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Lihkuhisvuodat leat stuoramus aitagat mana
heggii ja dearvvasvuhtii. Muhtun
lihkuhisvuodaid ja vahagiid ii sdhte eastadit,
mubhto lihkus sdhttiiba eadni ja dh¢ci
sihkarastit ollu mana birrasa

Dan gihppagis muitalit dabdleamos vahagiid
ja lihkuhisvuodaid mat sahttet ddhpahuvvat
mana vuosttas guda manus. Muhtumiidda
soitet muhtun radit orrume débalaccat, muhto
hussas argabeaivvis sahttd leat hastaleaddji
jurddasit buot. Gihppaga sahttd geavahit dego
muitolistun.

Ruovttut ja lagasbirrasat leat ieSgudet laganat
ja dain leat ieSgudet ldgan hastalusat.
Géannaha jurddasit mii du mdna birrasis lea
erenoamas.

Manna ovdana, riska rievda

Mannd ovddna hui ollu go lea gaskkal guokte
ja njeallje jagi. Guovttejahkdsaccain lea hui
ollu energiija ja aktivitehta.
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Sii doivot sii mahttet eambbo go mahttet ja
aigot davja ieza bargat dan. Manat leat ain
beare smdvvdt drvvostallat varalas
dilalasvuodaid ja sin ferte bearraigeahccat
olles aiggi.

Golmmajahkdsaccat méhttet eambbo ja leat
angirat oahppat. Lea dehalas ahte vahnemat
lahcet dili nu ahte mandt ohppet birget odda
dilalasvuodain ja aktivitehtain, seammadsgo sii
suodjalit sin lihkuhisvuodain.

2-4jahkdsas

0-6 mannosas W) 6 mannosas -2 jahkasas
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Dan ahkejoavkku dabaleamos
lihkuhisvuodat

Dan ahkejoavkkus dahpdhuvvet eanas
lihkuhisvuodat ruovttus. , muhto
olgolihkuhisvuodat alget maid
dahpahuvvot. Dabdlas lihkuhisvuodat leat:

o Gahccat alla dinggain vulos
(ovdamearkka dihte trahpain)

e Buollinvahaguhttimat

o Mirkkohusat ja borrivahaguhttimat

o Havit ja njaskaseamit

Maid sahtat bargat jus lihkuhisvuohta
dahpahuvva?
Buollinvahaguhttimat

Berret ovttatmano doidit galbma ¢éziin mii lea
sullii 20 grada, unnimusat 15 minuhta.
Valdde oktavuoda doaktériin vai oaccut radiid
viiddset cuovvoleapmai.

Mirkkohusat

Véldde oktavuoda Giftinformasjonen tlf 22 59
13 00 (rabas birrajandora).

Kemikaladurddihuvvamat

Jus ¢almmiide ja liikai ri$Sa, doidde
ovttatmano golgi ¢aziin. Valdde oktavuoda
Giftinformasjonen vai oaccut radiid viidaset
cuovvoleapmai.
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4-6 jahkasas skuvlaalgin

Jus mannd gah¢ca, oazzu coddagii juoida,
doadja davttiid dahje measta heavvana, de
berret aicat mana man gozuid nalde son lea, ja
vuoigna go. Jus mdnna ii vuoinna, dlgge
vaibmo- ja geahpesgadjuma. Jus manna ii leat
gozuid nalde, muhto vuoigna, bija su gilgga
nala. Ringe 113, go leat dakkdar duodalas ja
heaggaditi dovdomearkkat. Sdhtat mudui
valdit oktavuoda doaktdriin/doavtterfavttain
vai oaccut radiid viidaset cuovvoleapmai.
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Movt sahtat buoridit
mana birrasa ja
sihkarvuoda?

Oastit duhkorasaid ja reaidduid

Gozit ahte duhkorasain, reaidduin ja eara buktagiin lea
buorre sihkarvuodalas kvalitehta. Dat berrejit leat
nannosat, dain eai galgga luovos oasit dahje bastilis
Ciegat, heivet mana ahkai ja ovdananceahkkai, ja galget
leat merkejuvvon ja geavahusbagadus galgd leat callon
addehahtti gillii. Mandvovnnas berre leat liige
sihkarvuohta nu ahte ii mana fahkka ¢oahkkai. Oza CE-
merkema duhkorasain.

Gahccanvahaguhttimat

e Trahpaid berre sihkkarastet rinddiin

e Lasiin berre leat manasihkkarastin

e Manna ii galgga leat okto balkonnas dahje
veranddas

e Geardeseangga berre sihkkarastit nu ahte dat ii
geavahuvvo gizzunholgan
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Buollin - Cahci ja biebmu

e Ale divtte mana cohkkat askkis go jugat dahje
borat juoida mii lea liekkas. Manaliiki lea hearki, ja
buollinhavit sahttet Saddat juo 40 gradas.

e Berre leat sisahuksejuvvon termostahta dahje
buollinhehttehus lavggodangari kranain, rissus ja
basadangaris

e Garvve guhkes beavdeliinniid gaffebeavddis




Buollimat - Elektrihkalas dinggat

o Geavat gievkkanuvdnasuoji nu ahte manna ii
olat gasterolii main lea bahkka biebmu.

e Bearrdigeahca ahte gievkkanuvdnauvssas lea
manaidvahateastta

o Geavat el- Cuggestatvahateastaga
e Bearraigeahca ahte ravdnjejohtasat eai hearngd
luovos

o Iskka ahte liggenuvnnain lea vuollegis
olggoStemperatuvra

Mirkkohusat ja borrivahaguhttimat

e Vurkkot délkasiid, bassanavdnasiid, kemikalaid
ja duhpaha nu ahte méannd ii oacco daid.

e Berret buot vurkkodit originala pahkaid siste
vai mdnna ii valdde boastut.

e Mandvahateasttadeaddji doavdnji ii dahkit dan
ahte mdnna ii nagot rahpat dan

e Bija mirkkolas lidiid nu ahte médnna4 ii olat daid

Havkan

e Manna ii berre stoahkat plastihkka-
seahkaiguin, go sdhttd seahka coggat oaivai

o Ale geavat guhkes Searffaid dahje biktasiid
main leat béttit masa ménna sahtta heangasit
dasa go stoahka.

e Mannd ii berre oazzut peanihtiid. Jus njielld
boastut ja niehtit mannet vuoinyahatbohcciide,
de sahtta nihtiid olju billistit njivlecuocca ja
geahppaid.

Varalas biergasat

e Vurkkot vdralas reaidduid, niibbiid, skarrit ja
eara bastilis biergasiid sihkkaris sajis. Berret
bidjat hehttehusaid dahje lasaid skabiide ja
skuffaide

e R4jd rissaid ja lighteriid nu ahte mann4 ii
oacco daid.




Beaivvas ja liekkas

e Suddje mana beaivvashahtain, beaivvas-
Calbmelésiiguin ja geahppa biktasiiguin.
Ivdnés biktasat, ovdamearkka dihte rukses,
suddjejit buorebut beaivvazis go cuvges

e BeaivvaSvuoidasis berre leat unnimusat
faktor 15, ja das berre leat filttar sihke UVA-
ja UVB-suotnjarit vuostd. Bargga dan maid
go manna lea suoivvanasas, eahpenjuolggo
suotnjarit dihte

e Ordne mannai aktivitehtaid doppe gos lea
lunddolas suoivvanas

o Valdde guovdu beaivvi bottoziid beaivvazis
e Fuolat ahte mdnna juhkd doarvai
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Biila

e Lea gohcus mdnaid sihkarastit go leat biillas

o Geavat dohkkehuvvon
mandsihkarastinreaidduid mat heivejit mana
sturrodahkii ja deddui

e Cuovo mdandstuolu monterenbagadusa ja
fuolat ahte dat lea dohkalacc¢at giddejuvvon

e Ravvejuvvo ahte manna cohkka maros guvlui
manastuolus

e Lea gielddus mdna bidjat ovddabealldi manos
guvlui mandstullui gos gavdno doaibmi
oktiibeaSkkehanboalsttar

Heavvaneapmi

o Mdnnd sahtta heavvanit vaikko 10 cm
ciknodagas

e Leage cadat mandin go son ldvggoda
dahje stoahka caziin

o Geavat gadjunliiva fatnasis ja stoahkamis
mii lea brugga nalde dahje cieknalis ¢azis
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Manavovdna (sportvovdna)

e Darvvit mana boahkaniin. Manna sahttd
gahccat olggos jus vovdna lihkaduvvo
joddnit, dahje jus son lea masoheapme

o Geavat Sledggona




Sihkkel

e Madnna sdhtta cohkkat manabealde sihkkela
jus das lea dohkkehuvvon
sihkkelcohkkénsadji mii heive manndi

e Geavat sihkkeljealmma

e Madnnai ravvejuvvo golmma]juvllatsihkkel

e Sihkkel mas leat doar"af'uvl at ii rdvvejuvvogo

ansagalggaid

dainna oahppd hejot ba

Garvodeapmi buollasis

Garvve bidjamis bumbolullobiktasiid
siskkimussii, geavat ovdamearkka dihte ullu
Bearrdigeahca ahte skuovain lea doarvai sadji
- baskkes skuovat galmmihit juolgesuorpmaid
Govcca ceabeha ja oaivvi. Dat galbmojit
eanemus

Iskka davja ahte manna lea goikkis, ja ii beare
galmmas dahje bahkas

Sisaibmu

e Buorre sisdibmu lasiha loaktima ja unnida riskka \T—V/*//\

oazzut astma, allergiija ja bajit

vuoinnahatinfekSuvnnaid : \

e Fuolat ahte lea buorre ventilaSuvdna ja biggot \\ - —
bures duollet délle

e Buorre latnjatemperatuvra lea 20 grada.
Oaddelatnjatemperatuvra ii berre leat nu badjin.

o Lea dehdlas ahte lea rievttes dibmolakta. Garvve | L

ovdamearkka dihte biktasiid heangut ; ;:///:'\

oaddenlatnjii ja lanjaide gos olbmot leat

Borgguheapmi

Buot mandin lea riekti borggutkeahtes
sisbirrasii vai vuoinnahatinfekSuvnnaid ja
astma riska unnu.

Bulkor

Bulkora ii berre geavahit go lea galbmasitgo
10 buolasceahki

Ale giesa mand beare ollu
Fuolat ahte mannd ii galbmo

Doarggisteapmi sahttd dagahit moiddodeami
ja mannd sahtta vuovssadit. Cuovo mielde
movt eanadat lea, ja garvve garra siivvu

o Bearrdigeahca ddvjd leago manas buorre, ja
véaldde ddavjd bottoziid
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Jus du mielas orru dildlaSvuohta vdaralas dahje séhtta
Saddat danin, de galggat ovttatmano ringet medisiinnalas
heahtetelefovdnii 113.

Mirkodiehtojuohkin (Giftinformasjonen): tlf. 22 59 13 00
(rabas birra jandora)

Loga helsenorge.no/barnesikring, dahje valdde
oktavuoda dearvvaSvuodastasuvnnain jus dus leat
jearaldagat méanasihkarvuoda birra.

DearvvasSvuodadirektorahtta lea
rahkadan gihppaga ovttas:

LANDSGRUPPEN AV
HELSES@STRE NSF

Hefte er oversatt til nordsamisk av Kautokeino kommune i 2019/2020, med statte og tillatelse fra Helsedirektoratet.
Guovdageainnu suohkan lea jorgalan gihppaga davvisamegillii 2019/2020, Dearvvasvuodadirektoréhta doarjagiin ja lobiin.
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