
 
   

  
  له ئهگهری ڕووداوی ئهتۆميدا   lodineحهبی يۆد 

  
  

له  ، دووگيانيت، شير دەدەيت يان دايهسا׽ 40 یوهه تهمهنت له خوار ئايا 
ما׽هوە مندا׽ت ههيه؟ پضشنيارمان ئهوەيه که حهبی يۆدتان له ما׽هوە  

ههبضت. ئهم حهبانه دەتوانن له يۆدی ڕاديۆئهکتيڤ له ئهگهری  
ستان به  دهڕووداوی ئهتۆمی پارضزگاری بکهن و به بص پرسی كاربه 

 کاری مههضنن. 

  
  بضت حهبی يۆد بخورضت؟ بۆچی ده 

  اني  س ي پ  یوا هه ی هه׽مژينیکات  له  و  ە وهت ض وب ٿب  ەواوهه هی گ ڕض  هل  ڕاديۆئهکتيڤ دەتوانضت  یديۆ دا،ي مۆت هئ  یکض سات كاره  یر هگ هئ  هل
ی پيس به ڕژضنهی دەرەقی (غودەی تيرۆئيد) بلکضت. حهبی يۆد له وەرگرتنی يۆدی ڕاديۆئهکتيڤ له  وهخواردنه و    ی خۆراکخواردن 

ڕژضنهی دەرەقيدا ڕضگری دەکات و ئهگهری تووشبوون به شضرپهنجهی ڕژضنهی دەرەقی کهم دەکاتهوە. حهبی يۆد تهنيا له بهرامبهر  
  تر پارضزگاری ناكات. مادە ڕاديۆئهکتيڤهکانی يۆدی ڕاديۆئهکتيڤ پارضزگاری دەکات و له 

  کان هب هح  هنگي گر که وابضت .  تض درە د ژڕۆ 2 ەیماو ۆب  ما׽هوە   ه ل ە وهمان  ڕضنموونی  هڵگهل  کانهب هح  یخواردن  ڕضنموونی بۆ  رجار ۆز
  .نض ري بگه׽ه ە و׽هما هل

  
  كان بخورضن؟ چ کاتضك دەبص حهبه 

له ئهگهری ڕووداوی ئهتۆميدا، ڕاوضژکاری له ڕضگهی ڕاگهياندن و  بهکار بهضنين. ستان دهبهپضی ڕضنموونی كاربهئهمانه تهنيا دەبص 
  ڕضنموونی خۆی پضشکهش دەکات.   www.dsa.noلايهنه پضوەنديدارەکان و چوونه سهر سايتی 

  
  چ کهسانضک دەبص حهبی يۆد بهکار بهضنن؟ 

 یت هب ي تا هب کانيان كۆرپه ه ب  نەد ەد انۆي خ  یري ش  هی کهوان هئ  و  اني دووگ یژنان   ڵ،سا  18 ین هم هت  ەوەی خوار  ینجان هو گ ڵمندا
  هب  اني وتن هرک هب  یدوا  ی قەر ەد ڕژضنهی هی نج هرپ ض ش هب  اني تووشبوون  ی ترسهم ني رترۆز  هنکوچو   نۆبخ انه ب هحلهم   مانهئه  هنگي گر
  18 ین همهت  وانض ن  هل  شتووهي گض پ  ی سان هک ۆ ب  ب هح بهکارهضنانی ،و ههستياردا  تهب ي تا ر ۆز  یخۆبارود هل  . هيهه  ڕاديۆئهکتيڤهوە یديۆ
  هی نج هرپ ض ش ه تووشبوون ب  ی ترسهم ەيه و׽ه سا  40 یوه هره س  ه ل اني ن همهت که  هیوان هئ  کداض کات ه ل ڕەنگه گونجاو بضت. ڵ سا  40 ۆب 

  ەکراو ۆب  انيي قەرەد  ڕژضنهی  یر هرگه شت هن  ضك كه سان هک. ننض کاربههب  د يۆ یب هناکات ح  ستي وض و پ  مهزۆر كه  ياني قەرە د ڕژضنهی
  . نۆبخ  ديۆ ی ب هناکات ح ستي وض پ 

ڕووداوی ئهتۆميدا ئهم حهبانه بهکاربهضنن،   ریگه ووپ له خه׽ک دەبص له کاتی ئه پسپۆڕان ڕضنوضنی زياتر لهبارەی ئهوەی که کام گر
  پضشکهش دەکهن.   

  

جياوازە. بۆ نموونه ئهگهر    يهداض ت  اني ديۆ ه ک کانيهراکۆخ  ەرهواوکهت  هڵگهل  کانييهمۆت هئ  ەووداو ڕ  ۆب  د يۆ یب هح  !باشی تضبيبی بكه به
  له کاتی دووگيانيدا پضويستتان به تهواوکهرە خۆراکييهکانه، لهم بارەيهوە له دەرمانخانهکان پرسيار بکهن.  

  

  

  ميلی گرەم)   SERB )65يۆد پۆتاسيۆم 

  ) دەبص بخورضت؟  SERB  )65mlچهنضک يۆد پۆتاسيۆمی 

 مەگر ی ليم 130(=  ب هح 2: ر ەرد يو ش   انيدووگ ، ڵسا  12 یوه ه ر هس ه ل ک ضسهک موو هه (  
  شبه به چهند بهش دا  ت،ض بجو  ت ض توانرەد  ه ک هب هح  ،بوو  ستي وض پ   ره گه. ئ نض درەقووت د  تری وهن خواردنه اي   ر ۆز   یئاو   هڵ گ هل  کان هب هح

  . ت ض و هتد بکر باەو مر ە وي م یئاو  هب  هڵ کض و ت  ت ض ورد بکر اني  تض بکر



 م ەگری لي م 65(=  به ح 1: ڵ سا 12-3 ن همهت ی نپمندا (  
ورد    اني   شدابه   شبه بهچهند    ،ضتبجو  ت ض توانرەبوو د  ستي وض پ   ره گه. ئ ت ض درەقووت د  تری وهخواردنه   اني   ر ۆز   یئاو   هڵ گ هل  ه ک هب هح

  . ەوهت ض نرض ئاودا بتوبخورضت يان له تردا ۆراکی نيمه بهستووی خ اني  باەماست، مرکهوچکضک  هڵ گهل  و تض بکر

بۆ  ).  ە وهخوات ي ب   ت ض توان ەد  ته ک׽همندا  ه ک  یئهو بڕه (  هبکض ت   یئاو  کض مهک   ،ەوه کض رداخهناو پ   ە رهبخ  ه کهب ه: ح يهوەئاودا توا  هل  کض کات 
  ە وهئ   ی . دوا ه ک׽همندا  ه ب   ەبد  ه کهرمان ەددۆزی  .  هباش ههر    م هپب   ، ەوهت ض ناتو  ی واو هت   ه ب   ه کهب هح ،׽ی بكهماوەی نزيک دوو خولهک تضكه

  بدە که بيخواتهوە.   رۆ ز یه وخواردنه 

  ميلی گرەم) 32.5 ب  (=  حهی  ½سا׽ه:   3 - مانگه  1منداپنی  
  با ەماست، مر  هڵگ هل  کض وچکهک   رهس هو ل   ەوهت ض وردبکر  اني   تض بجو  هست ي وض . پ ته ک׽همندا  هب   ەبد  ضکیشبه .  هوە شبه بکه به دوو    هک هب هح
  ک ض مهک  ،ەوهکض رداخهناو پ  ە رهبخ ضکیشبه ئاودا:  هل  ەیوهتوان  ی کات ه. لەوهت ض نرض ئاودا بتو ه ل انخورضت ي ب  يوە بهستوودان  یخواردن  اني 

  م هپب  ،ەوهت ض ناتو یواو هت  هب   هک هب هح ،تضكی بده کهخول  2 هیکي نز ).ەوه خوات ي ب  تض بتوان  هک׽همندا هکيهی ئهو راده ( ی پص زياد بکهئاو
  ی . دوا هن ض کاربههب   وچکهک   اني   ينگسر  ،ەوه خوات ي ب   رداخهپ   به  یتوان هي ن   ه ک׽همندا  ر هگه. ئ هک׽همندا  هب   ەبد  ه کهرمان ەد  دۆزی.  ه باش  ههر

  . ەوە رۆبخ رۆز  یوهخواردنه   ەوهئ 

  ميلی گرەم)  16.25ب (= ی حه ¼مانگ:  1منداپنی ژضری  
يان     ml 2.5-2ضکی بخهرە ناو پهرداخضکهوە، کهمضک ئاوی پص زياد بکه (نزيکهی  شبه هوە.  ش به حهبی جۆديکس بيکه به چوار  

ئ  به بهکارهضنانی تضكی بدهخولهک     2او بهسه). نزيکهیکهوچکضکی چاييخۆری  باشه.  ناتوضتهوە، بهپم ههر  ، حهبهکه به تهواوی 
  يهکی زۆر بخۆرەوە. وه خواردنه ە. دوای ئهوە  بد به مندا׽هک گ يان کهوچکضک دۆزی دەرمانهکهسرين 

  ، دەبص پضی بدرضت.  نا ان ي  دەخوات   یکي دا  یريش  هک׽همندا  ەی وه ئ ص لهبهرچاوگرتنی به ب رمانەد   دۆز  مانهه

  نن. ض کاربههب  ی چاييخۆریکض وچکهک  ەوەگرض ج  هب  اني  نڕبک کانهرمانخان ە د هل  نگي زۆد ينگهکانیسردەتوانن : تتان دەبضتسي وض پ 

  ه ک׽همندا  ی ندروست هت   هل   انتگوم  ر هگ هئ   م هپب   ت،ض ناب   شک ي پز  ین ي پشکن   هب   اني ست ي وض پ   يی ئاسا  یکەيهوض ش  ه ب پاش خواردنهوەی يۆد    نپمندا
بکهيتگشت   یشک ي پز  سهردانی    ه ست ي وض پ   ،بووهه   ەتاز  ه رپ ۆ ک  هل  زمي لۆتاب ي م  ەی وهمبوون هک  ی ترسهم   هک   ەيه وهئ   ر هب هل   ش هم هئ .  ی 
  تا   د يۆ  ی ب هح   بن،ەد  ک ي داهل   ه خت ەشوض پ   هی ن پمندا  و هئ   ۆ . ب کاتە د  اد ي ز  ک ض مهک  ، ەدراوض پ   اني ديۆ  یب ه ح   ه مانگ) ک   1-0( کانەکبووي داهل
    پضشنيار ناکرضت.  یان ي دووگ ی37 هیفت هه و تضپهڕاندنیکوەو

  
  

  حهبی يۆد بهکار مههضنه:  
  ) ە هاتوو داهک هت هناو پاک ه (ل  هيهه ه ئالضرژيتانکه رمان ەد یتریکان هکهات ض پ  ه ل کض کيهر هه  اني  ميۆتاسۆپ  ه يۆديدب  ر هگهئ  •

  

  ان پزيشکهکهتان ئاگادار بکهنهوە حهبی يۆد بخۆن بهپم پاش 

  . پشکنينی متابۆليکی خۆت بکهيت خواردن ی دوا هفت ه ه 12-6 هست ي وض پ  ،متابۆليکتان ههيه ی شۆخه ن  ر هگهئ  •

ن   تي ان ي دووگ  رهگهئ   •   ی رض چاود  ,د يۆ  یخواردن   ی دوا  هفت ه ح2   هل  داي ان ي دووگ  یکات هل  هست ي وض پ   ،هيهه  زمتي لۆتاب ي م  یشۆ خه و 
  .تض بکر تهکهزمي لۆتاب ي م

ڕەنگه پضويست بضت  و  دۆخی پضستت خراپتر بضت د يۆ یخواردن   یدوا  هيه وان ه ) لنگي دور یشۆ خه(ن   هيهه  ستتض پ  یوکردن ه ه ر هگهئ  •
هک  


