Lihkadeami avzzuhus

ahpehisvuoda aigge

Lihkadeapmi bukta buori miela, go leat ahpeheapmen.

Dat avzzuhus muitala,

man ollu lea buorre lihkadit vahkus.

Avzzuhus heive nissoniidda, geain lea dabalas ahpehisvuohta.

Sahtat lihkadit argabeaivvis mangga lahkai

Go lihkadat jeavddalaccat

* du miella bissu virkojin

* du alsSat buorranit ja ceavzzat buorebut ahpehisvuodas
* du deaddu ii lassan liiggas ollu

* dus lea uhcit riska buohccat ahpehisvuodadiabetesii

* du gorut ahpaiduvva riegadahttimis buorebut

Lihkadeapmi ii leat vahagahte vavva.

Lihkat geahppasit nu davja go vejolas
Juohke lavki lea dehalas.

Daga ruovttubargguid ja eara dabalas doaimmaid.
Vacce gavpai ja lihkat olgun earaiguin.

Ale éohkka nu ollu ja doala bottuid

Lihkat gaskkohagaid, go Cohkkat dahje leat ovtta sajis.
Doala bottu: ¢uoccil, njulge Cielggi ja linkat.

Cuo&o, go halat telefovnnas.

Asat dihtorii muittuhusa doallat bottuid.

Leage gaskkohagaid almma telefovnna, interneahta ja
televiSuvnna haga.

Bottut buoridit varrajohtima ja
virkkosmahttet du goruda.

Oade doarvai

Lea dehalas oaddit doarvai,

vai veajat lihkadit.

Go olmmos oadda, gorut ja miella vuoinnastit.
Guldal iezat goruda.

Oade beaivenahkariid ja vuoinnas, go leat vaiban.
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Man ollu galggasii lihkadit?

Lasmadis lihkadeapmi

Lihkat lasSmadit ainjuo

2 diimmu 30 minuhta vahkus.

Juoge lihkadeami unnimusta 3 sierra beaivai.

Lihkadeapmi lea 1aSmat, go lahpastuvat,
muhto nagodat liikka hallat.

Sahtat ovdamearkka dihtii vazzit laSmadit.

LASSIN

Deahkkegivrodat ja daiddut

Ovddit givrodaga ja dassedeattu

ainjuo 2 geardde vahkus.

Lihkat manggabealagit.

Sahtat ovdamearkka dihtii harjehallat alSasales
dahje [aSmmohallat,

dansut dahje dahkat Silljobargguid.

Mot gannaha lihkadit?

Guldal iezat goruda, go lihkadat.
Jus ovdamearkka dihtii du Cielgi lea bav¢cas,
lihkat rafalaccat.

Jus it leat lihkadan jeavddalaécéat ovdal ahpehisvuoda

+ Lihkat alggus rafalac¢at ja veha aigge havalis.

+ Lihkat eanet ja lasit beavttu vehaziid mielde.

« Sahtat ovdamearkka dihtii vazzit, vazzit soppiiguin, vuojadit ja mannat
C¢ahceviehkamii.

Jus leat lihkadan jeavddalac¢¢at juo ovdal ahpehisvuoda
« Sahtat joatkit geahppa ja laSmadis lihkadeami
seamma lahkai go ovdal.
* Geahpet lihkadeami dan mielde, mot veajat.
» Sagastala doaktariin, jus haliidat harjehallat garra
beavttuin dahje gilvvohallat valastallamis.
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Lihkadeami avzzuhus ahpehisvuoda aigge

Tabealla muitala, man ollu
vahkus lea buorre lihkadit.

Oaddin:

doarvai

Lihkat nu ollu go veajat, iezat veaju mielde

Ale leat guhka ovtta sajis:
alo go sahtat

Geahppa lihkadeapmi:

nu davja go vejolas

Lasmadis lihkadeapmi:
ainjuo 2 diimmu 30 minuhta vahkus

Deahkkegivrodat
ja dassedeaddu:
ainjuo 2 geardde vahkus
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Muitte daid assiid, go lihkadat:
» Juga doarvai, go lihkadat.
+ Liggehala ovdal go lihkadat.
Sahtat ovdamearkka dihtii vazzit ja lihkadallat giedaid.
* Lasmmodahttal loahpas nu,
ahte vuoignan ja vaibmoravkin dassanit.

Garvve daid:

« Ale velohala sealggalassii, jus das boahta illaveadiu.
« Ale harjehala &oavjedehkiid, jus eahpidat,
ahte du Coavjedeahkit leat sierranan.
Sierraneapmi mearkkasa, ahte njulges ¢oavjedeahkit
leat sirdasuvvan guhkkelabbui nuppiineaset.
Jeara ravvagiid ravvehagas.
« Ale harjehala $l4jaid, main &askojuvvo,
beaskkehuvvo oktii ja sirdasuvvo jodanit nuppi guvlui
ovdamearkka dihtii boksen, spabbaciekcan ja jieknaskearru).
« Ale harjehala $lajaid, mas sahtta snuittet dahje gah&gat
(ovdamearkka dihtii Cierastallan ja riiden).
« Ale lihkat, jus aibmu lea bahkas ja lavttis.
« Ale lihkat alla variin, gos lea unnan oksygena aimmus.
« Ale buové&a buok&anrusttegiiguin.

Heaitte lihkadeamis ja ringe ravvehahkii,

jus fuomasat daid assiid:

* bavccas rattis

+ lahpastuvat vaikko leat sajistat

* dahjege vuoignan orru vattis

» Carvestagat, mat leat jeavddalaccat ja bakCasat

* vardin cinneraiggis

* Oaivejorggis, mii ii noga vaikko vuoinnastat

* garra oaivebavc¢cas

* bavccas ja bohtaneapmi vahkas dahjege vuollevahka manneoasis

Muital ravvehagas maiddai,
jus dus leat eara Cuolmmat dahje vaivvit.

Sagastallet ovttas,
mot sahtat joatkit lihkadeami.

Lihkat iezat vugiin, juohke beaivve.
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