Manaid biras ja




0-6 mannosas

Lihkuhisvuodat leat stuoramus aitagat mana
heggii ja dearvvaSvuhtii. Muhtun lihkuhis—-
vuodaid ja vahdgiid ii sdhte eastadit, muhto
lihkus sahttiiba eadni ja 4hcci sihkarastit ollu
mana birrasa.

Dan gihppagis muitalit dabdleamos vahagiid
ja lihkuhisvuodaid mat sahttet déhpahuvvat
mana vuosttas guda mdnus. Muhtumiidda
soitet muhtun radit orrume débalaccat,
muhto hu$sas argabeaivvis sdhtta leat hdstal-
eaddji jurddasit buot. Gihppaga sahtta
geavahit dego muitolistun.

Ruovttut ja lagasbirrasat leat ieSgudet laganat
ja dain leat ieSgudet lagan hastalusat. Ganna-
ha jurddasit mii du mand birrasis lea
erenoamas.

6 mannosas -2 jahkasas

Manna ovdana, riska rievda

Man4 eallin rievdd olu go son alga skuvlii.
Manna oahpdsnuvvd ollu odda mandiguin ja
mdnas Saddet eambbo doaimmat mat leat
olggobealde ruovttu. Skuvlaalgin maid davja
mielddisbuktd mdnna Sadda eambbo
vanddardit johtolagas.

Dan agis manna dadistaga buorebut hélddasa
iezas lihkastagaid ja birge ollu odda diliin ja
doaimmain. Lea goitge mavssolas muitit ahte
manna ain darbbasa vdhnemiin doarjaga ja
bagadallama. Mdnds sahttet ovdamearkka
dihte vattisvuodat mahttit aicat ja geahccat
darkilit johtolagas.

2-4 jahkasas



4-6 jahkasas

Dan ahkejoavkku dabaleamos
lihkuhisvuodat

Olgolihkohisvuodat leat stuoramus aittan dan
ahkejoavkku mandide. Heavvananlihkohis—
vuodat ja johtolatlihkohisvuodat leat
earenoamas duodalaccat. Muhtun ddbalas
vahdguhttimat vahdgiid ja lihkuhisvuodaid
marnel leat:

o Havit ja njaskaseamit

Davttit doddjojit ja mul¢ciheapme
Oaivvi vahdguhtta (vahagahttd)
Buollinvahéat ja borridvnnasvahagat
Batnevahdguhttin

Maid sahtat bargat jus lihkuhisvuohta
dahpahuvva?
Buollinvahaguhttimat

Berret ovttatmano doidit galbma ¢dziin mii lea
sullii 20 grdda, unnimusat 15 minuhta.
Valdde oktavuoda doaktdriin vai oac¢cut radiid
viidaset cuovvoleapmai.

Mirkkohusat

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

Kemikaladurddihuvvamat

Jus calmmiide ja liikdi riSSa, doidde
ovttatmano golgi caziin. Valdde oktavuoda
Giftinformasjonen vai oaccut radiid viidaset
cuovvoleapmai.

skuvlaalgin

Batnevahaguhttin

Géavnna bani ja bija dan sadjdi njdlmmis. Jus
ii leat vejolas, de doalat bani lavttasin go
bijat dan njalbmadi dahje mielkai

Valdde vara batnebihtain ja vurkkot daid
laktasis

Mana batnedoaktara lusa farggamusat
Beassan ¢izZebdniid ii galgga Sat bidjat sadjai

Jus mannd gahc¢cd, oazzu coddagii juoida,
doadjd davttiid dahje measta heavvana, de
berret aicat mand man gozuid nalde son lea, ja
vuoignd 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 dakkar duodalas ja
heaggaaiti dovdomearkkat. Sahtat mudui valdit
oktavuoda doaktariin/doavtterfavttain vai
oaccut radiid viidaset cuovvoleapmai.




Movt sahtat buoridit
mana birrasa ja
sihkarvuoda’?

Sihkkel

e Guovttejuvllat sihkkel ferte heivehuvvon
mana sturrodahkii ja galggaide

e Geavat sihkkeljealmma

o SSihkkelis galgd leat cuovga ja Sledggon, ja
goazan ovda- ja mannejuvllas. Mannejuvlii
ravvet pedalagoazana. Mannai lea dainna alkit

goazastit

o Harjehala sihkkelastit ovttas manain.
Arvvostala johtolatbirrasa gos dii orrubehtet
ja man bures mannd halddasa sihkkelastit
ovdalgo suovat su sihkkelastit okto.

Oastit duhkorasaid ja reaidduid

Gozit ahte duhkorasain, reaidduin ja eard buktagiin
lea buorre kvalitehta sihkkarvuoda dafus. Dat berrejit
leat nannosat, heivet mand ahkdi ja ovddnanceahkkai,
ja dain galgé leat mearka ja geavahusbagadus
addehahtti gillii. Oza CE- mearka duhkorasain.
Smiehta gdibiduvvogo erenoamas sihkkarvuodareaidu
aktivitehtaide maid mdnnd doaimmaha.

Obbalaccat berrejit mdnat easkka sihkkelastit
okto johtolagas dalle go leat 10-12

jahkdasaccat

Johtolat

e Oahpat mana vanddardit oadjebasat
johtolagas.

o Harjehala ovttas mandin vazzit ja
sihkkelastit skuvlageainnus.

o Geavat Sledggona



e Lea gohcus manaid sihkarastit go leat biillas

o Geavat dohkkehuvvon
manasihkarastinreaidduid mat heivejit mana
sturrodahkii ja deddui

o Cuovo manastuolu monterenbagadusa ja
fuolat ahte dat lea dohkalaccat giddejuvvon

e Manna ii berre cohkkat ovddabealde biillas
jus das lea oktiibeaSkkehanboalsttar.
Oktiibeaskkehanboalsttar lea rdhkaduvvon
ollesolbmo suodjaleami véards

e Vai unnida vahdguhttimiid vejolas
beaskkeheamis, de ferte biilaboahkdna
oalgeoassi leat ovddabealde olggiid, ja
coavjeoassi leat vuollelis alimiid.

Heavvaneapmi

e Madnna ii galgga goassege leat okto go
lavggoda dahje stoahka ¢dzi lahka, muhto
oahpat mdand Saddat oadjebassan ¢dzis nu
arratgo lea vejolas

o Geavat gadjunliiva fatnasis ja stoahkamis mii
lea brugga nalde dahje cieknalis ¢ézi

e Madnna berre oahppat vuodjat

Borgguheapmi

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

Mirkkohusat ja borrivahaguhttimat

o Vurkkot dalkasiid, bassandvdnasiid, kemikdlaid
ja duhpdha nu ahte mannd ii oacco daid

o Berret buot vurkkodit origindla pahkaid siste
vai manna ii valdde boastut

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

e Oahpat manndi ahte ii bora Sattuid ja
guobbariid jus ii leat hupman ollesolbmuin




Falastallanaktivitehtat

o Darkkut ahte reaiddut heivejit mannai

o Heivet aktivitehta vdddodaga mana galggaid
mielde

e Madnna berre geavahit heivvolas
sihkarvuodareaidduid

e Fuolat ahte mdnna oazzu buori oahpahusa
aktivitehtas, nu ahte mahtta ja birge

Garvodeapmi buollasis

Garvve bidjamis bumbolullobiktasiid
siskkimussii, geavat ovdamearkka dihte ullu

Bearraigeahca 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

Varalas biergasat

Vurkkot varalas reaidduid, niibbiid,
skarrit ja eard bastilis biergasiid
sihkkaris sajis.

Oahpat mana riekta atnit
divvunreaidduid ja bastilis davviriid
Ré&ja rissaid ja lighteriid nu ahte ménna
ii oa¢co daid



Beaivvas ja liekkas

Suddje mana beaivvashahtain, beaivvas-
calbmeldsiiguin ja geahppa biktasiiguin.
Ivdnas biktasat, ovdamearkka dihte rukses,
suddjejit buorebut beaivvazis go cuvges
BeaivvdSvuoidasis 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

Ordne mdnnai aktivitehtaid doppe gos lea
lunddolas$ suoivvanas

Valdde guovdu beaivvi bottoziid beaivvazis
Fuolat ahte manna juhkd doarvai

Trampoline

Cuovo geavahanbagadusa go monteret
trampoline, ja bija dan jalges sadjdi ja dinnas
dipma eatnamii .

Ollesolbmot berrejit leat farus go trampoline
geavahuvvo

Vahat dahpahuvva davijjit go mangasat
njuikot oktanaga

Ale njuikko trampolines go dat lea njuoskkas
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Sisaibmu

o Buorre sisdibmu lasiha loaktima ja unnida riskka
oazzut astma, allergiija ja bajit
vuoinnahatinfekSuvnnaid

o Fuolat ahte lea buorre ventilasSuvdna ja biggot
bures duollet délle

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

o Lea dehalas ahte lea rievttes dibmolakta. Garvve
ovdamearkka dihte biktasiid heangut
oaddenlatnjii ja lanjaide gos olbmot leat




Jus du mielas orru dildlaSvuohta vdaralas dahje sdhtta
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.

Dearvvasvuodadirektorahtta lea
rahkadan gihppaga ovttas:

LANDSGRUPPEN AV
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Hefte er oversatt til nordsamisk av Kautokeino kommune i 2019/2020, med stgtte og tillatelse fra Helsedirektoratet.

Guovdageainnu suohkan lea jorgalan gihppaga davvisamegillii 2019/2020, Dearvvasvuodadirektorahta doarjagiin ja lobiin.
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