








دکتر سید وحید موسوی
فوق تخصص غدد و متابولیسم

اهمیت مراقبت از دیابت و پیش دیابت

ــت.  ــر اس ــن بش ــای مزم ــن بیماریه ــی از مهمتری ــت یک دیاب

ــه  ــا ب جالــب اســت بدانیــد کــه آخریــن آمــار ابتــا مــردم دنی

دیابــت چیــزی حــدود 420 تــا 450 میلیــون نفــر اســت کــه اگــر 

دیابتی‌هــا دور هــم جمــع شــوند ســومین کشــور پــر جمعیــت 

ــا  ــت حــدود 8 ت ــی دیاب ــار کل ــد. آم ــان را تشــکیل می‌دهن جه

9 درصــد اســت. در ایــران متأســفانه ایــن آمــار بیشــتر اســت 

ــالای 20 ســال جامعــه یعنــی  ــا 11 درصــد از  افــراد ب )بیــن 10 ت

حــدود پنــج تــا پنــج و نیــم میلیــون نفــر(.

ــت  ــش دیاب ــه پی ــه در مرحل ــراد جامع ــد از اف ــدود 15 درص ح

هســتند و نیمــی از افــراد دیابتــی دنیــا نمی‌داننــد کــه دیابــت 

دارنــد. در ایــران نیــز 25 درصــد از افــراد از ابتــا خودشــان بــه 

دیابــت اطــاع ندارنــد. 

چرا دیابت را درمان می‌کنیم؟
ــروق  ــد )ع ــر می‌کن ــدن رو درگی ــروق ب ــدت ع ــت در دراز م دیاب

ــزرگ(.  ــروق ب کوچــک و ع

دیابــت عــوارض میکروواســکولار )درگیــری عــروق کوچــک( بــه 

ــه  ــی(، کلی ــم )رتینوپات ــری چش ــد درگی ــی‌آورد، مانن ــود م وج

ــوارض  ــت ع ــی(. دیاب ــک )نوروپات ــاب کوچ ــی(، اعص )نفروپات

ــد  ــر می‌کن ــزرگ را درگی ــروق ب ــز دارد و ع ــکولار نی ــرو واس ماک

ــز.  ــروق مغ ــای ع ــر، بیماریه ــروق کرون ــاری ع ــل بیم مث

معمــولا بایــد 5 ســال از شــروع دیابــت گذشــته باشــد تــا ایــن 

عــوارض شــروع شــوند. در دیابــت تیــپ 2 چــون فــرد دقیــق 

ــن  ــت، ای ــده اس ــروع ش ــی ش ــه زمان ــاری چ ــد بیم نمی‌دان

ــد.  ــروز می‌کن ــه ب ــه اولی ــوارض در مرحل ع
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چه چیز در دیابت از همه مهمتر است؟ 
ــرد  ــه ف ــی ب ــی بخش ــی آگاه ــی، یعن ــرد دیابت ــه ف ــوزش ب آم

ــکلاتی  ــه مش ــا چ ــاری دارد، ب ــه بیم ــع چ ــه در واق ــی ک دیابت

ــه  ــه مقابل ــکل چگون ــن مش ــا ای ــت ب ــرار اس ــت و ق ــرو اس روب

ــد.  کن

بیمــاری دیابــت ماننــد بیماریهــای عفونــی یــا آپاندیس نیســت 

کــه بــا دارو و یــا جراحــی بهبــودی کامــل پیــدا کنــد. فــرد بایــد 

ــام  ــت و تم ــرونده اس ــاری پیش ــک بیم ــاری ی ــن بیم ــد ای بدان

ــه  ــن بیمــاری ب ــود. ای ــر خواهــد ب ــن بیمــاری درگی ــا ای عمــر ب

خــودی خــود بهبــود نمی‌یابــد و حتــی بدتــر نیــز خواهــد شــد. 

بایــد کنــار درمــان و آمــوزش ایــن رونــد کنــد شــود، اگــر ایــن 

اتفــاق بیافتــد یعنــی موفقیــت حاصــل شــده اســت. 

وضعیت کووید-19 در بیماران دیابتی چگونه است؟
در حــال حاضــر دنیــا درگیــر بیمــاری کوویــد-19 اســت. در دوران 

بیمــاری شــدید از جملــه کوویــد-19 کورتیــزول خــون بــالا میــرود 

و بصــورت مقطعــی می‌توانــد قنــد را بــالا ببــرد. 

ــد  ــان گلوکوکورتیکوئی ــای درم ــی از مدالیته‌ه ــه یک ــی ک هنگام

باشــد مثــل هیدروکورتیــزون، دگزامتــازون و یــا متیــل تیروزین، 

قنــد خــون فــرد مخصوصــا در شــرایط آی ســی یــو بســیار بــالا 

مــی‌رود ) بــالای 200 الــی 500(.  

ــد-19  ــان کووی ــن فاکتورهــای درم ــد یکــی از مهمتری ــرل قن کنت

ــش  ــا پی ــت و ی ــه دیاب ــرادی ک ــون اف ــد خ ــی قن ــت. حت اس

ــد.  ــدا می‌کن ــش پی ــن دوران افزای ــم در ای ــد ه ــت ندارن دیاب

ــراد بعــد از  ــن اف ــادی از ای ــت در تعــداد زی ممکــن اســت دیاب

ــود.  ــرل ش ــدت کنت ــد در دراز م ــد و بای ــی بمان ــز باق ــد نی کووی

هایپرگلایســمی )افزایــش قنــد خــون( در دوران کوویــد ممکــن 

اســت شــرایط را بدتــر کنــد، فــرد بیشــتر در آی ســی یــو بمانــد 

ــد.  ــر بیافت ــه تأخی ــاری او ب ــرل بیم و کنت

ــد  ــه رون ــد ک ــود دارن ــل وج ــی از عوام برخ
ــردی  ــا ف ــد. مث ــدید می‌کنن ــاری را تش بیم
کــه ســیگار می‌کشــد مرحلــه پیــش دیابــت 
ــد.  ــریع می‌کن ــت تس ــه دیاب ــه مرحل رو ب
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مکمل درمانی چه نقشی در استرس اکسیداتیو
 و ناباروری مردان دارد؟

محیا سامت
کارشناس تغذیه

ــر اســت و حــدود ۱۵ درصــد زوج‌هــا در  ــی فراگی ــاروری معضل ناب
سراســر دنیــا بــه آن دچــار هســتند. علــت حــدود نیمــی از ایــن 
ــم شــدن در  ــی عقی ــل اصل ــردد. از دلای ــاز میگ ــردان ب ــه م ــار ب آم
ــن  ــرد. در ای ــاره ک ــیداتیو اش ــترس اکس ــه اس ــوان ب ــردان می‌ت م
ــای  ــای آزاد )گونه‌ه ــد رادیکاله ــر تولی ــدن از نظ ــترس ب ــوع اس ن
ــدم  ــه ع ــیدان‌ها ب ــی اکس ــل آن آنت ــیژن( و در مقاب ــال اکس فع
ــرای  ــدن ب ــای آزاد در ب ــدک رادیکاله ــدار ان ــد. مق ــادل می‌رس تع
عملکــرد فیزیولوژیــک اســپرم مــردان لازم اســت امــا افزایــش آن 
می‌توانــد از طــرق مختلــف ماننــد پرواکســیداز چربــی، آســیب بــه 

ــود. ــاروری ش ــث ناب ــا باع ــب آنزیم‌ه DNA و تخری
معمــولا اســترس اکســیداتیو در طــول زمــان و بــا ســبک زندگــی 
ــی و  ــد. در نتیجــه تغییــر ســبک زندگ ــه وجــود می‌آی نادرســت ب
ــوع  ــن ن ــان ای ــگیری و درم ــث پیش ــد باع ــی می‌توان ــم غذای رژی
اســترس‌ها و پیامد‌هــای پــس از آن شــود. دریافــت آنتــی 
اکســیدانها از طریــق مکمــل و دارو می‌توانــد راهــکاری باشــد بــرای 
مقابلــه بــا انــواع اســترس‌های اکســیداتیو پــس میتــوان از ایــن 

ــردان را کاهــش داد. ــاروری در م ــار ناب ــق آم طری

ــاح  ــن ام ــک( و مــس در بی ــه روی )زین ــواد بلک ــن م ــا ای ــه تنه ن
آنزیم‌هــای اســپرماتوژنز  ضــروری، نقــش مهمــی در تشــکل 

ــد.  ــپرم( دارن ــد اس ــد تولی )فراین
ــول در آب  آســکوربیک اســید )Vit C( از دیگــر ویتامین‌هــای محل
ــه نقــش اساســی در کاهــش اســترس اکســیداتیو دارد.  اســت ک
ــاهده  ــق مش ــیدان طب ــوان آنتی‌اکس ــه عن ــن ب ــن ویتامی ــر ای اث
 C ثابــت شــده اســت. بــه ویــژه مصــرف هــر دو مکمــل ویتامیــن
و ویتامیــن E بــه طــور همزمــان اکسیداســیون اســپرم را در مــردان 

ــد. ــش می‌ده ــیگاری کاه س

انــواع آنتی‌اکســیدانهای مؤثــر بــرای کاهــش  اســترس 
اکســیداتیو:

کاروتینوئیدهــا در بــدن انســان بخشــی از سیســتم دفاعــی آنتــی 
ــای زرد،  ــبزیجات و میوه‌ه ــولا در س ــه معم ــتند ک ــیدانی هس اکس

قرمــز، نارنجــی و صورتــی رنــگ وجــود دارنــد.
ویتامیــن E از دیگــر ویتامین‌هــای مهــم در فراینــد آنتــی‌ اکســیدان 
اســت. براســاس تحقیقــات مکمل‌هــای حــاوی ویتامیــن E باعــث 
ــاروری  کاهــش مــرگ ســلول‌های اســپرم مــردان می‌شــود و از ناب

مــردان جلوگیــری می‌کنــد.
همچیــن ســلنیوم بــه عنــوان مــاده‌ی معدنــی مــورد نیــاز بــدن در 
ــر آنتــی اکســیداتیو ایــن ویتامیــن  ــد اث ــار ویتامیــن E می‌توان کن

را چنــد برابــر کنــد. 

ــای آزاد و  ــن رادیکال‌ه ــادل بی ــود تع ــای نب ــه معن ــیداتیو ب ــترس اکس اس
مولکول‌هایــی  آزاد،  رادیکال‌هــای  اســت.  بــدن  در  آنتی‌اکســیدان‌ها 
حــاوی اکســیژن همــراه بــا تعــداد نامــوزونِ الکترون‌هــا هســتند کــه ایــن 
ــا  ــی ب ــه راحت ــه ب ــود ک ــث می‌ش ــا باع ــداد الکترون‌ه ــودن تع ــوزون ب نام

ــد. ــی واکنــش نشــان دهن ــوع مولکول هــر ن
ــاد  ــدون ایج ــد ب ــه می‌توانن ــتند ک ــی هس ــیدان‌ها مولکول‌های آنتی‌اکس
ناپایــداری در ســاختار خــود، الکترون‌هایشــان را بــه رادیکال‌هــای آزاد 
اهــدا کننــد. ایــن عمــل باعــث ثبــات وضعیــت رادیکال‌هــای آزاد می‌شــود؛ 
در نتیجــه میــزان و تعــداد واکنش‌هــای انجــام شــده را کاهــش می‌دهــد.

Oxidative stress and male infertility: current knowledge of pathophysiology and role of antioxidant therapy in disease management Cell Mol Life Sci. 2020 
Jan;113-93:)1(77. doi: 10.1007/s8-03253-019-00018.
Cent European J Urol. 7-60:)1(66;2013. doi: 10.5173/ceju.2013.01.art19.The role of oxidative stress and antioxidants in male fertility
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ــد.  ــایع می‌باش ــیار ش ــائل بس ــی از مس ــکل یک ــرط ال ــرف مف مص

مصــرف حــاد و مزمــن الــکل از طریــق کاهــش کالــری دریافتــی از 

ــه، اختــال در هضــم و جــذب مــواد مغــذی، کاهــش  غــذای روزان

ــن روده‌ای، و  ــوخت پروتئی ــش س ــن، افزای ــح پروتئی ــنتز و ترش س

افزایــش دفــع مــواد مغــذی می‌توانــد موجــب ســوءتغذیه شــود. 

ــکل  ــادل ال ــدار متع ــه مق ــه ب ــرادی ک ــه اف ــت ک ــه داش ــد توج بای

مصــرف می‌کننــد )تــا 20 گــرم در روز( معمــولا جــذب کالــری 

ــد. ــش نمی‌یاب ــا کاه ــی آنه ــذای مصرف غ

سوء تغذیه کالری-پروتئین

ــد  ــاق می‌افت ــی اتف ــدا در بیماران ــن ابت ــه کالری-پروتئی ســوء تغذی

ــا 30  ــند )8 ت ــرفته می‌باش ــدی پیش ــاری کب ــه بیم ــا ب ــه مبت ک

ــی  ــدی ناش ــب کب ــر تخری ــر اث ــه ب ــرادی ک ــژه در اف ــد( و بوی درص

از مصــرف الــکل بســتری شــده‌اند. فقــر تیامیــن، فولیــک اســید، 

ــکل  ــن ال ــه صــورت مزم ــه ب ــرادی ک ــن ب6 در اف آهــن، و ویتامی

مصــرف می‌کننــد رایــج می‌باشــد. 

مکمل‌ها

ــرم(،  ــی گ ــن )100 میل ــه تیامی ــی ویتامین‌هــا از جمل مصــرف مولت

فولیــک اســید )400 میکــرو گــرم تــا 1 میلــی گــرم(، و ویتامیــن ب 

6 )پیرودوکســین 100 میلــی گــرم( را در تمــام بیمــاران کــه مصــرف 

ــم.  ــه می‌کنی ــد توصی ــه می‌دهن ــود را ادام ــکل خ ال

ویتامین‌های محلول در چربی

ویتامیــن هــای A ، D، E ، و K- ســطوح ایــن ویتامین‌هــا در افــراد 

مبتــا بــه بیمــاری کبــدی ناشــی از مصــرف الــکل ناکافــی

خلاصه‌ای از مقاله:

Nutritional status in patients with sustained heavy alcohol use -2021 UPTODATE

وضعیت تغذیه در بیماران مبتلا به سوء مصرف الکل

سمیه غلامرضایی
کارشناسی ارشد روانشناسی بالینی

اثر الکل بر متابولیسم ریزمغذیها
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ویتامین‌های محلول در آب

ویتامیــن B1 )تیامیــن(- فقــر تیامیــن در 80 درصــد بزرگســالان مبتلا 

ــدی پیشــرفته  ــا بیمــاری کب ــراد ب ــکل و در اف ــه مصــرف مزمــن ال ب

ــر دریافــت  ــر اث ــن ممکــن اســت ب ــن ویتامی ــر ای ــج اســت. فق رای

غــذای ناکافــی، کاهــش جــذب روده‌ای، و یــا کاهــش ذخیره‌ســازی 

ــد  ــه بای ــورت روزان ــه ص ــرم ب ــی 100 میلی‌گ ــن دهان ــد. تیامی باش

ــز  ــداوم تجوی ــکل م ــالای ال ــا مصــرف ب ــرای تمامــی بزرگســالان ب ب

شــود.

ــایر  ــر از س ــن کمت ــود ریبوفلاوی ــن(- کمب ــن B2 )ریبوفلاوی ویتامی

ــی  ــذای مصرف ــش غ ــل کاه ــه دلی ــا ب ــت و اساس ــا اس ویتامین‌ه

می‌باشــد. کمبــود شــدید ریبوفلاویــن کمیــاب اســت امــا می‌توانــد 

ــم  ــب، ک ــاب عص ــار، الته ــر رفت ــی، تغیی ــی دهان ــورم حلق ــث ت باع

ــن  ــود، جایگزی ــورت کمب ــود. در ص ــت ش ــاب پوس ــی، و الته خون

ــر  ــه در اکث ــد ک ــرم می‌باش ــه 1/7 میلی‌گ ــن روزان ــه ریبوفلاوی روزان

مولتــی ویتامین‌هــا یافــت می‌شــود.

ــی  ــذای مصرف ــل کاهــش غ ــه دلی ــن B6 )پیریدوکســین(- ب ویتامی

کمبــود پیریدوکســین در بیــش از 50 درصــد بیمــاران الکلــی یافــت 

ــی  ــامل نوروپات ــا ش ــتند ام ــج نیس ــی رای ــرات بالین ــود. تظاه می‌ش

محیطــی، ورم مخــاط دهــان و لثه،گیجــی، یــا افســردگی می‌شــود. 

ــنهاد  ــرم در روز پیش ــی 2 میلی‌گ ــل دهان ــن B6 مکم ــرای ویتامی ب

می‌شــود. 

اســید فولیــک- دو ســوم از افــرادی کــه زیــاده‌روی در نوشــیدن الــکل 

دارنــد دچــار فقــر اســید فولیــک خواهنــد شــد کــه می‌توانــد منجــر 

بــه کمخونــی و اختــال در جــذب روده‌ای شــود. پیشــنهاد مــا 400 

ــد.  ــرم در روز می‌باش میکروگ

ویتامیــن B12 )کوبالامیــن(- در غیــاب آمــاس لوزالمعــده، بــه نــدرت 

فقــر کوبالامیــن در بزرگســالان بــا اختــال ســوء مصــرف الــکل وجود 

دارد. بــه صــورت معمــول ویتامیــن B12 بــه عنــوان مکمــل توصیــه 

نمی‌شــود. دوز دهانــی بیشــتر از 50 میکروگــرم روزانــه ممکــن 

اســت نیــاز بــه جایگزینــی در بیمــاران بــا فقــر B12 داشــته باشــد.

ــی  ــد در تمام ــواد بای ــن م ــطوح ای ــفر- س ــم، و فس ــیم، منیزی کلس

ــاد  ــا مصــرف زی ــکل ی ــه اختــال ســوء مصــرف ال ــا ب بیمــاران مبت

ــر  ــفر ب ــا فس ــم، ی ــیم، منیزی ــی کلس ــود. جایگزین ــی ش ــکل بررس ال

ــد. ــون می‌باش ــطوح خ ــاس س اس

آهــن- ذخایــر آهــن حتــی در نبــود بیمــاری کبــدی اغلــب بــر اثــر 

مصــرف مزمــن الــکل افزایــش می‌یابــد ایــن امــر بــه دلیــل افزایــش 

ــر آهــن اتفــاق  ــر فق ــد اســت. اگ ــن ســلولی آهــن در کب جــذب بی

بیافتــد، بایــد از منابــع بالقــوه از دســت دادن خــون جلوگیــری شــود 

و جایگزینــی آهــن صــورت پذیــرد.
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مهندس پریسا سیاه پوش
کارشناسی ارشد مهندسی پزشکی

مدیر مسئول خیریه مریم

مســئولیت اجتماعــی شــرکت )CSR( مفهومــی گســترده اســت کــه 

ــته  ــی داش ــکال مختلف ــد اش ــت می‌توان ــرکت و صنع ــه ش ــته ب بس

باشــد. مســئولیت اجتماعــی شــرکت زمانــی اســت کــه یــک شــرکت 

فراتــر از پــول درآوردن مــی‌رود و درگیــر اقداماتــی می‌شــود )فراتــر از 

منافــع شــرکت کــه توســط قانــون الزامــی اســت( کــه منجــر بــه خیــر 

ــی  ــر اجتماع ــرکت از نظ ــک ش ــه ی ــرای اینک ــود. ب ــی می‌ش اجتماع

مســئولیت پذیــر باشــد، ابتــدا بایــد نســبت بــه خــود و ســهامدارانش 

پاســخگو باشــد. اغلــب، شــرکت‌هایی کــه برنامه‌هــای CSR را 

ــه  ــد ک ــد داده‌ان ــدی رش ــا ح ــود را ت ــد، کســب‌وکار خ ــاذ می‌کنن اتخ

اکنــون می‌تواننــد بــه جامعــه کمــک کننــد. بنابرایــن، CSR معمــولاً 

ــرا  ــزرگ اج ــای ب ــرکت ه ــط ش ــه توس ــت ک ــتراتژی اس ــک اس ی

ــت  ــن  تقوی ــد در عی ــب‌وکارها می‌توانن ــق آن کس ــود و از طری می‌ش

تصویــر برنــد خــود بــه جامعــه نیــز کمــک کننــد.

ــی  ــه ســه حــوزه اصل مــدل مســئولیتی اســتفانی هیــس CSR را ب

ــان  ــت کارش ــه ماهی ــه ب ــا توج ــدام ب ــر ک ــه ه ــد ک ــیم می‌کن تقس

می‌شــوند: نام‌گــذاری 

حوزه مسئولیت داخلی

ــه  ــه ب ــی اســت ک  شــامل همــه اســتراتژی هــا و فرآیندهــای داخل

ــری اخلاقــی شــرکت  ــرای جهــت گی ــا ب دســت عمــوم نمی‌رســد ام

ضــروری اســت.

حوزه مسئولیت میانی

ــر  ــی مؤث ــور عموم ــه ط ــه ب ــت ک ــی اس ــام زمینه‌های ــامل تم  ش

هســتند و تأثیــر مســتقیمی بــر محیــط و جامعــه دارنــد، امــا هنــوز 

ــند. ــد کار می‌باش ــادی از فرآین ــی ع بخش

سه محور اصلی مسئولیت اجتماعی شرکت:

مسئولیت اجتماعی برند سوپرابیون
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ــت  ــی اس ــه فعالیت‌های ــه کلی ــوط ب ــی مرب ــوزه مســئولیت خارج ح

کــه نیــاز بــه اقــدام دارنــد. بــه عنــوان مثــال، اگــر یــک شــرکت در 

امــور خیریــه فعــال شــود )بیشــتر از نظــر مالــی( و فرآیندهــای کاری 

روزانــه خــود را قطــع یــا منطبــق کنــد.

ــد  ــون فارم ــرکت اکس ــه ش ــارم ک ــش مدیف ــی کی ــگ داروی هلدین

ایرانیــان یکــی از زیــر مجموعــه هــای آن اســت، در راســتای 

مســئولیت اجتماعــی، فعالیتهــای بشــر دوســتانه خــود را از طریــق 

خیریــه مریــم )موسســه رهپویــان یــاوران مهربانــی(، انجــام 

می‌دهــد. ایــن خیریــه بــا نــام و یــاد پزشــک خیّــر مرحومــه دکتــر 

ــم الســادات مرتضــوی در ســال 1396 تأســیس شــده اســت، و  مری

ــایی،  ــود را روی شناس ــت خ ــز فعالی ــتقل و متمرک ــورت مس ــه ص ب

بررســی و حمایــت از اقشــار مســتضعف جامعــه قــرار داده و تاکنــون 

ــتان  ــز دس ــه و نی ــین خیری ــته موسّس ــتیبانی پیوس ــراه پش ــه هم ب

بخشــنده خیّریــن توانســته در حوزه‌هــای مختلــف، همــراه و 

ــد. ــدان باش ــدل نیازمن هم

ــوند  ــدی می‌ش ــوزه طبقه‌بن ــم در 6 ح ــه مری ــای خیری فعالیته
کــه عبارتنــد از:

ســامت و درمــان، توزیــع ارزاق، حمایــت تحصیلــی، تأمین مســکن،  

تأمیــن جهیزیــه و  تهیه پوشــاک

ــی،  ــرکتهای داروی ــی ش ــا برخ ــی ب ــای ارتباط ــه راهه ــه ب ــا توج ب

داروخانــه هــا، مراکــز پخــش دارویــی و پزشــکان خیّر، حوزه ســامت 

و درمــان اصلی‌تریــن حــوزه فعالیتــی خیریــه مریــم می‌باشــد. 

ــای  ــک هزینه‌ه ــن دارو، کم ــا تأمی ــم ب ــه مری ــور خیری ــن منظ بدی

بیمارســتانی و تجهیــز مراکــز درمانــی تمــام تــاش خــود را در جهــت 

ــد. ــام می‌ده ــد انج ــاران نیازمن ــام درد بیم التی

ــه  ــای ارزاق ب ــته ه ــع بس ــا توزی ــان ب ــه مددجوی ــت از تغذی مراقب

مناســبت هــای مختلــف هماننــد عیــد نــوروز، مــاه رمضــان، شــب 

یلــدا و ...، حمایــت تحصیلــی از طریــق توزیــع بســته هــای کامــل 

لــوازم تحریــر در مهــر مــاه، ســاخت و تجهیــز مســکن های روســتایی 

و یــا کمــک هزینــه ودیعــه مســکن بــه نیازمنــدان، تهیــه پوشــاک 

نــو کــودکان و نوجوانــان در آســتانه نــوروز و ... از فعالیتهــای عمــده 

خیریــه مریــم مــی باشــد کــه شــرکتهای کیــش مدیفــارم و اکســون 

فارمــد ایرانیــان بــا حمایتهــای خــود در ایــن مســیر همــراه خیریــه 

مریــم مــی باشــند.

بیاییــم بــا هــم یکــی شــویم، دســت تعامــل و همــکاری بــه یکدیگــر 

ــاس  ــها پ ــن ارزش ــوان بزرگتری ــه عن ــتی را ب ــان دوس ــم و انس دهی

بداریــم.
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https://suprabion.ir/fa/۱۴۰۰-(خبرنامه/خبرنامه-سوپرانیوز-)شماره-اول-_-بهار/



https://suprabion.ir/fa/۱۴۰۰-(خبرنامه/خبرنامه-سوپرانیوز-)شماره-دوم -_-تابستان/



https://suprabion.ir/fa/۱۴۰۰-(خبرنامه/خبرنامه-سوپرانیوز-)شماره-چهارم -_-بهار/



صفحــه اینســتاگرام ســوپرابیون بــا ارئــه اطلاعــات علمــی و مشــاوره در تــاش 
اســت تــا »مکمــل ســامتی شــما« باشــد.

جهت دنبال کردن اینستاگرام سوپرابیون روی لینک زیر کلیک کنید.

https://instagram.com/suprabion_info?igshid=h98hk6jzmjqj
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