
   
 

 لە ئەگەری ڕووداوی ئەتۆمیدا   lodineحەبی یۆد 
 
 

لە  ، دووگیانیت، شیر دەدەیت یان دایەساڵ 40 یوهه تەمەنت لە خوار ئایا 
ماڵەوە منداڵت هەیە؟ پێشنیارمان ئەوەیە کە حەبی یۆدتان لە ماڵەوە  

هەبێت. ئەم حەبانە دەتوانن لە یۆدی ڕادیۆئەکتیڤ لە ئەگەری  
ستان بە  دهڕووداوی ئەتۆمی پارێزگاری بکەن و بە بێ پرسی كاربە 

 کاری مەهێنن. 

 
 بێت حەبی یۆد بخورێت؟ بۆچی ده 

  انی  س ی پ  یوا ەه ی هەڵمژینیکات  لە  و  ە وەت ێ وب ڵاب  ەواوەه ەی گ ڕێ  ەل  ڕادیۆئەکتیڤ دەتوانێت  یدیۆ دا،ی مۆت ەئ  یکێ سات كاره  یر ەگ ەئ  ەل
ی پیس بە ڕژێنەی دەرەقی )غودەی تیرۆئید( بلکێت. حەبی یۆد لە وەرگرتنی یۆدی ڕادیۆئەکتیڤ لە  وهخواردنە و    ی خۆراکخواردن 

تووشبوون بە شێرپەنجەی ڕژێنەی دەرەقی کەم دەکاتەوە. حەبی یۆد تەنیا لە بەرامبەر  ڕژێنەی دەرەقیدا ڕێگری دەکات و ئەگەری 
 تر پارێزگاری ناكات. مادە ڕادیۆئەکتیڤەکانی یۆدی ڕادیۆئەکتیڤ پارێزگاری دەکات و لە 

  کان ەب ەح  ەنگی گر وابێت کە .  تێ درە د ژڕۆ 2 ەیماو ۆب  ماڵەوە   ە ل ە وەمان  ڕێنموونی  ەڵگەل  کانەب ەح  یخواردن  ڕێنموونی بۆ  رجار ۆز
 .نێ ری بگەڵه ە وڵەما ەل

 
 كان بخورێن؟ چ کاتێك دەبێ حەبە 

لە ئەگەری ڕووداوی ئەتۆمیدا، ڕاوێژکاری لە ڕێگەی ڕاگەیاندن و  بەکار بهێنین. ستان دهبەپێی ڕێنموونی كاربەئەمانە تەنیا دەبێ 
 ڕێنموونی خۆی پێشکەش دەکات.   www.dsa.noلایەنە پێوەندیدارەکان و چوونە سەر سایتی 

 
 چ کەسانێک دەبێ حەبی یۆد بەکار بهێنن؟ 

 یت ەب ی تا ەب کانیان كۆرپە ە ب  نەد ەد انۆی خ  یری ش  ەی کەوان ەئ  و  انی دووگ یژنان   ڵ،سا  18 ین ەم ەت  ەوەی خوار  یان نجەو گ ڵمندا
  ەب  انی وتن ەرک ەب  یدوا  ی قەر ەد ڕژێنەی ەی نج ەرپ ێ ش ەب  انی تووشبوون  ی ترسەم نی رترۆز  ەنکوچو   نۆبخ انە ب ەحلەم   مانەئە  ەنگی گر
  18 ین ەمەت  وانێ ن  ەل  شتووەی گێ پ  ی سان ەک ۆ ب  ب ەح بەکارهێنانی ،و هەستیاردا  تەب ی تا ر ۆز  یخۆبارود ەل  . ەیەه  ڕادیۆئەکتیڤەوە یدیۆ
  ەی نج ەرپ ێ ش ە تووشبوون ب  ی ترسەم ەیە وڵە سا  40 یوه هرە س  ە ل انی ن ەمەت کە  ەیوان ەئ  کداێ کات ە ل ڕەنگە گونجاو بێت. ڵ سا  40 ۆب 

  ەکراو ۆب  انیی قەرەد  ڕژێنەی  یر ەرگە شت ەن  ێك كە سان ەک. ننێ کاربهەب  د یۆ یب ەناکات ح  ستی وێ و پ  مەزۆر كە  یانی قەرە د ڕژێنەی
 . نۆبخ  دیۆ ی ب ەناکات ح ستی وێ پ 

ڕووداوی ئەتۆمیدا ئەم حەبانە بەکاربهێنن،   ریگە ووپ لە خەڵک دەبێ لە کاتی ئە پسپۆڕان ڕێنوێنی زیاتر لەبارەی ئەوەی کە کام گر
 پێشکەش دەکەن.   

 

جیاوازە. بۆ نموونە ئەگەر    یەداێ ت  انی دیۆ ە ک کانیەراکۆخ  ەرەواوکەت  ەڵگەل  کانییەمۆت ەئ  ەووداو ڕ  ۆب  د یۆ یب ەح  !باشی تێبیبی بكە بە
 لە کاتی دووگیانیدا پێویستتان بە تەواوکەرە خۆراکییەکانە، لەم بارەیەوە لە دەرمانخانەکان پرسیار بکەن.  

 

 

 میلی گرەمSERB (65   )یۆد پۆتاسیۆم 

 ( دەبێ بخورێت؟  65ml)  SERBچەنێک یۆد پۆتاسیۆمی 

 ( مەگر ی لیم 130)=  ب ەح 2: ر ەرد یو ش   انیدووگ ، ڵسا  12 یوه ه ر ەس ە ل ک ێسەک موو ەه •
  شبە بە چەند بەش دا  ت،ێ بجو  ت ێ توانرەد  ە ک ەب ەح  ،بوو  ستی وێ پ   رە گە. ئ نێ درەقووت د  تری وهن خواردنە ای   ر ۆز   یئاو   ەڵ گ ەل  کان ەب ەح

 . ت ێ و هتد بکر باەو مر ە وی م یئاو  ەب  ەڵ کێ و ت  ت ێ ورد بکر انی  تێ بکر

 ( م ەگری لی م 65)=  بە ح 1: ڵ سا 12-3 ن ەمەت ی نڵامندا •

http://www.dsa.no/


ورد    انی   شدابە   شبە بەچەند    ،ێتبجو  ت ێ توانرەبوو د  ستی وێ پ   رە گە. ئ ت ێ درەقووت د  تری وهخواردنە   انی   ر ۆز   یئاو   ەڵ گ ەل  ە ک ەب ەح
 . ەوەت ێ نرێ ئاودا بتوبخورێت یان لە تردا ۆراکی نیمە بەستووی خ انی  باەماست، مرکەوچکێک  ەڵ گەل  و تێ بکر

بۆ  (.  ە وەخوات ی ب   ت ێ توان ەد  تە کڵەمندا  ە ک  یئەو بڕه )  ەبکێ ت   یئاو  کێ مەک   ،ەوە کێ رداخەناو پ   ە رەبخ  ە کەب ە: ح یەوەئاودا توا  ەل  کێ کات 
  ە وەئ   ی . دوا ە کڵەمندا  ە ب   ەبد  ە کەرمان ەددۆزی  .  ەباش هەر    م ەڵاب   ، ەوەت ێ ناتو  ی واو ەت   ە ب   ە کەب ەح ،ڵی بكەماوەی نزیک دوو خولەک تێكە

 بدە کە بیخواتەوە.   رۆ ز یه وخواردنە 

 میلی گرەم( 32.5 ب  )=  حەی  ½ساڵە:   3 - مانگە  1منداڵانی  •
  با ەماست، مر  ەڵگ ەل  کێ وچکەک   رەس ەو ل   ەوەت ێ وردبکر  انی   تێ بجو  ەست ی وێ . پ تە کڵەمندا  ەب   ەبد  ێکیشبە .  ەوە شبە بکە بە دوو    ەک ەب ەح
  ک ێ مەک  ،ەوەکێ رداخەناو پ  ە رەبخ ێکیشبە ئاودا:  ەل  ەیوەتوان  ی کات ە. لەوەت ێ نرێ ئاودا بتو ە ل انخورێت ی ب  یوە بەستوودان  یخواردن  انی 

  م ەڵاب  ،ەوەت ێ ناتو یواو ەت  ەب   ەک ەب ەح ،تێكی بده کەخول  2 ەیکی نز (.ەوە خوات ی ب  تێ بتوان  ەکڵەمندا ەکیەی ئەو راده ) ی پێ زیاد بکەئاو
  ی . دوا ەن ێ کاربهەب   وچکەک   انی   ینگسر  ،ەوە خوات ی ب   رداخەپ   بە  یتوان ەی ن   ە کڵەمندا  ر ەگە. ئ ەکڵەمندا  ەب   ەبد  ە کەرمان ەد  دۆزی.  ە باش  هەر

 . ەوە رۆبخ رۆز  یوهخواردنە   ەوەئ 

 میلی گرەم(  16.25ب )= ی حە ¼مانگ:  1منداڵانی ژێری  •
یان     ml 2.5-2ێکی بخەرە ناو پەرداخێکەوە، کەمێک ئاوی پێ زیاد بکە )نزیکەی  شبە ەوە.  ش بە حەبی جۆدیکس بیکە بە چوار  

ئ  ناتوێتەوە، بەڵام هەر باشە. بە بەکارهێنانی تێكی بدهخولەک     2او بەسە(. نزیکەیکەوچکێکی چاییخۆری  ، حەبەکە بە تەواوی 

 یەکی زۆر بخۆرەوە. وه خواردنە ە. دوای ئەوە  بد بە منداڵەک گ یان کەوچکێک دۆزی دەرمانەکەسرین 

 ، دەبێ پێی بدرێت.  نا ان ی  دەخوات   یکی دا  یریش  ەکڵەمندا  ەی وە ئ ێ لەبەرچاوگرتنی بە ب رمانەد   دۆز  مانەه

 نن. ێ کاربهەب  ی چاییخۆریکێ وچکەک  ەوەگرێ ج  ەب  انی  نڕبک کانەرمانخان ە د ەل  نگی زۆد ینگەکانیسردەتوانن : تتان دەبێتسی وێ پ 

  ە کڵەمندا  ی ندروست ەت   ەل   انتگوم  ر ەگ ەئ   م ەڵاب   ت،ێ ناب   شک ی پز  ین ی پشکن   ەب   انی ست ی وێ پ   یی ئاسا  یکەیەوێ ش  ە ب پاش خواردنەوەی یۆد    نڵامندا
بکەیتگشت   یشک ی پز  سەردانی    ە ست ی وێ پ   ،بووەه   ەتاز  ە رپ ۆ ک  ەل  زمی لۆتاب ی م  ەی وەمبوون ەک  ی ترسەم   ەک   ەیە وەئ   ر ەب ەل   ش ەم ەئ .  ی 
  تا   د یۆ  ی ب ەح   بن،ەد  ک ی داەل   ە خت ەشوێ پ   ەی ن ڵامندا  و ەئ   ۆ . ب کاتە د  اد ی ز  ک ێ مەک  ، ەدراوێ پ   انی دیۆ  یب ە ح   ە مانگ( ک   1-0) کانەکبووی داەل
   پێشنیار ناکرێت.  یان ی دووگ ی37 ەیفت ەه و تێپەڕاندنیکوەو

 
 

 حەبی یۆد بەکار مەهێنە:  
 ( ە هاتوو داەک ەت ەناو پاک ە )ل  ەیەه ئالێرژیتانە کە رمان ەد یتریکان ەکهات ێ پ  ە ل کێ کیەر ەه  انی  میۆتاسۆپ  ە یۆدیدب  ر ەگەئ  •

 

 ان پزیشکەکەتان ئاگادار بکەنەوە حەبی یۆد بخۆن بەڵام پاش 

 . پشکنینی متابۆلیکی خۆت بکەیت خواردن ی دوا ەفت ە ه 12-6 ەست ی وێ پ  ،متابۆلیکتان هەیە ی شۆخە ن  ر ەگەئ  •

ن   تی ان ی دووگ  رەگەئ   •   ی رێ چاود  ,د یۆ  یخواردن   ی دوا  ەفت ە ح2   ەل  دای ان ی دووگ  یکات ەل  ەست ی وێ پ   ،ەیەه  زمتی لۆتاب ی م  یشۆ خە و 
 .تێ بکر تەکەزمی لۆتاب ی م

ڕەنگە پێویست بێت  و  دۆخی پێستت خراپتر بێت د یۆ یخواردن   یدوا  ەیە وان ە ( لنگی دور یشۆ خە)ن   ەیەه  ستتێ پ  یوکردن ە ه ر ەگەئ  •

ەک  


