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Mánáid biras ja 
sihkarvuohta

mánnosaÝ�� jagi



-ihkuhisvuođat leat stuorimus áitagat máná 
heggii ja dearvvašvuhtii� .uhtun 
lihkuhisvuođaid ja vahágiid ii sáhte hehttet
 
muhto lihkus sáhttiba eadni ja áhčči 
sihkkarastit ollu máná birrasa� %e sáhtát 
dovdat ieåat eambbo oadjebassan go du 
mánná buđalda birrasis
 ja oahQQá hálddašit 
ođđa dilálašvuođaid ja aktivitehtaid�

GihQQagis muitaluvvo dábáleamos diliid birra 
gos sáhttá dáhQáhuvvat vahát ja 
lihkuhisvuohta máná vuosttaš guđa mánus 
gitta guovtti jahkásaååan� .uhtumiidda soitet 
muhtun ráđit leat diehttelasvuođat
 muhto 
dilihis árgabeaivvis sáhttá leat hástaleaddji 
muitit buot� GihQQaga sáhttá geavahit dego 
muitolistun� 3uovttut ja lagasbirrasat leat 
iešguđetláganat ja dain leat iešguđet lágan 
hástalusat� 4áhttá leat jierQmálaš jurddašit 
mii máná birrasis lea erenoamáš�

Mánná ovdána
 riska rievdá
Go mánná ovdána nuQQi ovdánanDeahkis 
nubbái
 de lea eanemus riska lihkuhisvuođaide� 
.ánná ovdána hui ollu go lea 
jahkebeallásaååan gitta guovtti jagi rádjái� 
7eallá álggos jaska láhttis
 álgá jorihit
 
njoammut ja guokkardit � ja dađistaga 
čuoččaha ja vá[[igoahtá� .ánná oahQQá 
maiddai gi[[ut ja sáhttá dađistaga gi[[ut hui 
bajás oanehis áiggis� 4on bidjá njálbmái sihke 
bieQmu ja váralaš diⓜggaid�

Mánná ovdána čađat ja sáhttá fáhkka bargat 
juoidá masa it leat ráhkkanan.

4mávva dagut sáhttet oMMu veahkehit

��� mánnosaÝ � mánnosaÝ �� jahkásaÝ ��� jahkásaÝ



%án ahkejoavkku dábáMeamos 
Mihkuhisvuoêat 
%án ahkejoavkkus dáhQáhuvvet eanas 
lihkuhisvuođat ruovttus� %ábálaš 
lihkuhisvuođat leat�
• Gahččat alla diⓜggain vulos 	ovdamearkka

dihte tráhQáin

• #uollinvaháguhttimat 	ovdamearka dihte

liegga juhkosiin

• .irkkohusat
• 4mávva diⓜggat darvánit čoddagii

Maid sáhtát bargat jus Mihkuhisvuohta 
dáhpáhuvvá  
BuoMMinvaháguhttimat
#erret ovttatmano doidit galbma čá[iin mii lea 
sullii �� gráda
 unnimusat �� minuhta� 
7áldde oktavuođa doaktáriin vai oaččut ráđiid 
viidáset čuovvoleaQmái�

Mirkkohusat
7áldde oktavuođa GiGtinGormasjonen tlG �� �� 
�� �� 	rabas birrajándora
�

,emikáMadurddihuvvamat
+us čalmmiide ja liikái rišša
 doidde 
ovttatmano golgi čá[iin� 7áldde oktavuođa 
GiGtinGormasjonen vai oaččut ráđiid viidáset 
čuovvoleaQmái�

+us mánná gahččá
 oaååu čoddagii juoidá
 
doadjá dávttiid dahje measta heavvana
 de 
berret áiDat máná man go[uid nalde son lea
 ja 
vuoigⓜá go� +us mánná ii vuoiⓜⓜa
 álgge 
váibmo� ja geahQesgádjuma� +us mánná ii leat 
go[uid nalde
 muhto vuoigⓜá
 bija su gilgga 
nala� 3iⓜge ���
 go leat dakkár duođalaš ja 
heaggaáiti dovdomearkkat� 4áhtát muđui 
váldit oktavuođa doaktáriin�doavtterGávttain 
vai oaččut ráđiid viidáset čuovvoleaQmái�

��� jahkásaÝ skuvMaáMgin



Oastit duhkorasaid ja reaidduid
Go[it ahte duhkorasain
 reaidduin ja eará buktagiin lea 
buorre sihkarvuođalaš kvalitehta� %at berrejit leat 
nannosat
 dain eai galgga luovos oasit dahje bastilis 
čiegat
 heivet máná ahkái ja ovdánanDeahkkái
 ja galget 
leat merkejuvvon ja geavahusbagadus galgá leat čállon 
addehahtti gillii� .ánávovnnas berre leat liige 
sihkarvuohta nu ahte ii maná Gáhkka čoahkkái� 0[a $&� 
merkema duhkorasain�

BuoMMin � ƎáhDi ja biebmu
● Ale divtte máná čohkkát askkis go jugat dahje 

borat juoidá mii lea liekkas. Mánáliiki lea hearki, ja 
buollinhávit sáhttet šaddat juo 40 grádas.

● Berre leat sisahuksejuvvon termostáhta dahje 
buollinhehttehus lávggodangári kránain, riššus ja 
basadangáris

● Garvve guhkes beavdeliinniid gáffebeavddis

(ahǏǏanvaháguhttimat
● Tráhpaid berre sihkkarastet rinddiin
● Lásiin berre leat mánásihkkarastin
● Mánná ii galgga leat okto balkoŋŋas dahje 

veránddas.
● Ale guođe máná okto mánástullui, vaikko leage 

selas. Alla mánástuolut sáhttet gopmánit

Movt sáhtát buoridit 
máná birrasa ja 
sihkarvuođa?



BuoMMimat � &MektrihkaMaÝ diëggat
● Geavat gievkkanuvdnasuoji nu ahte mánná ii 

olat gásterolii main lea bahkka biebmu�
● #earráigeahča ahte gievkkanuvdnauvssas lea 

mánáidvaháteastta
● Geavat el� čuggestatvaháteastaga
● #earráigeahča ahte rávdnjejohtasat eai 

heaⓜgá luovos
● *skka ahte liggenuvnnain lea vuollegis 

olggoštemQeratuvra

Mirkkohusat ja borrivaháguhttimat
● 7urkkot dálkasiid
 bassanávdnasiid
 kemikálaid 

ja duhQáha nu ahte mánná ii oaččo daid�
● #erret buot vurkkodit originála Qáhkaid siste 

vai mánná ii váldde boastut�
● .ánávaháteasttadeaddji doavdnji ii dáhkit dan 

ahte mánná ii nagot rahQat dan 
● #ija mirkkolaš liđiid nu ahte mánná ii olat daid 

Mánávovdna
● %arvvit  máná boahkániin� .ánná sáhttá 

gáhččat olggos jus vovdna lihkaduvvo 
jođánit
 dahje jus son lea mášoheaQme

● Geavat šleđggona
● Neahtta suddje divrriid vuostá ja bussaid 

beassamis vovdnii
● Ale govčča  mánávovdnagoavkki assás 

dahje lossa gokčasiiguin

Borgguheapmi
#uot mánáin lea riekti borggutkeahtes 
sisbirrasii vai vuoiⓜⓜahatinGekšuvnnaid ja 
ástmá riska unnu�

Hávkan
● 4mávva diⓜggaid maid mánná sáhttá Doggat 

njálbmái berre čorget eret
● .ánná ii berre stoahkat 

Qlastihkkaseahkaiguin
 go sáhttá seahka 
Doggat oaivái

● .áná Gerte bearráigeahččatgo borrá
 go 
biebmu sáhttá darvánit čoddagii



Heavvaneapmi
● .ánná sáhttá heavvanit váikko �� Dm 

čikⓜodagas
● -eage čađat mánáin go son lávggoda 

dahje stoahká čá[iin
● Geavat gádjunliiva Gatnasis ja stoahkamis 

mii lea brugga nalde dahje čiekⓜalis čá[is

BeaivváÝ ja Miekkas
● .ánát vuollel jagi eai berre leat njuolggo 

beaivváåa ovddas� 0rdne mánnái aktivitehtaid 
doQQe gos lea lunddolaš suoivvanas

● 4uddje máná beaivvášháhtain
 beaivváš�
čalbmelásiiguin ja geahQQa biktasiiguin� 
*vdnás biktasat
 ovdamearkka dihte rukses
 
suddjejit buorebut beaivváåis go čuvges

● Geavat beaivvášvuoidasa liikeosiide maid 
biktasat eai govčča� #eaivvášvuoidasis berre 
leat unnimusat Gáktor ��
 ja das berre leat 
Gilttar sihke 67A� ja 67#�suotnjarit vuostá� 
#argga dan maid go mánná lea suoivvanasas
 
eahQenjuolggo suotnjarit dihte

● 7áldde guovdu beaivvi bottoåiid beaivváåis
● 'uolat ahte mánná juhká doarvái

4isáibmu
● #uorre sisáibmu lasiha loaktima ja unnida riskka 

oaååut astma
 allergiija ja bajit 
vuoiⓜⓜahatinGekšuvnnaid

● 'uolat ahte lea buorre ventilašuvdna ja biggot 
bures duollet dálle

● #uorre latnjatemQeratuvra lea �� gráda� 
0ađđelatnjatemQeratuvra ii berre leat nu badjin�

● -ea dehálaš ahte lea rievttes áibmolákta� Garvve 
ovdamearkka dihte biktasiid heaⓜgut oađđenlatnjii 
ja lanjaide gos olbmot leat

4ihkkeM
● .ánná sáhttá čohkkat maⓜábealde sihkkela 

jus das lea dohkkehuvvon 
sihkkelčohkkánsadji mii heive mánnái

● Geavat sihkkeljealmma



$ikDunvaháguhttimat ja váraMaÝ biergasat
● 7urkkot váralaš reaidduid
 niibbiid
 skárrit ja 

eará bastilis biergasiid sihkkaris sajis� #erret 
bidjat hehttehusaid dahje lásaid skábiide ja 
skuGGaide

● -eage várrogasgo rabat dahje giddet uvssaid
 
ahte mánná ii šatta uksagaski

BuMkor
● #ulkora ii berre geavahit go lea galbmasitgo 

�� buolašDeahki
● Ale giesa máná beare ollu
● 'uolat ahte mánná ii galbmo
● %oarggisteaQmi sáhttá dagahit moiddodeami 

ja mánná sáhttá vuovssadit� 㶏uovo mielde 
movt eanadat lea
 ja garvve garra siivvu

● #earráigeahča dávjá leago mánás buorre
 ja 
váldde dávjá bottoåiid

(árvodeapmi buoMMaÝis
● Garvve bidjamis bumbolullobiktasiid 

siskkimussii
 geavat ovdamearkka dihte ullu
● #earráigeahča ahte skuovain lea doarvái sadji 

� baskkes skuovat galmmihit juolgesuorQmaid
● Govčča čeabeha ja oaivvi� %at galbmojit 

eanemus
● *skka dávjá ahte mánná lea goikkis
 ja ii beare 

galmmas dahje báhkas

BiiMa
● -ea gohčus mánáid sihkarastit go leat biillas
● Geavat dohkkehuvvon 

mánásihkarastinreaidduid mat heivejit máná 
sturrodahkii ja deddui

● 㶏uovo mánástuolu monterenbagadusa ja 
Guolat ahte dat lea dohkálaččat giddejuvvon

● 3ávvejuvvo ahte mánná čohkká maⓜos guvlui 
mánástuolus

● -ea gielddus máná bidjat ovddabeallái maⓜos 
guvlui mánástullui gos gávdno doaibmi 
oktiibeaškkehanboalsttar

● .ánástuolu berre geavahit oanebotta� %at 
sáhttá čuohDat máná čielgái
 jus hávális 
čohkká beare guhká� 7áldde bottuid�
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+us du mielas orru dilálašvuohta várálaš dahje sáhttá 
šaddat danin
 de galggat ovttatmano riⓜget medisiinnalaš 
heahteteleGovdnii ����

.irkodiehtojuohkin 	GiGtinGormasjonen
� tlG� �� �� �� �� 
	rabas birra jándora


-oga helsenorge�no�barnesikring
 dahje váldde 
oktavuođa dearvvašvuođastašuvnnain jus dus leat 
jearaldagat mánásihkarvuođa birra�

LANDSGRUPPEN AV
HELSESØSTRE NSF

)eGte er oversatt tiM nordsamisk av ,autokeino kommune i ���������
 med st�tte oH tiMMateMse Gra )eMsedirektoratet�
(uovdaHeainnu suohkan Mea jorHaMan HihQQaHa davvisámeHiMMii ���������
 %earvvaÝvuođadirektoráhta doarjaHiin ja Mobiin�
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Mirkodiehtojuohkin� 7áktadoavttir�
MedisiinnaMaÝ 

heahteteMeGovdna

*llustrašuvnnat� $eDilie &lleGsen*llustrašuvnnat� $eDilie &lleGsen

%earvvašvuođadirektoráhtta lea 
ráhkadan gihQQaga ovttas�




