


ابزار پایش برنامه های

واحد آموزش و ارتقای سلامت

jazininakram@gmail.com



مستندات پایش





برنامه ملی خودمراقبتی سازمانی

jazininakram@gmail.com



(باشدنفر20کارکنانحداقل)پوششتحتدولتیغیرودولتیهایسازمانشناسایی•

هاسازمانازدعوتوفراخوان•

سلامترابطتعیینجهتهاسازمانازپیگیری•

مرتبطهایکمیتهدرسلامتارتقایوآموزشکارشناسانفعالشرکت•

(حضوری/مجازی)مشارکتیعملیاتیریزیبرنامهکارگاهبرگزاریبرایریزیبرنامه•

کارمحیطدرسلامتارتقایهایبرنامهاجرایوریزیبرنامهدرهاسازمانبامشارکت•

اجرابرنظارت•

: برنامه خودمراقبتی سازمانیاجرای 

jazininakram@gmail.com







:مستندات برنامه
هاسازمانکاملفهرست•

رابطمعرفیوفراخوان•

عملیاتیبرنامهتدوینکارگاهبرگزاری•

شدهتأییدعملیاتیبرنامه•

سازمانسلامتارتقایکارگروهفصلیصورتجلسات•

شدهبینیپیشهایفعالیتومصوباتپیگیری•

شدهتکمیلهایلیستچک•

...وآماریهایفرم•

jazininakram@gmail.com



خودمراقبتی سازمانی در مدارس

jazininakram@gmail.com



:مستندات برنامه

به تفکیک واحدهای تحت پوشش( غیردولتی/ دولتی ) فهرست مدارس •

(عنوان برنامه، تاریخ تدوین) اطلاعات برنامه عملیاتی خودمراقبتی سازمانی در مدارس •

تحلیل شاخص برنامه در واحدهای تابعه•

پایش برنامه•

...آمار فصلی و •

jazininakram@gmail.com



برنامه ملی خودمراقبتی اجتماعی

jazininakram@gmail.com



شهرستانبهداشتمرکزبهسلامترابطمعرفیوانتخاب•

مربوطهاقداماتومصوباتپیگیریصورتجلسات،تهیه،(یکبارماهسههرحداقل)جلسهبرگزاری•

آناجرایبهتعهدو(یکساله)عملیاتیبرنامهتدوین•

شهرستانبهداشتمرکزبهشدهتدوینعملیاتیبرنامهارسال•

مشارکتیعملیاتیریزیبرنامهکارگاهطبقجامعهومحلهدرسلامتارتقایبرنامهاجرای•

محلهمردموشورااعضایبرایآموزشیجلساتبرگزاریدرهمکاری•

(ارزشیابیلیستچکبراساس)لزومصورتدربرنامهبازنگریوداخلیارزشیابی•

:وظایف شوراهای شهری ،روستایی و شورایاریبرخی

jazininakram@gmail.com







:مستندات برنامه
هاشورایاریوشوراهاکاملفهرست•

رابطمعرفیوفراخوان•

عملیاتیبرنامهتدوینکارگاهبرگزاری•

شدهتأییدعملیاتیبرنامه•

سلامتارتقایکارگروهفصلیصورتجلسات•

شدهبینیپیشهایفعالیتومصوباتپیگیری•

شدهتکمیلهایلیستچک•

...وآماریهایفرم•

jazininakram@gmail.com



برنامه ملی مداخلات ارتقای سلامت

jazininakram@gmail.com



:مستندات برنامه
جامعهسلامتنیازسنجیبرنامهمستندات•

اعضاابلاغ•

سلامتارتقایمداخلاتکارگروهصورتجلسات•

(5تا1هایفرم)شدهتأییدعملیاتیبرنامه•

شدهبینیپیشهایفعالیتومصوباتپیگیری•

سلامتارتقایمداخلاتبرنامهپیشرفتمستندات•

شدهتکمیلهایلیستچک•

...وآماریهایفرم•

jazininakram@gmail.com



:برنامهگزارش
:اشدبموارداینشاملبایستیشهرستانبهداشتمرکزبهمداخلاتبرنامهمجریواحدهایازارسالیگزارش

بهداشتمرکزبهزمانبندیطبق(5تا1جداول)شهرستانازسلامتارتقایمداخلاتدهیگزارشفرم-1

.گرددارسالاستان

تعداداباستمساویکهبرنامهپیشرفتدرصدومداخلهاجرایتیمتوسطشدهبرگزارجلساتتعداد-2

غیروفتاریرعللتفكیكبه)شدهبینیپیشهایفعالیتكلبهنسبتشدهاجراهایفعالیت

(رفتاری

فرم آماری 

jazininakram@gmail.com



برنامه آموزش سلامت همگانی 

1402برگزاری کمپین های ابلاغی تا پایان سال : هدف 

کمپین در سطح استان در سال 18برگزاری : وضعیت موجود
1401

20



اطلاع رسانی/ گزارش كمپین آموزشی
(1401از ابتدای سال تجمعی...... )تا پایان فصل 

ردیف
نام كمپین *

اطلاع /آموزشی
رسانی

تعداد 
كمپین 

زمان 
هدفگروه اجرا 

نوع 
**رسانه

محل توزیع و
پخش 

***رسانه

همگارسازمان 
ارزشیابی

نام 
سازمان 

تعداد 
سازمان 

ندارددارد

جمع

کمپین های ابلاغی از دفتر آموزش و ارتقای سلامت وزارت بهداشت :نام کمپین*
...مانند پوستر، بیلبورد، پمفلت و : نوع رسانه**

... مانند رادیو، تلویزیون، روزنامه، مترو، نمایشگاه و : محل توزیع و پخش رسانه*** 

:توجه 
.در فرم آماری ، برای هر کمپین فقط یکبار اعلام گردد( مراکز و خانه های بهداشت)در صورت اجرای کمپین در کل شهرستان 

.حتما ستون  جمع در انتهای جدول تکمیل گردد



آموزش سلامت همگانی چك لیست برنامه 
...(ها، آموزش مجازی و كمپین )

رویت مستندات مربوط به برنامه ریزی، اقدام و نظارت بر اجرای 
آموزش های مجازی، کمپین های ابلاغی و مستندات سایر 

رویت ...  هماهنگی ها، فعالیت های انجام شده، پیگیری ها و 
سایت آوای سلامت بر روی نوار ابزار پرسنل محیطی و بررسی 
نحوه استفاده  از رسانه های آموزشی بارگذاری شده در سایت 

آوای سلامت توسط همکاران محیطی 
علاوه بر سایر برنامه)سلامتی را قدم بزن : کمپین ثابت هرفصل
، نظارت بر پخش رسانه های مربوط به ( های ابلاغی هرفصل

22کمپین ها از تلویزیون مراکز 



فرم گزارش  عملكرد كمیته انتشارات و رسانه 
.......سال.....  فصل:  شبكه بهداشت و درمان شهرستان

23

ردیف

،راكتت،پوستر،پمفلت)تولیدیرسانهنوع
،افیگر،موشنمدیامولتی،كتاب،كتابچه

(نامذكرباسایركلیپ،،پادكست

رسانهعنوان 
هدف رسانهگروه 

رسانهتعداد 
شده تولید 

ه رسانتیراژ 
تولید شده

تایید كمیته 
انتشارات و 

رسانه 

ندارددارد 



فرم گزارش آموزش در گروه های مجازی  

.......سال.....  فصل:                شبكه بهداشت و درمان شهرستان

ل كاناتعداد ردیف 
مجازی 

گروه تعداد 
مجازی 

محتوای آموزشیتعداد اعضای گروههای مجازیتعداد 
بارگذاری شده 

سفیران 
خانوار

سفیران 
دانشجو

سفیران 
طلبه 

داوطلبان 
سلامت محله 

رابطین 
ادارات

گروه 
خودیار

كلیپ و 
پوستر

فایل و پیام 
های نوشتاری

24



فرم های برنامه خودمراقبتی فردی 

فرم شاخص برنامه خودمراقبتی در دو سطح مرکز و ستاد تکمیل   
.می شود

شاخص این برنامه از تقسیم تعداد خانواده های دارای سفیرسلامت 
.به دست می آید100* برکل خانوارها 

.فرم دوم فعلا محاسبه نمی شود4و3،2ردیف

25



شاخص برنامه خودمراقبتی فردی 
فصل تا پایان 1401تعداد سفیران سلامت خانواده از ابتدای سال 

....

....تا پایان فصل 1401درصد پوشش برنامه خودمراقبتی فردی از ابتدای سال 

درصدشاخص ردیف

درصد پوشش برنامه خودمراقبتی فردی1

درصد سفیران سلامت که آموخته های کسب شده در حوزه 2

سلامت را به اعضای خانواده منتقل کرده اند
ت درصد سفیران سلامت که با مراجعه به پایگاه و خانه بهداش3

مراقبت های گروه سنی را انجام داده اند
درصد سفیران سلامت خانواده که کلیه اعضای خانواده آنان4

مراقبت های گروه سنی انجام داده اند

تعداد خانواده های دارای سفیر سلامتخانوادهتعداد سفیران سلامت 



27

        به نام خ ا 

   ا   ب  اش   د ما    مو     ش ی

 م ا ن  ب  اش  دان    / دان  ا    وم   ش ی .........................

 مر   ب  اش  ش ر تا  ............................

مر   ب  اشتی د مانی .................... 

مر   خ ما   ام    م ....................... 

 خانه ب  اش / ا  ا  ب  اشتی .................................

 

 

 

         ا       رد    ر   م  

   

  و   ب و  /  ا ش ا  مراق    م  
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 ض    ا   ابیا تان ا د  جه د ف
 وض حا  ا ح  دیخ رب ی

هایدورهدر1
پیش بینیآموزشی

/حضوری)شده
هکردشرکت(آنلاین

.است

گذشتهماهسهدر
دورهسهدرحداقل

کردهشرکتآموزشی
.است

هایآموزش2
بهراشدهکسب

منتقلخودخانواده
.استنموده

بهآموزش هاانتقال
طریقازخانوادهاعضای

خوداظهاری

3
انجامبرای

ابمرتبطمراقبت های
بهخودسنیگروه

تبهداشخانه/پایگاه
.استنمودهمراجعه

پروندهبررسی
درفردالکترونیک

موقعبهانجامخصوص
سنیگروههایمراقبت

خانوادهاعضای4
انجامبرایسفیر

گروههایمراقبت
انهخ/پایگاهبهسنی

مراجعهبهداشت
.استکرده

پروندهبررسی
اعضایالکترونیک

درسفیرخانواده
موقعبهانجامخصوص
سنیگروههایمراقبت



فرم های برنامه گر   خود ا  

این فرم ها شامل فرم گزارش گروههای خودیار، درصد پوشش گروه 
، فرم گزارش دهی گروه (ستاد ،مرکز و خانه بهداشت)خودیار
مرکز وخانه )،فرم بررسی گروه خودیار( مرکزوخانه بهداشت)خودیار
توسط بهورز )،چک لیست پایش عملکرد گروه خودیار (بهداشت

مرکز )و موافقت نامه همکاری با رهبر گروه خودیار ( ومراقب سلامت
. می باشد ( وخانه بهداشت

29
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        به نام خ ا 

   ا   ب  اش   د ما    مو     ش ی

 م ا ن  ب  اش  دان    / دان  ا    وم   ش ی .........................

 مر   ب  اش  ش ر تا  ............................

مر   خ ما   ام    م  .................... 

   م ................................. خانه ب  اش / ا  ا 

 

 

 

 

         ا       رد گر   خود ا  

  

  و   ب و  /  ا ش ا  مراق    م  

 

 

  ما   ا   ) ا   ..................(
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استانداردسنجهردیف
وضعیت ارزیابی

توضیحاتتا حدودیخیربلی

بینیپیشآموزشیدوره هایدرگروهرهبر1.
.استکردهشرکتشده

شدهبینیپیشآموزشیهایدورهدرشرکت

.1

.دمی شوبرگزاراعضامشارکتباگروهجلات
/اعضادرصد70حداقلمشارکتبایکبارماهیحداقلصورتبهجلسهبرگزاری

دهیگزارشفرممشاهده

.1

دهیگزارشفرمبررسی.تاسشدهنوشتهبعدیجلسهکاردستور

.1

راجلسههرگزارشخودیار،گروهرهبر
.استکردهارسالومستند

بهورز/سلامتمراقبکارشناسازراگزارش دهیفرمبایدخودیارگروهرهبر
راگزارشیکشده،برگزار(حقیقیومجازی)جلسههربرایوباشدکردهدریافت
.دهدتحویلسلامتمراقب/بهورزبهومستند

ابزارراخودعقایدراحتیبهگروهاعضای1.
.کنندمی

گروهاعضایدرصد30ازمصاحبهبا

بامتناسبگروهدرشدهارایههایبحث1.
.استبودهگروهاعضاینیاز

گروهاعضایدرصد30ازمصاحبهبا

بهمنجرگروهدرشدهارایههایبحث1.
شدهاعضاسلامتبامرتبطمشکلکاهش

.است
گروهاعضایدرصد30ازمصاحبهبا

راضیگروهدرحضورازگروهاعضای1.
.هستند

گروهاعضایدرصد30ازمصاحبهبا

.1

انجامبرایمنظمصورتبهگروهاعضای
بهخودسنیگروهبامرتبطمراقبت های

.کنندمیمراجعهبهداشتخانه/پایگاه

بهانجامزمینهدرخودیارگروهیکاعضایدرصد80الکترونیکپروندهبررسی
سنیگروههایمراقبتموقع



نامونامردیف
خانوادگی

گروهاعضای

تاریخخودیارگروهنوعتماسشماره
برگزاری

هجلساولین
توجیهی

جلساتتاریخ
توسطشدهبرگزار

خودیارگروه

/بهورزشرکتتاریخ
درسلامتمراقب

گروهیجلسات

پایشتاریخ
گروه

پایشامتیاز
گروه

مجازیحقیقی

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10

11

12

13

14

.1

:  نام تكمیل كننده فرم 

فرم بررسی گروه های خودیار
:  دان  ا    وم   ش ی

: خانه بهداشت/ پایگاه سلامت:          مركز خدمات جامع سلامت:          شبكه بهداشت و درمان  شهرستان
:تعداد اعضای گروه :                                   نام رهبر گروه:                                موضوع گروه خودیار 



33

فرم گزارش دهی گروه خودیار 
فرم گ ا   دهی گر   خود ا  

 

 

 

نام گروه: ........................................... 

نام رهبرگروه : ................................................ 

تاریخ برگزاری جلسه: .............................................. 

مکان برگزاری جلسه: .................................................. 

 نام شرکت کنندگان: 

نام   نام خانوادگی شر   

      

نام   نام خانوادگی شر    ام ا

      

 ام ا

1 - 9 - 

2 - 10 - 

3 - 11 - 

4 - 12 - 

5 - 13 - 

6 - 14 - 

7 - 15 - 

8 -   

 

 نام مدرس دعوت شده: ....................................................................... 

دستور کار جلسه: ............................................................................................................ 

موضوعات مورد بح :  



درصد پوشش برنامه گروه خودیار

34

شاخص

صور
ت 

تعداد )
گروه 

خودیار 
(شهری

مخر
ج 

تعداد )
مراقب 
سلامت

 )

درص
تعداد د 

گروه 
خودیار 
روستای

ی 

مخرج 
تعداد )

(بهورز

تعداد کلدرصد 
گروهها ی 

خودیار 

تعداد کل 
بهورزان و 
مراقبین 
سلامت 

درصد



باسمه تعالی 
......شبكه بهداشت و درمان ...        سال ....        گزارش تعداد گروه های خودیار تا پایان فصل 

35

تعداد اعضای گروه خودیارتعداد  گروه خودیارعناوین گروه خودیار
دیابت

فشارخون
سرطان
اضطراب

افسردگی 
پوکی استخوان 
مشکلات دوران 

اختلال خواب، )سالمندی
... (مشکلات گوارشی و

فرزندآوری و جوانی جمعیت 
مصرف دخانیات و مواد مخدر 

اضافه وزن و چاقی 
کم تحرکی 

تغذیه نامناسب 
(ذکر نام گروه )سایر

جمع 



فرم های برنامه    ر   م  دان   مو  

ستاد)آموزدانشسلامتسفیربرنامهپوششدرصدهاشاملفرماین
دانشسلامتسفیراننامثبتفرمو(خدمتارائهومحل
سلامتسفیرپوششدرصد.میباشد(بهداشتوخانهمرکز)آموز
کلبرمقطعیکسلامتسفیرتعدادتقسیمآموزازدانش
تدسبهتحصیلیسالهماندرتحصیلیمقطعهمانآموزاندانش
.آیدمی
36
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مقطع  نام مدرسه  نام ونام خانوادگی دانش آموز  ردیف

...... سلامت دانش آموزشبکه بهداشت و درمان شهرستان  سال تحصیلی  فرم ثبت اسامی سفیران
.......پایگاه سلامت /خانه بهداشت.......                                        مرکز خدمات جامع سلامت 

مراقب سلامت/ نام بهورز



......سال تحصیلی ........             برنامه سفیر سلامت دانش آموز             شبكه بهداشت و درمان 

درصد پوشش برنامه سفیر سلامت دانش آموز 

38

مقطع تحصیلی

شاخص                 

تعداد سفیران سلامت 

دانش آموز 

.......(سال تحصیلی )

تعداد کل دانش آموزان همان سال 

تحصیلی در منطقه تحت پوشش 

دانشکده/دانشگاه

* درصد کل

تعداد سفیر سلامت دانش : صورت)

آموز

تعداد کل          دانش : مخرج)

(آموزان

جروستاشهرجمعروستاشهر

م

ع 

ابتدایی

متوسطه اول

متوسطه دوم

کل مقاطع 



با    مانی     ل         ها 

چک لیست پایش عملکرد سفیر سلامت توسط بهورز ومراقب 
سفیر سلامت20سلامت هر فصل برای 

چک لیست پایش عملکرد گروه خودیار توسط بهورز ومراقب سلامت 
فصلی یک بار 
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 ا   ا  د  برنامه های  مو     ا  قای   م   وان    ا ی -1

اطلاع از عنوان و محتوای دوره های برگزارشده توسط واحد 
آموزش و ارتقای سلامت در سه ماهه قبل، شرکت در پیش آزمون

و پس آزمون کارگاه ها
ش و تسلط برآخرین دستورالعمل های ابلاغ شده توسط واحد آموز

ارتقای سلامت
ر اطلاع از محتوای ارائه شده برنامه های آموزش و ارتقای سلامت د
آخرین جلسه هماهنگی گروه هدف در مرکز بهداشت شهرستان 



فردی خودمراقبتی -2

اطلاع از شاخص برنامه،تحلیل وضعیت برنامه،  وجود مستندات 
جذب و آموزش سفیران سلامت در سامانه یکپارچه بهداشت، سایر 

...فعالیت های انجام شده و پیگیری ها و 
:حدانتظار کمّی

و پس از آن % 12.5خودمراقبتی فردی تا پایان فصل بهار شاخص 
افزایش % 2.5هرفصل 
% 2سفیر سلامت فعال براساس داشبورد مدیریتی حداقل شاخص 

برای فصل بهار 



 ا مانی خودمراقبتی -3

اطلاع از شاخص برنامه، تحلیل وضعیت برنامه، وجود برنامه 
عملیاتی به روز و گزارش فصلی کارگروه ارتقای سلامت سازمان 
مشترک با رابط و اعضای برنامه برنامه در مدارس تحت پوشش، 
...مستندات مربوط به سایر فعالیت های انجام شده و پیگیری ها و 

و پس از آن هرفصل % 12.5تا پایان فصل بهار : حدانتظار کمّی
افزایش % 2.5



ا ت ا ی خودمراقبتی -4

اطلاع از شاخص برنامه، تحلیل وضعیت برنامه، وجود برنامه 
عملیاتی به روز، گزارش فصلی کارگروه مشترک ارتقای سلامت با 
شوراهای اسلامی و شورایاری ها، مستندات مربوط به سایر فعالیت 

...های انجام شده و پیگیری ها و 
و پس از آن هرفصل % 12.5تا پایان فصل بهار :  حدانتظار کمّی

افزایش % 2.5



گر   های خود ا  -5

وجود مستندات مربوط به فعالیت گروه های خودیار ، مستندات 
...مربوط به سایر فعالیت های انجام شده و پیگیری ها و 

مراقب سلامت یک گروه خودیار /به ازای هر بهورز: حدانتظار کمّی
فعال
منظور از فعال بودن گروه خودیار، تشکیل جلسات حضوری یا )

اعضا می % 70مجازی گروه به صورت ماهیانه و با مشارکت حداقل 
( باشد



 ابطا    م  مح ه -6

اطلاع از شاخص برنامه، تحلیل وضعیت برنامه، بررسی مستندات 
مربوط به جذب و توانمندسازی رابطان سلامت محله در سامانه 
یکپارچه بهداشت و مستندات سایر فعالیت های انجام شده و 

...پیگیری ها و 
تا پایان سال جاری )افزایش % 1هر شش ماه : حدانتظار کمّی

32)%
درصد خانوارهای تحت پوشش رابطان :  شاخص مورد انتظار

سلامت 



   را    م  دان   مو  -7
اطلاع از شاخص برنامه،تحلیل وضعیت برنامه،  وجود فهرست 
سفیران سلامت دانش آموز، مستندات مربوط به توانمندسازی 
سفیران سلامت دانش آموز در سامانه یکپارچه بهداشت و 

مستندات مربوط به  سایر فعالیت های انجام شده و پیگیری ها و 
...

افزایش % 16تا پایان سال تحصیلی جاری : حدانتظار کمّی



 ام ه  مو   -8

مستندات مربوط به صدرو ابلاغ دبیران کمیته اجرایی مراکز، 
ارسال فصلی پسخوراند کمیته های اجرایی، وجود مستندات 
تحلیل فصلی وضعیت اجرای برنامه های آموزش جامعه در 

واحدهای ارائه خدمات سلامت تحت پوشش شهرستان، برنامه 
مدون آموزش های بین بخشی، مستندات سایر هماهنگی ها، 

... فعالیت های انجام شده و پیگیری ها و 



 ام ه  مو   -9
رویت مستندات مربوط به برنامه ریزی، اقدام و نظارت بر اجرای 

آموزش های مجازی، کمپین های ابلاغی و مستندات سایر 
رویت ...  هماهنگی ها، فعالیت های انجام شده، پیگیری ها و 

سایت آوای سلامت بر روی نوار ابزار پرسنل محیطی و بررسی 
نحوه استفاده  از رسانه های آموزشی بارگذاری شده در سایت 

آوای سلامت توسط همکاران محیطی 
علاوه بر سایر برنامه )سلامتی را قدم بزن : کمپین ثابت هرفصل
، نظارت بر پخش رسانه های مربوط به ( های ابلاغی هرفصل

کمپین ها از تلویزیون مراکز 



 ام ه  مو   -10
رویت مستندات مربوط به اجرای نیازسنجی سلامت جامعه، اعلام اولویت 

های شهر، روستا و واحدهای فنی، بررسی و ارسال پسخوراند برنامه 
عملیاتی واحدهای ارائه خدمات سلامت تحت پوشش شهرستان، تشکیل 
کارگروه مداخلات ارتقای سلامت در مرکز بهداشت شهرستان، صدور ابلاغ 
اعضا، برگزاری ماهیانه جلسات، تدوین برنامه عملیاتی درخصوص اولویت 
اصلی شهرستان و اولویت های واحد های فنی، بررسی محتوای کارگروه 
مرکز بهداشت شهرستان، هماهنگی های درون بخشی و برون بخشی 

مورد نیاز جهت مشارکت در اجرا و نظارت بر اجرای برنامه، نظارت بر روند 
اجرای برنامه در واحدهای ارائه خدمات سلامت تحت پوشش 

... شهرستان،سایر هماهنگی ها، فعالیت های انجام شده و پیگیری ها و 



ا  قای   م  م اخ   -11
اطلاع از اولویت های سلامت منطقه، رویت مستندات مربوط به مشارکت 
در اجرای نیازسنجی سلامت جامعه، اطلاع از محتوای برنامه عملیاتی 
مداخلات ارتقای سلامت، شرکت در جلسات ماهیانه کارگروه مداخلات 
ارتقای سلامت، بررسی میزان پیشرفت برنامه، مستندات فعالیت های 
انجام شده و پیگیری های مربوط به برنامه مداخلات ارتقای سلامت 



 ا      ا  ش ابی -12
بررسی آخرین فیدبک ارسال شده توسط واحد آموزش و ارتقای سلامت، 
میزان رفع نواقص، رویت مستندات مربوط به اقدام درخصوص فعالیت 
های انجام شده و پیگیری ها، ارسال پاسخ فیدبک در مدت زمان تعیین 

شده 



خ ق     نو   ی -13
... رویت مستندات مربوط به فعالیت های انجام شده، پیگیری ها و 



انارسنهوباشدآورملالنهکهاستآنگفتاربهترین


