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صفحه سخن بزرگان
اين كه چقدر زمان داري مهم نيست، 

چگونه مي گذراني مهم است.
لينكلن

راه های تشخیص فشار خون پایین
اندازه گیری فشار خون چه در حالت دراز کشیده و یا ایستاده، اولین قدم 
برای تشخیص افت فشار خون است. از طریق آزمایشات زیر نیز می توان 

به افت فشار خون پی برد: 
شمارش کامل سلول های خونی: از این طریق می توان به کم خونی 

و یا افزایش سلول های سفید خون پی برد. 
اندازه گیری الکترولیت های خون: از این طریق می توان به کم آبی 
بدن، دفع املاح بدن، نارسایی کلیه و یا اسیدوز )زیادی اسید در خون( پی 
برد. اندازه گیری کورتیزول خون برای تشخیص بیماری غده آدرنال )فوق 
کلیه( و یا بیماری آدیسون، کشت خون و ادرار برای تشخیص عفونت 
برای  سی تی اسکن  شکم،  و  سینه  قفسه  از  عکس برداری  ادرار،  و  خون 
تشخیص ذات الریه، نارسایی قلبی، وجود سنگ کیسه صفرا، پانکراتیت و 
دیورتیکولیت، الکتروکاردیوگرام برای تشخیص ضربان کند یا تند قلب، 
پریکاردیت )عفونت پرده قلب( و آسیب عضله قلبی، ثبت هولتر برای 
تشخیص ضربان غیرطبیعی قلب، اکوکاردیوگرام که ساختار و حرکت 
قلب را توسط امواج اولتراسوند نشان می دهد. برای جلوگیری از کاهش 
برای چند دقیقه نفس  از رختخواب،  بیرون آمدن  از  فشار خون، قبل 

عمیق بکشید و سپس به آرامی بنشینید و بعد بایستید.
فشار خون طبیعی 120 روی 80 میلی متر جیوه است.

درمان فشار خون پایین
درمان های باید تحت نظر پزشک انجام شوند: اگر دارویی باعث کاهش 
فشار خون شده است، باید تحت نظر پزشک مقدار آن را کم کرد و یا 
مصرف نکرد و داروی دیگری به جای آن خورد. اگر به علت از دست 
دادن آب بدن، فشار خون پایین آمده است، باید مایعات بیشتری مصرف 
کرد. اگر از دست دادن خون، باعث کاهش فشار خون شده است، درمان 
شامل تزریق خون و مایعات به درون ورید )سیاهرگ( است. اگر شوک 
عفونی باعث افت فشار خون شود، درمان شامل مصرف آنتی بیوتیک و 
تزریق مایعات داخل وریدی است. ضربان کند قلب ممکن است به علت 
مصرف دارو باشد. لذا پزشک، یا مقدار دارو را کم می کند یا مصرف آن 
را متوقف می کند. اگر آمبولی ریه و یا ترومبوز وریدی باعث کاهش 
فشار خون شده است، درمان شامل رقیق کننده های خون وریدی از قبیل 
افت  است.  وارفارین  قبیل  از  خوراکی  خون  رقیق کننده های  و  هپارین 
به  خوابیده  یا  نشسته  حالت  )از  بدن  وضعیت  تغییر  اثر  در  خون  فشار 
اصلاح  این  است.  قابل درمان  غذایی  اصلاح رژیم  با  نیز  ایستاده(  حالت 
مصرف  افزایش  نمک،  و  آب  مصرف  افزایش  است:  زیر  موارد  شامل 

نوشیدنی های کافئین دار )زیرا کافئین عروق خونی را تنگ می کند(.

درمان های خانگی: آب زیادی بنوشید. نوشیدنی های الکلی را مصرف 
نکنید، زیرا الکل، موجب از دست دادن آب بدن می شود. از جوراب های 
واریس که رگ های پا را به هم می فشارد و تجمع خون در عروق پا را 
کم می کند، استفاده کنید. رژیم غذایی مناسب و سالمی داشته باشید. تمام 
مواد مغذی که برای سلامتی مهم است را مصرف کنید، ازجمله: نان و 

غلات سبوس دار، میوه ها، سبزیجات، مرغ و ماهی.
اگر پزشک و یا متخصص تغذیه به شما پیشنهاد داد که نمک بیشتری 
در غذاهایتان استفاده کنید، ولی شما مقدار زیاد نمک در غذا را دوست 

ندارید؛ می توانید به جای نمک از سس سویا استفاده کنید.
از  قبل  شوید.  بلند  به آرامی  مثلًا  دهید،  تغییر  را  خود  موقعیت  به آرامی 
بیرون آمدن از رختخواب، برای چند دقیقه نفس عمیق بکشید و سپس 
به آرامی بنشینید و بعد بایستید. در هنگام خوابیدن، سرخود راکمی بالاتر 
قرار دهید، با این کار اثر جاذبه زمین را کمتر می کنید. اگر شما در حالت 
ایستاده دچار افت فشار خون گشتید، ران های خود را مانند قیچی قرار 
داده و به هم فشار آورید و یا می توانید یک پای خود را بر روی یک 
پله و یا صندلی قرار دهید. وعده های غذایی کوچک و کم کربوهیدرات 
مصرف کنید. اگر بعد از غذا خوردن، فشار خونتان پایین می آید؛ پزشک 
ممکن است توصیه به نوشیدن قهوه و یا چای همراه با غذا کند تا فشار 
خون به طور موقت بالا رود. گیاهانی مانند زردچوبه، دارچین، زنجبیل و 
بهبود  افزایش فشار خون می کند و عملکرد کلیه ها را  به  فلفل کمک 
یا  و  نمک  مقدار کمی  با  آبلیمو  و  لیوان آب  یک  مصرف  می بخشند. 
آرام  را  ذهن  یوگا  است.  مفید  نیز  یوگا  ورزش  است.  مفید  نیز  شکر 
را  خودکار  عصبی  سیستم  و  می بخشد  بهبود  را  خون  گردش  می کند، 

متعادل می کند.
پرستاری  دروس  کامل  مجموعه   ،2018 سودارث  و  برونر  منابع: 
داخلی جراحی: خلاصه برونر، فیپس، بلک )لاکمن(، میترا ذوالفقاری، 

اسماعیل شریعت، شهلامحمدزاده                           29838/18383

در مورد فشار خون پایین و درمان فشار خون پایین و درمان آن
چه اطلاعاتی دارید؟

نویسنده: سارا کامرانی، کارشناس پرستاری شاغل در بیمارستان شهید رجایی شیراز، اسفند 1397

اما  باشند،  اثر چندانی نداشته  مواد شوینده، ممکن است در کوتاه مدت 
بلندمدت مشکلات ریوی و پوستی، عوارض چشمی و آلرژی های  در 

مختلف را به همراه دارند.
جهت رفع خستگی در مواقع کار روزانه و خانه تکانی عید، استفاده از 
می تواند  توت  شیره  یا  انگور  شیره  با  شده  شیرین  بادرنجبویه  دم نوش 

انرژی مضاعفی را برای شما ایجاد نماید.
را جدی  نوشیدن آب جوش  فعالیت های جسمی،  انجام  موقع  در  حتماً 

بگیرید.
شدن  دست به کار  از  قبل  که  خانه تکانی  نکات  و  توصیه ها 

باید بدانید
بهتر است همه وسایل موردنیاز را در یک سطل یا یک سبد نزدیک 
با  را  کارها  باشید.  داشته  دسترسی  آن  به  همیشه  تا  دهید  قرار  خود 
فرزندان و همسر خود تقسیم کنید. از بچه ها بخواهید تخت های خود را 
مرتب کرده، اسباب بازی ها و لوازم دیگر خود را جمع کنند و پس از 

گردگیری آن ها را سر جای خود بگذارند.
برای تمیز کردن اتاق نشیمن یا هر اتاقی، از سطوح بالاتر شروع کرده و 
به پایین بیایید. با گردگیری یا جاروکشی لوسترها و لبه پنجره ها شروع 
کنید و سپس لوازم اتاق را گردگیری کنید. بهترین وسیله گردگیری 
یک پارچه مایکروفایبر قابل شستشو است که با کمی آب مرطوب شده 
باشد. بعدازاینکه مطمئن شدید همه جا به طور کامل تمیز شده، شروع به 

تمیز کردن کف زمین کنید.
خانه تکانی  از  قبل  را  شده  منقضی  ویتامین های  و  داروها 

دریابید 
تاریخ مصرفشان  اتمام  با  و  می شوند  فاسد  زمان  باگذشت  داروها  اغلب 
برای  بدیهی  حل  یک راه  شوند.  خطرناک  و  سمی  است  ممکن  حتی 
جلوگیری از این اتفاق، سر زدن مداوم به کابینت داروها و دور انداختن 
قرص ها، کپسول ها، شربت ها و پمادهای منقضی شده است. البته توجه 
سطل  در  شده  منقضی  داروهای  این  انداختن  به جای  که  باشید  داشته 
دفع  امن  و  صحیح  به صورت  تا  بدهید  داروخانه ها  به  را  آن ها   زباله، 

شوند.
قبل از خانه تکانی کاغذهای باطله و بی استفاده را دریابید 

بدون شک اکثر ما در میز کار یا کمد خود کوهی از کاغذها و اسنادی 
داریم که شاید فقط یک دهم آن ها مهم باشند و بقیه را معمولًا به خاطر 
این  بررسی  به  را  زمانی  می کنم  پیشنهاد  من  می داریم.  نگه  وسواس 
کاغذها و حذف کاغذها و اسناد اضافی اختصاص دهید. شما تنها لازم 
است اسنادی را نگه دارید که حاوی اطلاعات اصلی و قابل استفاده در 

آینده هستند.
قبل از خانه تکانی برس های کثیف توالت را دور بریزید

کردن  تمیز  برای  ابزارهایی ضروری  که  باوجودی  توالت  های  برس 
و  با خود حمل می کنند  زیادی  آلودگی  اما  بهداشتی هستند،  سرویس 

باید به طور مرتب تعویض شوند، هر شش ماه یک بار زمان مناسبی است. 
بااین وجود این قضیه بستگی به میزان و نوع استفاده شما از این ابزارها 
نیز دارد. شما می توانید عمر برس توالت را با ضدعفونی کردن موی ها 

و دسته آن بعد از هر بار استفاده افزایش دهید.
نکاتی برای مرتب کردن خانه

لازم نیست ۱۰ رول دستمال کاغذی و یا چند عدد شوینده بخرید.
مطمئن باشید سوپرمارکت و یا فروشگاه محله شما سر جایش می ماند.

داشتن چند بسته صابون فقط فضای خانه شما را محدود می کند و موجب 
شلختگی می شود. پس بهتر است خودتان را مقید کنید که به اندازه خرید 

کنید. 
هم جیبتان را یکجا خالی نمی کنید و هم خانه تان را مرتب تر نگه می دارید.

تمیز کردن کابینت ها  در خانه تکانی:
اگر سری به داخل کابینت ها بزنید حتماً ظروفی داخل آنها هست که 
به دلیل کمبود وقت و یا... تمیز شسته نشده اند و نیاز به بازشویی دارند. 
آنها را جدا کرده و داخل سینک بریزید و بعد از شستشو به درستی و باز 

هم بانظم سر جای خود بچینید.
را  حبوبات  خالی  شیشه های  بزنید.  سری  کابینت ها  داخل  حبوبات  به 
پرکنید و بی مصرف ها را از داخل کابینت خارج کنید تا جاگیر نباشند.
به دقت  می کنید  نگهداری  را  داروهایتان  که  را  کشویی  یا  و  کابینت 
ممکن خلوت  تا حد  را  آنجا  و  بگذارید  وقت  کنید. کمی  خانه تکانی 

کنید.
به طبقات  بروید.  فریزر  به سراغ یخچال و  اول ازهمه  برای خانه تکانی 
یخچال سازمان بدهید و مواد غذایی بی مصرف و تاریخ گذشته را دور 

بریزید.
حالا باید یک پلاستیک زباله و یا یک سطل زباله برداشته و به هر بخش 
از آشپزخانه که می رسید اضافه ها و دورریختنی ها را در آن بریزید و 
تا انتهای خانه تکانی آشپزخانه آن را با خود بچرخانید و با این روش 
تلنبار شدن دورریختنی ها روی  از به هم ریخته شدن کف آشپزخانه و 

کابینت ها که کار را برایتان سخت می کنند دور شوید.
با لکه های مواد غذایی چسبناک شده اند محتویات  اگر طبقات یخچال 
یخچال را بیرون ریخته و آنها را بشویید و سپس وسایل داخل یخچال را 

تمیز کرده و بانظم بچینید.
برای تمیز کردن انواع کابینت ها به این نکات دقت کنید:

پاک کردن لک، اثرات دست، جوهر و ماژیک هرگز از موادی چون 
مواد  این  زیرا  نکنید؛  استفاده  مستقیماً  الکل صنعتی،  استون؛  وایتکس، 
می تواند به سطح روکش دار mdf آسیب برساند. برای استفاده از این 

مواد بهتر است آن ها را با آب رقیق کرده و مورداستفاده قرار دهید.
ماشین  پودرهای  از  استفاده  فلزی  کابینت های  کردن  تمیز  برای  اما 
لباسشویی و اسپری های پاک کننده چندمنظوره به خوبی می توانند لکه ها 

و چربی ها را از بین ببرند.

توصیه هایی برای خانه تکانی

معمولًا بهتر است که فرش ها را سالی یک بار و حتی تا هر ۱۸ 
ماه یک بار شستشو دهید. شستشوی کافی، مناسب و کنترل شده 
فرش ها باعث افزایش طول عمر و صدالبته زیبایی آنها خواهد 
فرش هایشان  شستشوی  سراغ  به  خودشان  افراد  از  خیلی  شد. 
می روند که طبعاً این مسئله به نوبه خود اشتباهاتی را نیز به دنبال 
خواهد داشت. در این مطلب همراه ما باشید تا شما را با اشتباهات 
بیشتر  چرا  که  بگوییم  و  کنیم  آشنا  فرش  شستشوی  در  رایج 
توصیه می شود فرش هایتان را به دست افراد کار بلد و متخصص 

در این زمینه بسپارید.
اشتباهات رایج در شستشوی فرش در منزل

زمانی که تصمیم به شستشوی فرش در منزل و شستشوی دستی 
فرش می گیریم طبیعتاً به دلیل سخت و سنگین بودن آن، انرژی 
زیادی از ما صرف می شود که بااین حال، کافی هم نیست. ممکن 
است مجبور شویم ترفندهایی را به کار ببریم که همان ترفندها 
باعث خراب شدن و فرسودگی فرش شما گردد. این در حالی 
است که شما می توانید شستشوی فرش خود را به متخصصین این 
امر بسپارید تا با بهترین و مناسب ترین روش ها همراه با صرف 
انرژی بسیار، بتوانند به خوبی از پس شستشوی فرش شما برآیند. 
سعی  می زنید  خانه  در  فرش  شستشوی  به  دست  اگر  بااین حال 

کنید از این سه کار اجتناب نمایید:
• استفاده بیش ازحد از شامپو

• استفاده بیش ازحد از آب بر روی فرش
• محافظت از فرش خیس در مقابل مبلمان و سایر وسایل

• استفاده بیش ازحد از شامپو در شستشوی فرش
طبیعتاً استفاده بیش ازحد از شامپو در شستشوی فرش همان قدر 
این کار  فرش!  بیش ازحد  است که شستن  و مخرب  خطرناک 
فرش  بافت  شدن  ضعیف  و  رنگی  بافت  خوردن  هم  به  باعث 
می شود. سعی کنید برای انجام این کار به سراغ یک فرد آگاه و 
متخصص بروید و از او کمک بگیرید و به قول قدیمی ها کار را 

به کاردان خود بسپارید!
زمان  در  فرش  روی  بر  آب  از  بیش ازحد  استفاده 

شستشو
را  بافت های فرش  تمامی  بیش ازحد فرش،  طبیعتاً خیس کردن 
تحت تأثیر قرار داده و خیس خواهد کرد. به خاطر داشته باشید 
که خیس شدن بیش ازحد فرش می تواند باعث به هم ریختن بافت 
رنگ های فرش شود. بعضی از فرش ها هم بعد از آب خوردن و 
خیس شدن بیش ازحد کوچک شده و به قول معروف آب می روند! 
پس هیچ گاه فراموش نکنید که خیس شدن بیش ازحد فرش و 
بافت های آن می تواند موجب ایجاد چه آسیب هایی جدی گردد.

سایر  و  مبلمان  مقابل  در  خیس  فرش  از  محافظت 
وسایل

و  لکه ها  شود،  وارد  فرش  بدنه  بر  می تواند  که  نهایی   صدمه 
نشانه های ناشی از مبلمان و سایر وسایل خواهد بود. امکان دارد 
مبلمان و وسایل بر روی فرش خیس قرارگرفته و بر روی آن 
رنگ دهند. رنگی که ممکن است حالا حالاها فرشتان را رها 

نکند. حتی ممکن است پایه فلزی مبلمان شما بر روی فرش قرار 
بگیرد و از رطوبت ناشی از فرش دچار زنگ زدگی شود!

چرا به سراغ متخصصین شستشوی فرش و قالی شویی 
برویم؟

زمانی که متخصصین این حوزه و شرکت های قالی شویی دست 
به شستشوی فرش شما می زنند، آن را با رطوبت کنترل شده ای 
می شویند و به همین نسبت نیز فرش شما را به شکل کنترل شده ای 

خشک می نمایند.
این شرکت ها دارای ماشین های شستشویی هستند که از برس های 
شستشوی ضد گردوغبار برخوردار هستند. مواد شوینده ای که به 
شستشوی  و  بوده  شده  کنترل  و  کافی  اندازه ای  با  می رود  کار 
منظم و مرتبی بر روی فرش شما اعمال می کنند. این روش تا 
جایی ادامه پیدا می کند که فرش شما بعد از طی کردن و پشت 
سر گذاشتن مراحلی منظم و کنترل شده به آرامی شروع به خشک 

شدن می کند.
بسیاری از متخصصین، روش دیگری نیز برای شستشوی فرش 
مواد شوینده  اسپری ای که حاوی  از  استفاده  مثل  دارند؛ روشی 
بافت  بر  آسیبی  هرگونه  شدن  وارد  بدون  را  شما  فرش  و  بود 
روش  این  با  افراد  از  برخی  داد.  خواهد  شستشو  آن،  بدنه  و 
مخالف هستند و معتقدند که ممکن است این روش، فرش شما 
را به صورت کامل و مطمئنی شستشو ندهد، اما مسئله ای که در 
این زمینه وجود دارد این است که این روش، فرش شما را بدون 
خیس شدن و وارد شدن آسیبی به بافت آن شستشو می دهد. این 
تقریباً همان چیزی است که فرش به آن احتیاج دارد. برخی از 
متخصصین، روش اول را انتخاب می کنند و برخی نیز روش دوم. 
در هردوی این روش ها تلاش و دقت بالایی لحاظ می شود و شما 
می توانید اطمینان خاطر حاصل نمایید که فرش شما به بهترین 

حالت ممکن شستشو یافته است.
فراموش نکنیم که سپردن کار شستشوی فرش به متخصصین این 

حوزه از دو جنبه، مزیت به حساب می آید:
دادن  حرکت  و  جابه جایی  درزمینه  شرکت ها  این  اینکه  اول 

فرش های بزرگ و سنگین، هیچ مشکل و محدودیتی ندارند.
و  اصول  چه  رعایت  با  که  می دانند  به خوبی  آنها  اینکه  دوم 

شرایطی، فرش شما را به بهترین حالت ممکن شستشو دهند.

نکاتی برای شستشوی فرش

آموزش کاشت ذرت سبزه

ذرت  سبزه  کنید  شروع  عید  از  قبل  روز  بیست 
بیندازید.

چهار روز ذرت را خیس کرده و هرروز آبش را 

عوض کنید؛ ولی جاشو عوض نکنید تا جوونه بزنه 
آب  با  مرتب  و  ریخته  نخی  دستمالی  داخل  سپس 
اسپری می کنیم و رویش را با دستمال می پوشانیم تا 
بزنن وقتی ذرت ها  تا ذرت ها جوانه  بماند  مرطوب 
سبز شدن یک سبد را داخل تنگ گذاشته و ذرت ها 
کرده  آب  پر  را  تنگ  می ریزیم  سبد  داخل  را 

به طوری که ذرت ها داخل آب باشند.
داخل  و  می شود  سبز  و  داده  ریشه  روز  ده  از  بعد 
تنگ ماهی انداخته و برای عید سبزه زیبایی درست 

کرده ایم.
نکته:

با دانه ذرت که با آن پفیلا درست می کنیم نمی شود 
جوانه  و  است  خشک  زیرا  کرد؛  تهیه  ذرت  سبزه 
و  تازه  بلالی  )دانه  تازه  ذرت  دانه  از  باید  نمی زند. 

کنسرو نشده( استفاده کنید.
مقدار دانه ها نباید خیلی زیاد باشد چون اگر تراکم 
نمی توانند رشد کنند و  باشد، لایه های زیرین  زیاد 

می پوسند.
اگر مقدار دانه ها کم باشد سبزه کم پشتی دارید. پس 

اندازه را نسبت به ظرف نه زیاد و نه کم بگیرید.
آبیاری زیاد باعث زود خراب شدن سبزه می شود.

آموزش انداختن سبزه کنجد

برای  را  سفید  کنجد  یا  سیاه  کنجد  دانه  اگر 
سبزه آرایی عید انتخاب کردید، بهترین زمان شروع 

کار، ۸ روز قبل از شروع عید است.
این  به  استفاده کنید،  نداده  بو  از کنجد  سعی کنید 
آب  در  ساعت   ۸ تا   ۶ را  دانه ها  اول  که  صورت 
خیس کنید، بعد دور ظرف سبزه عیدتان را پارچه 

بپیچید و دانه ها را روی پارچه بگذارید.
چند روز بعد دانه ها جوانه می زنند و سبز می شوند، 
کنجد سیاه به خاطر رشد کم آن، یکی از دانه های 

محبوب سبزه سفره هفت سین است.

آموزش انداختن سبزه ذرت و کنجد

رفع شیرینی غذای شیرین
نمک  کمی  آن  به  غذا،  شدن  شیرین  صورت  در 
اضافه کنید و درصورتی که غذای شما شامل سبزی 
یا انواع خورش بود می توانید یک قاشق چای خوری 

سرکه نیز به آن بیفزایید.
برای جذب روغن کمتر توسط بادمجان

برش  یا  شده  حلقه  بادمجان های  طرف  دو  به 
ماست آشپزخانه  قلم موی  به کمک  خورده،   طولی 

بمالید. 
روغن را در تابه داغ کرده، اضافی ماست را از روی 

بادمجان ها تمیز کرده و داخل تابه بگذارید.
متلاشی شدن ماهی

هنگام  در  ماهی  شدن  متلاشی  از  جلوگیری  برای 
آب پز کردن، کمی سرکه در آب جوش بریزید و 

ماهی را در آن بپزید.
پختن نخودفرنگی

با  را  آن  بپزید،  را  نخودفرنگی  می خواهید  وقتی 
غلاف بپزید بعد از پختن، نخودفرنگی از غلاف جدا 
نخودفرنگی  در ضمن  می آید  و روی آب  می شود 

طعم بهتری می گیرد.

یکی از سخت ترین قسمت های خانه تکانی تمیز کردن گاز است.
سعی کنید بعد از هر سرخ کردن و غذا پختن گاز و میله های چُدنی آن را تمیز 

بشویید. تا برای تمیز کردن آن زیاد وقت نگذارید و کاملًا تمیز شوند.
برای تمیز کردن گازتان به این نکات توجه کنید:

اگر گاز شما خیلی چرب و کثیف نیست، می توانید با یک اسکاج و مخلوط برابر 
سرکه، مایع ظرف شویی و آب گرم در عرض چند دقیقه آن را برق بیندازید و 
شیشه، چدن و تمام قسمت های آن را تمیز کنید. بعد با یک دستمال خیس سطح 

گاز را پاک کنید و میله ها و شعله های گاز را آب بکشید.

برای تمیز کردن چدن روی گاز، حداقل 2 الی 3 ساعت میله ها و شعله های گاز 
را در مخلوط آب جوش و مایع ظرف شویی و سرکه قرار دهید. بعدازآن با یک 
اسکاج زبر یا سیم ظرف شویی چربی ها و سوختگی آن ها را پاک کنید و برای 

پاک کردن سوراخ های شعله گاز می توانید از یک مسواک استفاده کنید.
چدن ها  سطح  روی  جوش شیرین  مقداری  باقی مانده  هنوز  چربی  لکه های  اگر 
بریزید و روی آن سرکه سفید بریزید مدتی صبر کنید و در آخر روی اسکاج 
بین از  چربی ها  بکشید  چدن ها  روی  محکم  و  بریزید  جوش شیرین   مقداری 

می روند.

نکات ریز آشپزی

ترفندی برای تمیز کردن گاز

گوناگون


