ آب و  بیشــتری 
املاح در بدن صورت گیرد. 
فعالیت‌های بدنی شــدید 
كــه بــا تعریــق زیــاد انجــام 
شــود با دفــع آب و امــاح و 
ویتامین‌ها می‌تواند تهدیدی جدی برای عملكرد 
قلب، مغز و عضلات باشد. فعالیت‌های بدنی در 
زمان گرســنگی باعث كاهش مؤثرتــر توده چربی 
در بدن می‌شــود اما به همان میزان هم می‌تواند 

آسیب‌هایی را برای فرد به دنبال داشته باشد.
یكــی از شــایع‌ترین مشــكلاتی كــه روزه‌داران را 
اســت.  عضــات  گرفتگــی  می‌كنــد،  تهدیــد 
ایــن گرفتگــی می‌توانــد در عضــات ســاق پــا و 
پشــت‌ران بیشــتر اتفاق بیفتــد. ایــن گرفتگی‌ها 
یــا بــه صــورت كوتاه‌مــدت، گــذرا و همــراه بــا درد 
خ می‌دهند یا بــه صورت مكــرر، خفیف و  شــدید ر

طولانی‌مدت بروزمی یابند.
آب مهم‌تریــن عامــل در گرفتگی‌هــای عضــات 
اســت. همــه عضــات را آب فراگرفتــه و هرچــه 
باشــد عملكــرد  آنهــا  اطــراف  آب بیشــتری در 
بهتــر  می‌شــود و هرچــه آب كــم شــود عضله‌ها با 
ســختی انقباض و شــل شــدن خواهند داشت و 
گرفتگی و اسپاســم می‌توانــد نتیجه این شــرایط 
در فعالیت‌های ورزشی باشــد. آموزش تمرینات 
كششــی و ایزومتریــك عضــات خصوصــا انــدام 
تحتانی و مشــورت با یك فیزیوتراپیســت در این 
زمینه می‌توانــد از بروز اختــالات عضلانی هنگام 
روزه داری جلوگیــری كنــد. همچنیــن، در طــول 
مــدت روزه‌داری، تعریــق ســبب دفــع امــاح بدن 
می‌شــود كــه این امــاح نقــش بســیار مهمــی در 
عملكــرد طبیعــی بــدن دارنــد. كلســیم، منیزیــم، 
 D پتاســیم و ویتامین‌هایــی همچــون ویتامیــن
از آن جمله‌انــد كــه كمبــود آنهــا در بــدن می‌تواند 
گرفتگی عضلات را به همراه داشته باشد. ورزش 
در مــاه رمضــان بــه علــت تغییــرات فیزیولوژیــك 
و متابولیــك بــدن، اســتراتژی‌های خــاص خــود را 
می‌طلبــد. ایــن برنامه‌ریزی‌هــا و زمان‌بندی‌هــای 
تغذیــه، اســتراحت و ورزش باعــث ایجــاد تعادل 
در هورمون‌هــا هنــگام روزه‌داری از جملــه حفــظ 
ســطوح هورمون‌های تستوســترون و كورتیزول 
و نســبت آنها به هم در خون و نهایتــا حفظ توده 

بدنی و قدرت عضلانی می‌شود.
ورزش‌های هوازی نظیر پیاده‌روی بســیار سبك، 
بهتریــن نــوع ورزش بــرای روزه‌داران محســوب 
می‌شود؛ زیرا نه‌تنها باعث كاهش وزن می‌شود، 
بلكه در كاهش توده چربی بدن نیز موثر اســت. 
بهترین زمــان آن نیز صبح زود به مــدت 20 دقیقه 
اســت. حدود دو ســاعت بعــد از افطار هــم زمان 
مناســبی برای ورزش اســت. ورزش قبــل از افطار 
می‌تواند آسیب‌زا باشــد، زیرا بدن در این زمان در 

كمترین سطح متابولیسم و توانایی قرار دارد. 

راست قامت

ماه رمضان را با 
ی به پایان  انرژ
برسانید 

افرادی كه بدن 
ضعیف‌تری دارند 
در روزهای پایانی 
ماه رمضان از 
مولتی‌ویتامین‌ها 
استفاده كنند. 
مولتی‌ویتامین 
می‌تواند به آنها 
كمك كند تا 
روزهای آخر را 
راحت‌تر پشت سر 
بگذارند

  بعضــی از بیمارانــی كــه بــه علــت دیســك كمــر 

دكتر مجید حیدریان

فوق تخصص درد

جراحی شــده‌اند از خود یا جراحشــان می‌پرسند، 
چرا بــا وجودی كــه تحت جراحــی كمر قــرار گرفتم، 

دردهایم بهبود نیافته است؟
بعضــی از ایــن بیمــاران در یــك دوره زمانــی بعــد از 
جراحی بهبود داشته و الان بعد از چند ماه مجدد 
دچار عود علائم شــده‌اند؛ بعضی هم بعد از عمل 
جراحــی، یــك روز بــدون درد را تجربــه نكرده‌انــد.  
 براســاس‌تحقیقات انجــام شــده ایــن بیمــاری كــه بــه آن عمــل جراحــی 
شكســت خــورده می‌گوینــد در یك‌چهــارم بیمارانــی كــه تحــت جراحــی باز 
در ناحیه كمر قــرار می‌گیرند، دیده می‌شــود. شــایع‌ترین علــت ایجاد این 
دردهــا چســبندگی‌هایی اســت كــه در داخــل كانــال نخــاع پــس از جراحی 

ایجاد می‌شود.
ایجاد چســبندگی در واقع قســمتی از مســیر ترمیم بعد از جراحی اســت. 
چســبندگی به‌صــورت یــك شــبكه تارماننــد در محلــی كــه جراحی‌شــده 

خودش را نشان می‌دهد.
 آنچه مســلم اســت این كــه جــراح در ایجــاد این عارضــه مقصر نیســت و 
تفاوت‌های فردی مهم‌ترین عاملی اســت كه در یــك بیمار پس از جراحی 
دردهــا ادامــه می‌یابــد و در بیمار دیگــر ممكن اســت زندگی بــدون درد با 

فعالیت‌های طبیعی پس از عمل وجود داشته باشد.
البته وســعت محل عمــل جراحی و تكــرار دفعــات جراحی می‌توانــد تاثیر 
زیــادی در ایجــاد چســبندگی بعــد از عمــل داشــته باشــد. تشــخیص این 
بیماران در كلینیك‌های درد با انجام معاینه دقیق و مشــاهده فیبروز در 

ناحیه اپیدورال در ام.آر.آی كمر صورت می‌گیرد. 
درمان‌هــای اولیــه شــاید بــر انجــام فیزیوتراپــی،  آب‌درمانــی و درمــان 
دارویی محــدود بودند، ولــی در كلینیك‌هــای درد راهكارهایــی به‌صورت 
چســبندگی‌ها  ایــن  رفــع  بــرای  كم‌تهاجــم  یــا  مداخلــه‌ای  عمل‌هــای 
طراحــی می‌شــود.  در اتــاق عمــل كلینیــك و در حالــی كــه ســتون فقــرات 
بــا فلوروســكوپ كــه یــك وســیله تصویربــرداری اســت مســتقیما دیــده 
ریــق مــاده حاجــب دیــده می‌شــود  می‌شــود، محــل چســبندگی بــا تز
یــك و بلنــدی در محــل چســبندگی  یــم مخصوصــی بــا ســوزن بار  و آنز

تزریق می‌شود. 
این‌كار كه بــدون بیهوشــی و به‌صورت ســرپایی انجام می‌شــود در بیش 
از دوســوم بیمــاران ســبب از بیــن رفتــن چســبندگی و بهبــود  بیمــاران 

می‌شود.

جراحی كردم كه خوب شوم اما...! 
کلینیک درد


