Manaid biras
ja sihkarvuohta
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Smavva dagut sahttet ollu veahkehit

Lihkku njuoratmanain!

Saddat eadnin dahje ah¢cin lea odda digi eallimis. Dus lea
ovddasvdstadus muhtumii gii ii birge du ovddasmorrasa
haga ja sahtta leat ollu maid fertet gozihit.

Ménna ovddna cadat ja sahttd fahkka Mana ovdaneapmi, riska mii rievda
bargat juoidd masa it lean rdhkkanan.
Lihkuhisvuodat leat stuoramus ditagat
mand heggii ja dearvvasvuhtii. Muhtun
lihkuhisvuodaid ja vahdgiid ii sdhte eastadit,

Go manna ovdana ovtta ovdananceahkis
nubbdi, de lea eanemus riska
lihkuhisvuodaide. Aigodat goas
rievdadusat bohtet méana ovdaneamis

muhto lihkus sahttiiba eadni ja ahcci rievddadit ménas mannai. Guda vuosttas

sihkarastit ollu mana birrasa manus alga manna earret eara coggat
dinggaid njalbmai ja mdhtta jorgalit

Déan gihppagis muitalit dabdleamos vahagiid gavvut ja gopmut.

ja lihkuhisvuodaid mat séhttet dahpahuvvat
mand vuosttas guda manus. Muhtumiidda
soitet muhtun rddit orrume dabélaccat,
muhto hussas argabeaivvis sahtta leat
hastaleaddji jurddasit buot. Gihppaga sahtta
geavahit dego muitolistun.

Ruovttut ja lagasbirrasat leat ieSgudet laganat
ja dain leat ieSgudet ldgan hastalusat.
Gannaha jurddasit mii du mana birrasis lea
erenoamas.
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Dan ahkejoavkku dabaleamos
lihkuhisvuodat

Dan ahkejoavkkus dahpdhuvvet eanas
lihkuhisvuodat ruovttus. Dabalas
lihkuhisvuodat leat:

« Gah¢cat alla dinggas vulos (ovdamearkka dihte
dikSunbeavddis)

» Buollanvahat go juhkd liegga juhkosa

* Smdvva dinggat darvanit coddagii

Maid sahtat bargat jus lihkuhisvuohta
dahpahuvva?

Jus manna boalda iezas, de berret ovttatmano
doidit galbma ¢éziin sullii 20 gradas,
unnimusat 15 minuhta. Valdde oktavuoda
doaktariin vai oaccut radiid viidaset
cuovvoleapmai.

Jus médnna gahcca allagasas vulos, jus coddagii
darvdna juoga, doadja davttiid dahje measta
heavvana, de berret dicat mana man gozuid
nalde son lea, ja vuoignd go. Jus méanna ii
vuoinna, algge bivdit heakka. Jus mdnna ii leat
gozuid nalde, muhto vuoigna, bija su gilgga
nala. Ringe 113, go leat dakkdr duodalas ja
heaggaaiti dovdomearkkat. Sahtat mudui valdit
oktavuoda doaktdriin/doavtterfavttain vai
oaccut radiid viidaset cuovvoleapmai.

4-6 jahkasas skuvlaalgin



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 ovddnanceahkkai, ja galget
leat merkejuvvon ja geavahusbagadus galga leat ¢allon
addehahtti gillii. Mandvovnnas berre leat liige
sihkarvuohta nu ahte ii mana fadhkka coahkkai. Oza CE-
merkema duhkorasain.

Diksunsadii
Ale goassege guode mana dikSunsadjai - manna
sdhtta fahkka lihkestit eambbogo ledjet

vuorddn. Buot reaiddut fertejit leat olamuttos ja —~ W
valdde njuoratmand mielde jus fertet guoddelit - Q. N
dikSunsaji. T
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Bassan ja lavgun
Cahci ii berre leat eambbogo 37 grada.
Manadliiki lea hearki, ja buollinhavit sahttet
‘ Saddat juo 40 gradas. Temperatuvrra
sahtta iskat termomehteriin dahje
gardnjiliin.



Seanga ja stoahkanrindi

* Seangarinddiin ja stoahkanrinddiin ii berre rinddit
gaska leat eambbogo 7,5 cm.

+ Ravddat berrejit leat unnimusat 60 cm dakko
gokko mdnnd sahttd ¢uozzut.

» Ménna galga oaddit Cielggi nalde eastadan dihte

krubbdjapmima.
Sisaibmu e —
» Buorre sisdibmu lasiha loaktima ja unnida riskka , \\ B
0azzut astma, allergiija ja bajit
vuoinnahatinfeksuvnnaid —
« Fuolat ahte lea buorre ventilaSuvdna ja biggot \
bures duollet dalle { N -
* Buorre latnjatemperatuvra lea 20 grada. —
Oaddelatnjatemperatuvra ii berre leat nu badjin. L _— —
* Lea dehdlas ahte lea rievttes dibmolékta. Garvve ! ;J,/L.\\
ovdamearkka dihte biktasiid hearygut oaddenlatnji | L
ja lanjaide gos olbmot leat
Borgguheapmi
Buot mdndin lea riekti
borggutkeahtes sisbirrasii vai
vuoinnahatinfekSuvnnaid ja
astma riska unnu.
S ’
’
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Beaivvas ja liekkas ’
’ ’

+ Njuoratmandt eai berre gordot njuolga beaivvazis.

* Suddje ménd beaivvashahtain,
beaivvascalbmeldsiiguin ja geahppa biktasiiguin.
Ivdnas biktasat, ovdamearkka dihte rukses, suddjejit
buorebut beaivvazis go cuvges

+ Geavat beaivvaSvuoidasa liikeosiide maid biktasat eai
govcca. BeaivvaSvuoidasis berre leat unnimusat faktor
15, ja das berre leat filttar sihke UVA- ja UVB-
suotnjarit vuostd. Bargga dan maid go mannd lea
suoivvanasas, eahpenjuolggo suotnjarit dihte




Biila

» Lea gohcus manaid sihkarastit go leat biillas

* Geavat dohkkehuvvon ménésihkarastinreaidduid
mat heivejit mana sturrodahkii ja deddui

« Cuovo manastuolu monterenbagadusa ja fuolat
ahte dat lea dohkalaccat giddejuvvon

* Ravvejuvvo ahte mannd ¢ohkkd marjos guvlui
manastuolus

* Lea gielddus mana bidjat ovddabealldi marjos
guvlui manastullui gos gavdno doaibmi
oktiibeaSkkehanboalsttar

» Méanastuolu berre geavahit oanebotta. Dat sdhtta
cuohcat mdna Cielgdi, jus havalis cohkkd beare
guhkd. Valdde bottuid.

Njuoratmanastuollu

* Bija njuoratmandstuolu lahttdi. Dat sahtta
gahccat beavddis dahje suffas

* Njuoratmandstuolu berre geavahit oanebotta. Dat
sdhttd cuohcat mand cCielgdi, jus beare guhkd
cohkkéd das havalis

Buolaseapmi
Ale divtte mana cohkkat askkis go jugat dahje
borat juoida mii lea bahkas.

Duhkorasat

» Vdllje duhkorasaid mat heivejit mand ahkai.
Duhkorasat galget leat merkejuvvon jus dat eai
heive médndide geat leat vuollel 3 jagi

+ Gozit ahte manna ii bija smavva dinggaid
njalbmai, mat sahttet darvanit coddagii

» Iskka ahte duhkorasain eai leat luovos oasit




Manavovdna o

» [skka ahte veallanoassi lea bures darvehuvvon
vuolit oassai

* Geavat Sledggona \
* Neahtta suddje divrriid vuosta ja bussaid

beassamis vovdnii
Fanas

+ Ale govcca manavovdnagoavkki assas dahje
lossa gokcasiiguin
Geavat gadjunliivva fatnasis.

Doahttu ja doahttobohtal

» Iskka ahte doahttu lea cavddis ja ahte
njammanoassi lea nannosit gitta suddjenboalus
* Leage lahkosis go manna njamma doahttobohttala.
Manna sahttd boastucoddagii njiellat &

Bulkor

Manna berre leat 6 mannosas ovdal bijat su
bulkorii. Manat geat leat nuorabut ozzot hui
alkit vuoinpassparggiheami, cuvccageami ja
sahttet badjelmeari bahkkanit.




Jus du mielas orru dilalaSvuohta varalas dahje sahtta Saddat
danin, de galggat ovttatmano ringet medisiinnalas
heahtetelefovdnii 113.

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

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

Dearvvasvuodadirektorahtta lea
rahkadan gihppaga ovttas:
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Hefte er oversatt til nordsamisk av Kautokeino kommune i 2019/2020, med statte og tillatelse fra Helsedirektoratet.

Guovdageainnu suohkan lea jorgalan gihppaga davvismeqillii 2019/2020, Dearvvasvuodadirektoréhta doarjagiin ja lobiin.
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