BUORIT RAVVAGAT manaid ja beaivvaza birra

Mii darbbasit beaivvaza, muhto guhkilmas beaivvazis goardin
ja beaivvasboaldin lea vahatlas.




Smavva manain lea aseheappot liiki go ollesolbmuin ja sis lea unnan pigmeanta, mii dahka ahte sii alkibut bullet.
Beare ollu beaivvaza ultrafioleahta suotnjarat (UVB ja UVA) sahttet vahaguhttit daid bajimus likkegerddiid. Liiki
sahtta ruvssodit, bohtanit, bahkkanit ja arastuvvat, ja liikki ddvggasvuohta hedjona. Beaivvasboaldin manaid- ja
nuoraidaigodagas lasiha riskka oazzut liikeborasdavdda. Danin lea dehdla$ hehttet beaivvasboaldima.

Beaivesuotnjarat dahket ahte vitamiidna D Sadda liikai. D vitamiidna lea dehalas dabalas stuorrumii ja
ovdaneapmai. Manat geain lea ¢uvges liiki ozzot doarvai vitamiidna D go oanebotta leat leamas beaivvaza
ovddas geasset. Vitamiidna D darbu gokcéojuvvo maiddai borramusa bokte, ja borramus berre leat
njuoratmanaide vitamiidna D valdogaldun, geahca Buorit radit borramuslasahusa birra gihppaga.

MOVT EASTADIT BEAIVVASBOALDIMA

Suoivvanas ja biktasat addet buori suddjema garra beaivvassuotnjariid vuosta. Smavva manat sahttet maiddai
¢azis geavahit biktasiid mat gokcet stuora oasi liikkis. Biktasat main leat garra ivnnit addet buoret suddjema go
Cuvges biktasat. Smavva mandide oazzu bidjat beaivvashahta oaivai ja bidjat beaivvas¢albmelasiid go leat
olgun garra beaivvas¢uovgga ovddas. Vel veahas balvadalkkiin nai berre suddjet mana.

Valdde bottuid eret beaivvazis ja mana suoivvanassii go beaivvas goarda hui ollu, erenoamazit guovdu beaivvi ja
go leat lulli govdodatgradain. Buoremus vuohki movt hehtte beaivvasboaldima lea raddjet daiggi man guhka lea
beaivvaza ovddas. Beaivesuotnjarat leat garraseappot madi lagabus ekvahtora lea, ja ¢azi, saddo ja muohttaga
reflekSuvdna lasiha suonjardeami. Beaivvasboaldima mearkkaid davja easka oaidna muhtun diimmuid mannel go
lea beaivvazis goardan iezas. Danin ii leat doarvai atnit ¢almmis mana vai oaidna bahkkana ja ruvssoda go sus
liiki. Lassin atnit biktasiid, beaivecalbmelasiid ja leat suoivvanasas, de berre beaivvasvuoidasiin vuoidat daid osiid
gorudis mat eai leat gokcojuvvon. Vuosttas eallinmanuid berre mana suddjet njuolggo beaivvazis.

BEAIVVASVUOIDASA VALLJEN

Beaivvasvuoidasat sisttisdollet kemiijalas ja/dehe fysala$ beaivvasfiltariid mat ieSgudet ladje eastadit
beaivvasboaldima. Kemiijalas filtarat suddjejit go absorberejit UV-suotnjariid, ja fysalas filtarat ges reflekterejit
suotnjariid ja hehttejit daid boahtimis liikegeardai. Obbalas rdvvagiin mii avzzuhit beaivvasvuoidasa mas lea
unnimusat faktor 15 UVB-suddjemii ja UVA-suddjemii. Dat lea dabala¢éat doarvai norgga dildlasvuodain, muhto
alibut faktor sahtta leat darbbaslas riikkain gos lea eambbo beaivvas, duoddaris ja mearragattis.

Jus manas lea hearkkes liikii, de sahtta leat jierpmalas geahccalit beaivvasvuoidasa dusse ovtta

sadjai liikai alggos, oaidnin dihte gierddago manna vuoidasa.

BEAIVVASVUOIDASA GEAVAHEAPM

Vuoidda mana 15 - 30 minuhta ovdal dat galga beaivvaza ovdii vai vuoiddas manna bures sisa

liikdi. Vuoidda ollu ja jammat, ja mangga geardde nu guhkdgo manna lea beaivvaza ovddas. Jus

manna lea ollu ¢azis, de lea jierpmalas valljet beaivvasvuoidasa mii gierda ¢azi dahje mii liige

ollu gierda ¢azi. Beaivvasvuoidasiid riiban lea raddjejuvvon. Eanas beaivvasvuoidasiin lea deaddiluvvon
symbola rabas ruhkus. Lohku mii ¢uozzu ruhkus muitala galle manu vuoiddas riibd mannel go dan lea rahpan.
Riibanaigi oatnu jus beaivvasvuoiddas vurkejuvvo lieggasis dahje beaivvaza ovddas.



GOARDINVAHAGIID DIKSUN

Beaivvasboaldin

Go liiki buolla beaivvazis, de dat lieggana, arastuvva, bohtana ja ruvssoda. Geahppa beaivvasboaldima geazil
ii darbbas divssu, muhto manna berre dollojuvvot eret beaivvazis muhtun beaivvi, dassaziigo boaldin lea
mannan badjel. Geahpedan dihte givssiid sahtta liiki galmmihit lurvvuin mii lea njuoskaduvvon galbma ¢azis.
Dilddit dahje vuoidasat mat galmmihit sahttet maiddai geahpedit givssiid. Avdnasat mat jamihit duse ovtta
sajis ja main lea lidokain sahttet addit oanehis diggi geahpedeami givssiin, muhto daid berre dusse geavahit
dusse raddjejuvvon osiin liikkis. Jus liiki lea ruoksat ja bohtanan, de sahtta geavahit hydrokortisona vuoidasa 2
-3 beaivvi (manaide geat leat badjel 2 jagi).

Beaivvaseksema

Beaivvaseksema leat liikerievdadusat mas lea ruvssodeapmi, smavva skoavhllit ja sakni-
deapmi, ja sahtta boahtit go beaivvazis goarda liikki maid ovdal lea gokéan. Dadistaga harja-
neapmi beaivvazii beaivvassuddjemiin eastada dakkar givssiid.

Beaivvaseksema givssiid sahtta unnidit go geavaha hydrokortisona vuoidasa seamma ladje
go beaivvasboaldimis.

VALDDE OKTAVUOBPA DOAKTARIIN

e jus beaivvasboaldima geazil Saddet stuorit boaldimat skovhlliiguin, feber, oaivebavccas, Sliettasvuohta
dahje vaibmogakkahat.
e jus manna giksasuvva ja namuhuvvon ravvagat eai veahket.

Vahnengihpanr. 10

Gihppaga leat almmuhan fagaidrasttildeaddji €allinjoavku mas leat mielde doaktarat, farmasevttat ja
dearvvasvuodadivssar. Gihpa lea rahkaduvvon girjjaladvuoda ja resurssaid vuodul mat ledje gavdnamis
almmuhandigodaga aiggis ovttas olgguldas assedovdiiguin. li dusse gihppaga dbut geavahit, dat ii sahte
gokcat gulahallama kvalifiserejuvvon dearvvasvuoda bargiiguin, dahje iskkademiid dahje div§su maid sis
oazzu. Sahtat geavahit dan go humat dearvvasvuodabargiiguin ja apotehkain. Dearvvasvuodabargiin lea
ovddasvastadus geavahit gihppaga sisdoalu go addet radiid dahje dikSot pasieanttaid.
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