
بهداشت و سلامت6

گروه بهداشــت و ســامت- 
مکمل های غذایی نیز مانند داروها دارای 
خطرات و عوارض جانبی هستند؛ اما 
برخلاف داروها، اکثر مردم بدون تجویز 
پزشک، شــروع به مصرف خودسرانه 
مکمل های غذایی می کنند. این در حالی 
اســت که طبق دستورالعمل های رژیم 
غذایی، نیازهای تغذیه ای باید در درجه 
اول از غذاها و نوشــیدنی ها - به ویژه 
غذاهــا و نوشــیدنی های دارای مواد 

مغذی تأمین شود.
با این وجود، ممکن است برخی 
افراد در زمان هــای خاصی از زندگی 
خود نیاز به مصرف مکمل ها داشــته 
باشــند. در این مــوارد، ایمنی مصرف 
مکمل همیشــه باید در نظر گرفته شود 
چراکه مقادیر زیاد برخی از ویتامین ها 
و مــواد معدنی ممکن اســت باعث 

مشکلات سلامتی شود.
چه کسانی ممکن است نیاز 

به مصرف مکمل داشته باشند؟
اکثــر افــراد نیازی بــه مصرف 
مکمل های ویتامین ندارند و می توانند 
تمام ویتامین ها و مواد معدنی موردنیاز 
خــود را با خوردن یــک رژیم غذایی 
ســالم و متعادل دریافت کنند اما برخی 
افــراد بنا به دلایلی از جمله نداشــتن 
برنامه غذایی مناسب یا افزایش نیازشان 
به مواد مغذی بایســتی از مکمل های 
غذایی استفاده نمایند. بر همین اساس، 
وزارت بهداشت مکمل های خاصی را 
برای برخی از افراد که در معرض خطر 
کمبود هستند، توصیه می کند. کسانی که 
ممکن است نیاز به مصرف مکمل های 

غذایی داشته باشند، عبارتند از:
- زنان در سنین باروری که قصد 
بــارداری دارند، زیــرا آن ها به منظور 
جلوگیری از برخی نقایص مادرزادی 
باید مقادیر کافی اسیدفولیک مصرف 

کنند.
- زنــان بــاردار و شــیرده کــه 
نمی توانند نیازهای غذایی خود را با غذا 

تأمین کنند.
- افراد مســن که به مقادیر کافی 
ویتامیــن D و ویتامین B۱۲ مصنوعی 

نیاز دارند.
- افرادی که شیر کافی نمی نوشند 
یا به اندازه کافی در معرض نور خورشید 
 D قــرار نمی گیرند تا نیازهای ویتامین

خود را تأمین کنند.
- افرادی که با استفاده از رژیم های 
کم کالــری، میزان دریافت ویتامین ها و 

مواد معدنی طبیعی را محدود می کنند.
- گیاهخوارانی کــه گزینه های 
غذایی محدودی بــرای ویتامین های 

B۱۲ و D و سایر مواد مغذی دارند.
- افراد مبتلا بــه آلرژی غذایی یا 
عــدم تحمل لاکتوز کــه انتخاب های 

غذایی محدودی دارند.
- افرادی که اشتهای کمی دارند، 
بیماری هایی مانند اختلالات روده دارند 
یا داروهایی مصرف می کنند که ممکن 
است نیاز آن ها به ویتامین های خاص را 

افزایش دهد.
- نوزادانی که با شــیر مادر تغذیه 
می شــوند بایــد روزانــه ۴۰۰ واحد 
بین المللی ویتامین D دریافت کنند تا 
زمانی که حداقل ۱ لیتر شیر خشک در 
روز مصرف کنند. کودکان یک ســاله و 
بزرگ تر، اگر کمتر از یک چهارم شیر در 
روز مصرف کنند باید روزانه ۴۰۰ واحد 
بین المللی ویتامیــن D دریافت کنند. 
نوجوانانی که روزانه کمتر از ۴۰۰ واحد 
بین المللــی ویتامین D از رژیم غذایی 
خــود مصرف می کنند، از مکمل ها نیز 

بهره خواهند برد.
میــزان مصــرف روزانــه 
ویتامین هــا و مواد معدنی چقدر 

است؟
نیازهــای فردی به مــواد مغذی 
بســته به عوامل بسیاری ازجمله سن، 
وزن بدن، ســلامت کلی و باردار بودن 
یا شــیردهی فرد متفاوت خواهد بود. 
 )FDA( بااین حال، سازمان غذا و دارو
دســتورالعمل هایی را بــرای مقادیر 
مختلف ویتامین هــا و مواد معدنی که 
یک فرد سالم باید در روز مصرف کند، 

تعیین می کند.
آیا مکمل های غذایی بی خطر 

هستند؟
اســتفاده صحیــح از مکمل های 
غذایی ممکن اســت بــه کاهش خطر 
ابتــلا به برخــی بیماری ها کمک کند 
اما باید توجه داشــت که مکمل ها باید 
طبق مقدار توصیه شده مصرف شود و 
در مصرف مکمل های غذایی نیز نباید 
زیاده روی شود زیرا مکمل های غذایی 

کاملًا بی خطر نیســتند و مصرف آن ها 
می توانــد خطراتی را به همراه داشــته 
باشــد، به خصوص بــرای افرادی که 
تحت درمان سرطان هستند. بنابراین، 
قبل از مصرف خودسرانه مکمل ها حتماً 
با مراجعه به پزشــک و انجام آزمایش 
خون یا ادرار اطمینان پیدا کنید که فاقد 

کدام ریزمغذی ها هستید.
مصــرف بیش ازحــد کدام 

ویتامین ها بلامانع است؟
توجه به این نکته ضروری است که 
همه ویتامین ها و مواد معدنی در صورت 
مصرف بیش ازحد، برای افراد ســالم 
مضر نیســتند. ویتامین های محلول در 
آب،  با آب بدن حل می شوند. بنابراین، 
وقتی فردی بیش ازحد از این ویتامین ها 
مصرف می کند، مازاد ویتامین از طریق 
ادرار دفع می شود. ویتامین C و ویتامین 

B همگی محلول در آب هستند.

کدام ویتامین ها را نباید زیاد 
مصرف کرد؟

ویتامین های محلول در چربی، در 
بافت های چربی و کبد ذخیره می شوند 
و می توانند به مرورزمان تجمع کنند. در 
برخی مــوارد، ویتامین های محلول در 
چربی با واکنش سمی همراه می شوند. 
ایــن به ویژه در افرادی که ویتامین های 
محلــول در چربــی زیــادی مصرف 

می کننــد، رایج اســت. ویتامین های 
محلول در چربی عبارت اند از:

A ویتامین -
D ویتامین -
E ویتامین -
K ویتامین -

 D البتــه مصرف مــازاد ویتامین
به طورکلی بی خطر است، اگرچه افراد 
باید از مصرف مگادوز این ویتامین در 
مدت زمــان طولانی خودداری کنند اما 

مصرف بیش ازحد برخی از مواد معدنی 
مانند کلســیم، منیزیم، روی و سلنیوم 

می تواند اثرات نامطلوبی را ایجاد کند.
عــوارض مصــرف زیــاد 

مکمل ها
بــدن از هر یــک از ریزمغذی ها 
به طور متفاوتی استفاده می کند و بنابراین 
هر یک می تواند علائم مختلفی ایجاد 
کند. علائــم بالقوه مصرف بیش ازحد 
ویتامین هــا و مــواد معدنــی خاص 

عبارت اند از:
:A ویتامین

لایه برداری پوست
آسیب کبدی

از دست دادن بینایی
:B۳ ویتامین

سوزش، احساس خارش
فشارخون پایین

تجمع مایع در پشت چشم
کلسیم:

رفلکس معده
یبوست

سنگ کلیه
کاهش جذب آهن، روی و منیزیم

منیزم:
اسهال

حالت تهوع
اسپاسم شکم

سلنیوم:
تحریک پذیری

شکنندگی مو و ناخن
بثــورات و زخم هــای 

پوستی
حالت تهوع

آیــا مکمل های غذایی را 
می توان خودســرانه مصرف 

کرد؟
عوارض جانبی مکمل های غذایی 
اغلــب در صورتی رخ می دهد که افراد 

از دوزهای بالا اســتفاده کنند یا از آن ها 
به جای داروهای تجویزشــده استفاده 
نمایند. همچنین برخی از مکمل ها در 
صورت مصرف همراه با برخی داروها 
می توانند مشکلاتی را ایجاد کنند. مثلًا، 
 C آنتی اکســیدان ها مانند ویتامین های
و E ممکن اســت برخی از داروهای 
 K شیمی درمانی را کم اثر کنند. ویتامین
می تواند وارفارین رقیق کننده خون را 
کم اثر کند و خطر لخته شــدن خون را 

افزایش دهد.
همچنیــن مصــرف مکمل هــا 
می توانند در طول درمان سرطان برای 
افراد مشکل ایجاد کنند. مثلًا، برخی از 
مکمل های غذایی در صورت مصرف 
در طــول پرتودرمانی می توانند باعث 
حساسیت پوست و واکنش های شدید 
شــوند؛ بنابراین، افراد مبتلا به سرطان 
کــه پرتودرمانی انجام می دهند، قبل از 
مصرف هر مکملی باید با پزشک خود 
مشــورت کنند. برای افــرادی که نیاز 
به جراحی دارنــد، برخی از مکمل ها 
ممکن اســت با داروهایی که در حین 
و بعد از جراحی اســتفاده می شــوند، 

تداخل داشــته و واکنش نشــان دهند 
یا ممکن اســت خطر عوارض جانبی 
خاصی ماننــد خونریزی و عفونت را 
افزایش دهند؛ بنابراین قبل از انجام عمل 
جراحی، به پزشک خود اطلاع دهید که 

چه مکمل هایی مصرف می کنید.
افرادی که شیمی درمانی می کنند 
نیز ممکن اســت در صورت مصرف 
برخی مکمل هــای غذایی در معرض 
خطــر عوارض جانبی بیشــتری قرار 
بگیرند. برخی از مکمل ها می توانند با 
نحوه تجزیه بدن شیمی درمانی تداخل 
داشــته باشند که می تواند اثربخشی آن 
را کاهــش دهد یا عــوارض جانبی را 
افزایش دهد. به دلیــل این نگرانی ها، 
بسیاری از متخصصان سرطان به افراد 
توصیه می کنند در حین درمان سرطان 
از مصرف مکمل های غذایی خودداری 
کنندیا در صــورت ضرورت مصرف 
مکمل ها، حتماً این موضوع را با پزشک 

خود در میان بگذارند.

اگرچه مصرف ویتامین ها و مواد معدنی موردنیاز، جزء ضروری یک رژیم غذایی متعادل است اما 
مصرف بیش ازحد برخی از مواد مغذی می تواند اثرات نامطلوبی داشته باشد.

عوارض خطرناک مصرف خودسرانه مکمل های غذایی؛

آیا مکمل های غذایی را می توان 
خودسرانه مصرف کرد؟

بــرای افــرادی که نیاز بــه جراحی دارنــد، برخی از مکمل ها ممکن اســت بــا داروهایی که در 
حیــن و بعد از جراحی اســتفاده می شــوند، تداخل داشــته و واکنش نشــان دهنــد یا ممکن 
اســت خطر عــوارض جانبی خاصــی مانند خونریزی و عفونــت را افزایش دهنــد؛ بنابراین 
قبــل از انجــام عمل جراحی، به پزشــک خود اطــلاع دهید که چه مکمل هایــی مصرف می کنید.

آشناییباگیاهیکهاسترسرارفعمیکند 
گروه بهداشــت و سامت-
گیاهان خواص بی شــماری دارند و 
برخی از آن ها سال های زیادی است 

مورد استفاده قرار می گیرند.
جینسینگ به ریشه یک نوع گیاه 
اشاره دارد که بومی مناطق شرق آسیا و 

شمال آمریکاست که برای هزاران سال 
به عنوان یک گیاه جادویی برای حفظ 
سلامتی و افزایش طول عمر شناخته 
می شــد و طبقات بالای جامعه از آن 
استفاده می کردند. جینسینگ خواص 
بسیار زیادی برای سلامتی دارد که در 

ادامه به آن اشاره خواهیم کرد:
افزایش انرژی بدن

حاوی  آمریکایی  جینســینگ 
و  ســاکارید  پلــی 
الیگوپپتید است. 
ایــن ترکیبات 

با کاهش اســترس و خستگی انرژی 
بدن را افزایش می دهند. جینســینگ 
علاوه بر تحریک فعالیت بدنی فعالیت 

ذهنی را نیز تحریک می کند.
کاهش استرس و اضطراب

حاوی  آســیایی  جینســینگ 
آداپتوژن هایی است که با تنظیم سطح 
هورمون های بدن به کاهش استرس و 

اضطراب کمک بسیاری می کند.
کاهش التهاب

گلیکوزیدهــای موجــود در 
جینسینگ به کاهش التهاب بدن کمک 

می کند و در پیشگیری از ابتلا و بهبود 
بیماری هایی مثل آرتریت روماتوئید 

نقش دارد.
بهبود عملکرد مغز

همان طــور کــه گفته شــد، 
جینسینگ فعالیت مغز را نیز تحریک 
می کند. آنتی اکسیدان های موجود در 
جینسینگ از تجمع رادیکال های آزاد 
در مغز جلوگیری می کنند؛ در نتیجه از 
آلزایمر و زوال عقل پیشگیری می کند 
و قــدرت تحلیل، تفکــر و حافظه 

افزایش می یابد.

بهبــود عملکرد دســتگاه 
گوارش

جینســینگ تولید پپسین را در 
معده افزایش می دهد؛ در نتیجه هضم 
غذا بهبود پیدا می کند و مشکلاتی مثل 
نفخ درمان می شود؛ همچنین استرس 
می تواند در عملکرد دستگاه گوارش 
اختلال ایجاد کند که جینســینگ با 
کاهش اســترس به بهبــود عملکرد 

دستگاه گوارش کمک می کند.
 بهبود وضعیت خون

خاصیت  آســیایی  جینسینگ 

آرام بخشــی دارد. یکی از مهم ترین 
علل نوســانات فشار خون استرس و 
اضطراب است. جینسینگ با کاهش 
استرس فشار خون را تنظیم می کند؛ 
همچنین تحقیقات نشــان می دهند 
کــه مصرف جینســینگ در کاهش 
کلســترول خون موثر است. از طرف 
دیگر جینسینگ با خاصیت دیورتیک 
)ادرارآور( خود به بهبود عملکرد کلیه 
کمک می کند؛ در نتیجه بر سم زدایی 

خون موثر است.
 بهبود عملکرد قلب

همان طــور کــه گفته شــد، 
جینسینگ به کاهش کلسترول خون و 
در نتیجه سلامت قلب کمک می کند؛ 
همچنین ریشــه این گیاه حاوی آنتی 
اکســیدان هایی اســت که در بهبود 

عملکرد قلب نقش دارند.
 بهبود عملکرد ریه

جینسینگ می تواند عفونت های 
باکتریایــی ریــه را بهبود ببخشــد؛ 
همچنیــن اگر دچار بیمــاری مزمن 
انســدادی ریه هستید، جینسینگ به 
بهبود علائم این بیماری کمک می کند.

 لاغری
جینســینگ بر کاهش اشــتها، 
افزایش متابولیسم بدن و هضم صحیح 
غذا موثر اســت؛ در نتیجه اگر قصد 
کاهش وزن و لاغری دارید، مصرف 
جینسینگ با سرکوب حس گرسنگی 

به شما کمک می کند.
 درمان دیابت

جینســینگ به تولید انســولین 
طبیعی در بدن کمک می کند؛ در نتیجه 
در درمان دیابت نوع دو بســیار موثر 

است.

گروه بهداشــت و سامت- 
همه ما طی روز خمیازه می کشــیم، 
مثلا وقتــی در حال خوردن صبحانه 
هســتیم یا بعد از ناهار که احســاس 
خواب آلودگی می کنیم. اما بین گاهی 
خمیازه کشیدن و زیاد خمیازه کشیدن 

تفاوت وجود دارد.
اگر می بینیــد بارهاوبارها طی 
روز خمیازه می کشــید، البته ممکن 
است خسته باشــید یا دلیل دیگری 

وجود داشته باشد. 
زیاد  می گوینــد  کارشناســان 
خمیازه کشیدن می تواند دلایلی داشته 
باشد. این مطلب را بخوانید تا بدانید 
بدنتان با خمیازه های مکرر چه پیامی 

به شما می رساند.
بدنتان کم آب شده است

زیاد خمیازه کشــیدن می تواند 
علامت دهیدراته شدن بدن باشد. اگر 
به اندازه کافی آب و مایعات ننوشــید 
احتمالا مکرر خمیازه خواهید کشید. 
به انــدازه نیاز آب ننوشــیدن باعث 
کاهــش جریان خون به ســمت مغز 
شده و احساس خستگی در فرد ایجاد 
می کند. پس ایــن بار که دیدید مدام 
خمیازه می کشید یک لیوان بزرگ آب 

بنوشید، شاید علت همین باشد.
عــوارض جانبی داروهای 

مصرفی تان است
اگر داروهای مهارکننده  انتخابی 
 ،)SSRI( بازجــذب ســروتونین
آگونیســت دوپامین یــا مهارکننده 
MAO B، مورفیــن یــا متــادون 
مصرف می کنید، خمیازه کشــیدن و 
احســاس خواب آلودگی می تواند از 

عوارض جانبی این داروها باشد. 
دلیل اینکه بعضی از داروها باعث 
خمیازه کشیدن می شوند این است که 
خمیازه توســط انواع فرارسان های 
عصبی در مغز کنترل می شود که این 
داروهــا بر آنها اثــر می گذارند. البته 
بیشــتر افرادی که این دسته از داروها 
را مصــرف می کنند بــا خمیازه های 
زیاد روبرو نمی شــوند؛ اما به هرحال 
این اتفاقی اســت که می تواند بیفتد و 

خوب است که از آن آگاه باشید.

اخیرا سکته مغزی کرده اید
خیلــی از بیمارانی کــه اخیرا 
سکته مغزی داشــته اند یا آنهایی که 
دچار بیماری پارکینسون هستند زیاد 
خمیازه می کشند. هم سکته مغزی و 
هم پارکینسون بر مغز اثر می گذارند و 
باعث اختلالاتی در مغز می شوند که 
تغییرات غیرعادی در دمای بدن ایجاد 
می کنند. زیاد خمیازه کشیدن می تواند 
واکنشــی به این تغییرات غیرمنتظره 
باشــد. پس می توان نتیجه گرفت که 
زیاد خمیازه کشــیدن ممکن اســت 
علامتی از یک آسیب پنهان مغزی یا 

یک اختلال نورولوژیکی باشد.
استرس و اضطرابتان زیاد 

است
بلــه خمیازه می تواند ناشــی از 
استرس و اضطراب هم باشد. استرس 
و اضطــراب باعث افزایش هورمون 
کورتیزول می شــود که محرکی برای 

خمیازه است.
آپنه خــواب یــا عارضه 

تنفسی دیگری دارید
برخــی از عــوارض ریــوی 
می توانند باعث زیاد خمیازه کشیدن 
شــوند که یکی از شایع ترین آنها آپنه 

خواب است. 
در آپنه خــواب، راه های هوایی 
فرد در خواب به طور کامل یا نســبی 
مسدود می شــود و چند لحظه ای در 
تنفس اختلال ایجاد می نماید و همین 
باعث می شــود فرد مکرر از خواب 
بیدار شود. آپنه خواب می تواند باعث 

زیاد خمیازه کشــیدن و دیگر علائم 
مانند خســتگی طی روز، خوروپف 
 کردن و مشــکل در دقــت و تمرکز 

شود.
آپنه خواب تنها عارضه تنفسی 
نیست که موجب زیاد خمیازه کشیدن 
می شود؛ بیماری مزمن انسدادی ریه 
و آسم هم می توانند باعث همین اتفاق 
شوند. بیماری انسدادی مزمن ریه به 
گروهــی از بیمارهــای ریوی گفته 
می شــود که باعث مشکلات تنفسی 
شده و علامت هایی مانند تنگی نفس 
و ســرفه و خمیازه هــای زیاد ایجاد 
می کنند. آســم نیز یک عارضه ریوی 
است که باعث التهاب و باریک شدن 
راه های هوایی شــده و علائمی مانند 
خس خس ســینه، مشکل در تنفس و 

زیاد خمیازه کشیدن ایجاد می نماید.
خسته هستید و بی خوابی 

داشته اید
بــرای  دلیلــی  خســتگی 
خمیازه کشــیدن است که حتما از آن 
خوب آگاهید اما باز هم لازم اســت 
در این لیست آن را یادآوری کنیم. بله، 
زیاد خمیازه کشیدن طی روز می تواند 
ناشی از این باشد که شب قبل خوب 
نخوابیده اید و حالا خسته اید یا اینکه 
از نظر جســمی و ذهنی احســاس 
خستگی می کنید. گاهی آشکارترین 

جواب، همان جواب درست است.
تغییــر ارتفــاع را تجربه 

می کنید
اگــر در هواپیمــا باشــید یا به 

ارتفاعات بروید، یکی از واکنش های 
ناخــودآگاه بدنتان خمیازه کشــیدن 
خواهــد بود؛ چون بدن ســعی دارد 

فشار داخل گوشتان را تعدیل کند.
مغزتان داغ کرده است

یــک تئــوری دیگــر بــرای 
خمیازه کشیدن این است که خمیازه 
روش بدتان برای خنک کردن مغزی 
اســت که داغ کرده است! این تئوری 
می گوید شما بیشتر در موقعیت هایی 
کــه خیلــی گرمتان اســت خمیازه 
می کشــید. تنفس عمیق و باز کردن 
دهان می تواند مغز را کمی خنک کند.
بــا خمیازه هــای زیاد چه 
کنیم و آیا مراجعه به پزشــک 

لازم است؟
اگــر می بینیــد طــی روز زیاد 
خمیازه می کشــید فورا نتیجه گیری 
نکنید که یــک اختلال نورولوژیکی 
دارید و خودتان نمی دانید. اول با یک 
سؤال بدیهی شروع کنید: آیا به اندازه 
کافــی می خوابم؟ خواب کافی یعنی 
 ۷ تــا ۹ ســاعت خــواب باکیفیت 

شبانه.
سپس دومین سؤال واضح را از 
خودتان بپرســید: آیا اغلب استرس 
دارید؟ اگر چنین است پس خمیازه ها 
به شما می گویند که باید بیشتر مراقب 
ذهن و روان خود باشــید و حتی اگر 
لازم اســت به یک درمانگر مراجعه 
کنید تا روش های کنترل اســترس و 
اضطــراب را یاد بگیرید. یادتان نرود 
زیاد آب بنوشــید؛ زیرا همان طور که 
گفتیم کم آبی بدن هم می تواند باعث 

خمیازه های زیاد بشود.
باز هم نگرانید؟ بســیار خب، به 
یک پزشــک مراجعه کنید تا کمکتان 
کنــد علت را پیــدا کنید. همیشــه 
راه حل هایی وجــود دارد پس تردید 

نکنید و از پزشک کمک بخواهید.
زیــاد و پشت ســرهم خمیازه  
کشــیدن می تواند آزاردهنده باشد؛ 
امــا این را نیــز در نظــر بگیرید که 
پیــام بدنتان اســت که ســعی دارد 
 چیــزی به شــما بگویــد و آگاهتان 

کند.
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بندر عباس- بلوار 
امام خمینی شهر 

نمایش جنب کتابشهر

بندر عباس 36,000,000 720,000,000 30,000,000 15 متر یک 
سال

یک باب مغازه 
ایرانسلی

سازمان 
تبلیغات 
اسلامی

بندرعباس- ابتدای 
ورودی ازادگان دوم 
- روبروی نمایندگی 

سایپا

بندر عباس 72,000,000 1,440,000,000 60,000,000 28 متر یک 
سال

یک باب مغازه 
مشاور املاک

سازمان 
تبلیغات 
اسلامی

بلوار امام خمینی - 
سرنبش آزادگان= 

جنب پاساژ نور

بندر عباس 420,000,000 8,400,000,000 350,000,000 204متر همکف 
متر زیر بنا در 

طبق 296

یک 
سال

کتابشهر سازمان 
تبلیغات 
اسلامی

بندرعباس اول 
آزادگان - کبابی

بندر عباس 156,000,000 3,120,000,000 130,000,000 69 متر عرصه متر 
نیم طبقه جنوبی 

و 26 متر 32

یک 
سال

یک باب مغازه 
کبابی

سازمان 
تبلیغات 
اسلامی

بندر عباس اول 
ازادگان - جنب مغازه 

عکاسی

بندر عباس 120,000,000 2,400,000,000 100,000,000 33/70 متر عرصه 
متر نیم طبقه 29

یک 
سال

یک باب عکاسی سازمان 
تبلیغات 
اسلامی

مزایده املاک استیجاری شهر نمایش
 اداره کل تبلیغات اسلامی هرمزگان
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