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AVKKALAS DIEHTIT GO LIHKUHISVUOHTA DAHPAHUVVA

Valdde mana eret varalas dilis

Ovdalgo alggat dikSut mand, de valdde
vuos su eret das mii vahagahtta. Dat
sahtta leat cahcekrana stenget, dola
jaddadit, loktet mana eret c¢azis dahje
sullasas.

Ale leage jieris

Jus manna lea bavccagan, de it dbut
jierasnuvvat, muhto jodanit iskat mii
lea dahpahuvvan ja mo sahttd vahaga
raddjet. Leago manna gozuid alde,
vuoigna go, leago bavécas, sahtta go
lihkahallat julggiid ja giedaid?

Fuomas ahte manna ii baljo mahte
cuiget gokko lea bavccas. Dan dihte lea
mangii vattis diehtit gokko manna lea
bavécagan. Deatta$§ mana goruda feara
gokko ja jeara leago sus bavccas go
don deattasat.

Oza veahki jus darbbasat

Smiehta birget go don akto dan dilis.
Jus dovddat don it birge akto, de oza
veahki nu jodanit go vejolas. Ane
sadjogasas dehalas telefonnummariid
vai gavnnat daid jus vahat
dédhpdhuvva.

Atte rivttes dieduid go veahki
ringet

* Gii ripge?

Muital jezat nama ja muital
telefonnummara mas don ringet.

* Mii lea dahpahuvvan?
Atte darbbaslas dieduid vai lea vejolas
diehtit makkar veahkki darbbasuvvo.
(Doavttir, ambuldnsa, girdiambulansa,
sierra gadjunreaiddut jna.).

* Gos lea son gii lea vahaguvvan?
Muital darkilis ¢ujuhusa dahje cilge
dan bdikki gos lihkuhisvuohta lea
dahpahuvvan dahje gos vahaguvvan
olmmos lea dal.

* Sida diedu duodastuvvot.
Bivdde su gii valda vuostd du diedu,
geardduhit dutnje diedu vai garvvat
boasttudddejumi.

Manna darbbasa oadjebasvuoda go vahat
lea dahpahuvvan

Mannai lea balddihahtti go bavccagahtta
iezas. Dan dihte lea dehalas mana jeddet
ja asahit oadjebasvuoda. Doala mana
askkis dahje guoskkahala mana eara
lahkai. Divtte mana Cierrut ja sagastala
mandin jaskadit ja duodalaccat dan
seammas go jienainat dovddahat ahte don
leat optimista. Manna geasa vahat
dahpahuvva, ferte farggamusat beassat
oktavuhtii vahnemiin dahje eardin geasa
lea oahpis.
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ARPPAT, NAJADEAPMI

Basa giedaid ovdalgo havi divésut Basa
havi ja birra havi golgi ¢4ziin dahje
saibocaziin. Jus havis leat ruskkat ja
duolva, de ferte saibocaziin bassat, omd.
ruonasaibocdziin (¢ielga ruondasaibu mas
ii leat salmiakke). Geavat dinnas risu, ja
rdinnas ja njuoska teyabihta

(duhkku, lummaliidni, kompreassa,
suovka dahje dakkara) mainna buhtistat
havi.

Smavvahavit buorranit buoremusat go ii
bija loastara, muhto jus balld havvi
duolvd, de sahtta bidjat loastara dahje
fadnilis¢atnasa. Goike haviide heive
kompreassa masa vuoidala havvesalvva.
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GASKKAHALLAN

Go gaskkahalld dahje gaccohalla
beatnagii, bussai, smavvajurssanii dahje
eara ealldi, de lea bahé vuol$ut (oaZzzut
infek§uvnna) dahje stiivakramppa. Dan
dihte ferte havi bures raidnet fargga-
musat. Rdddddala doaktariin jus datte
darbbasuvvo eambbo diksu ja boahkku
stiivakramppa vuosta. Go manna
gaskkahalld mannai, de dat diksojuvvo
dego liv¢cii elliide gaskkahallan.
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CIEKNALIS HAVIT JA
CUOHPADEAMIT

Ii galgga bassat dahje rdidnet cieknalis
haviid ja ¢cuohpademiid mat vardet ja
main havvebaiki lea buhtis. Smavit
vardima dolle go deadda havi 5-10
minuvtta. Bija buhtis duhku gieda ja havi
gaskii. Jus havvi lea njeaccagan
(havveravddat rahpasan guovtte guvlui),
de deatte daid oktii ovdalgo ¢avget
loastara njuolga rasta havi.

______________..—

—-..._______-__-

—

Doavttir berre dikSut rabas haviid mat leat
badjel 1-2 cm guhku ja mat njeazzajit 3-4
mm. Fuomas jus havvi lea amadajus dahje
Ceabehis, de dat havvi lea davja cieknalit go
alggos orru leame.

Stuora haviid maid doavttir diksu, ii
darbbas raidnet, dusse bidjat buhtis ¢atnasa
jus fargga lea oazzumis doavttirveahkki
mannil ¢cuohpadeami. Deatte havi vai dollet
dahje hehttet vardima.

Jus havi ferte goarrut, de ferte havvi
gorrojuvvot magemusat guokte diimmu
mannil hdavvdduvvama.

SOADIS BASTAN

Smavva soaddasiid dahje kaktussakkiid mat
bastet liikdi, lea vattis valdit eret liikis. Lea
gavdnamis sierralagan soadispinseahtta mii
lea avkkalas, muhto sahtat maid nélu
geavahit. Soaddasa dahje kaktussakki maid
ii soaba oaidnit, sahtta gazzafiilluin dahje
sattobahpiriin faskut varrogasat eret, ja de
fasku ruovttogeziid go soadis lea bastan.
Raidne havi go leat soaddasa valdan eret.
Stuora soaddasa dahje dakkdra maid ies$ it
nagot valdit eret, dan ferte doavttir valdit
eret.



GO SUORPMAT JA GACCAT
DEADVASIT

Jus suorbmageahdi (gazza) lea
deadvasan, mubhto ii leat havvi, de
doidde suorpma galbma ¢azis.
Buoremus lea doallat suorbmageazi
bajas golgi¢aze vuolde, ja seammas
¢arvut gacca ¢uvddiin ja belggiin. Dat
njeaida bakcasa, ja heaitd vardime
siskkaldasat 5-10 minuvtta diggis, ja de
seailu gazza.

Sahtta leat hui bavccas go varrasuvva
gacca vuolde. Varrasupmi bavccasta, ja
bavécas vaidu go raiga gacca mii lea
varrasuvvan, vai varra golga eret.
Cugge raiggi binders-geziin dahje
rievanuin. Dat mainna cugge, ferte leat
ahcagasas. Bahkat dan gasadolain
(lighteriin) dahje gintaliin. Jus lea vattis
ie$ dan dahkat, de valdde oktavuoda
doaktariin.

Ferte alo valdit oktavuoda doaktariin
jus balla suorbma lea doddjon. Jus
suorbma ¢uohppasa lihpazassii dahje
eret, de dan sahtta davja goarrut sadjai.
Valdde suorbmabihta mielde doaktara
lusa nu fargga go vejolas manpnil
vahaga. Vai seailluhat suorbmabihtd
mii lea ¢uohppasan eret,

de berret dan bidjat buhtis plastabussii
dahje giessalit buhtis suovkkain dahje
toyaduhkuin.

BANIT DODDJON

Jus mielkebdnit doddjojit, de daid ii
galgga $at bidjat sadjai. Fina fal
batnedoaktara luhtte go manas
mielkebdanit doddjojit dahje vahaguvvet,
vai batnedoavttir iska leatgo vahaguvvan
dat odda banit mat leat ihtime.

Jus Saddi batni lea nordasuvvan ja
luovvanan, de lea dehala§ mannat
batnedoaktara luhtte dakkavide, dan
dihte go luovvanan batni sdhtta davja fas
darvanit sadjai go dan diksu rivttes
vugiin. Jus Saddi batni lea beassan, de
ferte dan doalahit lavttasin go matkkosta
batnedoaktara lusa, vai bani ruohtas ii
goikka ja vahdguva. Jus batni lea buhtis
(ii leat muoldu ja sattu darvanan), de bija
bani sadjdi. Jus dan ii sahte dahkat, de
bija bani buhtis plastabussii dahje
milloseappot ¢ielgamielkdi dahje
njalbmai. Bani ii galgga raidnet!

Jus mana $addi banis lea bihta ravgan, de
dan sahttd lilbmet sadjai. Doalat bani
lavttasin ja valdde oktavuoda
batnedoaktariin nu jodanit go vejolas.



NJUNNEVARDIN

Go njunni varda, de dan sahttd measta
alo ie$ bissehit. Divtte mana ¢ohkkat ja
doallat oaivvi ovddosguvlui, ja seammas
deattat njuni goappas beliid, manna
sahtta ie$ nai dahkat dan dahje don.
Cikce varrogasat bajageahcen njuni
gokko ii leat dakti, ja civcco dassazii go
heaitd vardime, sullii 5-15 minuhta. Bija
dinnas njuoska, galbma duhku njuni ja
suorpmaid gaskii. Joatkke div$su ain
seamma ladje jus ii heaitte vardime.

Sida mana ¢olgadit vara mii boahta
njalbmadi ja ¢oddagii ja doidit njalmmi
galbma caziin. Jus manna njiella olu vara,
de alga vaibmu moiddodit ja manna
gakkaha.

Jus lea smavit vardin mii ii heaitte
vardime ovtta diimmus, de fertet
doaktariin véaldit oktavuoda. Jus olu
varda, iige leat heaitan vardime 15

minuhtas, de fertet mannat doaktdra lusa.

Ale suova mana ¢uoggut njuni ale ge
suova nissut/snissut mannil go njunni
heaitd vardime.
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RIHPA NJUNIS

Jus manas lea njunndi mannan juoga, de
iskka leatgo njunneraiggit buddosan. Dan
iskkat go divttat mand vuoigpat galbma
speadjalii, lummaspeadjalii. Rihpa lea dan
njunneraiggis mas ii boade vuoinpahat mii
seadduda speadjala. Jus goappa$
njunneraiggit leat buddosan, de sida mana
bossut dahje snissut riba eret. Jus nubbi
njunneraigi lea gitta, de deattat dan
njunneraiggi mas ii leat rihpa ja sidat mana
snissut riba eret dan nuppi njunneraiggis.
Jus de vel ii luovvan dat mii lea njunis, de
valddat oktavuoda doaktariin.

Fuomas ahte smavvamanat sahttet coggat
dinggaid maiddai eara gorutraiggiide.

RIHPA CALMMIS

Rihpa ¢almmis ¢uovvu gatnjala mielde
dahje go ravkala. Jus rihpa ii javkka, de
ferte eard vugiid geahccalit.

Doidde ¢almmi loika, golgi ¢azis. Sahtat
riSu atnit, muhto fuom4ds ahte ¢ahci ii
abut bahkkaset go 35 grada. Doala
¢almmi rabasin vai ¢ahci beassa ¢albmai
juohke sadjai. Nubbi vejolasvuohta lea
loikacdzi deavdit ¢albmedoidinlasii,
monnecearkai dahje eard lasii ja das
doidit ¢almmi.



Litnaseamos lea doidit ¢almmi loika
saltecazis. N4 dagat seaguhusa: 1
unnabasttes salti ja lihttarbealli ¢ahci.
(Calbmedoidin¢azi sahttd maid
dalkkasgdvppis oastit)

Jus rihpa lea siskkobealde bajit
¢albmerapmasa, de jorggut calmmi.
Manna galga geahc¢cat vulos ja don bijat
rissasakki dahje Q-sakki (Q-tips) bajit
¢albmerapmasa ala. Doala
¢albmeguolggain ja gease ¢albmarapmasa
ja sojat dan rigsasakki /Q-tipsa birra nu
ahte ramas jorgasa. Valdde riba buhtis
suorpmain, lummaliidneciegain dahje
laktaduvvon Q-tipssain. Manna ii litko
dasa ja harve ¢ohkkad jaska. Dan dihte
adno nubbi olmmos gii doalla mana.

Jus lea vattis ie$ jorgut ¢almmi, de valddat
oktavuoda doaktariin vai oac¢ut veahki.
Valdde fal doaktariin oktavuoda jus ie$ it
nagot riba valdit eret calmmis. Dan botta
go vuorddat veahki, de bijat kompreassa
¢albmerapmasa nala vai ii nu davja ravkal,
amas rihpa arpet calmmi.

SKOHPALASTEN/GOHPA-
LASTEN DAHJE GILLASUVVAN

Go liiki lea gillasuvvan, de bija dasa govda
saigeloastara (havveloastara mii ¢ada
luoita laktasa). Sportateipa lea buoremus
ja dan oasttat sportagalvogavppis dahje
dalkkasgavppis. Cahceskoavhlli oazzu
rdigat manpil go lea rdidnen dan. Jus
mannd cogga skuovaid, de bija vuos govda
loastara, dinnas sportateipa dahje

vasedin loastara skohpalastema/gillasumi
varas. Jus aiggut gahttet skoavhlli vai ii
deaddasuva, de ¢uohpat soktagumme
(skumgummi) ja bijat have nala ovdal go
deaddelat loastara. Jus mdnna vazza
rabasjulggiid dahje leasttuiguin, de
suddjet havi kompreassain dahje
loastariin mas lea suogga.

Jus balat ribat mannet havvai, de ii dbut
raigat skoavhlli ovdal jandora manpil.
Dalle lea fas liiki $addagoahtdn, iige leat
nu baha vuolsut/siedjut. Suddje skoavhlli
kompreassain dahje loastariin.

Jus manas leat dibbas odda skuovat
(dabala¢camus miessemanu 17.beaivvi ja
juovllaid), de sahtat loastariid bidjat mana
$udmai/jozzagii ovdal go manna cogga
skuovaid.

VEALCCIHIT/MULCCIHIT

Bija loktosii dan rumaslahtu mii lea
vahdguvvan ja doalat dan stargadit.
Cavge dasa deaddinc¢atnasa
(fadnilis¢atnasa) farggamusat. Dan nala
bijat juoida mii galmmiha, ovdamearkka
dihte jieknpaseahkaza, muohttaga, galbma
¢azi, ovtta busse jiknon ruotnasiid
jieknaskabes dahje sullasas.

Bija njuoska duhku jieknabusse ja liiki
gaskii vai ii Suvccat liiki. Berre
diibmobeale galmmihit ja ain joatkit
galmmihemiin jus vel bohtana ja
bavccasta. Geahca bearrdi vai liiki ii
$uvccat (liiki vilggoda).



Ale fal bija fadnilis¢atnasa nu ¢avga ahte
varrajohtu hehttejuvvo (de bohtana
¢atnasa vulobealde ja ruvssoda ja
varrasuvva, sahtta vaikko galbmot, ja
seammas lea bavccas). Mands ii abut leat
fadnilis¢anas ihkku. Véldde oktavuoda
doaktariin jus lea sakka mul¢¢ihan ja jus
balat lea spatnjasan dahje doddjon.

DODDJON

Jus lea doddjon dahje don vigut ahte lea
doddjon juogasaje, de galga vahaguvvan
olmmos stellejuvvon vai orru stargadit,
ringe 1-1-3.

Jus balat ahte niski dahje cielgi lea
doddjon, de ringe 1-1-3, ja bija mana
veallat stargadit dassazii go ambulansa
boahtd. Gokc¢al dinnas ména liegga
gokcasiin vai ii galbmo.

Dehaleamos lea doalahit stargadit dan
gokko lea doddjon, vai ii bavcéat ja vai
vahat ii stuoro.

Jus manna lea giehtaladdasa dahje gieda
doadjan, de sahtta gieda ¢atnat liinniin
falahahkii. Jus juolgi lea doddjon, de
sahtta stielkat ovdamearkka dihte
linjélain, muorain dahje aviissaid
gihppet ja catnat goabbat bealldi juolggi
ja fadnilisc¢atnasiin giessat.

Don sahtat ie$ doalvut biillain mana
doaktara lusa, muhto de berret mana
loktet varrogasat ja doarjut ai dat gokko
lea doddjon, bissu buoremusat
starggasin. Stelle mana biilii nu ahte dat
gokko lea doddjon ii soaba nu olu
lihkadit vuojidettiin.

HAVIT GO LEA DODDJON

Giesa havvdi rainnas (dinnas steriila)
fadnilis¢atnasa vai ii vuol$$o havvi.
Doalat starggasin dan gokko lea
doddjon. Ringe 1-1-3 dahje mana
doaktara lusa farggamusat.




VARDIMAT OLGGUL

Deatte (klem) hévi birra dahje vuostd ja
bija vahdguvvan rumaslahtu loktosii.
Bija havi nala kompreassa dahje rainnas
duhku ja ¢avge fadnilis¢atnasa
olggumussii.

Jus ii heaitte vardime 5-10 minuvttas, de
fertet deaddit havi garrasit dahje bidjat
deaddincatnasa. Sahtat bidjat garra
dingga kompreassa ala, ovdamearkka
dihte geadggi dahje eara mii gokca
miehta havi, vai $adda stuorat deaddu, ja
de giesa duhkuin (fadnilis¢atnasiin).

Jus garrasit varda, de ferte vardi havi
deaddit suorpmain dahje deaddit olles
¢orpmain. Bija fal rainnas duhku havi ja
gieda gaskii. Vuolgge doaktara lusa
dahje buohccevissui. Deatte fal ain havi
dassazii go ollet doaktara lusa,

dahje dassazii go ii Sat vardde.

SISVARDIMAT

Manat geat gahccet/jorralit nu ahte
¢oavji nordasuvva garrasit, ovdamearkka
dihte go gahécet sihkkelstivrrana
njeaiga, sabehiid njeaiga, soppiide,
sparkka njeaiga dahje dakkariid njeaiga,
sahttet vardit siskkaldasat dahje ozzot
¢oallevigi. Dat lea hui duodalas ja don
fertet ringet 1-1-3 farggamusat jus
manas lea Coavji bavccas, lea $oavkat,
¢ahcu (galbmasiid leaiku) dahje vaibmu
julka ila johtilit.

Fuomas go ¢oavji nordasuvva, de dat
sahtta daguhit ahte varra lahcogoahta ja
bavécas boahtd muhtin diggi manpelii go
vahat lea ddhpahuvvan. Valdde
oktavuoda doaktariin



VUOINNASSPARGGIHEAPMI

Manat geain oaivi nordasuvva, sahttet
oazzut vuoinnassparggiheami
(vuoinnamaccat lihkkasit). Sahtta leat
unndanas, ja mannd jamalga dusse
¢albmeravkalanbotta, dahje sdhtta leat
garra vuoinnassparggiheapmi mas
mannd lea dieduheapmin manga
minuvtta.

Vuoinnassparggiheami mihtilmas

mearkkat earret dieduhisvuoda:

* ii muitte maidege alggos das mii
dahpahuvai ovdal ja manpil vahaga
(seadus)

* vuovssadanmiella, vejolaccat gakkaha
dahje vuovssada.

* oaivebdvccas

* njiezasvuohta, vaibbas

Manat geat leat oaivvi bavccagahttan,

berrejit veallat ja vuoinnastit. Stelle nu

ahte oaivi lea veahd bajas, dassazii go
oaivebavécas ja vuovssadanmiella lea
javkan ja mandas buorrana vuoibmi.
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Jus sirddat mdana, de divtte su leat veallut
go guottat. Oro mana luhtte ja iskka
vaibmojulkima ja didolasvuoda ja sagastala
mandin muosis. Ale suova su juhkat
maidege, dat lasiha vuovssadanmiela.
Maénna sahtta njalmmi njuoskadit
jieknabihtain dahje doidit ¢aziin.

Jus manas leat nahkarat ja vigga nohkat, de
bovtte mana juohke 15 minuhtas go lea
veahas vuoinnassparggiheapmi, vai
sihkkarasttat leatgo manas dusse lunddolas
nahkarat.

Gulahala dlo doaktariin jus balat manas lea
vuoinnassparggiheapmi. Doavttir sdhtta
du ravvet ain aicat ja arvvostalld darbbasa
go manna ¢alihuvvot buohccevissui.

Jus manna ii leat gozuin, de bijat mana
gilgga nala (sideleie) vai soahpa vuoignat
(geahca sierra c¢éllosa) ja ringe 1-1-3
ovttatmanos.

Go duodastuvvo ahte lea vuoinnas-
sparggiheapmi, de eai berre leat olu akt-
ivitehtat (fysalas§ doaimmat, TV-guovlan,
dihtorspeallu) ja daid ii abut olus geavahit
vuosttas$ beivviid mannil ddhpdhusa.



JAMALGIT

Jus manna fahkkestaga dovda son lea
jamalgeame, de lea buoremus sihtat
mand velledit dassazii go dovda son lea
buoret.

Jus it diede leago manna jamalgan, vai
leatgo eard sivat, de bija mana gavvut ja
lokte julggiid bajas. De manna gulld jus
ii leat jamalgan. Manat geat leat
jamalgan, galget veallat juolggit bajas.
Bija julggiid stuolu, boalsttara dahje
sullasa$ dingga nala. LoZZe biktasiid mat
Cavget.

Jus manna ii gulla go boktalat, de lea
jamalgan. Loga vuollelis.

JAMALGEAPMI

Manna lea jamalgan jus son ii gula go
don humat sutnje/ suinna dahje guosk-
kahalat su olggiid. Jimalgeapmai leat
manga siva. Sahttet leat kramppat
(epilepsi dahje feber), unnan varra-
sohkar (diabetes, sohkardavdda geazil),
bavécagan dahje eard sivva.

Na iskkat vuoigna go manna:

*  Guoskkat mana olggiid, geahccal
oktavuoda oazzut suinna.

* Geahca bearrai ahte manna soahpa
vuoignat, lokte gaibbi bajas, sojat
oaivvi ovddosguvlui.

* Bija iezat muodu mana njalmmi
vuosta. Oainne, guldal ja dovdda
vuoignama 10 sekundda. Geahca
loktana go badjevuovda (raddi) ja
vuollu go

* Jus mannd vuoignd, bija mana gilgga

nala. Ringe 1-1-3 ovttatmanos.

* Jus manna ii vuoinna, ringe 1-1-3 ja

algge bivdit heakka (vdibmo- ja
geahpesgadjun (HLR, geahca siidu 12).

GILGGA NALDE

Jus manna lea jamalgan, de lea
dehdleamos sihkkarastit ahte sahtta
vuoignat, ahte Cotta/giegir lea rabas. Go
manna orru gilgga nalde, de ii soaba
njuovcca gahccat njielu ovdii ja havkadit
mana. Go vealla gilgga nalde, de maid
varra ja vuovssanas golgd eret njalmmis
iige havkat mana.

BARGGA NA:

* Bija mand gilgga nala nu ahte ii fierral
gavvut.
Geahca bearrai ahte oaivi lea vuollin,
vai varra, vuovssanas ja ¢olga golget
eret njalmmis eaige buodo
vuoinnahaga.

*  Gaikko gaibbi ovddas. Oaivi ferte leat

veaha manosguvlui.

Iskka ahte mannd vuoigna.

Lozze biktasiid mat ¢avget, coavdde

boahkana, véldde calbmelasiid eret.

* %




HEAKKA BIVDIN (HLR)

Jamélgan manat geat vuignet dabélas
lahkai, sahttet iskojuvvot leago dain
davda ja leago vahat geavvan. Bija mana
gilgga nala ja ringe 1-1-3, ja ¢uovo ain
mdand vuoignama.

Muhto jus jamalgan manna ii vuoinna, de
fertet ringet 1-1-3 ja ovttatmanos algit
bivdit heakka mas bosut vuoinnahaga
mana njalbmai ja deaddigoadat
badjevuovdda (ratti deattasit).

Mangii manna jamaélga dan dihtii go
havka juogaman sivas, ja de leage
avkkalas ja sahtta heakka gadjut dusse dat
ahte bossu vuoinpahaga mand njalbmai.
Danin galga vuos élgit bossut vida
geardde vuoinpahaga mannai. Ja de
joatkat ja deattat 30 geardde badje-
vuovdda ja guovtte geardde bosadat
vuoinnahaga seamma ladje go olles-
olbmuide. Jus d4s ii leat avki dan vuosttas
minuhta, de FERTET ringet 1-1-3 nu
fargga go vejolas vai oaccut veahki, ja de
joatkat fas heakka bivdimiin (HLR).
Buoremus lea jus muhtin eara ringe 1-1-3
ja don joatkat heakka bivdimiin (HLR).

VUOINNAHAGA BOSSUN
Madndide geat leat badjel ovttajagi

* Bija mana gavvut

* Sojat mand oaivvi varrogasat
manasguvlui ja seammas loktet su
gaibbi vai rahpasa cotta/giegir ja
mannd soahpd vuoignat.
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* Dolle njunneraiggit oktii
suorpmaiguin.
Bija iezat njalmmi mand njalmmi
badjel nu ahte gok¢a visot su njalmmi.

Njuoratmanain (vuollel 1 jagi) ii galgga
oaivvi sojahit manas. Du njalbmi ferte
gokcat sihke mana njalmmi ja njuni.

* Boso vuoinnahaga mana geahppaide.
Man olu bosut, dan fertet heivehit
mana sturrodahkii. Nuoratmanaide
lea doarvai go ravisolmmos bosada
ovtta njalmme dievva. Geahca
badjevuovdda guvlui go bosut. Lea
doarvéi vuoinnahat go vuovda loktana
binndnas.

* Go alggat bossut, de berret bosadit
vida geardde. Manpil barggat nu ahte
30 geardde deaddelat badjevuovdda ja
guovtte geardde bosadat vuoinnahaga.

* Boso njozet nu go lavet ie$ vuoigpat.

BADJEVUOVDDA DEADDIN
(BRYSTKOMPRESJON)

* Bija mana gavvut, dinnas garra vuloza
nala. Cippostala mana balddas.

* Go manna lea badjel 1 jagi, de bijat
gardnjila ratti vuosta, ¢izzeoivviid
gaskii. Deaddel mielgga vulos sullii 1/3
vuovdda assodagas golbmalogi geardde,
leahtuin mii véstida sullii 100 geardde
juohke minuhtas. Smavvamanaide lea
buoremus atnit dusse nuppi gieda,
muhto stuorat manaid ratti ferte
guvttiin giedain (goappas giedaiguin)
deaddit.




Njuoratmanain (vuollel 1 jagi)
ferte leat varrogas. Ane guokte
suorpma (¢uvddi ja gaskasuorpma)
ja bija suorbmageziid mielgga nala
¢izzeoivviid gaskii. Deaddel mielgga
bokte sullii 1/3 vuovdda assodagas
30 geardde, leahtuin mii vastida
sullii 100 geardde minuhtas.

Go leat vuosttas vihtta sisabossuma
dahkan, de sahtat sihke smavit ja stuorit
manain joatkit heakka bivdimiin dego
ollesolbmuin ja lotnolasat 30 geardde
deaddit vuovdda ja guovtte geardde
bossut vuoinnahaga dassazii go oaccut
veahki dearvvasvuodabargiin dahje
dassazii go it veaje $at. Jus medisiinnala$
bargit eai leat olamuttus - ja don leat
geahccalan heakka bivdit diibmobeale
iige mihkkege ovdan, de ii leat du
barggus nu olu avki, ja don sahtat heaitit
heakka bivdimiin. Jus mdnna lea ¢oskon /
galbmon olu, de gal sahtta ain geahd¢calit
heakka bivdit guhkit go diibmobeale.
Geah¢cal bivdit ain heakka gitta dassazii
go ambulénsa boahta ja sii jotket HLR
barggu.

CODDAGII DARVANAN JUOGA
Jus manas lea darvanan ¢oddagii juoga
iige sdhte vuoignat (séhpoda amadadju),

de fertet leat jodan jurdilit radi. Geahccal
suorpma coggat njalbmai ja oazzut eret
dan mii lea ¢coddagis. Doala mana oaivvi
vulos. Jus manna ie$ nagoda vuoignat
vaikko lea coddagis juoga, de lea eanemus
avkkala$ gossat. Sida mand gossat ja
gossat. Jus mannd ii nagot gossat, muhto
lea gozuid alde, de dagat na:

Njuoratmdnnd vuollel 1 jagi

Don lotnolasat dearpalat mana cielgai,
bedbbiid gaskka ja vida geardde deaddelat
badjevuovdda. Doala mana oaivvi vuollin
dan botta go daid barggat, bija vaikko
mana askai ja doala oaivvi vuollin. Dan
lahkai $adda badjedeatta badjevuovddas
ja de duvdasa olggos dat mii lea ¢oddagis.

Mdnnd badijel 1 jagi

Don lotnolasat dearpalat vida geardde
mana cielgai, bedbbiid gaskka ja vihtta
garra, oanehis caskkastaga
vuoivvasnjarcéa bokte ("Heimlichs
manever”). Jus vejolas: Doala mana
oaivvi vuollin dan seammas go dan
barggat dahje divtte mand guvdnjet/
gugget ovddosguvlui. Manat (geaid don
nagodat loktet), sin dohppet julggiide ja
loktet vulosoivviid vai gorut heanga. Jus
manna mahttd ¢uozzut, de sahtét ie$ leat
mana sealgge bealde ja ain deaddelit oalle
garrasit ¢oavijji (gi bukstet).
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Cérve ¢orpma ja deatte mana oavijji,
bajébeale nahpecoali, bija mana vuosta
dan beali ¢orpmas gos dus bealgi lea.
Bija nuppi gieda ¢orpma nala. Ravge
mana ¢oavjji bajasguvlui ja deatte
sisaguvlui giedaiguin dan seammas go
manna guvdnje/gugge ovddasguvlui.
Gearddut ravgema vida geardde
manndlaga hui johtilit



GO MANNA LEA NJIELLAN
BASTILIS DAHJE COHKA
DINGGA

Jus manna njiella bastilis dahje ¢ohka
dingga, de fertet dakkavide ringet 1-1-3 vai
sii ravvejit maid galggat bargat.

Jus lea unna dinggas, de muhtomin
avkkuha mannadi borahit havvarbuvrru
ovtta jandora. Buvru ddaddu dingii ja de
dat ¢uovvu baikka mielde.

Jus mannai lea guoledakti darvanan
¢oddagii dahje ¢ottaoarrai,

de borat mannai smierroldibbi/
garralaibbi. Dat ¢uovuha davtti coavjai,
ja guoledakti suolbmu/sudda coavijjis
lunddolas vugiin.

GOASII-HEAVVANAN

Iskka leago mdnnan gozuin ja vuoignd
go. Jus manna ii vuoinna, de fertet ringet
1-1-3 ja algit heakka bivdit (geahca
siidduid 10 ja 11).

Jus manna lea dieduheapmi, muhto
vuoigna dabalas lahkai, de bijat su gilgga
nala (geahca siidu 9) vai giegir /Cottardigi
lea rabas. Giesa mana liegga biktasiidda
ja ranuide vai ii galbmo. Ringe 1-1-3.

Jus manna lea goasii-heavvanan, muhto
lea gozuin, de berret mannat doaktéra
lusa suinna. Jus mann4 lea sakka
vuoimmehuvvan dahje mand obbalasdilli
lea hedjonan, de berret ringet 1-1-3.

BUOLASEAPMI

Go mdnnd lea buolasan, de galgd
dakkavide coaskkudit/galmmihit
galbmacaziin!

Buolaseami ferte buot vuostemuzzZan
Coaskkudit, dat lea dehdleabbo go
hussamiin mdtkkostit doaktdra lusa!

Nuola biktasiid jus lea vejolas, ja
coaskkut buolaseami dakkavide. Ane
riSu, ¢azi sprinnas, ¢ahcegievnni,
stamppa, lavgungarii, muohttaga dahje
sullasa$. Cahci galgd leat galmmas alggos,
mubhto ii jieknagalmmas, ja muhtin
minuhtaid mannil galga leat loikkas
(sullii 20 grada). Coaskkudeapmi galga
bistit unnimusat 15 minuvtta, das gitta
man olu lea buolagan, ja man guhka
manna dovda bakc¢asa. Geahca bearrai
ahte mdna gorut ii galbmo oppaladcat.

Havi sahtta maid gokcat njuoska
sihkaldagain. Véldde rainnas
lihttesihkaldaga, lakena dahje dakkéra ja
doidde dan galbmacazis, boze dan ja bija
buollan havi nala.
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Don sahtét sihkaldaga njuoskkasin
doalahit go dadistaga njoarat galbmacazi
dan nala. Don sahtat maid sihkaldaga sisa
giessat jiekpabihtaid mat leat buhtis
plastabusses. Jorahala busse ja deavdde
jienaid dadistaga.

Go ¢oaskuda dan gokko lea buolasan, de
njeaida bakcasa ja maiddai buollinvahat ii
mana Cieknalebbui liikdi.

Go gearggat coaskkudeame, de sahtat
smavit buolasemiid gok¢at goike, steriila
hévvedatnasiin dahje dakkariin. Jus dus
eai leat heivvola$ fadnilis¢atnasat, de
divttat rabasin ja goikkisin dakko gokko
lea buolasan.

Go lea nuppigrada buolaseapmi,
(skoavhllit saddet) ja goalmmatgrada
buolaseapmi (havvi ja/dahje liiki lea
¢itnan buollan), de galgd dlo doavttir
loahpala$ dik§uma dahkat. Go diibmo-
beale leat ¢oaskkudan mdand, de doalvvut
su doaktdra lusa dahje buohccivissui.
Matkkostettiin galggat ain ¢oaskkudit
buolaseami njuoska sihkaldagain jus vejo-
las. Ovdamearkka dihte sahtat dan rumas-
lahtu (gieda dahje juolggi) mii bulii, ¢ug-
get rainnas plastabussii, ja giesat rumas-
lahtu galbma duhkuide maid galmmihat
galbmacazis. Ale raigga skovhlliid. Jus
skoavhli raigana, de basa litna saibocazis
ja vuoidda havvesalvvain. Giesa suogga-
Catnasiin, molsso dan beaivvalaccat.
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Jus buolldjit mana biktasat, de fertet
duvdilit/hoigadit mén4 eret das nu ahte
amadadju ii vahaguva. Fierat mana
eatnamii, ainnas giesa ranu dahje biktasa
sisa, havkat dola dahje leike galbmacazi
mana nala.

Ale fal mdna oaivvi badjel gease buolli
biktasiid, dmadadjui sdhttet
hdvvemearkkat bahcit agibeaivdi. Jus
biktasat bullet liikdi gitta, de ferte
doanvttir daid vdldit eret.

Jus eambbo go 20 % liikkis lea
nuppigrada dassai buolagan (20 % vastida
omd. mana nubbi juolgi), de sahtta vahat
¢uohcit heakka ovdii dan dihte go gorut
lea massan ¢dzi, ja manna ferte
diksojuvvot buohcciviesus.

Alo go 4madadju ja giedat leat buolasan,
de ferte doavttir daid diksut, vaikko eai
leat nu stuora vahagat. Dat lea darbbaslas
vai eai baze bistevas havvemearkkat.
Buolaseapmi corbmagavas sahtta dahkat
bistevas havvemearkkaid ja hehttet gieda
funksuvnna.

Jus mannd lea vuoignan bahkka dimmu
dahje mirkogasaid, de ferte darkilit iskat
mo mannd nagoda vuoignat. Go lea
duodaladcat buolasan, de ferte diedihit
ovttatmanos 1-1-3:i. Unnit
buollinvahagiid dafus sahtta njuolga
doaktariin valdit oktavuoda.



ELRAVDNJECASKKASTAT
(VUOLLEGISGEALDDA)

Jus manna guoska stremmadingii / el-
ravdnjedingii, dahje metalladingii mii
fas guoska strommadingii (goddinsaggi
el-¢uggestaga sisa, lampa dahje dakkar),
de sdhtta mannai sleadggihit el-ravdnji.

Jus it sahte botket el-ravnnji
ovttatmanos ja gaikkihit eret el-culcci,
de stepge valdo el-botkkona dahje
valdde eret valdosikrignaid, ja valdde
dakkavide mand eret el-ravdnjegaldus.

Sihkkareamos lea mand valdit eret nu
ahte ies$ it guoskka njuolga mana liikdi.
Dus eai abut leat njuoska giedat. Dolle
mana su goike biktasiidda ja ravge su
eret dahje giessal toyadingga giedaide
dahje méana goruda birra ja gaikkit su
iezat lusa.

Iskka leago manna gozuin ja vuoigna go.

* Jus mannad lea gozuid alde, iige
dovdo vahaguvvan: Geahca bearrai
darkilit ja arvvostala galggat go
ringet 1-1-3 vai doaktarii.

* Jus manna lea dieduheapmi, muhto
vuoigna: Biija mana gilgga nala (side-
leie) vai lea rabas Cotta/giegir ja
vuoigna, ja ringe 1-1-3 (geahca siidu 9).

*

Jus manna lea dieduheapmi ja iige $at
vuoinna: ringe 1-1-3 ja algge heakka
bivdit (geahca siidduid 10 ja 11).

Jus manas lea liiki buolasan, de dan galga
dik$ut nu mo buollanhavi. Buollanhavit
leat eanemus dakko gokko el-ravdnji lea
mannan olggos gorudis. Fuomas ahte
vahagat liikki vuolde ja dehkiin sahttet
leat stuorrat, vaikko liikkis ii dovdo
mihkkege olgguldas haviid. Manat,
geaidda el-ravdnji lea $leadggadan
gorudii, galget farggamusat buktojuvvot
doaktdra lusa vai doavttir iskd leatgo
mands vahagat mat eai leat oidnosis.

Manat geaidda Sleadggada el-ravdnji
gorudii allagealddalinjjds dahje johtasis
(kabelis), heangasit dahje gahccet
eatnamii. Jus manna heangasa, de ii abut
sutnje guoskat iige valdit su eret ovdalgo
el-ravdnji lea botkejuvvon linjjas. Sivva
lea dat go el-gealdda lea nu garas, ja lea
stuora ballu ahte veahkeheaddji ies dussa
jus guoska mannai.




BEAIVVAZIS BUOLLAN LIIKI

Lea hui duodalas$ jus beaivvas boalda
smavvamanaid, eandalii njuoratmanaid,
dan dihte go mana unna goruda$ hui
fargga goika (¢ahcemearri gorudis lea
déssetmeahttun). Go beaivvas lea boalddn
smavvamanaid liikki, de sii berrejit juhkat
olu ¢azi.

Spiidema sahtta vaidudit jus galbmacazis
njuoskada duhku dahje sihkaldaga ja de
giessd mana dan sisa. Jus seaguhat ovtta
made ¢azi ja cielgamielkki ja das njuos-
kadat sihkaldaga, ja de giesat dainna mana,
de mana gorut oazzu veaha buoiddi/vuoja.
Lea maid avki mand havdut/lavgut
lavgunstamppas ¢oasus (svalt) ¢azis. Cahci
berre leat sullii 25-30 grada, ja mana ii
abut lavggodit guhkit go 15-20 minuhta.
Bija dinnas veaha oljju lavgoc¢ahcai.
Vuoidda buollan liikki laktadeaddji
vuoidasiin (omd. Alovera lotion). Jus liikii
spiiddista hui sakka, de sahtta geavahit
hydrocortisonsalvva mii njeaida spiidema.
Jus manas lea hui bavécas, de bija mana
mannecoalldi bavécasnjeaidi
saggetableahta (paracetamol).

Jus liiki lea skovhlon, de ii abut skovhlliid
raigat eara jus leat vulSon. De raidnet nalu
ja cugget skoavhleravdii ja varrogasat
bozat sieja. Ale gaikko litkeganaid eret, vai
liikai eai Satta dielkkut mannil.
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Ferte doaktariin gulahallat jus beaivvas lea
olu boaldan mana liikki. Go leat stuora
skoavhllit, de bija spesialhdvvecatnasa mii
lea buolaseami varas. Jus dilli lea hui
vearrdi, ringe 1-1-3.

Vuovssadanmiella (kvalme) ja
oaivebavccas lea dabalas go beaivvas lea
boaldan liiki.

Mana liiki ii gierdda olu beaivvaza ja
darbbasa suddjejuvvot nu bures go
sahtta. Bealjit ja njunni leat hui bahat
gordot. Manaide lea buoremus atnit
asehis biktasiid, maiddai go galasit
javrris dahje mearas. Lieggariikkas ii
berre smavimus mandiguin orrut
beaivvasgoarddahagas diibmu 12 ja 1400
gaskkas. Manat vuollel jagi galget alohii
bidjat oaivai suoji go leat beaivvas-
goarddahagas. Jus manain eai leat
biktasat badjelis, de berre sin vuoidat
20-30 faktor beaivvassuodjevuoidasiin
juohke beannot diimmus go leat
mearragattis dahje fatnasis (dan mielde
man boaris manna lea ja makkar
liiketiipa lea). Iskka leago beaivvas-
suodjevuoidasis filter UV-A ja UV-B
suotnjariid vuosta. Vuoidda liikki
maiddai juohke have go mannd lea
galasan/vuojadan. Mearra mahcaha
beaivvassuotnjariid, danne beaivvas
boald4 mana liiki vaikko son vel livéciige
dusse suoivvanbealde.



Dilvet muohtamailmmis leat
ultrafioleahtta suotnjarat hui garrasat
ja don fertet mana amadaju vuoidat
20-30 faktor beaivvassuodjevuoidasiin
juohke nuppi diimmus. Muitte fal ahte
ultrafioleahtta suotnjarat gordet
garrasit vel balvadalkin nai.

Jus beaivvas goardd garrasit dahje
mdwngii mdnad liikki bajdssattadettiin,
de lea bahd oazzut liikeborasddvdda
ollesolmmozin.

BAHKKANAN, LAHPA-
STUVVAN BAHKA DIHTE

Geassebahkkan, go lea njuoska aibmu,
lea baha lahpastuvvat. Go guhkematkki
vuodja biillain ja beaivvas goarda, de
$adda biillas hui bahkas. Bisan juohke
diimmus ja beannot diimmus vai veaha
¢oasku manna. Ale goassege guode
mana biilii geasset ja ale guode
manavovnnaid beaivvasgoarddahahkii.
Garvvut mana dan mielde mo dalki lea.

Smavvamanat eai baljo bahkkan, muhto sis
goika gorut almmatge. Smavvamanain
¢ahcu oaivi ja dan lahkai sii masset ¢azi
gorudis ja maid vuoinnahaga bokte. Nu
geavva sihke go sii budaldit, go lea liekkas
ja go bahkkanit. Mandin lea smavva gorut,
ja danne sahtta vel binnana$ ¢ahcemassu
ge leat hui givssalas mannai. Don sahtat
eastadit vai manna ii bahkkan go bijat
njuoska lummaliinni mana oaivai.

Go mdnnad lea lahpastuvvan bahka dihte,
de lea manna bahkas, bivastuvvan ja ama-
dadju lea ruvssodan. Lea dabalas ahte
mannd $adda $liettas ja mannil diedu-
heapmin. Lea dehalas$ hui jodénit ¢oask-
kudit mana galbma ¢4ziin. Doalvvo mana
suoivvanii ja bija su njuoska sihkaldaga
ala. Valdde nuppi sihkaldaga ja boze
dainna galbmacazi ménd nala. Biija mana
gilgga nala (geahca siidu 9). Mana sahtta
maid ¢oaskkudit biekkain maid ie$ dagat,
ovdamearkka dihte Sluvggasit mana oaivve
bajil lurvvu dahje aviissa vai dibmu jorra.

Lea dehalas ahte mannd oazzu juhkat juoi-
da jus lea gozuid alde, jus ii leat diedu-
heapmin. Mdnna sahtta maid lakcajiepa
oazzut, dat maid ¢oaskkuda goruda.

Doalvvo mand farggamusat buohccevissui.

FEBERKRAMPPAT

Manad gorut ii nagot ie§ muddet gorut-
temperatuvrra, ja go feber goargnu, de
sdhttet manas $addat feberkramppat.
Manna sahpoda, stirdu, $addd diedu-
heapmin ja doarggista. Lea dramahtala$
oaidnit, muhto hui hérve lea varalas. Jus
manas leat feberkramppat, de lokte
seanggas su (gavnniid haga). Sahtat lase
rahpat vai ¢oasku latnja. Jus manna lea
gozuid alde, de atte mannai dalkasa
(paracetamol) mii njeaidd febera, ja jugat
galbma juhkosa. Gorut ¢oasku go dan
giessa galbma dingga sisa.

Go mdnas vuohécan lea feberkrampa, de
ringe 1-1-3. Gulahala alo doaktariin go lea
leamas dohppehallan.
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GALBMON

Manna sahttd galbmot buolasin olgun jus
eai leat bivvubiktasat. Smavvamanna
sahtta jodanit galbmot go su geassa
gielkkas dalvet, dahje jus manna gahéca
¢ahcéi. Go mannd galbmogoahtd, de
doarggista go lea galbmon ja dasto ii leat
$at nu dihtomielalas, ja dan fuomasat go
mannd ii vastit go suinna geahc¢calat
hupmat. Jus du mannd lea galbmon, de
fertet su farggamusat doalvut lieggasii.
Liekkat mana iezat rabas liikki vuosta.
Nuolat mana ja doala su iezat alas goruda
vuosta ja seammas giesat iezade
ullordnuin dahje dakkariin. Atte mdnnai
liegga juhkosa mas lea sohkar.

SUVCCAGADDAN

Suvéageapmi dahpahuvvé juo tempe-
ratuvrras birrasiid 0°C. Go lea sihke
veaha buola$, njuoska aibmu ja biegga, de
dat lea vearrat go ruosti buolas ja goalki.
Mii earuhit guovttesorttat Suvécageami:
Liikki bajildus Suvccagan ja ovttasaje
cieknalit Suvécagan. Go lea liikki bajildus
$uvccagan, de lea litke-assi vahaguvvan.
Ovttasaje cieknalis Suvécageapmi
mearkkasa ahte lea Suvc¢éagan liikke vuoli

ja deahkki.

Suorpmat ja juolgesuorpmat, njunni ja
muodut leat bahdt Suvccagit.

Liikki bajildus suvccagan (Overfladisk).
Alggos dovdo dego ¢uoggume ja ¢uokka-
stagat liikkis, ja de alga veaha bavécastit.
Manpil vilggoda liiki ja $addet vilggodan
dielkkut. Galbmondovdu ja unohas-
vuohta javka ja alga dovdot hui liekkasin.
Liikki bajildusa $uvcc¢ageami sahtta
dakkavide dalkkodit dastanaga. Ale ruvve
$uvccageami. Lea buoremus liekkadit
dakko gokko lea $uvc¢cagan ja dollet
$uvccageami liikkke vuosta gokko liiki lea
liekkas, omd. giedavuollai, corbma-
vaibmosii dahje ¢oavijji dahje ratti vuosta.
Sida mana lihkadit. Go liikkis lea fas
dabalas ivdni, dovdu ja konsisteansa, de it
darbbas sat diksut dan.

18

Das mannil ferte Suvécagan liikki suddjet
buollasa vuosta.

Ciekyalis Suvééageapmi

Suvccagan liiki lea garas, ja manna ii
dovdda bdkc¢asa. Liikki ii sahte lihkahallat,
lea stirdon. Giesa bures vahaguvvan
baikki vai Suvééageapmi ii viiddn, ja
sirdde suodjebaikai gosa ii soaba dalki ja
biegga. Atte mdnnai liegga juhkosa. Suddje
$uvccCagan saji vai ii nordasuva, duvdojuvvo
dahje deddojuvvo, ja doalvvo ména vissui
farggamusat.

Cieknalis $uvécageami galga diksut
buohcceviesus. Jus dat ii vejolas, de galga
liegga viesus dikSut $uvécageami seamma
ladje go liikki bajildusa Suvccageami.

Go liiki lea okte suvééagan, de lea bahd
fas suvccagit. Dan dihtii ferte liikki dlo
Coaskkisin suddjet erenoamds bures may-
yil go lei Suvécagan. Vuoidda dma-daju
buolasvuoidasiin (vuoidasiin mas ii leat
Cdhci, buoiddes sdlvvain) 1-2 diimmu
ovdalgo mdnnd vuolgd buollasa ovdii.

Vai eastada dmadaju Suvécageame, de ii
gannat basadit saibbuin iddes. Vuoidda
mana amadaju buolasgvuoidasiin assat,
ovdalgo vuolga olggos galbmasii délvet.
Sihko vuoidasa eret amadajus go mannd
boahtd vissui. Go lea coaska dalki ja
biegga, de berre manna leat viesus.



CALMMIT SUDDON

Calmmit suddojit go ultrafioleahtta
suonjardeapmi vaikkuha ¢oarvecuzzii
(hornhinne). Lea hui unohas ja bavécas go
¢almmit suddojit, muhto dat ii njoamo iige
leat véralas. Suddon ¢almmit bavccagit
dego livecii sattu ¢almmis, calmmit eai
gierdda ¢uovgga, golget ja iige nagot
calmmit doallat rabasin.

Coarvecuozza buorréna iesalddis. Dan
dihtii mannd galga leat rafis moadde
beaivvi dassaziigo buorrana. Sevdnjes
latnja ja njuoska duhkku ¢almmiid alde
njeaidd bakc¢asa. Mannai oazzu maid addit
dalkasa (paracetamol) mii njeaida bak¢asa.
Jus vejolas, de valdde doaktariin
oktavuoda vai oa¢ut ¢albmesélvva dahje
salvacatnasa ¢albmai. De buorrdna
¢oarvecuozza farggabut.

Calmmit suddojit ovddemusat balvadalkin
meahcis/duoddaris dalvet, dan dihtii go
mii eat fuomas man garrasit ultrafioleahtta
suotnjarat gordet, ja eatge suddje calmmit
doarvai bures. Ultrafioleahtta suotnjarat
leat varis/duoddaris miha gievrrabut
goardit go vuollugas baikkiin, ja eskes
muohta dahka ahte suotnjarat gordet
garrasit.

Vai mdndin eai suddo calmmit ddlvet
vdris, maidddi balvaddlkin, sii fertejit
atnit beaivvdsbrillaid main lea UV-filttar.

KEMIKALAT CALMMIS

Doidde ¢almmi dakkavide 15 minuhta
golgi ¢azis maid njoarat mukkas, stuora
bruvsabohtalis dahje giehtarisus. Cahci
galga litnasit golgat ja ainnas loika ¢ahci
(ii menddo bédhkas). Doala ¢albme-
rapmasiid rabasin vai ¢albmai boahta
¢ahci. Jus njalbi/golgi avnnas lea borri/
boaldi dvnnas, de doidde ¢almmi unni-
musat 20 minuhta. Doidde ain ¢almmi
go matkkostat doaktara lusa mandin.

KEMIKALAT LIIKKIS

Doidde dakkavide golgi caziin. Geavat
giehtariSu. Nuola biktasiid seammas go
doiddat ¢aziin. Go vuos leat doidan
bures, de sahtat bassat saibocaziin.

Jus golgi avnnas lea borri/ boaldi 4vnnas,
de doidde unnimusat 30 minuhta, dahje
dassazii go ollet doaktara lusa. Doidde
loikacaziin jus guhka doiddat. Jus manas
lea stuora oassi gorudis durdon golgi
avdnasiin, de bija su lavgunstampii ja de
fiidnazit golggahat loikacazi giehtari$uin
mana nala. Golgi avnnas boald4 dego
mannd livecii buoladan dolas.
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MIRKKOHUS

GIFTINFORMASJONSSENTRALEN tlf.
2259 13 00 adda birrajandora ravvagiid
mirkkolas ja boaldi avdnasiid harréi.

Min birrasis leat mirkkola$ ja
dearvvagvahatla$ stoffat. Mis leat maid
mirkkolas ja varalas dalkasat jus daid ii ane
rivttes lahkai. Viessodoalu kemikalat
sahttet daguhit mirkkohusa. Dakkar
mirkkohus sahttd vahagahttit ja leat vaikko
heakkavaralas. Smavvamanat lavejit borrat
ja juhkat buot masa lahkonit, vaikko lea
bah¢d. Buot davjjimus dahket dan 1-3
jahkasa$ manat.

Ringe dakkavide Giftinformasjonen,
doaktdrii dahje ringe 1-1-3, jus mannd lea
njiellan kemikalaid, délkasiid, $attuid ja
eara maid ii galgga borrat. Sii ravvejit du
movt fertet bargat dan dilis.

Ale béalkes embalasa/ olggoza (bohtala,
lase, boksa), $attuid ja guobbariid, vai
mahtat darkilit muitalit maid mannd lea
coggan njalbmai.

Giftinformasjonen adda nuvttd
diehtojuohkinmateridla manaid
mirkkohusas. Valdde oktavuoda singuin ja
sida dieduid saddet dutnje.
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DEHALAS DIEHTIT

Medisiinnalas ¢itna

Dat mirkkot maid manna njielld, leat
dakkarat ahte dat ¢atnasit medisiinnalas
¢inaide. Go mannai attat medisiinnala$
¢inaid, de njeaiddat mirkostoffaid meari
gorudis. Madi jodaneappot manna oazzu
daid ¢inaid, dadi eanet avkin dat leat. Dan
dihtii lea vuogas ahte ruovttus leat
medisiinnala$ ¢inat. Leat guovttesorttat
¢inat mat adnojit dustet mirkkohusa:
nubbi lea mikstuvra ja nubbi leat bulvarat
maid galga seaguhit ovdalgo daid atna.

Medisiinnala$ ¢inat eai leat ieSalddiset
varala¢c¢at, muhto ii leat alo riekta iige
darbu daid addit mannai. Dan dihtii
berret alggos valdit oktavuoda
Giftinformasjonen:in dahje ringet 1-1-3.

Ii galgga addit ¢inaid jus manna:

* lea dieduheapmi dahje vuovssada.

* lea njiellan kemikalaid mat unohastet
dahje leat boaldevaccat (ovdamearkka
dihte leat eanas viessodoalu kemikaélat
dan slajas)

* lea njiellan buolldhandvdnasa
(tennveeske), lampaoljju, white spirit
dahje eara petroleumbuktaga



Oppalas rava lea ahte it galgga mana
vikkahit vuovssadit ovdalgo go vuos
raddadalat dearvvasvuodabargiiguin

Jus manna lea borran délkasiid, mirko-
$attuid dahje eara varalas stoffaid dahje
buktagiid, de sahtta muhtomin darb-
basla$ vuovssihahttit mana vai njeaidd
mirkkohanriska. Jus dan lea digeguovdil
dahkat, de avzzuha Giftinformasjonen
mand doalvut doaktara lusa, vai
vuovssadandélkkas addojuvvo dalle go
dearvvasvuodabargit leat das.

li goassege galgga vuovssihahttit mana
jus:

* Manna lea njiellan borri/boaldi golgi
avdnasa dahje suvrri, ciza (lut) dahje
dakkar dvdnasa mainna buossuda
plasta (plastherdere). Vuovssadeapmi
dusse lasiha vahaga giehkirii ja
¢oddagii, dan dihtii go boaldi stoffat
de mannet vel nuppes ¢oddaga ¢ada.
Dan sadjai galga baicca mannai
jugahit juoida, dinnas mielkki addit.
Dan lahkéi doidasuvva boaldi stoffa
eret njalmmis, $liiveasis ja giehkiris ja
veahttada mirkoavdnasa ¢oavijjis.

Manna lea juhkan lampdoljju, white
spirit, buolldhanavdnasa (tennvaeske),
stohpogalvvuid geallandvdnasa dahje
dakkariid. Gaccestahte mannai 2-3
stuorabastte dakkara mas lea vuodja,
ovdamearkka dihte guolevuoja
(trana), diipma lakcajiena dahje
biebmooljju. Vuodja eastada dan ahte
mlrkobuktagat eai lavdda $liive-asiide
ja geahppaide.

Manna lea dieduheapmi dahje leat
kramppat.

Go leat duodalas davdamearkkat /
symptomat, ovdamearkka dihte lea
dieduheapmi dahje ii nagot vuoignat,
de sahtta darbbasuvvot
heakkagadjuma algoveahkki.

Ringe 1-1-3.
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BOSTTADIVRRIIDE BAHCCOT

Mieddas (bie), vievssis ja eard divrrit.

Go bosttadivri bahé4, lea davja hui bavccas,

mubhto ii leat varala§ manndi. Muhto leat
muhtimat geain lea allergiija ieSgudet-
lagan divrriide, ja sidjiide sahtta leat
duodalas vaikkuhus go bdhéco
bosttadivrai.

Jus divrris lea bahcan bihtta liikki sisa, de

dan ferte pinseahtain gaikkihit. Muitte
fal ahte sahtta leat mirko-seahkka dan
oasis mii bazii olbmo liikki sisa, de ale
fal dakko deatte, vai mirko ii beasa
golgat liikki sisa. Don div§$ut smavit
bohtaneami, saknideami ja spiidema go
bijat bavccasnjeaidi dalkasa dahje
galbma dingga dakko gokko bavccasta.

Muhtin olbmui vaikkuha garrasit go bah¢co

vieksai, miedazii dahje uvhlui. Son
sahtta ihttot, Sadda vattis vuoignat ja hui
harvena$ sahtta vaikko jamalgit, njalbmi
ja Cotta bohtanit ja vaibmu julkigoahtit.
Dalle fertet ringet farggamusat 1-1-3.

Ringe 1-1-3 dakkavide jus:

— manas lea ovdal leamas allergiijala$
reaksuvdna go lea bah¢¢on bosttadivrai

— manna lea bah¢con Ceabehii, njalbmai
dahje ¢oddagii

— manna lea mangga saje bahécon,
erenoamazit oaivai
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NIRANAS (Flatt)

Niranasas leat olu namahusat ieSgudet
guovlluin. Niranas lea stuorebus
njoammudivri (midd) mii darvana
olbmui dahje elliide ja njamma vara.
Divri ieSalddis ii leat varalas$, muhto das
sahttet mikroorganismmat sirdaguvvat
vara njamadettiin. Bakteara Borrelia
burgdorferi lea dat mii sirdasuvva, ja dat
bukta divdda Lyme borreliose. Maiddai
eara mikororganismmat sahttet
sirdaguvvat.

Niranasa berre valdit eret dakkavide go
dan fuomasa. Skruvve dan eret
suorpmaiguin dahje pinseahtain. Jus
veaha bdhca liikai, de dat ii leat vardlas,
basa havi ja bihtta boahta eret iesalddis.
Bija ainnas havvesalvva vel dasa.

Go niranasa leat valdan eret, de geahca
hévi bearrdi moadde vahku. Jus ihta
rukses gierdu dakko gokko lei havvi,
dahje jus mands leat oppala$
davdamearkkat, de valdde oktavuoda
doaktariin.

BRENNMANETER (BOSSUCOLGA)

Bossucolga boalddesta, muhto min
mearain dat ii leat varalas. Go bossucolga
boalda, de ii dovdo mihkkege alggos ja de
sakpiidisgoahta, ja de spiide garrasit.

Buoremus lea doidit goruda salte¢azis ja
varrogasat valdit eret boaldi arppuid
(brenntréder). Ale fal ruvve boaldi arppuid
vai ii luovvan mirkodvnnas.




Doidde lieggacaziin (40-45°C) dan oasi
gorudis gokko lea bavécagan.

Liekkas njeaida mirkko. Gorutoassi galga
leat ¢azis dassaziigo go ii leat Sat bavccas.
Lea dehalas ahte ii ane nu bahkka ¢azi
ahte buollinvahat vel sadda. Jus manas
buolla stuora oassi gorudis, dahje leat
oppalas ddvdamearkkat, de berre valdit
oktavuoda doaktariin.

FJESING (MIRKOGUOLLI)

Bavccasta hirbmadit go dan mirkoguoli
viddamat bastet liikai, muhto das eai leat
oppala$ vaikkuhusat.

Basa dakko gokko viddamat leat bastan,
javaldde eret jus leat bahcan
guollebihtat du liikai. Havddo
lieggacazis (40-45°C) bavccagan saji gitta
dassdzii go ii leat $at bavécas.

BOSTTAGEARBMASA
GASKKESTEAPMI

Norggas lea okta mirkogearpmas,
bosttagearpmas. Bosttagearpmas orru
vuvddiin ja mehciin ja gdvdno davvin
gitta Séltoduoddaris. Go bosttagearpmas
gaskkesta, de das leat davjjimusat guokte
gaskkestankanala maid gaska lea 3-9
millimehtera. Unnimusat 30 %
gaskkestagain eai leat mirkkolaccat, ja de
daddjo ahte lea goike gaskkestat.

Manaide ¢uohca go bosttagearpmas
gaskkesta. Lea vattis diehtit man
duodalas mirkkohus lea. Dat vuolga das
gokko manna lea gaskkahallan ja man
olu mirko lea cirgon.

Bosttagearbmasa mirkkos leat iesgudet-
lagan avdnasat mat vaikkuhit gorudii
iesgudetladje. Davdamearkkat leat earret
eara Coavjebavccas ja vuovssadanmiella/
vaibmogakkahat, ja bakcasat, bosttahallan
ja havi birra ruvssoda. Duodala$ ddhpa-
husain vaikkuha dat maid vaibmo- ja
varrasuonaide, vuoinnahahkii ja vara
¢oahkkadussii. Davdamearkkat ilbmet
johtilit, muhto daid mearkkasa easkka 6-8
diimmu mannil.

Divtte mana orrut muosis go lea gaskka-
hallan bosttagearbmasii. Mana ferte
guottasit, i abut ie$ vazzit. Dakko gokko lea
gaskkahallan, ii abut duohtadit, ii deaddit,
cuohppat iige njammat, dakko sahtta
mirko lavdat. Valdde alo oktavuoda
doaktariin.

Manat vuollel 12 jagi galget farggamusat
dolvojuvvot buohccevissui, ringe danin
1-1-3.

Go lea duodalas mirkkohus, de dan ferte
diks$ut vuostedvdnasiin/antivenom, muhto
davjé lea doarvai symptomadhtala$ diksun,
dat mdaksa ahte buohcciviesus dik$ot
davdamearkkaid.
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Dalkkasskabe galga leat nu badjin
seainnis ahte smavvamanat eai
olit dohko, ainnas vahnemiid
oaddinlanjas. Skabe galga leat
lassejuvvon.

RUOVTTUAPOTEHKA

Dat avdnasat leat avkkalaccat jus vahat

geavva unnorazzii:
HAVVECAHCI: Klorhexidin
HAVVESALVA: Pyrisept/Bacimycin
CALBMEBASSANCAHCI
MEDISIINNALAS CITNA
BAVCCASNJEAIDI DALKKAS/

FEBERNJEAIDI: Paracetamol (Golgi
jugus, bahtacoallepillat dahje tableahtat)

JAMIHEADDJI SALVA: Xylocain (go
bahé¢¢o divrai, bossucolgii)
BEAIVVASVUOIDDAS mas

beaivvassuodjefaktor 20-30 ja filttar UV-
A ja UV-B suotnjariid vuosta

BAVSSAVUOIDDAS mas
beaivvassuodjefilttar

SINKSALVA (baksamiidda ja njunndi
suddjet beaivvasboaldima vuosta)

BEAIVVASBUOLLAN LIIKI:
liikeldktadan-vuoiddas dahje
hydrocortisonsalva

BUOLASVUOIDDAS
STERIILA TUPFERE
Q-TIPSSAT
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STERIILA KOMPREASSAT
(mapggalaganat ja mangga sturrodagas)

OVTTAOLBMOPAHKKA
(deaddinbandasa)

SUOVKACANAS (rulla)

FADNILISCANAS/
KOMPREASSABANDASA
(starggisindoallan bandasa)

LOASTTAR (rulla)
LOASTTAR MAS LEA SUOVKA
SPORTATEIPA

SIERRALOASTTAR
SKOHPALASTIMII

LOASTTARA
ERETVALDINAVNNAS

JIEKNASEAHKAT
SKARRIT
PINSEAHTAT
SIHKKARISNALUT

TERMOMEHTER (digitala
termomehter maid atna maid
rektalmihtideapmai)
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Jus lihkuhisvuohta dadhpahuvvu, de dus eard bargat go ohcagoahtit
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