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 به نام خدا

 نفواید خارق العاده عرق و چای گیاه فراسیو

یکا، استرالیا، آفریقای جنوبی و آسیای یک گیاه بومی بریتانیا است اما همچنین در کانادا، اروپا، آمر فراسیون

. غربی و هند نیز یافت می شود. علت اینکه بسیاری از مردم به این گیاه علاقه مند هستند؛ فواید بسیار آن است

قوی ترین قسمت این گیاه است که برگ های سبز و چروک آن که توسط تارهای سفیدی پوشانده شده اند، 

شه اطراف ساقه ی شود. گل های کوچک سفیدی که به صورت خومی های سلامت بخش آن را نیز شامل ویژگ

آن پیچیده اند، در ماه خرداد تا اوایل مرداد فواید زیادی را اما با درجه کمتری دارا هستند. اجزای فعال این گیاه 

در برگ هایش دامنه وسیعی از ویتامین ها و مواد معدنی را شامل هستند. برگ ها و گل های این گیاه برای 

 .ر دیگر تولیدات و درمان های طبیعی استفاده می شوندمقاصد پزشکی برای قرن های متمادی در کنا

ترشحات مختلف بدن خصوصا  ونیدارد. فراس زیمواقع معتدل ن یطبع گرم و خشک در بعض ونیفراس اهیگ عرق

 یدر پاکساز یدینقش موثر و مف ردهیش ایحامله  ریدر زنان غ نی. همچنزدیریم رونیرا از بدن ب یترشحات بلغم

زنانه  یهاکننده هورمون میتنظ کی ونیاسبتوان گفت:که فر دیآنان دارد. شا انهیعادت ماه میاندام زنانه و تنظ

پاک کننده  نایس یبه گفته بوعل ونیبخش است. فراس رویکننده ترشحات مخاط و ن قیاست. شستشو دهنده و رق

 .مزه است تلخ یو کم انییاز خانواده نعنا یاهی. گباشدیو عفونت م ستیرحم و تخمدان از ک

 :ترکیبات دارویی

ترین آنها عبارتند از ماروبین، پرماروبین، ماروبیک اسید، دی ترپنوئیدهای این گیاه شامل ماروبنول مهم

ها و ها )مانند گلیکوزیدهای آپیژنین، لوتئولین و کوئرستین(، تاننتند. فلاونوئید،پریگرینول و والگارول هس

اسیدهای فنولیک، بتونسین، کولین و مقادیر کمی از اسانس روغنی )کامفن، لیمونن، سابینن و دیگر مونو و 

 سسکوئی ترپنوئیدها(

 

 و خواص آن ونیعرق فراس

  :ظرفیت ضد سرطانی

 .گیاه عرق فراسیون مملو از آپیژنین و فلاونوئید است که ویژگی های ضد سرطانی دارند
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 :پتانسیل ضد التهابی عرق فراسیون

ا از فواید سلامتی آن بهره مند شد. مانند مخلوط روش های مختلفی برای مصرف عرق فراسیون وجود دارند ت

های موضعی و مصرف خوراکی. برای موارد التهابی، این گیاه می تواند هر نوع اقدامی از جمله بهبود 

که اغلب نتیجه بی نظمی دستگاه تنفسی است. علاوه بر آن عرق  سرفه و گلو درد ، التیامآرتروز علائم

سلامت  فراسیون با کاهش انقباض رگ های خونی و کاهش ای التهاب در ارتباط است. همچنین می تواند

 .، بهبود دهدفشار خون را به وسیله کاهش دادن قلب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :ونیعرق فراس یهورمون خواص

زنان و مردان، پاک کننده رحم از ترشحات،  یدر دستگاه تناسل ادیاثر ز یضد التهاب و ضد درد است و دارا -

 .باشدیعادت ماهانه م میو تنظ نالیکم کننده ترشحات واژ مان،یزا لیتسه

https://namnak.com/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%A2%D8%B1%D8%AA%D8%B1%D9%88%D8%B2.p39088
https://namnak.com/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%A2%D8%B1%D8%AA%D8%B1%D9%88%D8%B2.p39088
https://namnak.com/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%DA%AF%D9%84%D9%88-%D8%AF%D8%B1%D8%AF-%DA%86%D8%B1%DA%A9%DB%8C-.p69323
https://namnak.com/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%DA%AF%D9%84%D9%88-%D8%AF%D8%B1%D8%AF-%DA%86%D8%B1%DA%A9%DB%8C-.p69323
https://namnak.com/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%B3%D8%B1%D9%81%D9%87.p41480
https://namnak.com/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%B3%D8%B1%D9%81%D9%87.p41480
https://namnak.com/%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D9%82%D9%84%D8%A8.p13850
https://namnak.com/%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D9%82%D9%84%D8%A8.p13850
https://namnak.com/%D8%B3%D9%84%D8%A7%D9%85%D8%AA-%D9%82%D9%84%D8%A8.p13850
https://namnak.com/%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86.p12595
https://namnak.com/%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1-%D8%AE%D9%88%D9%86.p12595
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خوش  یاهتوده شیدایو پ شرفتیاست و از پ یپستان میخوش خ یهابرنده توده نیاز ب ونیفراس اهیعرق گ -

 .کند یم یریدر بدن و کبد چرب جلوگ پومیل میخ

 .باشدیم دیمف اریها بسخانم نییکمر به پا یتخمدان رحم، در لاغر ستیدرمان ک -

 .کندیتورم رحم موثر است، مخاط را پاک و دفع ترشحات ناسالم را آسان م نیدر تسک -

 

 :سر یبرا ونیفراس اهیخواص عرق گ

بندآمده گوش را باز  یهاگوش است. گوش را از چرک پاک کند. منفذ یشگیعلاج درد هم ونیفراس اهیگ افشره

 .کند. درد کهنه گوش را دوا کند
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 :چشم یبرا ونیعرق فراس خواص

 .کند یم تیرا تقو دیاش با عسل د افشره

 

 :نهیس یبرا ونیفراس اهیعرق گ خواص

 .دیپالا یو شش را م نهیخون برآوردن س لهیوس به

  

 :ییاندام غذا یبرا ونیعرق فراس خواص

  .است دیمف اریکبد و سپرز بس یهایباز کردن بندآمدن در

 

 :یدستگاه تناسل یبرا ونیعرق فراس خواص

 .کند یم شیو زهدان را پالا زدیر یم رونیرا ب ضیح

 

 :عرق فراسیون برای کنترل کلسترول

حتی روزهای بسیار کم عصاره عرق فراسیون، زمانی که به صورت منظم مصرف شود می تواند به طور قابل 

ملاحظه ای سطح کلی کلسترول را کاهش دهد. این گیاه به صورت کاملا ضروری سطح کلسترول خون شما را 

ل بد را از بین برده و قلب شما را عاری از هر گونه عوامل بد می کند. این گیاه با حفاظت تنظیم کرده و کلسترو

از شریان ها از تصلب شرائین جلوگیری می کند. عصاره عرق فراسیون می تواند به کاهش ریسک حملات قلبی 

 .کمک کند. حملاتی که به خاطر کلسترول بالا اتفاق می افتند

 

 :مسمومیتعرق فراسیون برای کاهش 

یکی فواید کمتر شناخته شده ی عرق فراسیون توانایی آن وادار کردن بدن افراد مصرف کننده فراسیون به 

تعریق است. این موضوع به چندین علت مفید است. اگر شما بیمار هستید، کاهش تب اولین قدم برای راحت 
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ها، آب و چربی های اضافی و سایر  نمک شدن است. تعریق میتواند سموم را در بدن از بین ببرد و همانطور

 .موارد خطرناک را که باعث بیماری می شود را از بین ببرد

 

 :خاصیت ضد اسپاسم عرق فراسیون

یکی از قدیمی ترین فواید عرق فراسیون خاصیت ضد اسپاسمی آن است. اگر شما از گرفتگی های ناگهانی، 

کشیدگی ماهیچه، انقباضات، یا هر شرایط مرتبط با اسپاسم رنج می برید، عرق فراسیون می تواند سیستم 

عرق فراسیون، آن را یک دم عصبی را التیام دهد و از شروع این مشکلات جلوگیری کند. این خاصیت آرامبخش 

 .نوش محبوب ساخته چرا که بدن و ذهن را آرام خواهد ساخت

 

 :عرق فراسیون برای علائم قاعدگی

برای زنانی که قاعدگی دردناکی را تجربه می کنند، عرق فراسیون می تواند راهکار موثری باشد. آنگونه گه بخش 

ین گیاه برای کاهش درد های شدید گرفتگی با توجه به اشاره کرده است بسیاری از زنان از ا نمناک سلامت

طبیعت تسکین دهنده ی آن استفاده می کنند. همچنین این گیاه به نوسانات اخلاقی نیز کمک می کند. این 

 .تاثیرات هورمونی به علت فعالیت قوی عصاره ی عرق فراسیون است

 

 :دیابت عرق فراسیون برای درمان

قند  در ارتباط است. همچنین این گیاه به متعادل سازی سطح قند خون عرق فراسیون با کاهش سطح

 .دارند، موثر است قند خون که به نوسانات دیابت کمک می کند که برای افراد مبتلا به خون

 

 :عرق فراسیون برای کمک به گوارش

در کنار دیگر خواص خارق العاده عرق فراسیون، این گیاه در از بین بردن مشکلات در روده 

، بسیار خوب عمل می کند. قدرت ضد التهابی آن در ترکیب با خواص ضد عفونی سوء هاضمه و یبوست مانند

https://namnak.com/salt-health-benefits.p48896
https://namnak.com/salt-health-benefits.p48896
https://namnak.com/%D8%B4%D8%A7%D8%AE-%D8%BA%D9%88%D9%84-%D8%AF%DB%8C%D8%A7%D8%A8%D8%AA.p35131
https://namnak.com/%D8%B4%D8%A7%D8%AE-%D8%BA%D9%88%D9%84-%D8%AF%DB%8C%D8%A7%D8%A8%D8%AA.p35131
https://namnak.com/%D9%82%D9%86%D8%AF-%D8%AE%D9%88%D9%86-.p66284
https://namnak.com/%D9%82%D9%86%D8%AF-%D8%AE%D9%88%D9%86-.p66284
https://namnak.com/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%DB%8C%D8%A8%D9%88%D8%B3%D8%AA.p12775
https://namnak.com/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%DB%8C%D8%A8%D9%88%D8%B3%D8%AA.p12775
https://namnak.com/Treatment-of-indigestion.p62659
https://namnak.com/Treatment-of-indigestion.p62659
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آن، دستگاه گوارش را پاکسازی و عملکرد آن را بهبود می بخشد. به وسیله از بین بردن عفونت در روده بزرگ، 

 .جلوگیری کنید بواسیر و گاز معده زیاد و حتی نفخ توانید از یبوست، شما می

 

 :عرق فراسیون برای افزایش ایمنی

و ضد میکروبی دارد که آن را به یک مقوی ایمنی تبدیل کرده  آنتی بیوتیک عرق فراسیون خواص ویژه ی

را از روی  استرس است. با محافظت از دستگاه ایمنی از عوامل خارجی و بیماری زا، عرق فراسیون می تواند

سیستم ایمنی کاهش داده و آن را آماده موارد مهم تری از سلامت کنند. عرق فراسیون معمولا در شیرینی 

 .ها و خمیر دندان ها به علل مختلفی استفاده می شود دهان شویه ا،ه

 

 

https://namnak.com/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%B3%D8%B1%DB%8C%D8%B9-%D9%86%D9%81%D8%AE-%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%87.p5946
https://namnak.com/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%B3%D8%B1%DB%8C%D8%B9-%D9%86%D9%81%D8%AE-%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%87.p5946
https://namnak.com/%D8%A8%D9%88%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%B1.p12744
https://namnak.com/%D8%A8%D9%88%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D8%B1.p12744
https://namnak.com/%D8%AA%D8%A7%D8%AB%DB%8C%D8%B1-%D8%A2%D9%86%D8%AA%DB%8C-%D8%A8%DB%8C%D9%88%D8%AA%DB%8C%DA%A9.p31318
https://namnak.com/%D8%AA%D8%A7%D8%AB%DB%8C%D8%B1-%D8%A2%D9%86%D8%AA%DB%8C-%D8%A8%DB%8C%D9%88%D8%AA%DB%8C%DA%A9.p31318
https://namnak.com/%D8%B1%D9%87%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%B3.p6716
https://namnak.com/%D8%B1%D9%87%D8%A7%DB%8C%DB%8C-%D8%A7%D8%B2-%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%B1%D8%B3.p6716
https://namnak.com/%D8%AF%D9%87%D8%A7%D9%86-%D8%B4%D9%88%DB%8C%D9%87-%D8%AE%D8%A7%D9%86%DA%AF%DB%8C.p51475
https://namnak.com/%D8%AF%D9%87%D8%A7%D9%86-%D8%B4%D9%88%DB%8C%D9%87-%D8%AE%D8%A7%D9%86%DA%AF%DB%8C.p51475
https://namnak.com/%D8%B9%D8%B1%D9%82-%D9%81%D8%B1%D8%A7%D8%B3%DB%8C%D9%88%D9%86.p56785
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 :سرفه عرق فراسیون برای درمان

ک جزئی از داروهای گیاهی و شربت هایی است که برای درمان طبیعی سرفه استفاده می شوند. دلیل فراسیون ی

محکمی وجود دارد که چرا این داروی گیاهی در داروهای طبیعی سرفه استفاده می شود. این گیاه حاوی 

سرفه کمک کند تا از خلط ترکیباتی است که دیتریپن نامیده می شود. عرق فراسیون می تواند به افراد مبتلا به 

 .های کثیف و زننده که راه هوایی را مسدود می کنند، خلاص شوند

تحقیقات نشان داده اند که عرق فراسیون هر دوی خواص ضد اسپاسم و ضد درد را داراست. این دو خاصیت 

 .دلایلی هستند که این گیاه را به یک تسکین دهنده قوی سرفه تبدیل کرده اند

 :برونشیت

به عنوان یک داروی خلط آور، می تواند یک درمان مفید باشد زمانی که شخص دچار احتقان شدید ناشی 

دارید، کانال هایی که هوا را به ریه حمل می کنند، ملتهب شده اند. این  برونشیت است. وقتی شما برونشیت از

 .التهاب موجب سرفه می شود که اغلب اوقات شدید و مداوم هستند

 

 :فواید دیگر عرق فراسیون

 مشکلات کبد و کیسه صفرا 

 یبوست 

 )خیز )ادم 

 کاهش اشتها 

 نفخ 

 گاز معده 

 آسیب پوستی 

 زخم معده 

 جراحت 

 

 

https://namnak.com/Treatment-of-bronchitis.p51144
https://namnak.com/%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D8%A7%D8%B4%D8%AA%D9%87%D8%A7.p8672
https://namnak.com/%D8%B9%D9%84%D8%A7%D8%A6%D9%85-%D8%B2%D8%AE%D9%85-%D9%85%D8%B9%D8%AF%D9%87.p11115
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 :فراسیون خواص چای فواید و

چای فراسیون به مانند با رقیق کردن و از بین بردن اخلاط در ریه ها به مانند داروی ضد انعقاد عمل می کند ؛ 

در نتیجه ای که در بالا به دست آمد، چای فراسیون مانند یک خلط آور عمل می کند و این مشکلات تنفسی و 

طورکه پیش از این هم در بخش سلامت نمناک تحریک پذیری های ناشی از خلط را کاهش می دهد و همان

را  آنفولانزا و سرماخوردگی گفته بودیم چای فراسیون احتقان موجود در بینی و حفره های سینوس مرتبط با

 .به وسیله رقیق سازی توده خلط ها را از بین می برد

 .گلو و ریه ها را تسکین می دهد این چای خواص ضد التهاب دارد که

 .و ریفلاکس اسید معده جلوگیری می کند سوء هاضمه چای فراسیون به افزایش بهبود گوارش کمک کرده و از

 .گوارشی را کاهش می دهد نفخ این چای، تولید سالم مایعات بدن و صفرا را بهبود بخشیده که این موضوع

 .گرفتگی های رحم و سیستم گوارشی را تسهیل می کند

 .خواص کلیوی دارد که به مقابله با کم آبی در بدن کمک می کند

 .این چای به از بین بردن بعضی از کرم های گوارشی کمک می کند

 .خواص ضد عفونی دارد که می تواند به عنوان ضد عفونی کننده ی زخم های کوچک استفاده شود

 .ن سطح قند و کلسترول خون را کاهش می دهدچای فراسیو

 

 :گیاه تازهخواص 

 .ل کنندهای این گیاه را جویده و میگبرای تسکین درد معده بر

 .ها برگ این گیاه را بجوندبرای استحکام دندان

  

https://namnak.com/%DA%86%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%DB%8C%D8%A7%D9%87-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%DB%8C.p15277
https://namnak.com/%DA%86%D8%A7%DB%8C-%D8%B3%DB%8C%D8%A7%D9%87-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86%DB%8C.p15277
https://namnak.com/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%B3%D8%B1%D9%85%D8%A7%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C.p22650
https://namnak.com/%D8%AF%D8%B1%D9%85%D8%A7%D9%86-%D8%B3%D8%B1%D9%85%D8%A7%D8%AE%D9%88%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C.p22650
https://namnak.com/%D8%A2%D9%86%D9%81%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%B2%D8%A7.p10410
https://namnak.com/%D8%A2%D9%86%D9%81%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%86%D8%B2%D8%A7.p10410
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 :دمنوشخواص  

کرده، بعد از هر غذا یک فنجان دقیقه دم ۱۵جوش سی سی آب ۱۵۰گرم گیاه خشک در  ۳برای تقویت معده 

 .بنوشید و برای رفع بی اشتهایی نیم ساعت قبل از غذا یک فنجان بنوشید

 .فنجان نوشیده شود ۳کرده ،روزی دقیقه دم ۱۵جوش سی سی آب ۲۰۰گرم از این گیاه در  ۷برای خلط آوری 

 .فنجان بنوشند ۳کرده روزی دقیقه دم ۱۵جوش سی سی آب ۲۰۰گرم از این گیاه را در  ۷برای سرماخوردگی 

ها را کرده ، نوشیده و زخمقه دمدقی ۲۰جوش سی سی آب ۲۰۰گرم فراسیون سفید را در  ۸برای درمان خنازیر 

 .وشو دهیدشست

 .کرده ، میل شوددقیقه دم ۲۰جوش سی سی آب ۲۰۰گرم از این گیاه در  ۶برای درمان ذات الجنب مزمن 

جوش سی سی آب ۱۵۰گرم در  ۶برای درمان ترشحات زنانگی، کیست تخمدان و پستان و اختلالات قاعدگی، 

 .نجان بنوشندف ۳کرده ، روزی دقیقه دم ۱۵

 .فنجان بنوشند ۳کرده ، روزی دقیقه دم ۱۵جوش سی سی آب ۲۰۰گرم از این گیاه را در  ۶های نوبه برای تب

ساعت  ۶کرده ، هر دقیقه دم ۱۵سی سی آبجوش  ۲۵۰گرم در  ۸برای اختلالات عصبی و هیستری به مقدار 

 .یک فنجان بنوشند

 .کرده ، میل شودجوش دمسی آب سی ۲۰۰گرم از این گیاه در  ۶برای حصبه 

 ۴کرده ، روزی دقیقه دم ۱۵جوش سی سی آب ۲۵۰گرم از این گیاه را در  ۱۰ی صفرا برای دفع سنگ کیسه

 .فنجان بنوشند

کرده ، دقیقه دم ۱۵جوش سی سی آب ۱۵۰گرم گیاه خشک در  ۳های کبد و طحال برای بازکردن گرفتگی

 .روزی سه فنجان بنوشند

 .ی این گیاه همراه عسل نوشیده شودویت چشم، دمکردهبرای تق
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ی کنندهآور و آرامای از دو قاشق مرباخوری این گیاه در یک لیوان آب برای درمان زکام، سرفه، خلطکردهدم

باشد، در آور میالتهابات مجاری تنفسی است، همچنین محرک کبد و مسهل صفرا و دستگاه گوارش و اشتها

ی کم خونی ی خون و رفع کنندهی درد عادت ماهانه، ضد خیز )ادم( ، تصفیه کنندهلب و کاهندهتنظیم ضربان ق

 .دختران جوان موثر است

خواص ذکر شده در عرق گرفته شده از این گیاه نیز وجود دارد، ولی شدت و قدرت اثر دمنوش بیش از عرق آن )

 .(ین گیاه هستاست ، اما در عوض عوارض عرق آن کمتر از عوارض دمنوش ا

 

 

 

 :مضرات احتمالی گیاه فراسیون
کنند. عرق فراسیون تقریبا سالم است برای افرادی که آن را به صورت خوراکی و به اندازه وعده غذایی مصرف می 

 در اثر .دن آن برای کلیه و مثانه مضر استخور .هر چند خوردن این گیاه به مقدار زیاد احتمالا غیر ایمن است

مقدار  آن ممکن است منجر به وجود خون در ادرار شود.  اسراف در خوردن. شودمصرف دوز بالا رحم تحریک می

این گیاه می تواند منجر به استفراغ شود. به کار بردن این گیاه مستقیما روی پوست منجر به واکنش های  زیاد

 .مصلح آن کتیرا، سنبل الطیب، رازیانه و عسل است .پوستی می شود
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 :هشدارها و احتیاط های ویژه فراسیون

 و شیردهی بارداری

سقط  به نظر غیر ایمن است و ممکن است به آغاز قاعدگی و بارداری مصرف این گیاه در این زمان در حین

منجر شود. اگر در دوره شیردهی قرار دارید باید بدانید که هیچ اطلاعی درباره سالم بودن مصرف این  جنین

 .گیاه در این دوره در دسترس نیست

 .باردار یا شیرده هستید؛ از این گیاه به عنوان مصرف موضعی استفاده نکنیدهمچنین اگر 

 :دیابت

عرق فراسیون قند خون را پایین می آورد. استفاده از این گیاه در کنار داروهای دیابتی شاید قند خون را به 

 .شدت کم کند

 :شرایط قلبی

غیر عادی در افراد دچار به مشکلات قلبی شود.  ضربان قلب این نگرانی وجود دارد که عرق فراسیون منجر به

 .بهتر است استفاده نشود

 :پایین فشار خون

عرق فراسیون فشار خون را کاهش می دهد. استفاده از این گیاه در افراد مبتلا به فشار خون پایین باید 

 .محتاطانه باشد

 :جراحی

عرق فراسیون سطح قند خون را کاهش می دهد. این ممکن است با کنترل قند خون حین و بعد از جراحی در 

 .تداخل باشد. استفاده از عرق فراسیون را حداقل دو هفته قبل از جراحی، متوقف کنید

 

 

https://namnak.com/%D8%A8%D8%A7%D8%B1%D8%AF%D8%A7%D8%B1%DB%8C-%D9%87%D9%81%D8%AA%D9%87-%D8%A8%D9%87-%D9%87%D9%81%D8%AA%D9%87.p26
https://namnak.com/%D8%B3%D9%82%D8%B7-%D8%AC%D9%86%DB%8C%D9%86.p64621
https://namnak.com/%D8%B3%D9%82%D8%B7-%D8%AC%D9%86%DB%8C%D9%86.p64621
https://namnak.com/%D8%B3%D9%82%D8%B7-%D8%AC%D9%86%DB%8C%D9%86.p64621
https://namnak.com/All-About-Heart-Rate-by-age-.p42148
https://namnak.com/All-About-Heart-Rate-by-age-.p42148
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