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A guide to taking iron tablets — Dinka/Thuanjan Yaar 1 yet 2

Dhél ye yubuub riemthith dek

Lek te€n kooc tuany, méc thook ku dumuuk

Ye wét nd peth riemthith?

Guap kua aa wic riemthith. Riemthith ee riemaliir (haemoglobin) looi — ku riem

kén yen ee riem dhie aliir jot bé tek yi gudp. Aya, riemthith ee acuek ku cal a ril, ku
tuuc yi guop ku col nhom a nic tak. Na koor riemthith yi gudp, ka yin a l1éu ba ya
réér yi cé guop thiai ku ye kan yi joor luoy gut ka theer dhie ye |éu. Na cé riemaliir
(haemoglobin) kur yi gudp apey rék bi bar tuaany. Kén a cal tueny koor riemthith.

Ye wét no bi ya dhisl gat Yubuub riemthith wala riemthith
cé lioor?

Akiém du a bi gat yubuub riemthith wala riemthith cé li66r t& them yi gudp ku
yok riemthith ka koor yi gudp. Na koor riemthith yi gudp, ka ril yic ba riemthith
juak yic yi guép miéth rot. Yubuub riemthith ku riemthith cé li6or aa len yiic
riemthith diit war riemthith ye yok miéth yic. Wal ka aa riemthith lac cool.
Yubuuth riemthith aa path bé raan ke dek t& ci akim raan pat bé ke dek.

Thon yubuuth riemthith kek riemthith cé li6or?

Yei. Athém riemthith tSu yubuub yiic ku ké tSu riemthith cé li6or yic a ték yic.
Yubuub judac loi thook ku k3k ye wec aa léu ba ke yaac ayaada yic (ke kéc akim
gat yiin) ku apath ba nic Ionada ka ce keek ebén kek len yiic riemthith diit wén léu
yeen bi doot. Wal ka aa path bé raan ke dek t¢ ci akim wét lueel ala ka dhil dek.

Ba yubuub riemthith dek kada?

> Ye wal dek t€ cit t& ci akim lueel, t€ cit tén akuén yubuub ku thaa dek keek
> Ye yubuub liek ebén, duk keek ye guur ku duk keek ye nyiy

> Riemthith ee niec la yi guop té dek yin yeen ka yi nék cok (thaa tok ka miéth
noot wala thaat ka rou tén thook yin miéth) ku dek piu wala aciir. Bitamin C réér
mith tiim yiic a bé guap du kony bé riemthith jooc ku na liiu ka duk diger — rin
peth piu.

> DUK yubuub riemthith wala riemthith cé lioor ye dek ke cai, bun, ca, cokolet,
kola wala m3u rin ye kek riemthith bé la yi gudp tek yic

> DUK wal ka ye dek kaam tok kek yubuub riemthith wala riemthith cé li66r: wal
yudom (calcium), wal aret (antacids, cit Mylanta and Gaviscon); Gaviscon); wal
k5k arem yom (osteoporosis), guak (thyroid) wala wal ye raan lath (Parkinson'’s);
wal kdk guop tiit yic. Thiéc akiém du wala raan lui ayaada yic rin ba nic ye thaat
kada ba ya looi ku jal k3k ben dek.

DUK KEEK COL A DOOT MITH

> Yubuub riemthith, cémén kuat wal thok ebén, aa path bik ya réér ke cé rieet
t35u yic bé cién té ye mith ke d6ot.

> Riemthith thin nyoot a [éu bé meth yook, ku a Iéu bé yeet t€¢ yen manh thin
wala kuat manh wén nust koor apey.

> Duk meth col a dek akuén yubuub ye raandit dek.

> Na cé koc kal nyin ku dek yubuub riemthith ka yi Iac kaoc lui alon Pan Lék Alon
Wal Koc Yook yudp namba 131126.
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Nyuuth Alon Dékdék Yubuub Rigemthith (nuot la tuen)

Yeno léu bé waac t¢ dek yen wal?
N6 ba looi ba ké waac tek yic?

A ce raan ebén yen mudn kek yubuub riemthith wala riemthith cé li66r. Na len ké

waac, ka tekda a bé dhuk piny t& le guap du wal nic. Ké waac aa len yiic:

> Kuil ku yac. Na ye dek piu judaac ku miéth ka la riimriim ka kuil a léu bé jal. Na
peth keya, ka yi thiéc akim wala raan ayaada bi lgk ka bi 135r ba la roor.

> Arem yic, an33k (bi ya 135t) wala cuétcuét yic. Na ye yubuub riemthith dek ke
miéth wala mak>u ka |éu bé piath. Kaka aa |éu ba ke nyaai aya t& ye yin yubuub
riemthith dek ke lik (cémén yubudb 1 arak rou wala arak diak wik yic) wala t€ ye
yin akuén cé gat yiin tek (cémén riemthith cé li66r) ku jol ya juak yic amaath —
duk akuén ba ye dek war yic ka yi kéc jam kek akiém du.

> Duk diger t€ looi yubuub riemthith yiin ba ya la roor ké col nyin.

Kooc aa mudn kek yubuub riemthith wala riemthith cé lioor apey. Na loi kéné rot
tén yiin, ka duk diger rin riemthith a |éu bé tuoom yi gudp. Luel wét bé yi gam
athor thiin Riemthith (IV) ye tuoom guop yic t€ yin raan cit kén.

Ka ba lgk akim wala raan ayaada

O T€'len yen wal k5k dek keek ye mén, gut wal ye yooc ke kéc gat yiin

O Na len wal k5k yoc ke kéc gat yiin ka yi thiéc raan ayaada bi lgk Ion peth kek bé
ke dek kek yubuub riemthith wala riemthith cé lioor

O T€ ye yin kueer riem tin kédan t€ cin la roor
O TE ye yi reem yic
O T¢ len yen ka waac ye yok ke dir yiin

Ye kaam yinda bi yen dek yubuub riemthith?

Kaam ba looi a bé rot th3n kén kon riemthith thol yi gudp ku té bi guap du doc
gam thin. Kooc judac a d3ny den lac looi pgy juaac. Akiém a bi col a ben them
guop bé tin Ion yubuub riemthith ku ben dény duun déd guiir. Dhil tak ba kaam
bi thémthém kén looi nic.

Tekda ka bé lan kaam peth yen ba dékdék yubuub riemthith col ben k35c¢ (cémén,
té le yi caath yic wala t€ ci yi ret). Na kaac dékdék yubuub riemthith, ka yi det kool
bin ke ben dhudk dék.

Aguir Dieén Riemthith: Rin yubuub riemthith cé gam:

WALA kuat yubuub ca thiook kam yubuub ka:
Ferro-tab, Ferro-f-tab, FGF, Fefol, Ferrogradumet, Ferrograd C, Maltofer

Wala /ye dek arak da: ... ...

Kool gdc: oo, KOOl bi riem ben them: ...
WV KOK: ettt
Na wic Ik k3k: CUT
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