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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

مکمل‌های ضد افسردگی آیا درمانی برای آلزایمر وجود دارد؟
ممکــن اســت فــردی در دهــه ۵۰ زندگــی‌اش دچــار 
حالت‌های سردرگمی شود اما فقط به این خاطر که هنوز 
جوان است، هیچ‌کس فکر نکند علائم او با آلزایمر مرتبط 
اســت. آلزایمر و ســایر انواع زوال‌عقل‌، اختــالات عصبی 
گرچه هنوز برای آنها درمان  پیچیده و واقعی هســتند و ا
کاملی وجود ندارد اما کارهای زیادی می‌توان انجام داد، 
گر زود تشــخیص داده شــوند. متخصصان  به خصوص ا
گرچه در حال حاضر هنوز درمانی برای  استدلال می‌کند: ا

بیماری آلزایمر وجود ندارد اما می‌توان با درمان، تنظیم 
سبک زندگی و سیستم‌های حمایتی، تأثیر آن را کاهش 
داد. تشخیص زودهنگام امکان مدیریت مؤثرتر بیماری 
را نیز فراهم می‌کند. مطالعات، نشــان داد: بررسی متون 
ارزیابی و مداخله زودهنــگام، مدت زمانــی را که بیماران 
با اختلال شناختی شدید ســپری می‌کنند، چندین ماه 
کاهش می‌دهد و با به‌ تأخیرانداختن مراقبت‌های درمانی 

کزدرمانی، می‌تواند مقرون به صرفه باشد. در مرا

کمبود ویتامین D هم با افزایش خطر افسردگی، به‌ویژه در 
زمستان و با قرارگرفتن محدود در معرض آفتاب، مرتبط است. 
محققان معتقدند مصرف ویتامین‌های  D، ویتامین‌های گروه  
B، امگا ۳ و منیزیم ممکن است به غلبه بر افسردگی کمک کند. 
به‌گفته محققان اســیدهای چرب امگا ۳ در تشــکیل غشای 
ســلول‌های عصبی نقش دارند، التهاب مرتبط با افســردگی را 
کاهش می‌دهند و بر انتقال انتقال‌دهنده‌های عصبی مانند 
ســروتونین و دوپامیــن تأثیر می‌گذارنــد. کمبــود ویتامین D را 

می‌توان با مصرف روزانه ۱۰۰۰ واحد بین‌المللی ویتامین جبران 
 B12اســید فولیــک( و( B9به‌ویژه ،B  کرد. کمپلکــس ویتامین
کوبالامین(، برای تولیــد و تنظیم انتقال‌دهنده‌های عصبی  (
غ، ســبزیجات برگ ســبز و گوشــت  ضروری اســت و در تخم‌مر
یافــت می‌شــود. منیزیم عنصــری حیاتی اســت کــه در صدها 
کنش‌هــای تنظیم‌کننده  کنــش بیوشــیمیایی، از جملــه وا وا
اســترس و عملکــرد سیســتم عصبــی، نقــش دارد و مهم‌ترین 

منابع آن آجیل، شکلات تلخ و حبوبات هستند.

کاهش‌وزن بیش از حد طول عمر را کم می‌کند
یک پژوهش بســیار بزرگ بر روی داده‌های پزشــکی ۸۵ هزار 
نفر مــورد ارزیابی قــرار گرفتند. محققــان می‌خواســتند ببینند 
که وزن فــرد چــه تاثیــری روی ابتــا بــه بیماری‌هــای مختلف و 
طــول عمــر دارد. در ســال‌های اخیــر شــاهد افزایش چشــم‌گیر 
مشکل چاقی در کشــورهای مختلف بوده‌ایم. فرهنگ مبتنی 
بر تکنولوژی باعث شــده افراد فعالیت کمتری داشــته باشند و 
درگیر اضافه‌وزن شــوند. به همین خاطر تعداد در اخبار علمی 
به عواقب چاقی و تاثیر آن بر ســامتی انســان مفصل پرداخته 
کسن چاقی هم بوده‌ایم. هرچند  شده است. حتی شاهد ارائه وا
کاهش‌وزن  بیش از حد نیز می‌تواند اثرات نگران‌کننده‌ای بر بدن 
داشته باشــد. ارتباط بین وزن بدن و سلامتی بسیار پیچیده‌تر 
از آن اســت که فکر می‌کنید. نتایج این مطالعه بزرگ نشان داد 
گر BMI وزن بر حسب کیلوگرم تقسیم بر قد بر حسب متر به  که ا
توان ۲ یــک فرد کمتر از ۱۸.۵ باشــد، احتمال مرگ او نســبت به 
کسانی‌که وزن متناسبی دارند تا ۳ برابر بیشتر می‌شود. عجیب 
گر کمی اضافه‌وزن داشته باشید، از نظر طول عمر تفاوت  اینکه ا
چندان زیادی بــا افراد دارای وزن متناســب نخواهید داشــت. 
داده‌هــای به‌دســت آمــده یــک انحنــای به‌شــکل U را ترســیم 
  BMI می‌کند. به این معنی که افراد با کمترین و بیشترین میزان
کثر  با بالاترین احتمال مرگ زودهنگام طرف هستند. پیش‌تر ا
کارشناسان BMI بین ۱۸.۵ تا ۲۴.۹ را بهینه محسوب می‌کردند؛ 
اما داده‌ها نشــان می‌دهد که میزان بهینه ۲۲.۵ تا ۲۴.۹ است. 
در واقع حتی افرادی که دارای BMI بین ۱۸.۵ تا ۱۹.۹ هستند، 
تا ۲ برابر نســبت به گروه بهینه بیشــتر در خطر مرگ زودهنگام 
گر BMI شما بین ۲۵ تا ۳۵ قرار دارد، یعنی عموما در  قرار دارند. ا
دسته افراد دچار اضافه‌وزن یا چاق قرار می‌گیرید. با وجود این، 
شــما از نظر احتمال مرگ زودهنــگام تفاوتی با افراد با تناســب 
گــر BMI فــردی از ۴۰ فراتــر بــرود، در آن  انــدام ندارید. هرچنــد ا

صورت احتمال مرگ نیز ۲.۱ برابر افزایش می‌یابد. 
   ضعیف شدن سیستم ایمنی 

در برخــی مواقع کاهش‌وزن ناخواســته می‌تواند نشــانه یک 
ک مثل ســرطان یــا دیابت نوع یک باشــد. این  بیماری خطرنا
بیماری‌ها معمولا پیش از تشــخیص باعث کاهش‌وزن  شــدید 
می‌شوند. شاید از نظر برخی افراد ارتباط بین کاهش‌وزن بیش 
از حد و مرگ عجیب باشد؛ اما موضوع چندان عجیب نیست. 
بدن ما به غذا برای انجام فعالیت‌های ضــروری خود نیاز دارد. 
گر غذای دریافتی کم باشــد، احتمال دارد که بدن وارد مرحله  ا
کاتابولیک شود. در چنین شرایطی بافت‌ها شکسته می‌شوند تا 
انرژی موردنیاز مغز تامین گردد. همچنین به دلیل اولویت‌بندی 
انــرژی فعالیت سیســتم ایمنی بــدن نیز محــدود می‌شــود. در 
واقع کاهش‌وزن  شدید شما را بیشتر از حالت عادی در معرض 
بیماری‌های مختلف قــرار می‌دهد. دانشــمندان حتی اعتقاد 
دارند که باید معیارهای پزشکی و سلامت در جامعه مدرن تغییر 
کنند. به‌صورتی که داشــتن کمی ذخیره چربی به‌عنوان حالت 
ایده‌آل شناخته شود. برخی کارشناسان با دید تردید به نتایج 
که از نظر آنها BMI نمی‌تواند  پژوهش جدید نگاه می‌کنند. چرا
معیــار مطمئنــی بــرای ارزیابی وضعیــت فرد باشــد. ایــن معیار 
جهانی عوامل مهمی مثل سلامتی، رژیم غذایی، سبک زندگی و 
  BMI نحوه توزیع چربی در بدن فرد را نادیده می‌گیرد. همچنین
می‌تواند بــرای نژادهــا، گروه‌های اقلیــت یا افراد بــا پیش‌زمینه 

فرهنگی متفاوت نتایج گمراه‌کننده‌ای ارائه کند.

نکـــــــته
اثرات منفی شیرین‌کننده‌ها بر مغز

طبق یک مطالعه جدید، شیرین‌کننده‌های مصنوعی ممکن 
اســت به کاهــش کالری کمــک کننــد، اما ممکن اســت بــه قیمت 
از دســت دادن قدرت مغــز در آینده تمام شــود. محققــان گزارش 
دادنــد افرادی کــه مقادیــر زیــادی جایگزین‌های قنــد کم‌کالری و 
بدون کالــری مصرف می‌کننــد، به نظر می‌رســد که ســریع‌تر دچار 
کاهش مهارت‌های تفکر و حافظه می‌شــوند. نتایج نشان داد که 
کاهــش این میــزان در آنهــا ۶۲ درصد ســریع‌تر از افرادی اســت که 
کمترین مقدار را مصرف می‌کنند- معادل حدود ۱.۶ سال افزایش 
سن مغز. محققان دریافتند که این ارتباط در افراد میانسال و افراد 
مبتلا به دیابت حتی قوی‌تر بود. دکتر »کلودیا کیمی ســوئموتو«، 
محقــق ارشــد و اســتادیار طــب ســالمندان در یک بیانیــه خبری 
گفت: »شیرین‌کننده‌های کم‌کالری و بدون کالری اغلب به‌عنوان 
جایگزینی ســالم برای قنــد در نظر گرفته می‌شــوند. بــا این حال، 
یافته‌های ما نشــان می‌دهد که برخی از شــیرین‌کننده‌ها ممکن 
اســت به مرور زمان اثرات منفی بر ســامت مغز داشــته باشــند.« 
برای ایــن مطالعــه، محققان ســامت نزدیک بــه ۱۲۸۰۰ بزرگســال 
در برزیــل را پیگیری کردنــد. میانگین ســنی آنها ۵۲ ســال بود و به 
طور متوســط هشــت ســال تحت نظر بودند. شــرکت‌کنندگان در 
ابتدای مطالعه پرسشنامه‌های رژیم غذایی را تکمیل کردند که به 
محققان اجازه داد میزان مصرف آسپارتام، ساخارین، آسه‌سولفام 
گاتوز آنها را تخمین بزنند.  -K، اریتریتول، زایلیتول، سوربیتول و تا
این مطالعــه اســتفاده از ســوکرالوز را پیگیری نکرده اســت. برخی 
از این شــیرین‌کننده‌ها برای طعم دادن به نوشــیدنی‌ها، دسرها 
و غذاهای فوق فرآوری شــده اســتفاده می‌شــود. تیم تحقیقات، 
شرکت‌کنندگان را بر اساس میزان کل جایگزین‌های قند مصرفی 
به سه گروه تقســیم کردند. ســپس این میزان مصرف را با عملکرد 
شــرکت‌کنندگان در آزمون‌هــای حافظه، زبــان و مهارت‌های تفکر 
مقایســه کردند. نتایج نشــان داد افــرادی که شــیرین‌کننده‌های 
مصنوعی بیشــتری مصرف می‌کردند، بــا افزایش ســن، روند زوال 
گر در گروه مصرف متوسط  تفکر و حافظه سریع‌تری داشتند، حتی ا
قرار می‌گرفتنــد. محققــان گفتند افــرادی که مقادیر متوســطی از 
جایگزین‌های قند مصــرف می‌کردنــد، ۳۵ درصد ســریع‌تر از گروه 
کم‌مصرف، دچــار زوال مغزی شــدند که معــادل حدود ۱.۳ ســال 
گانه، آسپارتام،  افزایش سن است. محققان گفتند که به طور جدا
ساخارین، آسه‌سولفام -k، اریتریتول، سوربیتول و زایلیتول همگی 
با کاهش سریع‌تر شناخت کلی، به ویژه در حافظه، مرتبط بودند. 
گاتوز با زوال شــناختی مرتبــط نبود. نتایج  فقط شــیرین‌کننده تا
نشان داد که افراد زیر ۶۰ سال که بیشترین مقدار شیرین‌کننده‌ها 
را مصــرف می‌کردنــد، کاهــش ســریع‌تری در مهارت‌هــای زبانی و 
قدرت کلی مغز نشــان دادند. هیــچ ارتباطی بین افراد ۶۰ ســال یا 
بالاتر یافت نشــد. محققان همچنین دریافتند که ارتباط با زوال 
سریع‌تر مغز در افراد مبتلا به دیابت قوی‌تر است. سوئموتو افزود: 
»در حالی‌که ما ارتباط با زوال شناختی برای افراد میانسال مبتلا 
به دیابــت و بــدون آن پیــدا کردیم، افــراد مبتــا به دیابت بیشــتر 
احتمال دارد از شــیرین‌کننده‌های مصنوعی به عنوان جایگزین 

قند استفاده کنند.«  

 عمــود‌ی  افقــی

بــا شــروع ســال تحصیلــی، کوله‌پشــتی‌ها 
دوبــاره بــه دوش دانش‌آمــوزان بازمی‌گردنــد؛ 
گر این وســیله پرکاربرد به‌درســتی انتخاب  اما ا
یا اســتفاده نشــود، می‌تواند به‌جــای کمک به 
یادگیری، آســیب جدی به ســامتی آن‌ها وارد 
کند. متخصصان هشــدار می‌دهند: کوله‌های 
غیراستاندارد، عامل پنهان بسیاری از مشکلات 
هســتند.  کــودکان  در  اســکلتی  و  عضلانــی 
هم‌چنین اســتفاده روزانه از کوله‌پشــتی امری 
گی‌هــای آن  گــر ویژ اجتناب‌ناپذیــر اســت، اما ا
متناسب با فیزیک دانش‌آموز نباشد، می‌تواند 
سلامت ستون فقرات و عضلات را تهدید کند. 
عــوارض احتمالــی ناشــی از کوله‌پشــتی‌های 
غیراســتاندارد: دردهــای عضلانی، فشــار روی 
کتف و گردن، خستگی زودرس و حتی انحراف 
ستون فقرات، از جمله مشکلاتی هستند که در 
اثر حمل نادرســت و مداوم کیف‌های سنگین 
بــه وجــود می‌آینــد. هنــگام خرید کوله‌پشــتی، 
خانواده‌ها باید به معیارهایی همچون ارتفاع، 
عــرض، نــوع بندهــا و تناســب آن بــا قــد و وزن 
کــودک توجه داشــته باشــند. توصیه می‌شــود 
وزن کوله‌پشتی نباید بیش از ۱۰ تا ۱۵ درصد وزن 
بدن دانش‌آموز باشد. متأسفانه برخی والدین 
بیشــتر به ظاهــر و قیمت کیــف توجــه دارند تا 
اســتانداردبودن آن، در حالی‌که رعایت‌نکردن 
ایــن نــکات می‌توانــد در بلندمــدت، عــوارض 
جبران‌ناپذیری برای سلامت کودک ایجاد کند. 
کوله‌های چرخ‌دار نیز، این نوع کوله‌‌ها در برخی 
گر دانش‌آموز مجبور  موارد مفید هســتند، اما ا
باشد هر روز از پله‌ها بالا و پایین برود، استفاده 
از آن‌هــا نیــز می‌توانــد مشــکلات جدیــدی در 
پی داشته باشد؛ از جمله آســیب به شانه‌ها یا 
گاهی  کشیدگی در ناحیه کمر و دســت. ارتقاء آ
خانواده‌هــا دربــاره اهمیــت انتخــاب درســت 
کوله‌پشتی، می‌تواند نقش مهمی در پیشگیری 
از آسیب‌های اسکلتی و افزایش کیفیت زندگی 

دانش‌آموزان داشته باشد.

  M.S نشانه‌های 
خبــــر

M.S، یــک بیمــاری خودایمنــی که بیشــتر 
جوانــان را درگیــر می‌کنــد، بــا علائــم خاموش 
و غیرمنتظــره‌ای همــراه اســت. ایــن بیماری 
معمولا در سنین ۲۰ تا ۴۰ سالگی آغاز می‌شود 
و بیشتر زنان را درگیر می‌کند. نشانه‌ها:  تاری 
دید یک‌طرفه همراه با درد چشــم، بی‌حسی 
یا گزگــز در اندام‌ها، ضعف عضلانی یا مشــکل 
در حرکــت، اختــال در تعــادل و هماهنگــی، 
یــا  خســتگی شــدید و بی‌دلیــل، دوبینــی 
مشــکلات دیگر بینایــی، مشــکلات گفتاری، 
گرما یــا ســرما(، دردهای  حساســیت به دما )
عصبــی یــا ســوزش در نواحــی خــاص بــدن و 

مشکلات حسی در پاها و دست‌ها

الهه میانه‌ساز
متخصص طب فیزیکی 

‏1- خودخواه و مغرور- ماست چکیده- رخوت‌وضعف 
ک‌شــده- ســخن  2- شــاخه تــازه روییــده- از تهمــت پا
زشــت‌وناروا 3- نقطه وســط دایره- کشــوری آفریقایی- 
برآمدگــی که بر بالای مســاجد می‌ســازند 4- شــهررازی- 
- شاهنشــاهی 5- ازحیوانــات اهلــی-  زن برادرشــوهر
گونی-  عریان- درخشــان 7- از غذاهای  بالیدن 6- گونا
ایرانی- شــمای بیگانــه- گیاهی اســت چتری کــه هر دو 
کــی آن وجــود دارد.- فلزســکه‌زنی 8-  نــوع ســمی و خورا
دیــر انجــام دادن‌کاری- پایتخت موریتانی- وســیله درو 
9- ســماق- نشــانه تیر- دوش و کتف- روییدنی سر 10- 
سهل‌انگاری‌کردن- گیره سر خانم‌ها- باغ گل و گلشن 11-  
درخواست از خداوند- سلسله بنی‌امیه 12- این جهان- 
زیــرک- بی‌حــس 13- روادید- از ابــزار باغبانــی- پنبه‌زن 
14- محکم و استوار- آدم‌کشی سیاسی- راهنمایی کردن 

15- دندانساز-  نشانی-  هوا را عوض‌کردن

 

کنده- اشعه مجهول  1- سنگ زینتی- پایتخت مالت- پایداری 2- سرايت دادن- شوریده و پرا
3- خوردنی در دعــوا!- بیمــاری جــرب- واحدتحصیلی- نوعی چســب صنعتــی 4- پرس‌وجو از 
ک ناخن- نفرین 6- در رفاه و آسایش-  متهم- تعلیم و آموزش 5- حرف پوست‌کنده- حلال رنگ لا
کن و بی‌حرکت 7- ممارســت- قد و اندام- مردبی‌ریش 8- سرپیچی  درخت ‌زبان گنجشک- ســا
کردن- خون‌آشام سینما- پســر 9- همدســتان- از گیاهان دارویی- جمع مدرسه 10- شهری در 
استان خراسان‌رضوی- شــایعه- از وســایل نقاشــی 11- عقب- خالی‌کردن- کلاه‌فرنگی 12- آواره 
و دربه‌در- اســتراحت‌کننده 13- اقامت گزیدن- درخت مجنون- هزار کیلوگــرم- نوبت بازی 14- 
خودرویی از ســایپا- معبــدى در ژاپــن- تکنیکــی در فوتبال 15- دوســت صمیمی- نــام کوچک 

ماندلا- از اوراق بهادار

ده 
لازا

ی با
وس

- م
ی 

مل
ن 

رما
ک : آ

افی
وگر

نف
ای

خوراکی‌هایی که با معده خالی خطرناک است
 در حالی‌که برخی از غذاهای اصلی صبحگاهی مغذی هستند، ممکن است وقتی معده خالی است بهترین گزینه نباشند  در حالی‌که برخی از غذاهای اصلی صبحگاهی مغذی هستند، ممکن است وقتی معده خالی است بهترین گزینه نباشند 

 و مشکلات زیاد گوارشی را ایجاد کنند. معده در صبح بسیار حساس است زیرا پوشش معده شکننده است.  و مشکلات زیاد گوارشی را ایجاد کنند. معده در صبح بسیار حساس است زیرا پوشش معده شکننده است. 

کی‌هایی که باید از خوردن آن‌ها در هنگام صبح صرف‌نظر کرد، آشنا می‌شوید. کی‌هایی که باید از خوردن آن‌ها در هنگام صبح صرف‌نظر کرد، آشنا می‌شوید.در ادامه با خورا در ادامه با خورا

مرکباتمرکبات
میوه‌هایی مانند پرتقال، گریپ‌فروت و لیمو ایمنی میوه‌هایی مانند پرتقال، گریپ‌فروت و لیمو ایمنی 
زه را تقویت می‌کنند، با رادیکال‌های آزاد مبارزه  را تقویت می‌کنند، با رادیکال‌های آزاد مبار
می‌کنند و سلامت پوست را حفظ می‌کنند. اما می‌کنند و سلامت پوست را حفظ می‌کنند. اما 
خوردن آن‌ها با معده خالی ممکن است مضر خوردن آن‌ها با معده خالی ممکن است مضر 
باشد. اسیدیته طبیعی شدید مرکبات مطمئنا باشد. اسیدیته طبیعی شدید مرکبات مطمئنا 
باعث تحریک پوشش معده و منجر به سوزش باعث تحریک پوشش معده و منجر به سوزش 
کس اسید می‌شود که مستقیما بر  کس اسید می‌شود که مستقیما بر سر دل و رفلا سر دل و رفلا
پوشش روده ما تأثیر می‌گذارد. توصیه می‌شود پوشش روده ما تأثیر می‌گذارد. توصیه می‌شود 
آن‌ها را به‌عنوان میان‌وعده صبحگاهی یا بعد از آن‌ها را به‌عنوان میان‌وعده صبحگاهی یا بعد از 
غذا مصرف کنید، زمانی‌که معده ما از قبل حاوی غذا مصرف کنید، زمانی‌که معده ما از قبل حاوی 

بافر غذا است تا بار اسید را به حداقل برساند.بافر غذا است تا بار اسید را به حداقل برساند.

قهوه سیاهقهوه سیاه
شود،  مصرف  خالی  معده  با  قهوه  شود، وقتی  مصرف  خالی  معده  با  قهوه  وقتی 
سلسله‌ای از رویدادها آغاز می‌شود که هضم سلسله‌ای از رویدادها آغاز می‌شود که هضم 
را مختل می‌کند. قهوه باعث آزادشدن اسید را مختل می‌کند. قهوه باعث آزادشدن اسید 
هیدروکلریک در معده می‌شود. این اسید دیواره هیدروکلریک در معده می‌شود. این اسید دیواره 
معده را تحریک کرده و احساس سوزش ایجاد معده را تحریک کرده و احساس سوزش ایجاد 
می‌کند. قهوه همچنین باعث تحریک کورتیزول، می‌کند. قهوه همچنین باعث تحریک کورتیزول، 
هورمون استرس بدن، می‌شود. کورتیزول زیاد هورمون استرس بدن، می‌شود. کورتیزول زیاد 
در صبح می‌تواند باعث عدم تعادل هورمونی، در صبح می‌تواند باعث عدم تعادل هورمونی، 
گر قهوه دوست  گر قهوه دوست خواب‌آلودگی و اضطراب شود. ا خواب‌آلودگی و اضطراب شود. ا
هستید، آن را همراه با صبحانه یا حتی یک میان هستید، آن را همراه با صبحانه یا حتی یک میان 

وعده سبک میل کنید.وعده سبک میل کنید.

غذاهای تندغذاهای تند
به‌نظر  نشاط‌‌آور  است  ممکن  تند  به‌نظر غذاهای  نشاط‌‌آور  است  ممکن  تند  غذاهای 
برسند، اما خوردن آن‌ها با معده خالی ایده خوبی برسند، اما خوردن آن‌ها با معده خالی ایده خوبی 
نیست. کپسایسین، ماده شیمیایی که باعث نیست. کپسایسین، ماده شیمیایی که باعث 
تندی فلفل چیلی می‌شود، سیستم گوارش را تندی فلفل چیلی می‌شود، سیستم گوارش را 
به‌شدت تحریک می‌کند. این امر می‌تواند در به‌شدت تحریک می‌کند. این امر می‌تواند در 
برخی افراد منجر به گرفتگی معده، سوءهاضمه برخی افراد منجر به گرفتگی معده، سوءهاضمه 
یا اسهال شود. برای معده‌های حساس، غذای یا اسهال شود. برای معده‌های حساس، غذای 
تند باعث تحریک پوشش معده و تشدید علائم تند باعث تحریک پوشش معده و تشدید علائم 
می‌شود. بهتر است، زمانی‌که سیستم گوارش می‌شود. بهتر است، زمانی‌که سیستم گوارش 
شما بیدارتر است و می‌تواند تحریک بیشتری را شما بیدارتر است و می‌تواند تحریک بیشتری را 

پردازش کند، غذای تند مصرف کنید.پردازش کند، غذای تند مصرف کنید.


