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 شپشی که یک ارتش 
را شکست داد! فروردین

رسیده  خود  اوج  به  شما  بدنی  انرژی 
است پس زمان آن است که در یک 
باشگاه ورزشی، به خصوص ورزش های 
گروهی، ثبت نام و فعالیت بدنی خود 
که  باشید  مطمئن  کنید.  آغاز  را 
مربی تان از آمادگی جسمانی که دارید 
به وجد خواهد آمد. اعتمادبه نفس شما 
مثبت  انرژی  و  است  رفته  بالا  اخیراً 
زیادی از اطراف دریافت می کنید.                   

    اردیبهشت
انجام کارهایتان  برای  تنها چیزی که 
انرژی  اندکی  دارید،  احتیاج  بدان 
است. شما آماده عمل هستید و قدرت 
بسیاری در شما پنهان است فقط کافی 
کار  به  محکم  اراده ای  با  را  آن  است 
در  موفقیت  باشید  مطمئن  گیرید، 

انتظار شما است.       

خرداد
که  می شوید  دعوت  مراسم  یک  به 
است.  ارتباط  در  باکارتان  احتمالًا 
را  برنامه هایتان  تمام  می کنیم  توصیه 
کنسل کنید و در این مراسم شرکت 
غافلگیر  را  شما  امر  این  نتیجه  کنید. 
خواهد کرد. شما در این مکان با افراد 
بسیاری که شباهت ها و علاقه مندی ها 
خواهید  آشنا  دارند،  شما  با  مشترکی 

شد.

تیر
امروز زمان خوبی برای یکجا نشستن 
نیست،  بودن  خوشبختی  انتظار  در  و 
وقت آن است که خودتان دست به کار 
شوید. از صندلی راحتی تان برخیزید و 
ذکاوت  و  انرژی  شما  کنید.  حرکت 
را  آن ها  است  کافی  دارید،  را  لازم 
نشان و تا جایی که می توانید خلاقیت 

خود را بروز دهید.    

مرداد
در  دیگران  با  کردن  برقرار  ارتباط 
چنین روزی برایتان سخت شده است. 
قادر  اطرافیانتان  که  می کنید  احساس 
کمال  و  تمام  را  شما  منظور  نیستند 
حالی  در  کنید  سعی  کنند.  دریافت 
حاضر خیلی روی آن ها حساس نشوید 
تمرکزتان  نکنید.  تکیه  آن ها  به  و 
بگذارید.  کارهایتان  و  خود  روی  را 
هم  می رسد  ذهنتان  به  که  ایده هایی 

خیلی جدی نگیرید.  

شهریور
بی کران  قدرتی  که  می کنید  احساس 
از  را  شما  نمی تواند  هیچ چیز  و  دارید 
اتفاق  هر  با  دارد.  نگه  باز  حرکت 
برخورد  شکل  بهترین  به  ناخوشایند 
این  نمی تواند  مانعی  هیچ  و  می کنید 

خوشی و قدرت را از شما بگیرد. 

مهر
فکر می کنید که امروز تمام آدم های 
شاید  دارند.  دشمنی  شما  با  اطرافتان 
برایتان  می بینید  که  مخالفت هایی 
بزرگ و وحشتناک باشند، اما درواقع 
ندارد.  وجود  ترسیدن  برای  چیزی 
آدم ها  تفاوت  دلیل  به  اختلافات  این 
را  خودتان  پس  است  یکدیگر  با 
ندهید. آزار  کم اهمیت،  مسائل  برای 

آبان
خود  زندگی  برای  تا  است  آن  وقت 
بسازید.  ساختار و چهارچوب محکمی 
نظر  به  ساده  ابتدا  در  کار  این  اگرچه 
آن  روند  به مرورزمان  اما  نمی رسد، 
اهمیت  به  شما  و  می آید  دستتان 
شرایطی که در آن هستید و افرادی که 
زندگی تان  در  دارید  سروکار  آن ها  با 
پی می برید.                                

آذر
شاید در حال حاضر پیدا کردن نقطه 
باشد،  برایتان سخت و دشوار  آرامش 
اما باکمی صبر و البته تلاش همه چیز 
خواهد  پیش  ممکن  شکل  بهترین  به 
بیش ازاندازه  سرتان  امروز  رفت. 
بیشتری  تمرکز  باید  و  است  شلوغ 
امر باعث  بر کارهایتان بگذارید. این 
می شود که عشق زندگی تان فکر کند 
حتی  یا  پیش آمده  شما  برای  مشکلی 
بیمار و ناراحت هستید.                   

دی
مهمی  تصمیم  گرفتن  حال  در  شما 
تغییرات  این  هستید.  زندگی تان  برای 
باید  اما  بسازد،  را  آینده شما  می تواند 
کار  این  برای  کنید.  عمل  عاقلانه 
و  بگیرید  دید  نا  را  خود  ضعف های 
اعتمادبه نفس خود را بالا ببرید. نگرانی 
هر  از  شانس  زیرا  ندهید،  راه  دل  به 
است  درحرکت  شما  سمت  به  طرف 
فقط باید به موقع از آن ها استفاده کنید.

بهمن
شما دوست دارید در مورد هر موضوعی 
با عشق زندگی تان صحبت کنید. سعی 
او  نظر  برخلاف  که  چیزی  بر  نکنید 
همه چیز  بگذارید  کنید،  اصرار  است 

خودبه خود و به آرامی جلو رود.   

اسفند
و  رفته  بالا  شما  توانایی های 
فردی  اما  دارید،  کافی  اعتمادبه نفس 
جلوی پای شما سنگ می اندازد. سعی 
به جای  و  بگیرید  نادیده  را  او  کنید 
برای  زمانتان  و  انرژی  کردن  تلف 
هدف هایتان  و  خود  بر  او،  با  بحث 

تکیه کنید. 

اپیدمی ها یکی از دشمنان سرسخت، 
بشر  تاریخ  کشنده  و  ماندگار 
محسوب می شوند و جامعه بشری از 
با اپیدمی های  گذشته تاکنون مرتب 
هیچ  شاید  و  شده  مواجه  متعددی 
سیل  همچون  طبیعی  بلای  و  جنگ 
اپیدمی ها در جوامع  به اندازه  و زلزله 

بشری کشته برجای نگذاشته است.
از  آنلاین  جم  جام  گزارش  به 
بهشتی،  پزشکی شهید  علوم  دانشگاه 
تخصصی  دکترای  سوری  حمید 
تاریخچه  درباره  اپیدمیولوژی 
اخیر  قرون  اپیدمی های  مهم ترین 
برابر  در  ابتدا  بشر  داد:  توضیح 
و  بود  دست وپابسته  بسیار  اپیدمی ها 
چون درگذشته واکسن و روش های 
نداشت،  وجود  اپیدمی  با  مقابله 
کشتار  و  کشت  به قدری  اپیدمی ها 
در  حساسی  فرد  دیگر  تا  می کردند 

جامعه باقی نمی ماند.
خاموش  برای  یعنی  داد:  ادامه  وی 
به صورت  ایمنی  باید  اپیدمی  شدن 
نظیر  می شد،  ایجاد  افراد  در  طبیعی 
از  تا قبل  مانند آبله که  اپیدمی هایی 
بسیاری  جامعه  در  واکسن،  کشف 
عده ای  و  می کرد  مبتلا  را  افراد  از 
عده ای  و  می شدند  فوت  ابتلا  براثر 
تا رفته رفته  به درمی بردند  جان سالم 

اپیدمی خاموش می شد.
شعله هایی که خاموش نمی شد

اپیدمی  شرایط  درباره  سوری 
اپیدمی  شیوع  داد:  توضیح  درگذشته 
گرفتن  آتش  مانند  دوره ها  آن  در 
برای  کسی  که  بود  ساختمانی 
کاری  نمی تواند  آن  کردن  خاموش 
ماده  که  زمانی  تا  و  دهد  انجام 
سوختنی در آن ساختمان وجود دارد 

آتش شعله ور می ماند.
از  بشر  اطلاعات  اینکه  بابیان  وی 
گذشته  زمان های  از  اپیدمی ها  سابقه 
گفت:  نیست،  گسترده  چندان 
این  از  مبسوطی  چندان  تاریخ نگاری 
از  یکی  اما  است،  انجام نشده  موارد 
کشتار  که  اپیدمی هایی  قدیمی ترین 
به  مربوط  گذاشت،  به جای  شدیدی 
میلادی  دوم  قرن  در  طاعون  اپیدمی 
می شود حدود  زده  تخمین  که  است 

۵۰۰ هزار نفر را قربانی کرد.
علوم  دانشگاه  هیئت علمی  عضو 
اشاره  با  بهشتی  شهید  پزشکی 
بودن  رعب آور  و  گستردگی  به 
اپیدمی ها در قرون گذشته افزود: در 
بیمارستان  نام  به  چیزی  دوران  آن 
وجود نداشت و افرادی که مشکوک 
قلعه  مانند  درجایی  بودند  ابتلا  به 
مواجهه  به علت  و  می شدند  محبوس 
متنوعی  بیماری های  که  افرادی  با 
به زودی  آنان  مرگ  داشتند، 

فرامی رسید.
از  دیگر  یکی  داد:  ادامه  سوری 
بشر  تاریخ  اپیدمی های  مهم ترین 
آن  براثر  مرگ  میزان  بالاترین  که 
مرگ  یا  طاعون  اپیدمی  شده،  ثبت 
سیاه در قرن چهاردهم میلادی است 
 ۲۰۰ حدود  می شود  برآورد  که 
قربانی  زمین  کره  در  را  نفر  میلیون 
کرده باشد. این اپیدمی نیز از چین، 

مغولستان و خاور دور شروع شد و 
آسیا را در نوردید و نیمی از جمعیت 

اروپا را به کام مرگ کشید.
لندن  اپیدمی طاعون  به  اشاره  با  وی 
این  گفت:  میلادی  هفدهم  قرن  در 
در  مرگ  هزار   ۱۰۰ باعث  اپیدمی 
لندن شد. همچنین طاعون روسیه در 
قرن هجدهم نیز حدود ۱۰۰ هزار نفر 

کشته داشت.
علوم  دانشگاه  هیئت علمی  عضو 
افزود:  بهشتی  شهید  پزشکی 
طاعون  آبله،  وبا،  مانند  اپیدمی هایی 
و تیفوس از معمول ترین اپیدمی هایی 
تجربه کرده  را  بشر آن ها  است که 

است.
شپشی که یک ارتش را شکست داد!

سوری درباره اپیدمی تیفوس توضیح 
داد: اهمیت این اپیدمی به قدری است 
عامل  می شود  گفته  تاریخ  در  که 
روسیه  با  در جنگ  ناپلئون  شکست 
شپش  یک  بلکه  نبود،  نظامی  مقابله 
سربازان  بین  در  تیفوس  شد  باعث 
گسترش پیدا کند و درنهایت ارتش 

ناپلئون شکست بخورد.
در  ونیزی ها  اقدام  به  اشاره  با  وی 
قرن چهاردهم میلادی برای دورنگه 
ونیز  به  که  کشتی هایی  داشتن 
گفت:  روز،   ۴۰ مدت  به  می آیند 
بسیاری  که  بودند  دریافته  ونیزی ها 
به  که  کشتی هایی  از  بیماری ها  از 
به  منتقل می شود؛  بندر می آیند،  این 
 ۴۰ تا  گرفتند  تصمیم  خاطر  همین 
به  ورود  اجازه  کشتی ها  این  روزبه 
بیماری  علائم  اگر  تا  ندهند  را  شهر 
در آن ها متظاهر نشد، اجازه ورود به 

شهر را داشته باشند.
علوم  دانشگاه  هیئت علمی  عضو 
شد:  یادآور  بهشتی  شهید  پزشکی 
معنای  به  »کوارنتی«  واژه  ریشه 
قرنطینه از همان محدودیت ۴۰ روزه 

گرفته شده است.
اقدام  همین  اینکه  بابیان  سوری 
ظاهراً ساده توانست تا حد زیادی از 
مرگ های ناشی از بیماری های واگیر 
گفت:  کند،  جلوگیری  ونیز  در 
اقدام  این  دیگر  جوامع  و  کشورها 
قرنطینه  و  آموختند  ونیزی ها  از  را 
خاطر  همین  به  و  گذاشتند  بنا  را 
ها  پاندمی  بعد  به  چهاردهم  قرن  از 
مشاهده  کمتر  جهانی  اپیدمی های   و 

شد.
وی ادامه داد: بیشتر اپیدمی هایی که 
و  شانزدهم  و  پانزدهم  قرن  از  قبل 
حتی قرن هفده و هجده رخ می داد، 
بیماری های باکتریایی مانند طاعون و 
وبا بود، اما بعدتر اپیدمی های دستگاه 
بیشتر  آنفلوانزاها  انواع  مانند  تنفسی 

شد.
سوری بابیان اینکه یکی از شدیدترین 
آنفلوانزاها اواخر قرن نوزدهم رخ داده 
این  داد:  توضیح  آن  درباره  است، 
کشته  نفر  یک میلیون  حدود  پاندمی 
قرن  اوایل  در  نیز  بعدازآن  و  داد 
اسپانیایی  آنفلوانزای  اپیدمی  بیستم 
مختلف  کشورهای  در  که  داد  رخ 
پخش شد و بین ۲۰ تا ۵۰ میلیون نفر 

کشته برجای گذاشت.

خواندنیامروز شما

مواد غذایی معجزه گر قرآنی

بدن  سلامتی  کلید  قرآنی،  میوه های  و  گیاهان 
می باشند و می توانند بهترین بهره وری را داشته 

باشند.
با کلمه »جنت«  بیشتر  را  بهشت  قرآن کریم 
کثرت  ازلحاظ  که  است  بستانی  معنی  به  که 
ایجاد  آنها،  شاخه های  پیچیدگی  و  درخت ها 
آن  سطح  برای  مخصوصی  پوشش  و  سایه 
آیات  از  برخی  در  می نماید.  یاد  است،  کرده 
به میوه های بهشتی و همچنین درختان اشاراتی 
شده است که بسیاری از آنها علاوه بر خواص 
مانند  دارند،  نیز  درمانی  خاصیت  تغذیه ای 
... که خاصیت دارویی دارند.  انجیر و  زیتون، 
گیاهانی  سردسته  زیتون  و  انجیر  حقیقت  در 
هستند که در قرآن عنوان شده اند. در مصرف 
میوه ها و گیاهان باید مسائل منطقه ای و بومی را 

نیز در نظر گرفت.
بأعقاقیر  »علیکم  است  آمده  حدیثی  در 
و  گیاهان  منطقه،  هر  اقلیم  لذا  دیارکم«، 
با طبیعت  میوه هایی که در آنجا رشد می کند، 
مردم همان جا سازگاری دارد و اگر در بعضی 
از مواقع شاهد بروز اختلالاتی در افراد هستیم، 
این است که محصولات گرم در مناطق  برای 
سرد و بالعکس مورداستفاده قرار می گیرد. در 
این مقاله به برخی از خواص مواد غذایی ذکر 

شده در قرآن می پردازیم.
انجیر را با زیتون بخورید

از  با قند بالا است که مانع  انجیر از میوه هایی 
افت قند خون شده، همچنین دانه های این میوه 
میوه حاوی  این  یبوست می شود.  بروز  از  مانع 
مقادیر بالایی از آهن بوده، لذا بهتر است همراه 
با زیتون مصرف شود تا خاصیت متعادل برای 
بدن داشته باشد. خداوند در سوره »تین« )انجیر( 
به این میوه قسم خورده است. احتمالًا علت آن 
است که انجیر، یکی از میوه های همه چیزتمام 
و دارای املاح و ویتامین های زیادی است، لذا 
اما  است،  قرارگرفته  قرآن  خاص  موردتوجه 
در  هم  دیگری  ظریف  ویژگی  سوگند،  این 
یک  رئیس  شدن  مسلمان  موجب  که  بردارد 
یک  زیرا  است،  شده  هم  ژاپنی  تحقیقاتی  تیم 
گروه پژوهشی ژاپنی، در بین مواد خوراکی به 
دنبال منبع پروتئین خاصی بودند که به میزان 
می شود.  تولید  حیوانات  و  انسان  مغز  در  کم، 
و  خون  کلسترول  کاهش دهنده  پروتئین،  این 
است  انسان  شجاعت  و  قلب  تقویت  مسئول 
و  می رسد  پایان  به  سالگی   60 سن  از  بعد  و 
دیگر در بدن تولید نمی شود. ژاپنی ها فهمیدند 
است  موجود  زیتون  و  انجیر  در  فقط  ماده  این 
به  را  زیتون  و  انجیر  باید  آن،  تأمین  برای  و 
ارائه  از  بعد  کرد.  مصرف  یک به هفت  نسبت 
این نتیجه یکی از قرآن پژوهان مصری نامه ای 
به این تیم تحقیقاتی می نویسد و اعلام می کند 
که در کتاب مقدس مسلمانان، خداوند به انجیر 
نام  و  است  قسم خورده  هم  کنار  در  زیتون  و 
انجیر فقط یک بار و نام زیتون نیز هفت بار در 
قرآن آمده است. رئیس گروه تحقیقاتی ژاپنی 
 1430 در  کریم  قرآن  شد  مطمئن  بعدازاینکه 

بیان  را  آنها  پژوهش  نتیجه  آنان  از  قبل  سال 
کرده است، اسلام آورد.

انجیر
انجیر به علت داشتن پتاسیم، درجه قلیائیت بدن 
را بالابرده و در دفع اوره و چربی خون بسیار 
کودکان  سلامتی  تأمین کننده  و  است  مؤثر 
ضعیف و نیز کم خونی و بی اشتهایی است. انجیر 
نوع  یک  لیگنین  است.  غذایی  فیبر  غنی  منبع 
فیبر غذایی غیرمحلول است که به مقدار زیاد در 
انجیر وجود دارد و نقش عمده ای در جلوگیری 
است  انجیر ضد سرطان  دارد.   یبوست  رفع  و 
 50 دارد.  قند  و  املاح  میوه ها  سایر  از  بیش  و 
می دهد.  تشکیل  قند  را  خشک  انجیر  درصد 
همچنین حاوی پتاسیم، منیزیم، کلسیم، فسفر و 

نیز ویتامین های B, C, A است.
زیتون

دارویی  ارزش  غذایی،  ارزش  بر  علاوه  زیتون 
ضد  خاصیت  به جز  روغن زیتون  دارد.  زیادی 
سرطانی، فواید فراوانی دارد که از آن جمله ملین 
بودن آن و نرم کردن عضلات و آرام بخشی درد 
موها  به  روغن زیتون  همچنین  است.  استخوان 
نرمی و لطافت خاصی می بخشد و باعث تقویت 
برای چین وچروک  زیتون  می شود. عصاره  مو 
پوست بسیار مفید است و باعث لطافت، نرمی 
و شادابی پوست صورت می شود. اجزای مغذی 
دلیل  می تواند  خالص  روغن زیتون  در  خاص 
تأثیر مثبت رژیم غذایی مدیترانه ای بر سلامت 

قلب باشد.
انگور

گلوکز  طبیعی  منابع  بهترین  از  یکی  انگور 
این  را  انگور  درصد   20 و  است  فروکتوز  و 
انگور  قندها،  بر  علاوه  می دهد.  تشکیل  مواد 
فراوان  مالیک  اسید  و  تاریک  تار  اسید  دارای 
کلسیم  پتاسیم،  سدیم،  مانند  معدنی  مواد  است. 
دارد.  وجود  آن  در  زیاد  مقدار  به  آهن  و 
درصورتی که پروتئین و چربی آن بسیار ناچیز 
است.  به گفته پژوهشگران غلیظ بودن خون، 
سفت وسخت  و  کلسترول  سریع  اکسیداسیون 
بیماری های  بروز  اصلی  دلایل  رگ ها  شدن 
خوردن  با  و  هستند  شرایین  تصلب  و  قلبی 
کاهش  کلسترول،  اکسیداسیون  قرمز،  انگور 
و  می شوند  منبسط  خونی  رگ های  و  می یابد 
خون با سرعت بیشتری در بدن جریان می یابد. 
موجب  قرمز  انگور  خوردن  این،  بر  علاوه 
منبع  قرمز  انگور  می شود.  قلب  عملکرد  بهبود 
سرشاری از آنتی اکسیدان ها است که از تراکم 
خون  پلاکت های  شدن  انباشته  روی هم  و 
شدن  لخته  مانع  درنتیجه  و  می کنند  جلوگیری 

خون در رگ ها می شوند.
خرما

که  است  مقوی  بسیار  و  بهشتی  میوه  خرما 
روی  پتاسیم،  آهن،  چون  بسیاری  معدنی  مواد 
خرما  درباره  تحقیقات  است.  دارا  را  منگنز  و 
از  می تواند  بهشتی  میوه  این  که  داده اند  نشان 
و  کولون  سرطان  مانند  سرطان ها  از  بسیاری 
معده پیشگیری کند. یکی از خواص خرما ملین 

بودن آن است، به شرطی که 6 تا 7 عدد خرما 
را در 2 لیوان آب جوش خیس کرده و صبح و 
شب آن را به صورت گرم بنوشید و یا مقداری 
خرما میل کنید و بلافاصله یک یا دو لیوان آب 

گرم روی آن بنوشید.
انار یک میوه بهشتی است. در روایات اسلامی 
به عنوان بهترین میوه و برای تقویت لثه ها ذکر 

شده است. 
خاصیت دیگر خرما، خنثی کردن اسید اضافی 
معده  اسید  زیادی  ازآنجاکه  و  است  معده 
بنابراین  می شود،  درد  و دل  باعث ترش کردن 
هر وقت دل درد گرفتید، می توانید 2 تا 3 عدد 
مخلوط  خوب  جوش  آب  در  را  تازه  خرمای 
کنید و سپس آن را بنوشید. خرما دارای 9 نوع 
بیش  کریم  قرآن  که  است  مختلف  ویتامین 
از  هم  را  آن  و  نام برده  آن  از  میوه ها  سایر  از 
میوه های دنیوی و هم میوه های بهشتی قرار داده 
است. خرما می تواند جایگزین یک وعده غذایی 
انگور،  برای  می توان  را  ویژگی ها  این  شود. 

انجیر و انار هم ذکر کرد. 
عدس

نام عدس در قرآن ذکر شده است و چهار نوع 
معروف تر  همه  از  آن  قرمز  نوع  داریم.  عدس 
چربی  و  قند  کاهش  در  عدس  مصرف  است. 
خون مؤثر است. عدس حاوی حداقل 40 درصد 
با  آن  مصرف  میزان  البته  که  بوده  پروتئین 
گوشت قرمز متفاوت است، چراکه اغلب 100 
گرم گوشت نسبت به 100 گرم عدس به راحتی 
میزان آهن موجود در عدس  مصرف می شود. 
بالا بوده و چربی آن نسبت به گوشت قرمز لخم 
نیز پایین تر است. به علاوه توصیه می شود اگر 
حاوی  که  گوجه فرنگی  و  لیموترش  با  عدس 
ویتامین C می باشند میل شود، جذب بهتری در 

بدن خواهد داشت. 
ترنجبین

نام ترنجبین در قرآن ذکر شده است. ترنجبین 
روی  شبنم  به صورت  که  شیرین  است  ماده ای 
می نشیند.  خاربز  یا  خارشتر  یا  حاج  گیاه 
گیاه  ساقه های  و  برگ  شیرابه های  ترنجبین، 
آن  جوشانده  و  بوده  ملین  که  است  خارشتر 
برای سرفه و درد سینه مفید است. مشاهده شده 
است که این شیرابه های قندی به طور طبیعی و 
با ایجاد شکاف توسط حشره ای به خارج تراوش 
خاری  بوته  یا  درختچه  خارشتر  گیاه  می شود. 
ارتفاع  کم  دشت های  و  بیابان ها  در  که  است 
ایران می روید. ترنجبین حاوی ترکیبات قندی 
و  ساکاروز  فروکتوز،  و  مختلفی چون گلوکز 
حل  آب  در  به راحتی  که  است  تری ساکارید 

می شود.
انار

انار یک میوه بهشتی است. در روایات اسلامی 
به عنوان بهترین میوه و برای تقویت لثه ها ذکر 
ویتامین های  و  از آهن  انار سرشار  است.  شده 
A,B,C,E است. یک لیوان آب انار، 40 درصد 
ویتامین C موردنیاز روزانه بدن را تأمین می کند. 
اگر می خواهید جوان بمانید، انار مصرف کنید، 
زیرا خوردن انار باعث جوان تر ماندن می شود. 
انار خاصیت آنتی اکسیدانی بالایی دارد و نسبت 
به چای سبز 3 برابر بیشتر این خاصیت را دارا 
است. آب انار جلوی تصلب شرایین را می گیرد 
و کلسترول بد خون را کاهش می دهد. آب انار 
از به هم پیوستن پلاکت های خونی جلوگیری 
می کند، پس مانع از لخته شدن خون می گردد. 
کاهش  و  بالا  فشارخون  کاهش  موجب  انار 

چربی خون می شود. 
روابط عمومی و تبلیغات تیپ تکاور امام سجاد )ع( کازرون
ادامه دارد...

قسمت اول


