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Munnuide sadda

R4vagirji njuoratména
vuordimii ja dikSumii






Buorre lohkki

Mainat riegadit ieSgudetlagan bearrasiidda ja eallindiliide:
vuosttasriegddeaddjin dahje oappasdoahkkai, dat leat guhkka
vurdojuvvon dahje séhttet boahtit hui vuorddekeahtt4.

Daén rédvagirjdi leat Cohkkejuvvon digeguovdilis diedut mand vuordimis,
riegadahttimis, vinhenvuodas, mana dikSumis sihke manndbearrasiid
bélvalusain ja sosidladorvvus. Mii doaivut, ahte oaccut rdvagirjji dieduin
ja geavatlas neavvuin doarjaga iezat jurddaSeapmai ja geaZidemiid
doaibmi argga varas.

Etniid- ja mdndidravvehagas sihke riegddahttinklinihkas oaccut maid
eanet persovnnala$ rdvvema ja doarjaga vanhenvuhtii ja mand dikSumii.
OrganisaSuvnnat, mat vudjot mdndid ja bearrasiid 458iide, buvttadit
luohtehahtti diedu, mii gavdno alkit neahtas. Ravagirjji loahpas leat

geazideamit diehtogalduide.

Buriid lohkanbottuid!
Doaimmahus
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AHPEHISVUODA

annd sahttd oaZzzut alggus sullii

OVDANEAPMI
M guokte vahku manodavddaid
dlgima mangpd, go nissona

mannesealla luovvana. Mannesealla sahtta
sahkanit duSSe beare 24 diimmu siste
luovvaneamis. Sahkaneapmi ddhpdhuvva
go albmd sagahansealla juksd nissona
mannesealla. Sagahansealla sihttd eallit
nissona eallagiin 2—4 beaivvi. Albmd
sagahansealla mearrida ménd sohkabeali.

Rehkenastojuvvon aigi

Ahpehisvuoda  bistu  rehkenastojuvvo
magimus mdnoddvddaid 4lginbeaivvis.
Débélaccat dhpehisvuohta bistd 37-42
vahku. Ng. rehkenastojuvvon digi dahje
mana meroStallon riegddanbeaivi
fidnejuvvo go lasiha manodavddaid
alginbeaivai lasihuvvo 40 vahku (=9 m ja
7 b). Ddvjjimusat manat riegadit 39. dahje
40. 4dhpehisvuodavahkus. Jus nissona
mdénodévdagierdu lea guhkit go 28 beaivvi,
sahkaneapmilea duodala¢¢at ddhpahuvvan
mapgnd go guokte vahku mdanoddvddaid

algimis. Mépggaide riegddahttiide
dahkkojuvvo ogi ultrajietnadutkamus ovdal
20. dhpehisvuodavahku, dalle

rehkenastojuvvon digi darbbu mielde
darkkistuvvo ogi sturrodaga vuodul. Mapit
dutkamusaid vuodul rehkenastojuvvon digi
ii Sat molsojuvvo.
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Vuossamatta

Vuossamatta ovdénisgoahtd, go
darvdna goatu

sahkaneami

mannesealla seaidnai

soames beivviid mannd.
Vuossamdddaga normdla doaibma lea ogi
Saddama ja  ovddneami  vuoddu.
Vuossamdtta doaibmd goatu ogi geahpisin,
vuoivvasin,oallin, manimuZzan ja biepmu
sirdin. Biebmodvdnasat ja oksygena johtet
eatni varrajohtima mielde vuossamaddagii
jadas ndhpecoali varrasuonaid bokte ohkai.
Seamma l4dhkai ndhpecoali suonat dolvot
ogi vara suvrragit vuossamdaddagii, ja
seammads manggat bazahusdvdnasat javket
eatni varrajohtimii. Avnnasmolsa§uvvan
ddhpdhuvva aseha$ cuocca ¢ada. Eatni ja
ménd varrajohtimat leat vuossamdddagis
lahkalagaid muhto eai ovttastuva.
Ahpehisvuodaloahpas vuossaméttadeadda
sullii. 500-800 g ja dan hdpmi lea
skierroldgan.

Vuossamdtta c¢adaha maid manggaid
ohkadi vahatla$ dvdnasiid dego nikotiinna ja
alkohola (alkoholas ja duhpéhis eanet s. 20).

Goattu (managoahti ~
eatniheagga)
Ovdal dhpehisvuoda goattu deaddd 50-70
g ja lea 7-9 cm guhku. Ahpehisvuoda
loahpas goattu deaddd measta kilo ja dat
geassd sullii 5 lihttera. Goattu stuorru
dhpehisvuoda digge seamma leavttuin go
mannd Sadd4. Njealjat ahpehisvuoda manu
digge goattu loktana oidnosii Coarbbeliin ja
habmegoahtdeatnicoavjjihdmicielgasabbot
go ovdal:

16. dhpehisvuodavahkus goatu vuoddu
lea ndbi ja cahcanjuorgd beallemuttus, 24.
vahkus ndbi allodagas ja 36. vahkus

erttetgevlliin. Goatu joddlman Saddan

Ahpehisvuoda aigi



sahtta leat mearka
mdpnggaohkedhpehisvuodas. Goatu vuoddu
njiedjd ddvja moadde vahku ovdal
riegddahttima ja goattu rievdd dego
spabban. Seammads mdnd oaivi sajdiduvva
dabdlaccat vulos guvlui eatni Coarbbeliide.

Ogi lihkastagat

Vuosttas geardde riegddahtti dovdd ogi
lihkastagaid ddbdlacCat manimustd 20.-21.
dhpehisvuodavahkus, oddasit riegddahtti
sullii 18. vahkus. Alggus lihkastagat séhttet
dovdot bulljarastimin  dahje  njuoras
skavvehahkan, dassdgo dat givrot Cielgasit
dovdon smdvva CievCCastahkan ja
nordamin.

Avttat

Goattu rdhkkana riegddahttimii gulul.
Mapgimus édhpehisvuodavahkuid digge
alget avttat. Ng. hdrjehus- avttat dovdojit
¢oavjevuovdda njarccdid garramin. Alggus
avttat bistet dusSe moadde sekundda, muhto
dhpehisvuoda loahpageahcen dat sahttet
bistit sullii bealle minuhta. Avttaid bargun
lea vdlmmastallat goatu Ceabetkandla
riegddahttimii.  Goattonjdlbmi  sdhttd
manimu$ dhpehisvuoda vahkuid digge
rahpasit juoga veardde, oddasit riegddahttis
eanet go vuosttas geardde riegddahttis. Jus
dhpehisvuoda gaskkamuttus avttat
bavccagit, ginneha véldit oktavuoda
etniidravvehahkii. Dat séhttet leat mearka
vuol§sis, man sahtta diksut.

Ahpehisvuoda ¢uovvun

Séhtdt  oahpdsmuvvat  dhpehisvuoda
muttuidedarkileappotgodutkkatéuovvovas
sildduid 4dhpehisvuodakaleandara. Das
govviduvvojit oanehaccat ogi Saddama

muttut, dehalas dutkamusat mat
dahkkojuvvojit etniidrdvvehagas ja eara
digecuoggit, dego
etniiddoarjaga ohcan. Kaleandaris leat
mainnasuvvon maiddai dehalamos assit,

fuomasan veara

olbmo
dorvvolaSvuhtii dego
dédlkasiid ja biebmolasiid geavaheapmi
ahpehisvuoda digge (geah¢a maid Dahkkit,
mat bidjet dhpehisvuoda vdra vuolldi, s.19).
Oddaldgan  dhpehisvuoda  beaivegirji
¢uovvu du, bearrasat ja du njuoratmana vel
darkileappot juohke vahku.

mat laktdsit ogi ja dhpehis

laktasan  assit,

Dat gdvdno siiddus  www.folkhalsan.fi/
raskauspaivakirja.
Sahtdt doallat beaivegirjji  olldsit

privdhtan, juohkit dan laga$ olbmuiguin
dahje jus hdliidat nu giedahallat dan

Cuoccdldahttdn  jurdagiid  rdvvehaga
dearvvasvuodadiv§§ariin.
< 2 4
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AHPEHISVUODA KALEANDDAR

Sagahus Sulaid guovtti vahku geazes manodévddain

Vahkut
0-4

Vahkut
5-8

Vahkut
9-12

Vahkut
13-16

Vahkut
17-20
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Guovtti vahku ahkdsas ogidlgu lea rievnnu oaivvi sturrosas

Sulaid 1,5 cm guhkes ogis leat unna giedat ja julggiid dlggut.
Véibmu, njunni, bealjit ja calbmeluomat, nearvvat, Cielgedakti ja
ndhpecoalli ovdanisgohtet

10 vahku ahkadsas ohki lea 3 cm guhkkija deadda sulaid 20 g.

14 vahku ahkdasas ohkilea sulaid 9 cm guhkki ja deadda sulaid 100 g.

Goattu lea dél corpma sturrosas. Ogi oaivi lea stuoris, sulaid beali
oppa quhkkodagas. Amadaju sérgosat ovdanisgohtet. Bealjit

ja sohkabealleorganat ovdanit. Ohki harjehalld vuoignan- ja
njiellanlihkastagaid. Dat ¢iekéd, lihkahalld juolgesuorpmaid ja
belggiid, jorgaladda oaivvis. Eadni ii goittotge vel dovdda déid
Siervvas lihkastagaid.

18 vahku ahkdsas ohki lea 25-27 cm guhkki ja deaddé 250-300 g.
Ogis lea ieZas varrajohttin, ja vdibmu ravkd guovtte geardde joddneappot

go ollesolbmos. Ogi liikdi Sadda dipma ng. lanugoguolga, mii geahppdna
&hpehisvuoda ovdanettiin. Calbmeguolggat $addet. Vuossamatta lea dal

measta seamma stuoris go ohki. Dat suodjala ogi vahdtlas dvdnasiid vuosta,

muhto ii séhte suodahit buot. Eadni séhttd dovdat jo ogi lihkastagaid, jus
son lea riegddahttan drabut.

Ahpehisvuoda aigi

Oahpasmuva rdvvagiidda dearvvaslas
sierraborramusain. Heaitte duhpaha
ja alkohola geavaheami. Bivdde
heaittiheami doarjjan révvagiid
etniidrdvvehagas.

Ale bora dhpehisvuoda digge maidege
dalkasiid iesoaivves. Darkkis vuos
daid dorvvoladvuoda doaktdris

dahje dearvvasvuodadivssaris dahje
apoteahkas.

Eatni bureshirgen veahkeha mana:
bora dearvvaslaccat, vuoinnas doarvéi
jalihkat olgun nu olu go vejolas.

Véimmu ravkima sahttd juo gullat.
Ohki govdu ¢ahcevabis ohkecuocca
dahkan seahka iste ja 0azzu

biepmus nahpecoali bokte. Ogis

leat jo badje- ja vuolleollolat ja
njuokcama algu. Vuosttas baniid
&lgqut ihtet. Aradhpehisvuoda

dabalas ultrajietnadutkan dahkko
ahpehisvuodavahkuin 10-14 dabélaccat
cinnd bokte.

Etniiddoarjaga oazzun gdibida
dearvvasvuodadarkkdstusa
rdvvehagas dahje doaktaris ovdal 16.
dhpehisvuodavahku nohkama.

Dl lea digi soahpat bearasharjehusas
dearvvasvuodadivssariin. Eanas oassi
dhpehis nissoniin fitnet vahkuin 18-21
ultrajietnadutkamusas, mii dahkko
Coavijji alde.



Vahkut
21-24

Vahkut
25-28

Vahkut
29-32

Vahkut
33-36

Vahkut
37-40

22 vahku ahkésas ohki lea sulaid 30 cm guhkki ja deaddd 400-600 g. Dat
lihkada nu, ahte vuosttasriegddeaddjige dovda lihkastagaid. Vdimmu
ravkimat gullojit bures. Vahkus 24 goatu vuodu bodni lea nébi allodagas.
Johtilut goatu Saddan lea dévja mearka jumeziin. Ohki hérjehalla
njammama, bealgi njalppiha ddvja njdlbméi. Guolggat ja gaccat Saddet.
Suddjejeaddji cuozza ovdanisgoahta liikin. Ohki oaddd eanas diggi, muhto
sahtta lihkkat olggobealde boahtan jienaide dahje sparramii. Ovdal vahku
22 gaskkalduhtton dhpehisvuohta lea cuovkaneapmi. Manna, mii riegada
23-24 vahkuid, sahtta ceavzit beaktodiv3su vehkiin, vaikke ii leage vel
¢algan. Ovdéneami riskkat leat vel stuorrdt ja dikSunlinnjét fertejit davjd
smihttojuvvot.

26 vahku ahkdsas ohki lea sulaid 35 cm guhkki ja deaddd sulaid
kilo. Ohki lihkada olu, jorgaladdd ja ¢iek¢d nu, ahte lihkastagat
oidnojit maiddai coavjji alde. Ohki rahpd ja gidde calmmiidis, ja

das lea nana giedaid carvestat. Goattu lea nabi allodagas. Vuosttas
dvttat sahttet dovdot nu, ahte ¢oavji garrd moatti sekundii. Ogis lea
juo riegddeaddji njuoratmand olggosoaidnu, muhto lea Siervvas.
Njuoratmannd, mii riegéda vuollel 28 vahku ahkdsazzan, adnojuvvo
ovdaldigge riegddeaddjin. Son lea vel oalle hui hejot ¢élgan,
geahppat ja manggat eardt ealanat eai leat vel ollasit ovdanan.
Beaktodiv3su vehkiin son davja ceavzé eallinaga, ja boahttevuoda
einnostus lea buorranan dikSuma ovdaneami mielde.

30 vahku ahkésazzan ohki lea sulaid 40 cm guhkki ja deadda sulaid 1,5 kilo.
Déan muttus riegadan njuoratmandin stuordmus oassi ceavza beaktodivssu
vehkiin ja ldmisvuoda riskkat leat unnit.

34 vahku ahkdsas ohki lea sulaid 47 cm guhkki ja deadda sulaid 2,7
kg. Deaddu lassana johtilit. Ohki lihkada unnit go ovdal, go goattu
lea gérzon dasa. Mdnggat manat jorggihit dén muttus vulodoivviid.
Ogi liikdi Saddagoahtd vuodjaldgan geardi. Goattu lea alimus
dasis ja olld erttetddvttiide. Ovdaldiggi riegddeami dittedettiin
riegddahttin figgojuvvo dik3ojuvvot lahka easkariegddeaddjiid
ossodaga. 35. dhpehisvuodavahkus darbbasit dusse harve
beaktoossodaga. Vuollel 37 vahku ahkdsazzan riegddan
njuoratmanné adnojuvvo ovdaldigge riegddeaddjin, nuba eadni ja
maénnd sahttiba darbbasit mdnndseangaossodaga doarjaga guhkit
go dabélaccat.

Goattu njied;jd vuollelii ja mand oaivi darvéna coarbbeliid vuddui.
Avttat lassanit ¢ielgasit. Manna Ciekéa goatus nu garrasit, ahte
sahtta njeaidit coavjji ala stellejuvvon girjji. Riegddettiin manggat
manét leat 49-52 cm guhku ja deddet 3000-4000 g. Mdnnd riegéda
gaskamearélaccat vahkus 40, sulaid vahku spiehkkaseamit leat
goittotge oalle ddbalaccat.

\ g 2 4
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Vahkus 22 sahttibeahtti jo ohcat
etniid-, dhci- ja vdnhenruda

ja etniiddoarjaga (lassidiedut:
www.kela.fi). Garvve stuorra
rahcamiid. Valdde duodas avttaid,
mat dlget.

Ael lea geatnegahtton fallat
bélvalusaid ja materidlaid maiddai
samegielaide.

Muitte guldalit ieZat goruda

ja vuoinnastit doarvdi. Garvve
badjelmearala$ rahcama, eandalii jus
goattu lea dvttaide hearki.

Garvve ¢uozzunbarggu, lossa dévviriid
lovttodeami ja eard lossa bargguid.

Njuoratmand biergasiid lea buorre
bahkket garvvisin jo dal. Manggain
baikegottiin ordnejuvvojit
ovddalgihtii sohppojuvvon
oahpasmuvvangalledemiid
riegddahttinbuohccevissui.

Vuolgge buohccevissui, jus
¢ahcevahpi boahtigoahtd, jus
leat bakcasat dahje vardimat,
dahje go dvttat lea jeavddalaccat
(g¢. lohku Riegadahttin). Jus
rehkenaston diggis lea gollan

10 beaivvi, ahpeheapme fitnd
buohcceviesu etniidpoliklinihkas
badjeldiggecuovvumis.
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BURESBIRGEJUMIS

FUOLAHEAPMI
earvvaslas borramus,
D lihkadeapmi, doarvdi oaddin ja
muossaneapmi vdikkuhit sihke
eatni ja mand buresbirgejupmdi. Vaikko
dhpehisvuohta lea lunddolas dilli, dat lea
nissona eallagiidda losddus. Buot eallagat
gartet  vuogdiduvvat odda  dillai.
Avnnasmolsa§uvvan ealdska, vuoignan ja
varrajohtin beavttdlmuvvet, goattu Sadda.
Vuossamdtta vuohcuda dhpehisvuoda
digge mapgggaid entsymaid ja hormonaid,
muddejit  nuppdstusaid  ovttas
fiskesrdvssdin ja vuoinnashdrjjiin. Eallagiid
stuorra nuppastusat vaikkuhit maiddai
dhpehis olbmo miellamolsaSuddamiidda
(geahca maiddai Vénhenvuhtii
rahkkaneapmi s. 28).
Ahpehisvuohtaoaiiumégggaidjurddaéit
iezas eallinddbiid, dego lihkadeami ja
borrandabiid, vaikkuhusa boahttevas
Ahpehis  olbmo  eallindabit
véikkuhitogiSaddamiijaburesbirgejupmai,
muhto earenoamdZit eatni ieZas veadjimii.
Oppa beara$ ganneha giddet fuomasumi
dearvvasvuoda doarjun eallindébiide.

mat

mannai.

Biebmodarbu dhpehisvuoda ja
njamaheami digge
JuohkebearraSisleatieZasldganborrandabit.
Dét oahpis ovdanbuktd dehdlamos 4sSiid,
mat laktasit 4hpehis olbmo ja njamaheaddji
Oppa biebmu

bibmui. bearrasa

MUNNUIDE SADDA NJUORATMANNA

giedahallojuvvo viiddsabbot
oahpistangirjjis Borrat ovttas
—borrandvzzuhusat mdnnédbearrasiidda.

Dearvvas borra
mdapggabealagit, ii darbba§ nuppéstuhttit
iezas biebmodili dhpehisvuoda digge.
Buorre biebmu dhpehisvuoda digge
dorvvasta ogi Saddama ja ovdaneami sihke
jodalmahtta riegaddahttimis dhpdiduvvama
ja doarju njamaheami lihkostuvvama.

Golmma vuosttas &dhpehisvuodamanu
digge nissona biebmoddarbu ii olus lassdn.
Dén mann4 lasseenergiija ddrbbasuvvo dan
veardde go ovtta vuodjaldibbis, mielkeldsas
ja hedemis boahtd. Nuba eadni ii ddrbbag
borrat ’guovtti ovddas’ muhto
mapggabealagit ja  doarvdi  ddvjd.
Njamahandigge eadni oaZZu energiija
buoiddismiileabdhcanvurkiisueallagiidda
dhpehisvuoda digge, ja borramusas
darbbaSuvvoseammavearddelasseenergiija
go dhpehisvuoda digge.

Lea dehdlas ahte dhpehis ja njamaheadd;i
eadni borrd jeavddalacCat. Vdibbasvuohta
jaillaveadjin sdhttet leat mearkan das, ahte
eadni galgga$ii vuoinnastit eanet ja borrat
jeavddala¢abut. Ahpehisvuoda digge
ganneha borrat ddvja unna malldsiid:
iditborramusa, beaivemallasa ja
eahketborramusa sihke 2—4 gaskabihtd.

nisson, gii

Ahpeheami ja njamaheaddji
eatni sierraborramusat

Eanas buot
darbbaslas biebmoavdnasiid. Buohkaide

etniin ozzot borramusas

ahpehis nissoniidda janjamaheaddji etniide
avzzuhuvvo borramusa
D-vitamiidnabuvtta sihke folasivrabuvtta

lassin

Ahpehisvuoda aigi



go dhpehisvuohta  pldnejuvvo  ja
ahpehisvuoda dlggus. Oassdi etniide sahttd
etniidrdvvehagas dvZzzuhuvvot borramuSa
lassin ruovde- dahje kalsiumbuktagiid
geavaheapmi. Maidpggavitamiidna-
minerdladvnnasbuktagat  ddrbbasuvvojit
dusse dalle, go sierraborramusat leat

ovttabealagat. Buktagat, mat sisdollet
A-vitamiinna, eai geavahuvvo
dhpehisvuoda aigge. Biebmolasiid

geavaheamis lea 4lo buorre sédgastallat
etniidravvehagas.

Sattut, hedemat, mueorjjit ja gortnit
Sattuin, hedemiin ja murjjiin leat olu
dehdla$ vitamiinnat, minerdladvdnasat ja
sdras, muhto dusSe unndn energiija. Daid
galgga$ii  borrat valjis, millosepmosit
juohke madlldsis, ja unnimustd 5-6
porSuvnna (porSuvdna lea ieZas Corpma
sturrosas$). Ivdnds ja digodatSattuid sdhttd
geavahit varasin dahje galmmihuvvon
hamis ja njuoskkasin nugo givssasin. Sattut
ja muorjjit geahppudit borramusa ja addet
smédhka. Bédbuin, linssain ja hearttain lea
ollu Saddoproteiidna. Siepmanat ja niehtit
sisdollet olu buriid buiddiid. Niehtit,
mandelat, Sattut, hedemat ja muorjjit leat
alkes ja dearvvasla$ gaskabihtdt.
Ollesgordnebuktagat, dego bivggis,
havvaris jarohkasis dahkkojuvvonrievnnit,
14ibbit ja suohkat, sisdollet valjis sdrrasa,
ruovddi ja B-vitamiinnaid. Gordnebuktagat
avzzuhuvvojit borrot juohke malldsis.
Geavssat, ldibbastagat ja gohtdt sisdollet
garra buiddiid, sohkkara ja olu energiija,
nubadaidiileatbuorre borratbeaivvalaccat.

Buoidi, guolli ja mielkebuktagat
Buoiddi geavaheamis lea darbu giddet

Vihtta lavkki dearvvaslaccat boahttedigdi

beaivvis
2. Litna buiddiid oidin

3. Eallindarbasiid, main lea valjis sohkar ja sélti, anu
unnideapmi

4. Goikojuhkamussan ¢ahci

5. Bearrasa oktasa$ mallasat.

fuomdaSumi meari lassin buoiddi kvalitehtii.
Lea avzzuhuvvon geavahit litna buiddiid
mat bohtet Sattuin ja garvit ealliin boahtti
jaeardgarrabuiddiid (kokos-jabalbmaoljju).
Laibbi alde geavahuvvo margariinna mii
siskkilda 60—80 % buoiddi. Mélesteamis
génneha geavahit ovdal margariinna, golgi
Saddooljobuktaga dahje Saddooljju. Guoli
siskkildan buoidi lea buorresléjat ja guolli
avzzuhuvvo dhpehis olbmuide 2-3 geardde
vahkus eard guollesldjaid molsumiin
(ovdamearkka dihte saidi, girjeluossa,
rdvdu dahje ddpmot, CuovZa ja roabat).
Hévgga ferte garvit ollasit dhpehisvuoda ja
njamaheami 4igge go dat sisttisdoalld
eallisilbba. bivdojuvvon
mearraluossa, ddpmot ja stuorra badjel 17
cm guhkkosa$ sallit d&vZZuhuvvojit borrat
dusse 1-2 geardde mdnus. Saltejuvvon
dahje galbmasuovasguollebuktagiid ferte
garvit,seamma ladje njuoska guoli sisdoalli
borramusaid dego sushi. Daid sahttd borrat
go dat leat bahkaduvvon, jus buktaga
temperatuvra lea loktanan unnimusta +70
graddii. Cuvges biergu jaguollidvzzuhuvvo
borrat.

Nuortamearas

Givssakeahtesgoikebiergu,ovdamearkka
dihte goikaduvvon bohccobiergu: rivttes
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atnu goikebirgui lea giksadeapmi; malis
ded. mii lea bdikkdlaccat giksaduvvon
biebmu.

Bierggus ja biergobuktagiin gdnneha
vélljet buoiddehis ja salttehis
molssaeavttuid. Vuoivvasborramusaid
ferte vealtit dhpehisvuoda digge go dain lea
stuorra A-vitamiidnadoallu.
Vuoivvasmdrffi ja -pasteija sdhttd borrat
eanemustd 200 g vahkus ja eanemustd 100
g hdvil. Bierggu galgd giksadit
vélljejuvvojit dusSe giksaduvvon buktagat.

Mielke- ja loahppemielkebuktagat ja
vuostdleatdehdlasproteiinna,D-vitamiinna,

kalsiuma, joda ja mapgga eard
biebmodvdnasa galdut. Njarbes
mielkebuktagiid lea 4vkkdla§ lasihit

borramusvalljaSupmadi dhpehisvuoda digge
5-6 dl/jandor ja dasa lassin 2-3 vajahasa
buoiddehis vuosttd. Vuostd lea buorre
kalsiuma géldu ja buhtte mielkki, muhto
dan jodadoallu lea unni go veardida njarbes
buktagiidda. Gdnneha atnit mielas, ahte
mdnggat mielkebuktagat, dego
njaddejuvvon jogurttat ja missocohkodagat
sisdollet valjis sohkkara. Pastorkeahtes
(bahkatkeahtes) mielkkis rahkaduvvon
guohpavuosttaid ja varasvuosttdid
avzzuhuvvojit vealtit listeriavdra dihtii.

Biebmodilli

Ahpeheapmin ganneha vealtit liigesaltti,
man oaZZu borramuSas. Sdpmelaccaid
dafus bivnnuhis biepmut leat goikebiergu,
saltejuvvon dahje gravejuvvon guolli sihke
salte- dahje suovasbiergu. Visot dat biepmut
sisdollet goittotge olu saltti. Ddid biepmut
ganneha dhpeheapmin vealtit dahje borrat
govttolac€at. Ddid séltds biepmuid fdllan
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vuollel jahkdsa$§ njuoratmdndide ii leat
dvzzuhahtti. Oppalacat geahCadettiin
sdpmelacCaid atndn drbevirola§ biepmut
leat dearvvaSlaccat ja sisdollet unndn
seailluhandvdnasiid.

Golgosat

Buhtes ¢4hci lea buoremus juhkamu$
goikui. Heivvola§ borranjuhkamuSat leat
buoiddehis mielki dahje loahppemielki ja
&dhci. Ahpehisvuoda ja njamaheami digge
sahttd juhkat gafe govttolacCat (eanemusta
3 dl dahje sullii 2 gohpa beaivvis) go das lea
alla koffeiidnadoallu. Seamma
energiija-jakolajuhkamusSateaidvzzuhuvvo
ahpehis Valjis  koffeiidna
siskkildan buktagiid navddaseapmi sdhtta
dagahit eadndi vdibmogirdddhagaid ja
doarggisteami.

Koffeiidna fievrasa vuossamaddaga ja eatni
mielkki bokte maid mdnndi ja sahttd
vaikkuhit vahatlacéat dhpehisvuhtii ja
mand ovddneapmai.

sivas

olbmuide.

Sohkar ja njalgudandvdnasat

Go geahpeda sohkkara geavaheami eastada
badjelmearalas deattu loktaneami ja baniid
rdigdneami. Lasihuvvon sohkar lea ollu
ovdamearkka dihtii limonddas ja sdvttain ja
lunddolaccat juvssain (ollessdvttain). Daid
gdnneha juhkat duSSe deivvolaccat,
juvssaidge eanemustd ovtta lasa beaivvis.
Ahpehisvuoda ja njamaheami digge sahtta
juhkat savttaid ja juhkamuSaid, mat leat
njalguduvvon ee. steviaglykosidillain,
aspartdmain, asesulfamiin, taumatinain ja
sukralosain. Véllje beaivvalas geavahussii
millosepmosit buktagiid, mat eai leat
njalguduvvon. Lakritsa dahje salmidhka
ginneha geavahit duSSe unndn, go dat
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sisdollet olu glykyrritsina, mii sdhttd
dagahit bohtaneami ja  varradeattu
loktaneami. Eardge njalgdid gdnneha
geavahit dusse govttolaccat.

Salti

Saltti ferte geavahit nu unnan go vejolas, go
dat lasiha bohtaneami, noaduha
manimuccaid jalokte varradeattu. Ginneha
lohkat  pdhkkamerkemiid ja  villjet
molssaeavttuid, mat sisdollet unnit saltti,
sihke garvit sdltds smdvvaborrosiid dahje
eardsdltti valjis sisdoalliborramusgalvvuid,
dego saltegurkkdid dahje metvurstta.
Mainggat ruddaseaguhusat, ruddabutnjosat
ja liepmabuktagat sisttisdollet valjis saltti.
Marinerejuvvon broiler- ja biergobuktagat,
vajastagat, marffit, vuosttdt, ldibi sihke
manggat smavvaborrosat sisdollet olu saltti.
Saltin vélljejuvvo jodejuvvon sdlti, muhto
datge geavahuvvo unndn. BorramuS$aid
sahttd lasihuvvot nu ahte
geavahuvvo salttilassin dahje sadjai ddbdlas
njaddosiid, urttaid, ruohtasSattuid ja
hedemiid.

smahka

Vitamiinnaid ja
mineralaadvdnasiid lassedarbu
Ahpehisnissondarbbasaeanetvitamiinnaid
ja minerdladvdnasiid go ddbélaccat,
daningo ohki vald4 biebmodvdnasiid, maid
dat darbbasa, eatni gorudis. Ohki gilld
harve vatnediliin, muhto eatni
buresbirgejupmadi ovttabealat
sierraborramusat sdhttet vaikkuhit.
Eallindé4rbasiid dorvvola§ anu rdvvagat
https:/www.evira.fi/elintarvikkeet/tietoa-
elintarvikkeista/elintarvikevaarat/

elintarvikkeiden-kayton-rajoitukset/

D-vitamiidna

D-vitamiinna darbu lassana dhpehisvuoda
ja njamaheami digge. Buoremus biepmu
D-vitamiidnagéldut leat vitamiidnejuvvon
mielkebuktagat, margariinnat ja guolli.
Vitamiidnejuvvon mielkebuktagiid ja
margariinnaid geavaheapmi lea dorvvolas,
iige liigeoazzuma varra leat.
D-vitamiidnabuvtta (10 22g/400IU jandoris)
dvZzuhuvvo buot 4dhpehis nissoniidda ja
njamaheaddjiide (birra jagi) borramuSa
lassin.

Folasivra
Folasivra dahje foldhtta (borramusa
vitamiinnas geavahuvvon namma) lea

B-joavkku vitamiidna, man darbu lassdna
dhpehisvuoda 4digge. Dat lea dehdlas
biebmodvnnas ogi ovddneamis. Jus foldhtas
lea vétni das sdhttd leat oassi ogi
nearvabohcci giddananhehttehusa (NTD)
Ahpehis nissoniid  ja
njamaheaddji etniid ferteSe dvZZzuhusaid
mielde oazzut foldhta 0,5 mg (= 500
mikrogramma, pg) jandoris. Suopmela$
nuorra nissonat ozzot foldhta borramusas
gaskameardlaccat dusse beali dan mearis.
Foldhta oazZuma buorideapmin lea dehélas
borrat ollesgortni ja ndvddaSit valjit
givssatkeahtes Sattuid, hedemiid ja murjjiid
beaivvdlaccat oppa dhpehisvuoda digge.
Buot etniide dvzzuhuvvo folasivralasi
geavaheapmi dhpehisvuoda pldnenmuttus
gitta 12. dhpehisvuodavahku lohppii ogi
nearvabohcci giddananhehttehusa
eastadeami dihtii. Dan foldhta lassin, man
oazzu borramusas, lassin dvzzuhit 0,4 mg
dahje 400 pg/jd porSuvnna. Muhtun diliin
geavahuvvo das stuordt porSuvdna,
ovdamearkka dihtii dihto dalkasiid

Saddamis.
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geavaheami dahje buozalmasaid dihtii
dahje go bearraSis dahje sogas leat ovdalis
gavdnonnearvabohccigiddananhehttehusat.
Lassedieduid folasivras ja biebmolassi
geavaheamis ieZat bokte oacCut ravvehagas
ja dikSu doaktaris.

Ruovdi

Ruovddi darbu Saddd méanggagearddsazzan
ahpehisvuoda digge. Ruovdi ddrbbaSuvvo
eareteardeatniruksesseallaidrahkadeapmdi
ja suvrra fievrrideapmadi eallagiin sihke
vuossamdddaga ovddneapmdi ja
doaibmamii. Ruovddi oaivegdldut leat
biergu, guollijaollesgordnecalbmi. Bierggu
ja  guoli ruovdi njammasa bures.
Borramusgalvvut, main lea
C-vitamiidnadoallu, buoridit gortni ja
Sattuid ruovddi njammadseami. Alo ruovddi
ii 0ZZOjuvvo vaikko
sierraborramusat livé¢e mdnggabealagat.
Dédbdlaccat sierraborramuSain 0ZZojuvvo
sullii beali dhpehisvuoda diggi ruovddi
darbbus ja nuppi bealli galgd oZZojuvvot

doarvai,

eatni ruovdevuorkkdin dahje
ruovdebuktagis. Etniidravvehagas
arvvostallojuvvo, darbbasago dhpehis

olmmos ruovdebuktaga. Njamaheapmi ii
lasit ruovddi ddrbbu.

Kalsium

darbbasuvvo
garganeapmai.
doarvai kalsiuma.
darbbasuvvo, jus sierraborramussan leat
dusse unndn mielkebuktagat dahje
kalsiumain dievasmahttojuvvon
borramusgalvvut dahje dat eai geavahuvvo
ollege. Dalle kalsiuma galga véldojuvvot
500-1000 mg jandoris. Ruovdebuvtta ii

Kalsium ogi  davttiid
nissoniin 0Zzot
Kalsiumbuvtta

Eatna$
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galgga valdot oktanaga kalsiumbuktagiin,
daningo  kalsium  eastada  ruovddi
njammaseami. Kalsium darbbasuvvo
maidddinjamaheamidigge.Juskalsiumlassi
lea darbbasuvvon dhpehisvuoda digge, dan
geavaheapmi jotkojuvvo njamahandigge
500-1000 mg/jd.

Jode

Jode sisdoalli biebmolassi lea darbbaslas,
jus eai geavahuvvo njarbes mielkebuktagat.
Jodelasi geavaheapmi pldnejuvvo ovttas
etniidravvehagas.

Ahpehisvuoda aigge deattu
loktan

Nissona deaddu loktana gaskameardlaccat
14—15kgahpehisvuodadigge. Lassedeaddu
coggogoatu,ogi,Cdhcevabi,vuossamaddaga

.....

lassdnan varramearis. Muhtun vuosttas
ahpehisvuoda ménuid 4digge deaddu sahttd
juoba njiedjat. Deattu gidrganeapmi lea
sierraldgdn ovttaska olbmuid mielde, ja
dhpehisvuoda diggi deaddoloktaneami
dvzzuhusain véldojuvvo vuhtii eatni
vuolgindeaddu.

Deattu lea dérbbaslas Cuovvut, dasgo
menddo unndnas deattu lassdneapmi sahtta
leat mearka ogi hidis Saddamis. Bisteva§
liiggdla§ deattu loktaneapmi fas lea
eallagiidda losadus. Fahkkes johtilis deattu
loktaneapmi sdhttd muitalit das, ahte
eallagiidda Coggo menddo olu golggus
(geahta maidddi Bohtaneapmi s. 18).
Ahpehisvuoda  digge stuorra  deattu
loktaneapmi dahkd miedisin diabetesii
dahjege sohkardvnnasmolsasumi
hehttehussii, mii bealistis sdhttd johtit ogi
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menddo stuorra Saddamii ja easkariegddan
méind  vuollegis sohkarddssai.
Ahpehisvuoda  digge stuorra  deattu
loktaneapmi dahkd miedisin liigededdui
vel dhpehisvuoda mannage. Buoidivuohta
lea mangga guhkesdiggebuohcuvuoda,
dego ollesolbmoagi diabetesa, riskadahkki.
Dearvvasla§ biebmu ja doarvdi olu
lihkadeapmi veahkehit deattu
hdlddaseamis, seammd ldhkai go buorre
miella.

vara

Baniid dikSun ja fluora

Ahpehis nissonii ja njamaheaddji eadnéi
leadehdlas atnit dvviraieZas baniid ortnegis
sihke ieZas ja mdnd dihtii: mdnd bdniid
dlggut ovdénit juo ohkemuttus. Baniid
dafus dehdlamos
dlgodvnnas lea  fluora. Beaivvilas
geavahusas fluorabdtnegealas nanosmahtta
baniid. DearvvaS§vuodaguovdddzat ordnejit
ahpehis
dearvvasvuodafuolahusa.

dearvvasSvuoda

etniid njalmmi

Lihkadeapmi

Iezas dearvvaSvuoda gdnneha dikSut
lihkademiin ja olgolihkademiin maiddai
dhpehisvuoda digge. Buorre veadju ovddida
maidddi ogi Saddama ja dearvvaSvuoda.
Lihkadeapmi virkkosmahtt4 ja bajida miela
sihke doarju dhpehisvuoda digge deattu
hélddaseami.

Dat sahttd veahkehit
dhpehisvuoda 4igge Cielgebdkcasiidda,
obbonddvdda, vdibbasvuoda ja julggiid
bohtaneami.

Jus dhpehisvuohta ovddna ddbélas vuogi
mielde, sdhttd dearvvas nisson joatkit

maiddai

ovddit lihkadandige4jiid ddbdlaccat dibbas
gitta  dhpehisvuoda  loahppabealldi.
Maiddai oddalihkadandigedji dlggaheapmi
dhpeheapmin lea lobdlas. Ahpehisvuoda
digge heivvola§ lihkadanhdmit leat
ovdamearkka dihtii vdzzin, soabbevazzin,
Cuoigan, vuodjan ja 4lSasdlehdrjehallan.
muitalit ddbdlaccat

lezas dovdamusSat

makkdr lihkadeapmi lea heivvolas.
Ahpehisvuoda gaskamuttu mann lea sivva
garvit S§ldjaid, main leat njuikumat,
vanaheamit dahje eard fahkkes lihkastagat
sihke $l4jaid masa laktdsa bartidanvdrra.

Lihkadeami galgd dlggahit varrugasat
dalle, jus ii leat lihkadan ollage ovdal
dhpehisvuoda. Heivvolas dlggahantdkta lea
15 minuhta lihkadeapmi hévil golbmii
vahkus. Lihkadeami beaktilvuohta lea
heivvolas$, go dan digge sahttd hillat, muhto
Sieddaluvvd juoga veardde. Lihkadeami
bistu guhkiduvvo gulul 30 minuhttii ja
hérjehallangearddit lasihuvvojit. Ulbmilin
lea lihkadit dvZZzuhusaid meari mielde
dahje unnimustd 150 minuhta vahkus (30
min. X 5).

Lihkadeami fysalas
losadusa ganneha garvit, jus dhpehisvuodas
leat buncaraggit dego dikSuma gdibidan
avttat (ovdaldigge riegddahttima uhkki)
dahje vardin cinnds.

ja vuoimmalas

2 g 2

Ahpehisvuoda digi | MUNNUIDE SADDA NJUORATMANNA

17



18

AHPEHISVUODA AIGGI
VUHTTOMAT
etniide sierra vugiid mielde:

7 \  soapmdsiinleatoludhpehisvuoda

digge vuhttomat ja dovdamusSat, nuppiin
dusSe unndn. Oassi dhpehisvuoda diggi
vaivviin laktasit lagamusta
algodhpehisvuhtii,oassi vuhtto mihtilmasat
easkka dahpehisvuoda gaskkamuttus dahje
loahpas. Vaikko sierraldgan dhpehisvuhtii
laktdasan vuhttomat sdhttet dovdot vattisin

hpehisvuohta dagaha losddusa

dahje vearrdjin, nu dat eai ddbdlaccat daga
mdnd mange vara vuloZin.

Vaibbasvuohta

Soames dhpehis nissonat leat hui buriid
alssaid alde ja leat virkui, oassi fas leat hui
véibasat sihke dhpehisvuoda vuosttas ja
manimus mdanuid digge. Lea buorre
vuoinnastit vejola§vuodaid mielde maiddai
gasku bargobeaivve. Jus vdibbasvuohta
bistd moaddege vahku, gdnneha sdgastit
438is  etniidrdvvehaga
div§§ariindahjedoaktdriin (geahCamaidddi
Anemiija s. 17).

dearvvaSvuoda-

Rumasliekkasvuoda loktaneapmi

Ahpehisvuoda algomuttus nissona
rumasliekkasvuohta dédbdlaccat loktana
juoga veardde. Ldivves rumasliekkasvuoda
loktaneapmi ii gdibit dikSuma. Jus
dhpehisvuoda digge loktana feber, galgd
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valdit oktavuoda etniidravvehahkii dahje
doaktdrii.

lllaveadjima ja gakkaheami
dovdu

Sullii bealli 4hpehis nissoniin gilld
illdveadjimis dahje gdkkaheami dovddus
dhpehisvuoda dlggogeahcen, earenoamazit
iddedis go cCoavji lea guorus. Maiddéi
oaivejorggis ja ¢almmiin ¢dhpodeapmi go
njuike  bajds sdhttet laktasit
Giakkaheami dovdu sahttd laktdsit juoga
dihto hdjaide dahje smdhkaide, dasgo
haksin- ja smdhkendicu herkot dhpehis-
vuoda mielde. Aitosas illaveadjin, masa
laktdsa vuovssadeapmi, nohka ddbdlaccat
golmma dhpehisvuodamdnu mannd. Lasa
dievva ¢4zi dahje savtta juo ovdal go lihkka
seanggas bajds dahje unna ldibevajahas
dahje geaksa daldn go lea lihkkan bajas
sdhttet geahppudit illdveadjima. Seanggas
ganneha lihkkat bajds gulul ja rdfalaccat.
Illdveadjin sdhttd heahkastuhttit maidddi
gasku beaivvi go Coavji guorrana. Lea

dasa.

buorre borrat beaivvi mielde unna
gaskabihtdid vai garvd dan. Garra
vuovssadeapmi ii leat dabdlas

dhpehisvuodage digge. Dasa ferte bivdit
doaktdris dikSunrédvvagiid.

Ci&giid stuorrun ja ra33un

Ciccit dlget stuorrut ja dat sdhttet dovdot
ra§§in  ja  cavgadin. Gitta  nuppi
dhpehisvuodamédnu rdjes dain sdhttd
vuohéut mielki. Ciggit leat ddn muttus
hearkkit galbmasii, nuba daid galgé doallat
liekkasin.  Buorre  etniid¢iz
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ginneha hdhkat juo  4hpehisvuoda
gaskkamuttus. D4lvit gdnneha geavahit
olgun ovdamearkka dihtii stuorra ulloliinni
ii &vzzuhuvvo. CizZesparttuid sahtta ruvvet
dabdlas vuoidasiin man oaZZu apoteahkas,
vai daid liiki gievru ja gierdd njamaheami.
Jus Cizzesparttuid oaivvit leat unnit dahje
guvlui jorgalan, daid gdnneha
véarrugasat fanahit beaivvédlacCat juo
moadde manu ovdal riegddahttima, vai
mdnds livecii dlkit oaZZut dain gitta.

sisa

Vilgesvuoh¢uma lassaneapmi

Cinnds boahtdn vilgesvuohCun lassdna
dabalaccatahpehisvuodadigge. Saknidahtti
dahjeseavddahajatgolganferte dutkojuvvot,
go sivvan sdhttd leat vuol$i. Vuollebassan
sahttd dahkkot dusSe ¢aziin, sdibbo sahttd
eardudit vuoh¢éecuoccaid.

Algoahpehisvuoda vardin

Vitna vardin dihtto sullii juohke njealjit
dhpehis nissonis dlgodhpehisvuoda muttus
go manoddvddat galggaSedje algit. Dat
vardin laktasa dasa, ahte sahkanan
mannesealla darvana goatu vuohccecuzzii.
AnaSeami ganneha garvit nu guhkkd go
vardin dihtto. Etniidravvehahkii gdnneha
véaldit oktavuoda moatti beaivve siste, jus
vardin joatkasuvva.

Vardima duohken sdhttet leat maiddai
mdpggat eard sivat. Valjit vardin go
mdnoddvddain ja dasa laktasan dvttaid
lagan bakcasat sdhttet leat mearka dlgdn
cuovkaneamis. Dalle lea buorre valdit
oktavuoda  doaktdra  vuostdivaldimii.

Reahkkd, ahte doaktdrii ohcala lagamus
drgabeaivve.  Jus  drradhpehisvuoda
vardimii laktdsit nuppebealat dahje garra
vuolleCoavjebdkcasat, hardoCuggestagat
dahje jamdlgeapmi, sdhttet vuhttomiid
duohken leat goatu olggobealat
dhpehisvuohta. Ddin ddhpdhusain galgd
valdit
poliklinihkkagohccdi.

oktavuoda buohcceviesu

Cissastuvvan

Ahpehisvuoda dlgodiggiin, ja earenoamaZit
justaovdal go manoddvddat galggasedje algit,
lea ddbalas, ahte dhpehis olmmo$ dovda
eahpemeardlas deattu vuolleCoavjjis. Dat
boahtd das go varrasuonat leat viidon ja
varrajohttin ealdskan. Cissama darbu lassana
earenoamdzit vuordima loahppadiggiin, go
sturron goattu deaddd guzzardhku. Maiddai
mdnd lihkastagat sédhttet dagahit eadndi
cissastuvvama ja juoba cissa gdrgideami.

Bivastuvvan

Bivastuvvan lassdna dhpehisvuoda digge
seammas go eardge dvnnasmolsaSupmi
virkkosmuvva.  Buhtisvuhtii  gdnneha
giddet earenoamds fuomaSumi.

Ruovdegaranas

Ahpehisvuoda loahppageazis ddbdlas giksi
learuovdegédranas,miiboahtdcoavjegolgosa
loktaneamis coddagii. Ruovdegdranas
sahttd dovdot boaldddhahkan
guoggomasas, mielgaddvtti duohken dahje
badjeCoavjjis. Dan sahttd geahpedit nu ahte
garva garrasit njaddojuvvon dahje buoiddis
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steikejuvvon borramuSaid sihke gife ja

garra teaja. Etniidrdvvehagas o0aZzu
lassedieduid dorvvola$
ruovdegdranasddlkasiin. Ruovdegdranas

javka iesalddes go méanna riegada.

Anemiija

Viéibbasvuohta sahttd boahtit anemiijas
dahje
Viibbasvuoda mielde anemiija vuhttomat
sahttet Soavkatvuohta,
véaibmogirdddhagat,Sieddaluvvanlosddusas
sihkeoaivejorgaseapmi. Varahemoglobiidna
geahppdna davja dhpehisvuoda digge, dasgo
vara mearri lassdna ja varra dego njarbu.
Darbbu mielde doavttir dahje
dearvvasvuodadivssar avzzuha
ruovdedalkasiid.C-vitamiinnasisttisdoallan

ruksesseallaid vatnumis.

leat

Sattut ja hedemat ja guolleborramusat
ovddidit ruovddi njammadseami.

Suotnasnarkkit
Suotnasndrkkit dahje julggiin gdvdnon
liikkegierraga morceviiddneamit sdhttet

lassanit dahje Saddat dhpehisvuoda digge,
go goattu deaddd morcciid. Vdivvi
geahpedeapmin sahtta geavahit
Cavgensuohkuid, mat biddjojuvvojit juolgdi
juo seanggas ovdal go lihkk4 bajas. Julggiid
lea buorre maidddi vuoinnastahttit gasku
beaivvi nu ahte lokte daid bajis. Thkku
sdhttd doallat guottd julggiid vuolde.
Gdpmagat eai oacCoSedje Carvut eaige leat
menddo allajoccagat. Gdpmagiid sahttd
molsut beaivvi digge, vai juolggit oZzot
molsaSuddama.
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Suotnageasahagat

Ahpehisvuohta dahkd
deahkkegeasahagaide.

suotnageasdhat dahje bavccas
deahkkedvttat boahtit vahkkadeahkkai
dahje badjevdahkkdi ija digge. Dasa
veahkehit vuostelihkastat dahje
gealdaSuvvan deahki fanaheapmi.
Ovdamearkka dihtii  vdhkkadeahkke-
geasdhagas sdhttd geiget Cippi, valdit gitta
juolgebealggis ja gaikut juolgeldbi bajés
guvlui dahje deaddit juolgevuodu seangga
vuostd. Deahkki, krampe, sdhttd
ruvvejuvvot geahppadit. Galbmapahkka

miedisin
Dabalaccat

mii

(ovdamearkka dihtii
galbmaruonasseahkka) veahkeha
vuosttaSveahkkin. Julggiid lea buorre

doallat liekkasin ihkku.

Obbondavda ja bahtabuhkkot

Go goattu Saddd dat deaddd maiddai
bahtacoali ja lasiha  miedisvuoda
bahtabuhkkuide dahje bahtardiggi guovllu
morceviidanemiide. Bahtabuhkkot
vearranit obbondavdda dihtii, man sahtta
diksSut heivvolas sierraborramusaiguin ja
lihkademiin. Obbonddvdda geahpeda
borramus mas leaolu saras,ollesgordneldibi
ja -suohkat, Sattut, muorjjit, hedemat —
sihke doarvdi olu golgosiid ndvddaSeapmi.
Dérbbu mielde borramussii sahtta lasihit

coali doaibmama ovddideaddji
nisogordneskahposiid dahje -dlgguid ja
goikaduvvon hedemiid. Lihkadeapmi

eastada obbonddvdda dadi lagi mielde ahte
dat virkkosmahttd ¢oali doaibmama.

Ahpehisvuoda aigi



Cielgebakéasat

Go Coavji stuorru, Cielggi deahkit géartet
garra losddussii, mii ddvja dovdo
Cielgebdavécasin. Daid sdhttd geahpedit nu
ahte doalld rumasguottu buorrin ja doarjut
Cielggi Coavjedehkiid gealdimiin. Buorre
etniid¢izzeliivvatjasaddjds,vuollegisjoccat
gdpmagat veahkehit Cielggi vdivviid. Lea
buorre oaddit bolstara alde, mii guorada
¢ielggi muhto seammds add4 dasa doarjaga.
GealdaSuvvan  Cielgedeahkit  rahpasit
varrugas ruvvemiin ja vuoippastemiin.
Lihkadeapmi, mii gievruda Coavjji ja
Cielggi dehkiid,
Lasmmohallanrdavvagat sahttet jerrojuvvot
etniidravvehagas.

avzzuhuvvo.

Bohtaneapmi

L4ivves bohtaneapmi lea dédbdlas, jus dasa
ii laktds varradeattu loktaneapmi dahje
vielgadasa vuohcun cissii. Jos deaddu
loktana  fahkkestaga  (gaskamahtosa$§
nissonis badjel 500 g vahkus) dahje
bohtaneapmai laktdsa famolas liikki
sakpideapmi, galgd véldit oktavuoda
etniidravvehahkii dahje doaktdrii.
Bohtaneapmi ja saknideapmi sihttet leat
mearkkat dhpehisvuoda digdsas
vuoivvasddvddas (dhpehisvuodahepatosa).

Liikki ¢cdhpodeapmi

Liiki sahttd ¢dhpodit go vuordd mdnd,
earenoamdzit Cizzesparttuin ja olgguldas
heahpadiin. Coavjai ihtd divid ruskes
sirggis ja dmadadjui sdhttet ihtit ng.
vuoivvasdielkkut.  Aitosa§  buorddus
C¢ahpodeapmdi ii leat; liiki Cuvggoda
riegddahttima manna.

Ahpehisvuodaluottat
Ahpehis sahttet

nissonii boahtit
badjevdhkadide, go liiki fatna ja liikki
Catnangodus rahtasa. Odda
dhpehisvuodaluottaid sahttd dlggus vuoidat
dabalas Dat ruksesldgan,
rahtasanldgan stdbit ddbdlacCat cuvggodit
riegddahttima mann4.

vuoidasiin.

< -
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DAHKKIT MAT BIDJET

AHPEHISVUODA VARA VUOLLAI

Vuolssit
Ahpehisvuoda digge lea earenoamds
dehalas figgat garvit dakkaras vuls$siid, mat
sdhtasSedje leat hehttehussan ohkai.
Njoammuma vdra sahttd geahpedit
mearkkaSahtti olu go Cuovvu dérkilit
suodjerdvvagiid. Toksoplasma (vulssiid
dagahan dlgoealli) sahttd gdvdnot ddbélas
marspiinnis dahje
iskkusealliin. Njoammuma eastadeapmin
galgdgarvitealliidbaikkaidjaovdamearkka
dihtii bussdsdddo giedahallama sihke
eastadit bussd oaddimis dhpehis nissona
seanggas.

Borramusgalvvuid giedahallamis galga
C¢uovvut dabalas buhtisindoalu (www.evira.fi/
portal/fi/elintarvikkeet/).
boahtdn baktearain

ruovttubussas,

Borramusgalvvuin
listeria lea buot
varaleamos dhpehis olbmuide. Listeriosa
sdhttd eastadit go bassd giedaid bures
bierggu giedahallama mannd. Ruossalassii
nuoskuma dihtii njuska ja giksa buktagiid
ii oa¢o giedahallat seammd neavvuin.
Listeriariska  javkd, go  buktagat
bahkaduvvojit albma ldhkai nu, ahte
temperatuvra lea miehta badjel +70 grada.
Garvvesborramusaid ja galbmaruotnasiid
bahkadit ovdal borrama pahka ravvagiid
mielde. Varas ruotnasiid gdnneha doidit vai
oazzu vejolas mulddi eret. Dan lassin
gdnneha garvit vakumapdhkkejuvvon
galbmasuovas-salteguollebuktagiid,

guohpavuosttdid ja pastoriserekeahtes
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mielkkis rdhkaduvvon vuosttdid ja
pastoriserekeahtes, ng. dallomielkki.
Sohkabealleealdniid bokte njoammu
davddaid sahttd easttadit dhpehisvuoda
digge go geavaha anasettiin kondoma.

Duhpahastin

Duhpéhastin lea manggain vugiin vahatlas
eadndi ja manndi. Duhpatsuovva dagaha
davja illaveadjima dhpehis nissonii. Suovva
sisdoalld nikotiinna ja heagi, mat njammasit
eatni varrii, ja fievrasit vuossamdddaga
boktemdnndisihkehehttejitvuossamaddaga
doaibmama. Ogi eallagiin nikotiidnadoallu
lea alit go eatnis. Go duhpdhasti etniid
manat riegadit, dat leat ddvja unnit ja eanet
eardut, go duhpdhasttekeahtes etniid.
Ahpehisvuoda 4iggi duhpahastin sahtt
vaikkuhit ogi vuoignaSiid ja geahppaid

ovddneapmdi  sihke  dahkat mand
vuolSeddvddaide  hearkin  riegddeami
manna.

Duhpdhastima heaitimii oaZZu doarjaga
etniidrdvvehagas dahje neahtas (www.
stumppi. fi, rdvventelefovdna 0800 148
484).  NikotiidnabuhttendikSunbuktagiid
sahttd darbbu mielde (earet plastariid)
geavahit dhpehisvuoda digge duhpdha
heaitima doarjjan.

Iezas ja boahtteva$ méana dearvvasvuoda
dihtii eadni ja &hcCi galggaSedje heaitit
duhpéhastimis johtilepmosit go
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dhpehisvuohta 4lgd , millosepmosit juo
dalle go dhpehisvuohta planejuvvo.

Alkohola

Alkohola lea ohkevahdguvvamiid dagahan
dvnnas. Go eadni geavaha alkohola, dat
dahkd maidddi ogi alkoholii miedisin, go
alkohola c¢adaha vuossamdddaga ja
sirdaSuvvd ndhpecoali bokte ohkdi.
Alkoholadoallu ogis sdhttd juoba leat
allagat go eatni varas.

Alkohola geavaheapmi, man ulbmilin
figgojuvvo juhkaluvvat, lea earenoamas
véarala§ ohkdi. Ogi eallagat Cohkiidit
dhpehisvuoda  vuosttas goalmmadasa
digge.  Juhkaluvvandidola§  alkohola
geavaheapmi  dlgodhpehisvuoda digge
séhttd dagahit ohkdi ovddnanhehttehusaid,
ovdamearkka dihtii vdibmovigi. D4n dihtii
jubkaluvvandidola$ alkohola geavaheami
galgd garvojuvvot dalle, go dhpeheapmin
Saddan lea vejolas. Go dhpehisvuohta lea
gavnnahuvvon, alkohola ii  galgga
geavahuvvot ollege.

Alkohola njoahcuda ogi Saddama oppa
dhpehisvuoda digge, ja manna sahtta leat
riegddettiin geahpas. Ogi
guovddédsnearvavuogadat vahdguvva
hearkkimusat; vearramusat mannai sahttet
boahtit c¢dlganhehttehusat. Ohkemuttu
alkoholahehttehusat ~ sdhttet ~ dagahit
maidddi médnd dicilvuoda, oahppama ja
gielala§ vattisvuodaid.

Dorvvolas rddji alkohola geavaheapmai
ii dhpehisvuoda digge sdhte dsahuvvot.
Valjis alkohola geavaheapmi dhpehisvuoda
digge sdhtta lasihit cuovkaneami riskka.
Vérran leat hehttehusat vuossamdddaga

Alkohola geavaheapmi galggasii
unniduvvot juo dalle, go dhpeheapmin
Saddan savvojuvvo ja dat lea vejolas.
Ahpehisvuoda fuobmama manné alkohola ii
galgga geavahuvvot obanassiige. Alkohola
geavaheapmai dhpehisvuoda digge i
sahte biddjojuvvot dorvvola$ radiji.

doaibmamis, vardimat ja daid dagahan
vuolSunvdarra  sihke  vuossamdddaga
ovdaldiggdla§ luovvaneapmi. SekSuvnnat
leat eanet ddbdlacat dain, geat geavahit olu
alkohola, go eard riegddahttiin.
Ahpehisvuohta lea lunddola§ 4igi
rievdadit maidddi alkohola geavaheami,
dasgo boahtteva§ méannd movttiidahtta
rievdadit eallinddbiid. Veahkki ja doarjja
alkohola geavaheami heaitimii lea fidnemis

dearvvasvuodaguovddazis dego
etniidrdvvehagas sihke iezas guovllu
A-klinihkas  (www.a-klinikka.fi).Siiddus

www.paihdelinkki.fi gdvnnat diedu alkohola
birra ja eard garrendvdnasiin sihke neahtas
doaibman  joavkkuin, mat  dorjot
hérjehallama eallinvuohkdi
gdrrendvdnasiid haga.

Narkotihkat

Buot narkotihkat fievrasit vuossamaddaga
¢ada ohkadi. Narkotihkaid vdikkuhusas ogi
Saddan njoahcu. Vuossamatta sdhttd
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luovvanit ja riegddahttin vuolgit johtui

ovdaldigge. Narkotihkaid geavaheami
¢uovvumussan eatni vejola§
berosSmeahttunvuohta iezas veadjimis,
fuones fysihkala§ veadju, vdilevas

biebmodilli ja infekSuvnnat sdhttet bidjat
vara vuolldi dhpehisvuoda ja boahttevas
mdnd dearvvasvuoda. Eadni, gii geavaha
garrendvdnasiid, ddrbbaSa ddvja veahki
narkotihkka- dahje alkoholavattisvuodaid
dikSumis. Veahki lea buorre ohcat nu arrat
go vejola§ ovdamearkka dihtii
etniidravvehaga bokte dahje védldegottélas
garrendvnnasvattisvuodaid dikSumii
vudjon Doala gitta, Pidd kiinni®
-vuosttasruovttuin ~ ja  rabasbdlvalan-
ovttadagain (www.ensijaturvakotienliitto.fi.).
Gérrendvnnasravventelefovdna gohccd jagi
juohkeha$ beaivve nummiris 080 09 0045.
Telefovdnii sosidla- ja
dearvvasvuodafuolahusa dmmatolmmos.
Luovus narkotihkas, Irti Huumeista ry
(www.irtihuumeista.fi)addadiedunarkotihkain,
narkotihkkasorjjasvuodas  sihke  daid
véikkuhusain geavaheaddjai dahje
bearrasii. Ravvagiid ja doarjaga oaZzu
telefovnna ja Sleadgapoastta bokte. (geahca
Cujuhusaid organisaSuvnna neahttasiiddus).
Balvaleaddji telefovdna 010 80 4550.

vastida

Daélkasat ja dutkamusat

Ahpehisvuodadiggeii oa¢&o valdit maidege
dédlkasiid dahje luonddubuvttabuktagiid
ovdal go sdgasta 488is vuos doaktdriin
dahje dearvva$vuodadiviiariin. Cuovo
attusravvagiid. Jus finat doaktéris ja
batnedoaktdris man nu eard siva dihtii,
muitte dlo muitalit dhpehisvuodas. Dalle
doavttir mahttd valdit ahpehisvuoda vuhtii
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dutkamu$ain  ja dikSumis, dasgo
ovdamearkka dihtii rontgendutkamusaid
galga garvit.

Diedu dalkasiid ja eard dvdnasiid
véaikkuhusain ohkdi sdhtat jearrat HUS:a
teratologasas diehtobdlvalusas (tlf. 09- 471
76500, drggaid 9-12). Teratologasa$
diehtobdlvalus lea oppa riikka gokcan
nuvtta telefovdnabalvalus, man dehdlamos
barggut leat ohkevahdguvvamiid
ovdaeastadeamit.  Telefovdnabdlvalusas
sahttd jearrat maidddi infekSuvnnain,
suonjardeamis  ja  eard  olgguldas
riskadahkkiindhpehisvuodajanjamaheami

digge.

Matkkosteapmi

Dorvoboahkdna ferte laga mielde geavahit
maidddi biilla manpebeagkkas. Vaikko
dorvoboahkédna geavaheapmi sahttd dovdot
vittisin dhpehisvuoda loahppamuttus, dat
lasiha ieZas ja ogi dorvvolasvuoda vejola$
lihkohisvuodas. Guhkes mdtkkiid digge
biillas lea buorre bisanit viccaSanbottuide.

Mohtorsihkkelastima  galgd  garvit
dhpehisvuoda  digge.  Girdinmatkkit
dakkdra§ girdiin, main ii sdhte muddet
dibmodeaddaga, sahttet vaddudit ogi suvrra
Girdifitnodagain leat
avzzuhusat  ja  matkkoStanrdddjemat
dhpehis olbmuide. Génneha ddrkkistit
njuolga girdifitnodagas,
ahpehisvuodavahkusiidolletguhkesmatkki
girdima magneradjin.

oazzuma. iezas

man
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Barggu dagahan riskkat

Ahpehisolbmohoavdaleaovddasvastadusas
das, ahte bargodilit ja -vuogit leat
dorvvolacéat  ogi  ovddneapmdi  ja
dhpehisvuhtii. Ahpehis
vuoigatvuohta  bivdit  sirdima  eard
doaimmaide, jus bargobdikki diliide
arvvosStallojuvvo  laktdsit  kemiijala§
dvdnasa, suonjardeami dahje njoammu
ddvdda dagahanriska. Jus détii leat vejolas,
dhpehis olmmo$ sahttda ohcat AEL:s
earenoamasetniidruda, man dorvvuin son
sahttd sirdaSuvvat etniidlupmui drabut go
ddbdlacCat  (geaha  Madanndabearrasiid
sosialadorvu s. 93).

Ahpehisvuoda digge i1 galggaSe
oassdlastit bargguide, maid oktavuodas
séhttd  boahtit  rontgensuonjardeapmi
(ovdamearkka dihtii ¢adacuvgen). Lossa
fysihkala§ bargguid, dego lossa ddvviriid
loktema dahje sirdima, ii oc¢oSe maiddai
bargat. Searbmabargu ja  fysikila
dikSunappardhtaid geavaheapmi ii dan
digdsas dieduid mielde dagat
suonjardanriskka. Jus barggus galgd leat
dahkamusSas anestesiijagdssaiguin, lajuin,
eallisilbbain, sytostdhtain, hdgain ja
borasddvdda védra dagahan &vdnasiin, lea
dehdlas sihkkarastit bargodiliid
dorvvolaS§vuoda ovdamearkka dihtii iezas
bargobdikki bargodearvvasvuoda-
fuolahusas.

Ahpeheapme ganneha maiddai
suokkardit  boahttevaS  bearasluomu
oktavuoda bargguide ja mannat hoavddain
Cada bearasfriddjavuodaldhkadsaheapmadi
laktdsan vuoigatvuodaid sihke sdgastallat
garvvisin maiddai bargoeallimii
mdahccamis luomu many4 (geahca maidddi
Mainnébearrasiid sosidladorvu s. 93).

nissonis lea

Arbevirolas ealdhusat ja
ahpehisvuoda aigi

Barggu dagahan vérat dhpehisvuoda digge:
boazobarggu dagahan earenoamdS$ vdrat
ratkimiid  digge, gdrddastallanbdikai
mannama riskkat, njuoratmandid doalvun
boazobargui.

Samiid arbevirolas ealdhusaide
lohkkojuvvojit ee. boazodoallu, guoléstus,
meahccebivdu ja duodji. Hastalussan
arbevirolasealahusainsahttetahpehisvuoda
digge Saddat boazobarggut. Maiddai dujiid
ja guolastusa hastalusat
ganneha valdit vuhtii.

Boazobarggus héstalussan dhpehisvuoda

avnnasteami

digge séhttet Saddat omd.
gdrddastallandiggiid deaividan vahdgat
girtnus  dolvvodeami  olis.  Girtnus
dolvvodeami olis bohccuid

arvitmeahttunvuohta, girtnus dolvvodeami
jodénis ja drahis leahttu, ravgan, bohccuide
duolmmabhallan, bohccuid Corvviid
Cuggemiin Saddan vahdagat sdhttet dagahit
dhpehis etniide varradiliid.

Ratkimiin adnojuvvojit ddvja bohccuid
merkemii spray-moalat, mat sihttet leat
guhkesdiggeanus  vahétlaccat.
gdrddéstallandigodagat  bistet
ddbalaccat balgosiid mielde sulaid ménu,
goas ratkimat sdhttet leat moatti beaivvi
gaskkaid. Ratkimat leat fysihkalaccat
lossadat barggu dihte, mii ddhpdhuvva
oanehis diggi siste, idjagohcima ja heajos
borrama  dihte. = Gdrdddstallamiidda
oassdlastiid idjanahkdrat davja unnot ja
fysihkala§ noaduhus lassdna duon digge
eatnat. Sdmi drbevieru mielde nissonolbmot

eadnai
Dalvvi

oassdlastet ddssedrvosaccat buot bargguide
ovttas almmadiolbmuiguin, muhto eatnit
galggaSe dhpeheapmin muitit jurddaSit
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maidd4i ieZaset veadjima. Losimus barggut
galget guddojuvvot eardide.
Maindriegddeami manné lea dehalas atnit
dvvira mana dorvvolas§vuodas
garddastallandigodagaid digge. Gédnneha
suokkardit goas lea dorvvolas vildit mana
mielde girdnui. Guoddinrehppo ii leat
bdiki njuoratmanndi.
Vénhemiin lea dehdla$ fuolahit mand

dorvvola¢amus

dikSumis maiddai gdarddéstallamiid digge
ja farrui ganneha bivdit ddarbbu mielde
veahkkefdmu/mannddikSunveahki.
Guolastusa olis lea dehdlaS suokkardit
goas eatni gdnneha guoddit eret
guollebivddus. Omd. guhkes matkkit
javrriin doaktdra lusa, sihke vejolasvuohta
gartat Cdhceheahtdi dagahit hdstalusaid.
Guoldstus lea maiddai fysihkalaccat lossat.
Duddjomis génneha vealtit liiggds olu
¢ohkkdma. Duodjedvdnasiid meaidimis
galgd  4dhpeheapmin
mirkodvdnasiid.
Oppanassii unnamdndZa eadnin lea
dehdla§ fuolahit vuosttaZettiin ieZas ja
mdnd buresbirgejumis, iige vuorrdstuvvat
dan jagi go sus lea njuoratmdnnd,
muorje¢oaggimiin, goarrumiin dahje eard
kultuvrii gullevas bargguin jus dat orrot
lossadat. Sdpmela$ eadni sahttd dovdat
vuoimmehisvuoda, jus buot kultuvrra miel
barggut ja hahppehuvvo
njuoratmdnndjagi  Cuvvojuvvot  dahje
bargojuvvot. Eatnit galggaSege addit
alcceseaset lobi valdit rdfdlacCabut ja muitit
dorvvastit njuoratmannéjagi eanet
lagasolbmuid ja soga veahkkai.

muitit  vealtit

vierut eai
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Lihkadeapmi: vuodjin
mohtorgielkkain
Sdmieallinvuohkai gulld nannositluonddus
johtin ieSgudetlagin fievrruiguin,
earenoamdzit  mohtorgielkkdin.  Dat
madtkkoStanvuohki sahtta cuohcit
dhpeheapmai dahje dagahit
njuoratménndbearrasii hdstalusaid.
Ahpehis eadni galgd véldit vuhtii
mohtorgielkkdin vuojedettiin  mddijaid
roggdivuoda ja ortnega. Vérradiliid s4httet
dagahit gielkkd darvdneapmi muohttagii
dahje ¢dhcdi. Gielkkd lovttohallama dahje
geassima go lea dhpeheapmin galggasii
garvit. Gidaid guhkit mohtorgielka-
johtolagat dollejit duoddariidda, gos lea
guhkes matki veahki oldmuddui.
Njuoratmdnnd galggasii dlohii cohkkat
reagas, mas leat ravddat. Njuoratmdnndi
livecii dorvvolas matkkostit dorvostuolus
dahje vovnnaid garra goagis. Njuoratmand
goahkevuddui sdhttd bidjat liekkadit
sdvzzandhki. Njuoratmédnd suodjin gdnneha
fuolahit darbbaslas meari liegga bivuid
sihke vejola§ ullo- dahje eard gokcasa.
Maiddai goahkenjalmmi gdnneha suddjet
ee. ulloliinniin dahje eard sujiin. Gielkka
njuoratmdnnd  galgd maiddai
suddjejuvvot vai ruvas jamuohtaeai goallut.
Gietkka lea mdpggaid bearraSiid anus
velge ja sdhttd leat dlkes vuohki fievrredit
mana farus, eandalii meahcis.
Gietkkadeapmi ja das sugaheapmi sahttd
leat buorre vuohki rdfohit mand. Biillas ii
leat oadjebas fievrredit mdnd gietkamis. Jus
hdliidat Cuoigat mandin, njuoratmannd lea

farus
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dorvvolacCamus bidjat
mas leat dissat. Cuoiggadettiin njuoratména
ii leat dorvvolas guoddit guoddinliinnis
dahje  rehpos  gahcCanvara  geazil.
Giddadélvve lea maiddai dehdlas suddjet
njuoratmdna Cuvges beaivegoardimis,
muohta  dahkd  madnggagearddsazzan
suonjardeami meari.

cuoigangerresii,

Njoammu davddat

Jus dhpeheapme ii leat buohcan dabdlamos
boahkkoddvddaid dahje oZZon daid vuostd
boahkuhemiid, son sdhttd  boahtit
njoammunvuloZin ovdamearkka dihtii go
barga mandiguin. Cahceboahkko-
boahkuheami gannehivcCii valdit ovdal
dhpehisvuoda, jus ii leat buohcan
¢dhceboahku. NjuolggolagaSguoskkahusa
¢ahceboahkkobuohcciide galggasii garvit,
ja ovdamearkka dihtii infekSuvdna-
ossodagain bargguid juogadettiin
dhpehisvuoda s4httd ddvja valdot vuhtii.

DearvvaSvuodafuolahusa bargguin lea
vejolasvuohta oazzut hepatihtta B- dahje
hiv-njoammuma buohcci varas dahje
vuohéugiin. Corgenbargguin riskan leat
nalut, mat leat ruskaseahkain.
Njoammunvdrra ii dabdlacCat leat, jus
buohcci varra ii beasa ndllocuggestagas
dahje havis dhpehis bargi varrii. Riskka
séhttd geahpedit geavahettiin
giehtagdrvvuid ja geardeatnubiergasiid
sihke garvvedettiin laboratorias
njalbmepipeterema. EarenoamadZzit
lagadusain, gartd dahkamussii
njuoratmdndid vuohcugiiguin, sdhttd leat
varran sytomegalovirusvuolsi. Ahpeheami
sirdin eret ddkkar bargguin sdhttd leat
darbbaslas.

main

Mainggaid infekSuvnnaid eastadeapmin
reahkkd riskkaid earuheapmi ja eanet
fuolalas suddjen go ddbdlaccat
(geah¢a maidddi Vuolssit s. 19).

iezas

Oahpédsmuva du bargobdikki
doaibmanrédvvagiidda ja sdgastala riskkain
ja njoammunvaras hoavddain,

bargodearvvaSvuodafuolahusain
bargosuodjalandittardeaddjiin.

dahje

\ g 2 d

Ahpehisvuoda digi | MUNNUIDE SADDA NJUORATMANNA

27



28

ETNIIDRAVVEHAGAS

issoniid buorre dearvvasvuohta,
N eatni ja boahttevaS manad veaju

jeavddalas Cuovvun rdvvehagas
sihke buorreddsat riegddahttima dikSun
riegddahttinbuohcceviesus dahkidit dan,
ahte riegadit
dearvvasin ja ahte nissonat geat leat
riegddahttdn vedjet bures.

Etniidrdvvehat  doarju  vdnhemiid
dearvvaslas eallindabiid ja oppa bearrasa
vuoibmevdriid. Védnhemat dorjojuvvojit
earet eard riegddahttimii rdhkkaneamis,
vanhenvuhtii Saddamis, mdnd dikSumii ja
bearaseallimii rahkkaneamis ja
parragaskavuoda vejola§ vattisvuodaid
eastadeamis ja Coavdimis. Buot bearraSat
darbbaSit  juoga doarjaga,
earenoamadzit vuosttas mand vuordimis.

Etniidrdvvehagas cuvvojuvvo vejola§
ahpehisvuoda digge hehttehusaid,
eastaduvvo daid ja sdddejuvvo eadni darbbu
mielde joatkkadutkamuSaide ja dikSui
riegddahttinbuohcceviesu

eanaS mandin Suomas

muttus

etniidpoliklinihkkai dahje ossodahkii.
Etniidravvehagas ja buohcceviesu
etniidpoliklinihkkas veahkehuvvo

maidddi, jus eatnis leat riegddahttimii
laktdsan balut dahje Slundun dahje beara$
vuordd  jumeZiid. Etniidrdvvehat ja
riegddahttinbuohcceviessu cuvvot ja dikSot
dhpehisvuoda ja riegddahttima teahtis
ovttasbarggus.

MUNNUIDE SADDA NJUORATMANNA

Etniidravvehagas barget dearvvaSvuodadivssar ja
doavttir. Etniidrdvvehaga bargohdmit leat:

® dearvvadvuodadérkkastusat

© 3hpehisvuhtii laktasan seviemat

@ persovnnalas ja joavkohdpmésas ldiden ja rdvven
@ ruovttugalledeamit ja bearashdrjehus.

Dabélas njuovzilis dhpehisvuoda digge
eadni ja su guoibmi fitnaba etniidravvehaga
dearvva$vuodadiv§sara
individudlalac¢at unnimustd 8-9 geardde.
Dét galledeamit sisttisdollet mdnd vuordan
bearraSaviiddisdearvvaSvuodadarkkastusa
ja guokte doaktdra dédrkkdstusa. Juohke
galledeamis drvvostallojuvvo darbbaSago
dhpehis olmmo§ lasseCuovvuma ja
doarjaga, ja darbbu mielde ordnejuvvojit
lassegalledeamit rdvvehahkii dahje eard
doarjja individualalaccat. Riegadahttima
mannd etniide ordnejuvvo unnimustd
guokte dearvvaSvuodadédrkkdstusa, main
nubbi lea nu gohcéCojuvvon
mannedarkkdstus.  Ultrajietnadutkamus
dahkkojuvvo dédbdlaccat 10.-14.
ahpehisvuodavahkkus.

Leat maidddi privdhta etniidrdvvehagat.
Jus eadni fitnd privahtadoaktara luhtte go
vuordamand,sonsdhttalihkkage oassélastit
bearaShdrjehussii ja fitnat
dearvvasvuodadiv§§dra  vuostdivaldimis
gieldda etniidravvehagas. Etniiddoarjaga
(ruhta dahje pahkka, geahcCa
Minnébearrasiid sosidladorvu s. 93) fidnen
gdibida galledeami etniidrdvvehagas dahje

vuostaivaldimis
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doaktdra  darkkdstusas  ovdal 16.
dhpehisvuodavahku nohkama.

Ahpeheapmin leabuorre bisanitsmiehttat
maidddi bearraSa giellavdlljemiid ja
kultuvrrala§ bajdsgeassima. Jus iezas
etniidravvehagabargiiniileatdsSedovdamus
sdmegiela ja sdmi kultuvrra gazaldagain,
de digge ddssdsas diehtu ja veardasasdoarjja
ganneha ohccojuvvot sierra galduin. Suoma
ravvehatvuogddat lea beakkdn alla ddsis ja
guovtte- ja manggagielatvuoda
jurddaSuvvo  ddbdlacfat movttiidahtti
vugiin, muhto sdmi bearra$iid molsaSuddi
diliin ja ddrbbuin earenoamdZit sdmiid
ruovttuguovllu olggobealde ii leat dlo
doarvdi ollu diehtu.

birra

Vuosttasgalledeapmi
etniidravvehagas

Vuosttasgalledeamis arvvostallojuvvo
dhpehis olbmo oppalas dearvvasvuodadili
ja Ccielggaduvvo vejola§ dhpehisvuhtii
laktdsan riskadahkkiid. Ahpehis olmmos
jearahallojuvvo ja sutnje dahkkojuvvojit
vuoddodutkamusat. Galledeapmi
sisttisdoalld mdpggabealat
persovnnala$ ldidema ja rdvvema earet eard
biepmus ja lihkadeamis sihke alkohola ja
eard géarrendvdnasiid geavaheami
hehttehusain dhpehisvuoda digge.
Vuosttasgalledeamis addojuvvo diehtu ogi
eahpeddbalasvuodaid sevlemiin (geahca

maiddai

Sevlemat s. 26) sihke rdvvehaga
mearredigdsas dearvvasvuoda-
darkkdstusain. Guktot vanhemat
bovdejuvvojit médnd vuorddn bearrasa

viiddis dearvvasvuodadarkkastussii.

Vuosttasgalledeami dutkamusat:

® Varraiskkus valdojuvvo varrajoavkku, Rhesus-dahkki
ja hemoglobiinna merostallama dihtii ja vai sahtta
gokcat kndhppédéavdda eret

® (issaiskosis dutkojuvvo vielgadasa, sohkkara ja
bakteara meari.

® Fatni guhkkodat ja deaddu ja varradeaddu
mihtiduvvo.

® Jus eadni addd lobi sahttd dahkat maiddai hiv-
vuostemirkkoiskosa ja hepatihttaiskosa.

Mana vuordan bearrasa viiddis
dearvvasvuodadarkkastus

Maina bearraSa viiddis
dearvvasvuodaddrkkastus ordnejuvvo
ddbdlaccat dhpehisvuodavahkuin 13-18.
Darkkdstussii bovdejit guktuid vdnhemat,
dasgo dan ulbmilin lea nannet vinhemiid ja
oppa bearrasa vuoibmevariid boahttevas
mandbuorrin.Dearvvasvuodadarkkastussii
oassdlastet  dearvvaSvuodadivssir  ja
doavttir.  Deaivvadeami  fattit leat
vanhemiid veadju ja miellaldhki, davddat,
dearvvasvuodahdrjanumit,

ja parragaskavuohta,
vanhemiid vuorddmusat riegddahttimis ja
vanhenvuodas, bearraSa doarjjafierpmddat

vvvvv

vuordan

vuorrovaikkuhus

sdgastallojuvvo dan mielde, mii lea man ge
bearrasii dehdlas. Seammads addojuvvo
diehtu dhpehisvuodaovddneapmdilaktdsan
dalkkasdiedala$ dahkkiin (mielde riskkat)
ja ravvejuvvo, mo dhpehis olmmos sdhtta
ieS Cuovvut iezas dhpehisvuodas. Dan
lassin  sdgastallojuvvo  ogi  eahpe-
dabélasSvuodaid sevlemis sihke eatni bargui
laktasan dahkkiin dhpehisvuoda dafus.
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Eara mearreaigasas
dearvvasvuodadarkkastusat

Dearvvasvuodadarkkdstusain Cuvvojuvvo
dhpehis olbmo fysala$ ja psyhkalas veaju.
Ahpehis olbmuin sdgastallojuvvo darbbu
dhpehisvuhtii,
riegddahttimii ja boahtteva§ vanhenvuhtii
laktdsan

mielde earet eara

488iin,
bearaSeallimii, digegeavaheami rievdamis,
mdnndi laktdsan miellagovain sihke ménd
dikSumis.  Duodalas dahje
parragaskavuhtii laktdsan vattisvuodain,
dego pdrraveahkavélddis, lea dehdlas
muitalit dearvvasvuodadivssarii ja

doaktarii vai oazzu veahki.

rahkkaneamis

millii

Dearvvasvuodadarkkdstusain cuvvot:

deattu, varradeattu ja sohkkara gavdnoma cissas
vara hemoglobiidnadrvvu

vahkkosas deattu loktama

vejolas bohtaneami

0gi vibmojienaid

0gi rumasguottu ja lihkastagaid.

Ahpehis olbmo oahpahit cuovvut ogi
lihkastagaid earenoamdzit dhpehisvuoda
loahppamuttus.

Go ahpehis olmmos darbbasa
lasse¢uovvuma

Ahpehis olbmui ja su bearrasii ordnejuvvo
darbbumieldelassegalledeamitravvehahkii
dalle, go dasa albmana darbu. DikSunjovkui
sahttd bovdet farrui ovdamearkka dihtii
bearasbargi, sosidlabargi, psykologa dahje

fysioterapevtta. Doavttir dahje
dearvvaSvuodadivsSar sahtta  maiddai
saddet eatni lassedutkamusaide

riegddahttinbuohcceviesu

MUNNUIDE SADDA NJUORATMANNA

etniidpoliklinihka. Lassegalledemiid
mearri etniidrdvvehagas ja Cuovvun
etniidpoliklinihkkas sohppojuvvo

individudla darbbu mielde.

Lasse¢uovvuma gdibidan erenoamads dilit dahje

dhpehisvuoda vattisvuodat:

® manggaohkedhpehisvuohta

® Shpehisvuodamirkkohus (pre-eklampsia) ja
badjana varradeaddu (&hpehisvuodahypertensio)

® 3hpehisvuoda diabetes

liikki saknideapmi ja fiskatvuohta

(ahpehisvuodakolestasa)

goatu Saddama eahpedabalasvuodat

ogi eahpedabalas ravkkas dahje lihkadeapmi

uhkideaddji ovdaldiggalas riegddahttin

dhpehisvuoda loahpa vardin

rehkenastojuvvon diggi mannan badjel.

Ahpehis olbmo dvddat ja eard vattisvuodat, mat

sahttet gdibidit lassecuovvuma:

@ Jrat dhpehisvuoda véttisvuodat

® soga dévddat ja drbejuvvon dévdda vejolasvuohta

® eatni guhkesdigdsas ddvddat omd. stma, diabetes,
epilepsiija, galbardvssa doaibmanhehttehus

® eatni doaibmavaili

® infekSuvnnat omd. cissadavda, vuolledabiid
infekSuvdna, oppalasinfekSuvnnat mat vejolaccat
dahket ohkehehttehusaide sorjavazzan

® mielladearvvasvuoda vattisvuodat

® gdrrenvattisvuohta bearrasis

@ |agadgaskavuohta- dahje bearasveahkavaldi

Ogi kromosoma- ja rahkadus- ja
eahpedabdlasvuodaid sevlemat

Buot  dhpehis olbmuide féllojuvvo
etniidrdvvehagas  vejolaSvuohta  ogi
eahpedabdlasvuodaid sevlemii. Sevlemat
Saddet ultrajietnadutkamusain sihke sihke
serumsevlemis mii dahkkojuvvo
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varraiskosis. Buot sevlemat ja vejola§
joatkkadutkamusSat leat eaktoddhtolacca.
Ahpehis olmmo sahtta rievdadit mielas ja
gaskkalduhttit oassalastima sevlemiidda
man muttus beare. Ultrajietnadutkamusain
dhpehis olbmo farus sdhttd leat guoibmi
dahje gii nu eara doarjjaolmmos.

Eana$ oassi ogiin ovddna dabélaccat.
Moatte proseanttas ogiin ja easkariegddan
mdndin lea goittotge juoga kromosoma-
dahje rahkaduseahpeddbdlaSvuohta.
Sevlemiid ulbmilin lea gdvdnat ddid ogi
véttis  rdhkadus- ja  kromosoma-
eahpeddbdlasvuodaid juo dhpehisvuoda
digge, vai daidda sdhttd rahkkanit nu bures
go vejolas. Oassi eahpedabdlasvuodain
sahttd  dagahit easkariegddan mana
jépmima dahje gdibidit dikSuma daldn
riegddeami manna. Soames
eahpeddbdlaSvuodaid dikSuma  sdhttd
alggahit juo dhpehisvuoda digge, nuba daid
earuheapmi lea Saddan mdnndi 4vkin.
Ahpehisvuoda digge o7Zojuvvon diehtu ogi
eahpeddbdlasvuodas addd diggi rdhkkanit
vaddasit buohcci méand riegddeapmai dahje
jadpmimii, ja dat addd maiddai vejolasvuoda
mearridit dhpehisvuoda gaskkalduhttimis
gitta 24. dhpehisvuodavahkku élgui (24
vahkku + 0 beaivvi).

Véanhemiid lea

buorre juo ovdal

sevlemiidda  oassdlastima  smiehttat
eahpeddbdlas sevlenbohtosa vejolaSvuoda.
Daén dilis dhpehis olmmosS girtd geahccat
ovdasis, hdliidago joatkkadutkamuSaid.
Sevlemiidda oassdlastima mannd sdhttd
maidddi girtat suokkardit mot jurddasSa
dhpehisvuoda joatkimis, ja ldmis mdna
riegddahttimis  dahje  nuppe  daifus
dhpehisvuoda gaskkalduhttimis.

Sevlendutkamusaide laktdsa alo
eahpesihkarvuohta. Sturron riskka ¢ujuhan
sevlenboadusii dlo darkkut,ahte boahttevas
man4s lea juoga buohcuvuohta dahje vdddu.
Nuppe défus buot ogi eahpeddbalasvuodat
ja buohcuvuodat eai boade
dhpehisvuoda digge sevlemiin. Mihkkige
sevlen ii dahkit, ahte Saddi manna livécii
dearvvas.

ovdan

Algodhpehisvuoda almmola$§

ultrajietnadutkamus
Algoahpehisvuoda almmolas
ultrajietnadutkamus dahkkojuvvo

dhpehisvuoda vahkuin 10-13 juogo ¢oavjji
olggo bealde dahje cinna bokte. Ulbmilin
lea vuosttamuZzZan darkkistit dhpehisvuoda

bistima ja ogiid logu. Dén
ultrajietnadutkamusas  sdhttet maiddai
boahtit ovdan ogi vittis rdhkadus-

eahpeddbalasvuodat.

Algodhpehisvuoda oktiibidjosevlen
Jus dhpehis olmmos héliida oassélastit ogi
kromosomaeahpedabalasvuodaidsevlemii,
véldojuvvo varraiskkus eatnis
dhpehisvuodavahkus 9-11 serumsevlema
Vards. Dan lassin mihtiduvvo
dlgoahpehisvuoda almmolas ultra-
jietnadutkamusSas ahpehisvuodavahkus
11-13 ogi niskebohtaneapmi. Dutkamusat
habmejit gohcoduvvon
algoahpehisvuoda oktiibidjosevlema.
Riskalohku, mii muitala duodalas lagi
ogi kromosomaeahpeddbdlaSvuhtii ddld
ahpehisvuodas fidnejuvvo go ovttastuvva
sevlema bohtosiid (seruma mearkadvdnasat
ja niskebohtaneami gassodat) earet eard
dieduide dhpehisvuoda bistimis ja dhpehis
olbmo agis.

ovttas nu
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Jus riskalohku mannd badjel riskardji,
dhpehis olbmui féllojuvvo vejola§vuohta
joatkkadutkamuSaide.  Buot  joatkka-
dutkamusat leat eaktod4htolaccat, ja daid
birra sdgastallojuvvo rdvvehagas.

Jus dhpehis olmmos fitnd ravvehagas
vuosttas geardde dhpehisvuodavahkku 11
mannd, dalle sdhttd  kromosoma-
eahpedabdlasvuoda  sevlema  dahkat
varraiskosiin véaldojuvvo
dhpehisvuodavahkus 15-16 Dat nuppi
ahpehisvuodagoalmmadasa serumsevlen ii
goittot ge leat nu luohtehahtti go
namuhuvvon dlgodhpehisvuoda oktiibidjo-
sevlen.

mii

Rdhkadusultrajietnadutkamus
Rahkadusultrajietnadutkamusas
dutkojuvvo ogi organaid ja eard rahkadusat
VAttis rdhkaduseahpedédbdlasvuodaid
Cielggadan dihtii 4dhpehisvuodavahkkus
18-21 dahje molssaevttolacat vahkkuin
24-28 Seammas darkkistuvvo ogiid lohku
ja veadju, dhpehisvuoda bistu, vdbi mearri
sihke vuossamdddaga sajddat ja rahkadus.
Ahpehisvuoda  sahttd  gaskkalduhttit
Sosidla- ja dearvvasvuodasuorggi lohpe- ja
bearrdigeah¢Codoaimmahaga lobiin gitta
24, ahpehisvuodavahku algui
(&hpehisvuoda bistu eanemustd 24 + 0), go
véttis ogi buohcuvuohta dahje rumasvihki
lea sihkkarastojuvvon.

Ahpehis  olbmui
rdvagirjjiild ogi eahpeddbdla§vuodaid
sevlemis gdvnnat Cujuhusain:
http://urn.fi/URN:NBN:fi-fe201205085337 ja
http://urn.fi/URN:NBN:fi-fe201205085336.

darkkuhuvvon

Bearasharjehus
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Bearasharjehusas giedahallojuvvo
riegddahttima ja dasa rdhkkaneami sihke
easkariegddan ja unna mdnd njamaheami ja
dikSuma  oktavuodas. Ovttas eard
vanhemiiguin oahpahallat mdnd dikSuma,
suokkardallat ~mdanndbearrasa  4rgga,
vanhenvuoda ja parragaskavuoda, geavvat
¢ada manndbearrasa balvalusaid ja ovdduid

sihke sdgastallat 4$8iin mat beroStahttet
vdnhemiid. Bearasharjehussii gulld davja

maidddi  oahpdsmuvvan riegddahttin-
buohccevissui.
Bearasharjehus, man

Yy 2

dearvvaSvuodadivss§dr dahje eard sosidla-
ja dearvvaSvuodasuorggi dmmatolmmos
doalld, 4lgd dabalaccat dhpehisvuoda-
vahkkuin20-30.Débdélaccatdeaivvademiin
fidnojuvvo4-5 geardde ja oassi galledemiin
dvzzuhuvvo dahkat easkka riegddahttima
manna.

Ahééi ravvehagas

Ahgit ravvehagas  ja
bearashdrjehusas. Mdnnd sdhttd gierrdsit
sihke eadndi ja 4h¢c¢di ja darbbasa guktuid
vanhemiid rdhkesvuoda ja fuolaheami. Go
eadni ja 4h¢ci juhket vanhenvuoda, mannd
oazzudorvvujadoarjagaieZzasovdaneapmadi
guktuin vanhemiin. Ah&Civuodas lea
stuorra mearkkaSupmi ie§ albmai. Maiddai
parragaskavuohta sdhttd davja buorranit,
go ménd dikSun ja bajdsgeassin lea guktuid
vanhemiid ovddasvastddussan. Rdvvehaga
bargun lea veahkehit guktuid vinhemiid
luovvat nu positiiva go vejola§, muhto
duodala§ gova easkariegddan mdnds sihke
gievrudit 4hCi ja eatni Catnaseami manndi.
Minggain rdvvehagain ordnejuvvo

leat  mielde
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boahtteva§ ahciide ieZas dildlaSvuodaid.
Dain sagastallojuvvo dhccin boahtimis ja
molsojuvvo vasdhusaid seamma dilis
leahkkialbmdid gasku. Ah&itoahpistuvvojit
ja dorjojuvvojit leat eatni doarjjan
riegddahttimis ja dikSut mdnd ovttas etniin.
Ruovttugalledeami  rdavvehagas  figget
dahkat nu, ahte guktot vdnhemat leat
ruovttus. Jus dhpehis olbmo guoibmi lea
nisudahjemdnndleariegddeamenbearrasii,
mas leat eanet go guokte vinhema, rdvvehat
lea sin doarjjan dakko gokko dhciidge.

Badjeaigasasvuohta

Jus dhpehisvuohta bistd 10 beaivvi badjel
ultrajienain meroStallojuvvon
rehkenastojuvvon diggi, varre dearvvas-
vuodadiv§$ar dahje eadni ie§ diggi
etniidpoliklinihkkas. Doaktdra dahkan
dutkamusSaid vuodul drvvostallojuvvo médnd
ja eatni veadju, ja ddn mannd mearriduvvo
individudlalaccat joatkkadoaimmain.
Badjel mannan dhpehisvuoda Cuvvojuvvo
sihke ménd ahte eatni veaju dafus. Ulbmilin
lea dicat diggil vejola§ riskkaid, main
dabdleamos lea vuossamaddaga vailevas
doaibman.Gobadjel mannan dhpehisvuohta
guhkku dat sdhttd dagahit ménndi
suvrravdilli, vdhpi sdhttd geahppénit ja
mdnd vdimmu ravkimii sdhttet boahtit
nuppéstusat. Ahpehis olbmo gdnneha
maidddi ie§ cuovvut mdénd lihkastagaid
buohcceviesu dahje rdvvehaga rdvvagiid
mielde.

2 g g
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VANHENVUHTII RAHKKANEAPMI

Manna rievdada bearrasa eallima
Miéna riegddeapmi bearraSii mearkkasa
rievdama buot bearaslahtuid eallimis.
Ahpehisvuohta

vilmmasta  nissona
boahtteva§ eadnivuhtii: nu hormonat go
Saddi Coavjige veahkehit rdhkkanit

boahttevai rievdamii eallimis. Ah&&ai
dahje guoibmdi mand boahtin nuppastuvva
eanet duodalazzan dalle go dhpehisvuohta
ovdana, go mana lihkastagat dlget dovdot.
Eadni sdhttd valdit su guoimmi farrui
maidddi muitalemiin ieZas
dovdduin ja dovdamuSain. Mdénds ja
boahttevas$ vanhenvuodas gdnneha sagastit
juo dhpehisvuoda digge. Makkdrin dovdo
boahtit 4h¢cin ja eadnin? Maid vuorddat
njuoratmanné- ja manndbearraSa drggas?

Ahpehisvuoda digi addd vejolagvuoda
giksat miela ddfus valdit mand vuostd.
Maénd riegddeapmi lea olmmoseallima okta
lunddolamos ja arvvolamos &s§iin. Buot
a88iide ii goittot ge sdhte ollasit rahkkanit,
ja mdnd boahtin heahkastuhttd juohke
ddhpdhusas manggain ddbiin. Rabas
jurddaSeapmi veahkeha
Coavdit  mdnggaid  gaZaldagaid ja
véttisvuodaid nu dhpehisvuoda digge go
mdn4 riegddeami manna.

vuordimii

vanhenvuhtii

Eahpesihkarvuohta ja balut

Eadnin ja 4h¢Cin boahtin buktd farustis
guhkkd bisteva§ ovddasvastddusa mdnds.

2N

Mainggat 4ssit sahttet dagahit fuola, juoba
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vanhemiidda:
mannd dearvvas? Mo mdhtan dikSut
njuoratmdnd? Maid barggan go madannd
¢ierru? Boahtdgo mus buorre vanhen?
Mihtango rédhkistit iezan mdna? Mo mii

balu boahttevas Leago

birget ekonomalac¢cat? Olmmos gii vuorda
mana okto sahttd dan lassin suokkardit,
leago okto doarvdi ménndi ja mo ceavzd
drggas mdndin. Muhtumin s4httd boahtit
hdllu Sluhttet oppa 4ssi ja garvit stuorra
ovddasvéstddusa, nuppi eallimis
fuolaheamis boahtd. Ddkkar jurdagat leat
dabdlacCat, ja dat mannet meattd dadi
buorebut, maid eanet luohttevaccat dain
sahttd  sdgastallat
Jurdagiin ii darbba§ dovdat sivalaS§vuoda,
dasgo 488iid jurddaseapmi ovddida eatni ja
4h¢i Saddama vdnhenvuhtii.

mii

muhtun  olbmuin.

Sdmibearra$is vuosttaSmédnd vuordindigi
lokte ddvja ovdan oddaldgdn gaZaldagaid
sdmegiela ja sami kultuvrra sirdimis
ovddos: Makkdr giellavdlljemiid dahkat
njuoratméndriegddeami mielde? Mo oaZzut
dorvvastuvvot manndi nana sdmegiela
mahtu ja sdmi identitehta? Leago mis
vuoigatvuohtasdmegielatdrabajdsgeassimii
ja skuvlaoahpahussii? Gos oazzut veahki ja
ravvagiid?

Eadnin 3addan

EarenoamdZit vuosttas dhpehisvuohta lea
stuorra  rievdadus nissona eallimis.
Boahtteva§ eadni jurddaSa 43Siid 4ibbas

Ahpehisvuoda aigi



odda perspektiivvas, go son guoddd ieZas
lassin ovddasvastddusa maiddai
ovddneamis ja buresbirgejumis (geahca
Buresbirgejumis fuolaheapmi s. 10).
Ahpehisvuoda digge eatni miellalahki
sahtta molsaSuddat fahkkestaga
hormonadoaibmama dihtii. Son sihttd

vvvvv

mana

Ahpehis dérbbasa
sihkarvuoda go ovdal das, ahte guoibmi
rahkistasu jaleasudoarjjan.lezas dovdduid
ja jurdagiid giedahallan guimmiin ja eard
laga$ olbmuiguin alkidahtt4.

olmmos eanet

Médnd ovddneapmi doalvu eatnis
vuimmiid, nuba son darbbasa olu
vuoignasteami.  Gorut  vdsiha  olu

rievdadusaid. Liiki ja eard goddosat gartet
fatnat ravdda radjai. Cid&it sturrot ja
Coarbbealit govdot. Goruda deaddocuokkis
nuppéstuvva go dhpehisvuohta ovddna, mii
vdikkuha dassededdui. Rievdadusat leat
stuorrat, muhto dat ddhpdhuvvet vehdziid

mielde. Ahpehisvuohta lea goittotge
nissona lunddolas§ dilli, dat ii Ileat
buohcuvuohta.  Goruda  rievdadusaid

dohkkeheapmi vdikkuha olu dhpehis olbmo
millii. Manggat savvet, ahte guoibmi
ovddosiiSaddicoavjjijarievdanbajiloainnu.

Guoibmige vuorda

Sihke dhpehisvuoda digi ahte mana
riegddeapmi gdibidit olu maidddi nuppi
vanhemis. Son galggaSii veadjit dddet ja
doarjut guoimmis.
dhpehisvuoda dlgomuttus sihttd leat vattis
dddet, manin guoibmi lea nu vdiban dahje
manin miella molsaSuddd. Guoimmi lea
alkit valdit asSi, jus sus lea diehtu
dhpehisvuoda digge hormonarievdadusain.

Earenoamazit

UltrajietnadutkamuSas  firus lean lea
seammd dehdla§ boddu nu guoibmdi go
eadndi: son oaidnd boahtti mdnds vuosttas
héve.

Ii 4hccige birge vuordindiggis almma
manggaidgazaldagaidjaeahpesihkarvuoda.
Almmai sahttd suokkardit, lego sus 4hccin
ja ovdagovvan mdanndi dahje reahkkdjitgo
rudat odda -eallindilis. Ovddasvastadus
séhttd dagahit balu. Guoimmi lassin albmd
gdnneha sdgastitmdnd vuordimis eardiguin,
seamma dilis lean dahje eanet hdrjdnan
ahciiguin.

Vanhemiid doarjjafierpmadat
Ahpehisvuoda loahppadigi, mana
riegddeapmi ja etniidluopmu darkkuhit
digodaga, man digge oktavuoda doallan
ovdamearkka  dihtii ~ bargoskihpariin
geahppdna. Eadni sdhttd dovdat iezas
olggustuvvon ja oktonassan, earenoamazit
jus lahkasis eai leat eard eatnit seamma
eallindilis. Seammaldgan vdsdhusat sahttet
leat maidddi guhkes vanhemiidluomus lean
dhcis/nuppi vdnhemis. Jus kontdvttat
ollesolbmuin leat beaivvi digge unndn,
sahttet guoibmai Cuohcat olu vuorddmusat
ja sdvaldagat  miedusSteaddjin  ja
guldaleaddjin.

BearraSis gdnneha jurddasit
doarjjafierpmadaga juo dhpehisvuoda
digge. Vanhemiidluomut leat vejolasvuohta
odda oahpisvuohta- ja
gaskavuodaide. Seammad eallindilis lean
olbmuid rdvvehaga
bearaShdrjehusjoavkkus,  gielddaid ja
searvegottiid  ja mdpggaid eard
organisasuvnnaid dego ovdamearkka dihtii
Mannerheimin Lastensuojeluliitto (MLL)

iezas

ustitvuoda-

deaivvada

Ahpehisvuoda digi | MUNNUIDE SADDA NJUORATMANNA

35



36

ja Marttaid ordnen bearaSrieggdin ja
-kafeain sihke d4ssiidSiljuin ja rabas
beaiveruovttuin.

Doarjaga dérbu lea dhpehisvuoda digge
lunddolas, earenoamdzit jus eadni vuorda
mdands okto. Fulkkiid ja ustibiid lassin
doarjaga 4rgii sdhttd maiddai
etniidrdvvehaga dearvvasvuodadivssaris,
sosidlabargis  dahje  dearvvasvuoda-
guovddédspsykologas. Oktavuoda sahttd
maiddai valdit eara ravventelefovnnaide,
bajdsgeassin- ja bearaSrdvvehahkii dahje
bearaSassiid rdvvenguovdddzii (geahca
Mannabearrasiid balvalusat s. 88). Mana
okto vuorddn oaZzu vearddsasdoarjaga

oazzut

ovdamearkka dihtii Ovtta vdnhema
bearrasiid  lihtus  (wwwyvplfi).  Okto
riegddahttis lea vejolaSvuohta bivdit
riegddahttimii ~ farrui  doula  dahje
doarjjaolbmo (geahca
www.ensijaturvakotienliitto.fi dahje

www.folkhalsan.fi).
Maidddi sosidlamedia vehkiin lea vejola§

doallat ~ oktavuoda  ustibiidda  ja
vearddsacCaide. Goittotge matge
virtudlakontdvttat eai buhtte albma

mieldeorruma ja vuorrovdikkuhusa, mat
leat  dehdlacCat  earet  vanhemiid
buresbirgejupmai maiddai mand
ovddneapmdi. Lea dehdla$ suokkardit juo
dhpehisvuoda  digge
geavaheami sihke dédbiid doallat badjin
ruovttus kontévttaid
ollesolbmuiguin.

Sdmegiela hdllan médnndi, mdnd sdmi
identitehta doarjun ja sdmi kultuvrii
Saddadeapmi sierraldgdn birrasiin, leat
488it,maid sdmibearrasatSaddet giedahallat
dala aigge sierra ldhkai go ovdal. Ddidda
gazaldagaide gdnneha ohcat roahkkadit

sosidla  media

lean vanhema
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vearddsasdoarjaga ja diggi dasi diedu. Jus
iezas gieldda etniidravvehat ii bastte fallat
doarvdi olu doarjaga simegielat sosidla- ja
dearvvaSvuodabalvalusaide, de lea buorre
muitit, ahte sdpmelacCas lea simi giellaldga
vuodul vuoigatvuohta sdmegielat sosidla-
ja dearvva$vuodabdlvalusaide, maid gielda
sahttd  darbbu mielde féallat maiddéi
oastinbdlvalussan.  Diedu  sdmegielat
bdlvalusain, mat leat, ja sdmi bearraSiid
vuoigatvuodain oazzu ee. samedikki
gielladorvocillis ja sosiala- ja
dearvvasvuodacillis. Mannébearrasiid
doarjjan rahkaduvvon materidla gavdno
sierra simegielaide ee. SdmiSoster-searvvi
Coahkis-siidduin:
http://coahkis.com/?page_id=75

<+ 2 4
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PARRAGASKAVUOHTA

Rahkesvuoda gdhtten

Buorre parragaskavuohta ii Satta ieSalddes.
Vai sahttd rahkistit nuppi, ferte vuos
rahkistit ollisla§
Parragaskavuoda ovdii galgd maiddéi
bargat olu: ferte cdjehit gierisvuoda ja
beroStumi, sdgastit ja guldalit. Mdénd
vuordin lea buot buoremus dilis
parragaskavuoda ja gaskanas rdhkesvuoda
nanosmahtti oktasas vasahus, mii ssammas
maidddi  gievruda  nissonvuoda  ja
almmadivuoda vasahusaid. Nuppe dafus
justa dhpehisvuoda digge vasihuvvon 4ssit,
bavcCagahttimat ja eahpevuoiggalasvuodat
bahcet ddvjd bissovaccat millii, jus ii daid
Cielggaduvvo ja addojuvvo dndagassii.

iezas olmmozin.

Dovdduin sagastallan

Buorre parragaskavuohta gdibida, ahte

dovdduin: iluin, morraS$iin, vattisvuodain,

baluin, sdvaldagain ja nieguin. Sdgastallan

ii goittot ge dlo leat dlki, muhto gdibida

oahpahallama.

Cuovvovas ravvagat sdhttet veahkehit

harjehallamis:

1) Guldal maid nubbi dadja. Maid son
dovdd? Maid dat ddrkkuha? Dadjigo
loavkasuhttit?

2) Olmmos ie§ diehtd buoremusat ieZas

dovdduid. Jus nubbi dadja, ahte son

balld dahje su unohastd, dle daja ahte
diedat, ahte 4sSis ii leat mihkkege maid
galggasii ballat dahje unohastit. Jeara
milloseabbot ’Mii das balaha?”. Atte
nubbadi lobi dovdat ieZas dovdagiid:
”’Du mielas lei vissa vdivi, go hoavda
14ittii” jna.

3) Muital, mo don ie§ dovddat. Daja
ovdamearkka dihtii ”’Mu suhttada, go
garttan Corget du luottaid”. Garvve
nuppi sivahallama ja *dlo’-saniid ("’Don
leat dlo nu fuollameahttun’’). Lea buoret
dadjat njuolga ieZas sdvaldagaid,
ovdamearkka  dihtii =~ “’SéhtaSitgo
novket?”’” (Go omd. ’Don it goassige
daga dappe maidege!”).

4) Atte nuppi seailluhit
ieSgudnejahttima. Vaikko livéc¢et mo

vvvvv

ieZas

loavkasuhttit vearrdsepmosit.

5) Mannandiggi boasttuvuodaid
muittaseapmi lea dddehahtti, muhto dat
mirkkoha du Méhtatgo
maidddi addit dndagassii ja vajdlduhttit?

eallima.

Seksualavuohta ahpehisvuoda
digge

Ahpehisvuohta sdhttd rievdadit
seksudlaeallimis ndvddaSeamis goappage
guvlui.  Algodhpehisvuoda illdveadju,
vdibbasvuohta ja Ci¢liid drgivuohta

guoskkahussii sdhttet geahpedit seksuala
haluid. Nuppiide &lgodhpehisvuohta lea
okta diggiin mii add4 olu.

Ahpehisvuoda gaskamuddu lea
mdpggaide buorre digi, go seksudla hilut
leat alimus ddsis. Oassi guimmiin séhttd
ilosmit guoimmistis gii lea aktiivvalut,
oassi sdhttd moivaSuvvat. Guoibmi sdhttd
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ballat ahte vahdgahttd ogi anaSeami digge
jagarvddanindiliid mat dolvot anaSeapmai.
Débdlaccat ovddnan dhpehisvuohta ii
goittotge leat eastta seksudlavuoda
ollaSuhttimii. ~Ahpehisvuoda loahppa-
muttus moanat nissonat dovdet
Cuorbin ja eahpeseksudlalazzan. Muhtumat
anaSit  dibbas  gitta  riegddahttimii.
AnaSeapmi ovddasta goittotge beare ovtta
molssaeavttu  seksudlavuoda  nohka-
meahttun  spektras.  Pérragaskavuoda
gierisvuoda  ja  lagaSvuoda  sdhttd
bajdsdoallat vuhtiivaldimin nuppi sutnje
miela miel ddbiin ja vuogas sdniin. N4
seksudlaeallin ~ sdhttd odda
albmananhdmiid ja riggut ovddezis.

iezas

oazzut

Barggu juohkin

Mipggat mandhis péarat juhket
ruovttubargguid  viehka ddssidit ja
soabala¢Cat, muhto unnamannabearrasiin
vanhemiid bargguid juohkin dagaha dévja
rildduid. Mdénd riegddeapmi
ruovttubargguid Manimusté
dhpehisvuoda digge buot bearaslahtuid
galgga$ii oassdlastit ruovttubargguide, nu
4hCcei, eadni go boarrdsut manat.
Guoimmi oassi ruovttubargguin
vuolldisarggastuvvo dhpehisvuoda digge,
earenoamazit jus dhpehis olbmos leat olu
avttat. Ahpehisvuoda loahpa geaZes eadni

vvvvv

lasiha
meari.

losédusa sutnje dahje loktet lossa biergasiid.
Unna mdnnd gdibida vuosttas vahkuin
birrajdndora dik§uma.
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lllasteami ii galgga suovvat

Vaikko guoimmi lea buorre iskat dddet,
ja mielala$ veahkavdldi leat roavis vuogit
loavkaSuhttit nuppi, iige dasa galgga
vuollanit. Ahpehis olbmo coavjdi boahtdn
famolas Caskimat sdhttet vahdgahttit goatu
ja Saddi ogi ja doalvut vearrdmusat juoba
dhpehisvuoda gaskan mannamii.
Illastanddhpdhusas ferte johtilit oaZZut
veahki  riggemiin  heahteguovddazii.
Almmola§  heahtenummir lea  112.
Heahteguovddas ravve ja oahpista sihke
dingo assdigullevas veahki. Goas nu lea
vuos dehdla§ beassat dorvvola$ birrasii
veahkavalddédla§ guoimmi luhtte. Dalle
sahttd ohcalit dorvoruktui. Dorvoruovttuid

oktavuodadiedut gdvdnojit
www.thl.fi/turvakotipalvelut dahje
www.turvakoti.net/. (Geah¢a ddrkileappot

oasis Dorvoruovttut s. 92).

) g 2 4
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NJUORATMANA
BIERGASAT

Etniidpahkka

Etniidpdhka  ohccojuvvo ~ AELs,  go
dhpehisvuohta lea bistdn unnimustd 154
beaivvi. Maidddi adopSuvdnavdnhemiin lea
vuoigatvuohta  etniidpdhkkii. =~ Pdhkka
sisttisdoalld allakvalitehta ja njuoratmana-
biktasiid ja -biergasiid, main lea alki dikSut.
Lassedieduid etniidpdhka sisdoalus ja
ohcamis oa??u AEL neahttasiidduin (www.
kela.fi/raskaus) dahje doaimmahagain.

Njuoratmana seanga

Etniidpdhka késsa lea planejuvvon nu, ahte
dasoaZZunjuoratmédndvuosttamusoaddinsaji.
Njuoratménnd sahttd dlggus oaddit maidddi
geatus, vovdnaguovddis  dahje  eard
njuoratméndseanggas. Njuoratmdndseanga
boahtd digeguovdilin easkka dalle, go
njuoratmanna alga jorgaladdat ja lihkadit nu,
ahte dat ii biso Sat dorvvolaccat seanggastis.
Sullii 1,5-2 ahkésa$ manna 4lgd juo goargnut
njuoratméndseangga ravddaid badjel. Dalle
lea digi sirdasuvvat mandidsengii.

Biktasat ja biergasat

Etniidpahkka ii leat okto doarvdi ja dan lassin
lea buorre hdhkat eard biktasiid ja 14hkdniid,
dasgo mdndin bassaladdamat Coggojit valjit.
Lea anola§ ja hdlbi maidddi hahkat
geavahuvvon biktasiid ja davviriid. Oddasit
avkkastallan gdnneha,gonjuoratméanébiktasat
ja -biergasat eai olus gola geavaheamis.

SUOPMELAS
ETNIIDPAHKKA
LEA MAILMMI-

BEAKKAN

Juoga organisaSuvnnat, dego MLL ja
Folkhélsan,luoikkahitnjuoratmandbiergasiid.
Njuoratmdnnd ii gdibit su birra hirbmat meari
biktasiid, duhkorasaid ja
appardhtaid. D4bdla§ geavahanbiktasiid dego
bodyid ja njuoratmanndbuvssaid darbbasuvvo
guktuid moanaid, olgobiktasiid ovttaid juohke
siivui. Vuosttamus eallinjagi digge manna
Saddd  johtilit ja  biktasat  unnot
garvemeahttumit: 1-jahkdsa§ méanna lea juo
73-80 cm guhkki ja deaddd 10-12 kg.

Dehdlamos hdhkamat
lavgolihtti, vovnnat, ja dorvobeapka (jus
beara$ johtd biillain). Vovnnaid sisa ¢dhkan
guoddinguovdi lea buorre veahkkin, jus
ovdamearkka dihtii vovnnaid ii sahte doalvut
sisa vistdi. Vovnnaid hdhkamis lea dehdla§
jurddasit dorvvolasvuoda, nanusvuoda ja
sturrodaga (ovdamearkka dihtii ¢dhketgo
vovnnat iezas dssanddlu hissai dahje biilii).
Balkonnas nohkkadeapmai sahttd hdhkat
sierra  (geavahuvvon) vovnnaid. Vaikko
lihpariid ja  biktasiid sdhttd
ovdamearkka dihtii salas, dikSundassi
alkidahttd mangga dili. (geahca Njuoratméand
giedahallanjadikSunbdikis.53).Guoddinliidni
dahje -rehppo ja médnd beanka (sitter) luoitd
mand dikSon olbmo giedaid eard
argabudaldemiide. Guoddinrehppo galgé lea
sihke mdnndi ahte guodddi ergonomalas.

davviriid,

stuorra leat

molsut

< $
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RIEGADAHTTIMII
RAHKKANEAPMI

I

ndalii vuosttas mand
| ahpehisvuodas vanhemiid
riegddahttin smiehtaha

ovddalgihtii. Lea véttis govahallat, mo
riegddahttin lea ja mo das ceavzd.
Ahpehisvuoda digge ganneha skahppot
diedu riegddahttimis ja smiehttat ieZas
vugiid dlkidahttit riegddahttinbdkcasiid

Riegddahttimis halestallat rdvvehagas ja
bearaSrdhkkanahttimis. Valdde roahkkadit
sagastallamii  riegddahttimii  gullevas
jearaldagaidat ravvehaga dearvvasvuoda-
divs8ariin.

Oassi riegddahttinbuohcceviesuin ordne

oahpdsmuvvangalledemiid 4hpehemiide.

Maiddai riegddahttinbuohcceviesuid
neahttasiidduin gavdno diehtu
riegddahttimis, bdikk4las
dikSungeavadagain, békcasa-

ldivudanvugiin mat leat fallamis ja
riegddahttima mannd lean méanndseanga-
ossodagas.

Riegddahttinhdrjeheapmi  lea  oassi
bearashdrjeheamis. Das manno cada ee.
riegddahttima  ddbdlaS  ovddneapmi,
eardldgan bakcasaldivudanvugiid, 4hci/
doarjjaolbmo rolla riegddahttimis ja mii
dahpahuvva riegddahttima manna.
Mihttomearrin lea nannet riegddahtti ja
beallelaca ieZas vugiid ja resurssaid
riegddahttima varas.

Riegadahttima planen

Vaikke riegadahttima ovddneami ii sdhte
ovddalgihtii justa diehtit, lea buorre
smiehttat ~ ovddalgihtii, = mo savva
riegddahttima lihkostuvvat. Mat &ssit
riegddahttimis leat dutnje dehdlaccat?
Makkar  asSit  veahkehit lotkkodit?
Riegddahttimii gulleva§ sdvaldagain lea
buorre hdlestit beallalacCain dahje eard
riegddahttimii oassdlastdn olbmuin. leZas
sdvaldagaid lea buorre ¢4llit muitui, jus leat
fuolas, ahte it bastte daid riegddahttima
alggedettiin muitalit jorddamovrii, guhte
dik$u daid.

Riegddahttima digge jorddamovrra valda
vuhtii bearrasa sévaldagaid.
Békcasaldivudanvugiin ~ ja  hoahpuhis
doaibmabijuin mearridat ovttas
riegddeaddjiin. Riegddahttinlanjas leat
eardldgan veahkkeneavvut lotkkodeapmadi.
Dabélacéat eadni sdhttd lihkadit friddja
riegddahttima digge ja fitnat vaikke ri§Sus.

Alo riegadahttin ii mana planaid mielde.
Muhtumin  girtd  dahkat  johtilis
mearradusaid, main ii leat digi halestit
ovddalgihtii. Riegddeamis mielde lean
jorddamovra, dahje muhtumin maidddi
doavttir, fitnd dalle mandlgihtii hdleSteamen
riegddahttimis ja sdhttd darbbaSettiin
dkkastallatmearradusaidjadoaibmavugiid.

Sdmiid ruovttuguovllu gielda-
ovttastupmin Sdmi buohccedikSunbiirre
lagddusain, dego Sdmi  guovddas-
buohcceviesus, sdhttd oazzut samegielat
asSehasbdlvalusa. Jus manat riegddahttit
Sdmi  guovdddsbuohcceviesus,  sdhtét
sdvvat beassat sdmegielat jorddamovra
dikSuma vards. Dain sdvaldagain ja vejolas
dulkoma darbbus lea buorre sdgastallat
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ovddalgihtii etniidrdvvehagas dahje véldit
oktavuoda guovddasbuohccevissui.

Ahé¢i riegadahttimis
Ah&&i dahje eard doarjjaolbmo doaibma
riegddahttimis lea bissut eatni doarjjan ja
movttiidahttin. Laga§ olbmo mieldeorrun
addd dorvvu ja bajdsdoalld mielladili. Go
riegddahttin bistd ddbdlacCat mdnggaid
diimmuid, doarjagii lea drbu. Ah&¢i sahtta
ruvvet badvécagan sealggi, addit juhkamusSa,
sihkkut bivastaga ja veahkehit muossénit.

Go 4hcci lea oaidndn ieZas mdnds
madilbmai boahtima, gaskavuohta méanndi
algd ovdanit seammads njuoratmdna
veallddettiin eatni ratti alde ja ozadettiin
kontavtta eadndi ja 4hccai. Mdna vuosttas
¢almmiid rahpan ja geahcastan lahkasis
lean dmadajuide catnd ldvga vanhemiid
sutnje. Médnn4 séhttd dovdot maiddai eanet
lagabuijasierraldhkai‘“alcces gullevazzan”,
godhcciieSleamaSanmielderiegddahttimis.
Riegadahttimis mielde lean dhcit govvedit
vasdhusa oktan fiidndmus dahpdhussan
ieZaset eallimis.

Buot dhcit eai goittotge halit dahje sahte
oassdlastit riegddahttimii. Dalle eadni
sahttd bivdit riegddahttimii eatnis, oappas

dahje laga§ wustibis. Vuosttas- ja
dorvoruovttuid lihtus dahje Folkhilsanis
séhtta bivdit skuvlejuvvon
riegddahttindoarjjaolbmo dahjege doula
mielde riegddahttimii (lassidiedut
www.ensijaturvakotienliitto.fi dehe

www.folkhalsan.fi). Jus médnds lea nubbi eatni
dahje eanet vanhemat, sii leat buohkat
bures boahtdn mielde riegddahttimii.
Mearradus riegddahttimii  oassdlastdn
olbmuin 1livé¢ii buorre dahkat buriin
diggiin.

Maid mielde buohccevissui?
Béhkke garvvisindavviriid, maid darbbasat
riegaddahttinbuohcceviesus. Sahtat
hdliidettiin geavahit buohcceviesus ieZat
biktasiid ja stohpoloabdhiid.

Valdde mielde:

® ddld ja ovddit eadnivuodakoarttaid

® ie7at hygieniijadarbasiid dego batnegusta ja
-gealas, deodoranta, liikevuoidasiid, vuoktagustta,
$ampo jna.

® jeavddala¢(at geavahan dalkasiiddat

© pjdmahanliivvaid.

Arvodavviriid génneha guoddit ruoktot,
go pasieantalanjain eai vealttakeahttd leat
seailluhansadji man sahttd lohkkadit.
Ruovttumatkki vards ddrbbaslas davviriid
sahttd 4hcci dahje eard doarjjaolmmos
buktit buohccevissui ruoktut vuolgima
beaivve.

Njuoratmand vards darbbasuvvo

© vuoloshivttas (ovdamearkan bodybivttas)

© hdidija vuosttashuvssat (dahje vuosttashivttas)

© gahpir ja oaddinpuse; galbma délkin lassin
ullobdidi, obbabivttas

@ hiilla dorvobeanka dahje guoddinguovddi

Maiddai eadni ddrbbaSa buhtes biktasiid
ruoktut vuolgima vérds. Ruoktot gdnneha
joovdalriegddahttima varretnjuoratmanndi
easkariegddan lihpariid ja eadndi doarvai
stuorra sanitehtacatnasiid riegddahttima
marnnegolgama dihtii ja liivasujiid.

Riegadahttin alga

Stuoramus oassi riegddahttimiin  4lga
dhpehisvuodavahkuid 38-42 gaskkas juogo
dvttaiguin dahje Cdhcevdabi  golgamiin.
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Vuosttas mearkkat riegddeami 4lgimis
sahttet leat eahpejeavddalas avttat. Oasis
etniin eahpejeavddalas dvttat sdhttet leat
ain muhtumin marngga beaivvi digge ovdal
riegddeamidlgima.Datavttatrahkkanahttet
mandgoadenjalmmi. Go avttat leat vel
harvvit ja bistima dafus oanehaccat, eaige
nu bdkcasat, riegddahtti sdhttd joatkit
dabalas juhkat,  dahkat
ruovttubargguid, fitnat vdzzimin dahje
vuoippastit. Riegddahttima  gdvnnahit
algén, go dvttat bohtet vuollel logi minuhta
gaskka, dat bistet 45-60 sekundda ja
Cielgasit bavcCagit. Go avttat bavcCagahttet,
de ganneha guldalit goruda ja ohcat
rumasguottu mas lea dlkimus leat. Liekkas
lotkkodahttd ja alkidahtta avttaid bakcasa.
Liegga gordnecalbmeseahkka dahje eara
sullasa§ vuollesealggis dahje Coavjjevuollin
sahttd leat buorre veahkki dlgomuttu
avttaid bakcasii. Maiddai liegga risSu sahtta
veahkehit veaju.

Avttaide ja riegddeami dlgimii laktdsa
mdnggain nissoniin  njivllas  golgan.
Golgamii sdhttd leat seahkanan varra, mii
boahtd goattonjalmmis. Golgamis ii leat

eallima:

Jus cahcevahpi lea
ruona, valdde dalan
oktavuoda
buohccevissui.

Vuolgge dalén
buohccevissui, jos dus lea
varrés golgan dahje garra

gihpu.

vérra, jus varra lea vehd, iige dasa gula
garra bavCCas. Riegddahttin sdhttd dlgit
maidddi &ahcevébi golgamiin. Cahcevahpi
sdhttdmannat§dvihemiindahjegoaikumiin.
Buot ¢dhcevahpi ii vuolgge goatus hdvil
muhto dat golgd oppa riegddahttima digge.
Davjd 4vttat dlget moatti diimmu geaZes
¢dhcevabi golgamis. Jus eahpidat ¢dhcevébi
golggihan, galggat leat oktavuodas
riegddahttinbuohccevissosatlasserdvvagiid
oazzuma dihtii.

Darbbasettiin riegddahttima sahtta bidjat
johtui eardligan medisiinnala§ vugiin
dahje cuoccaid raigamiin. Riegddahttima
dlggaheapmdi  darbbaSuvvo  ddlkkas-
diedalas dego  ovdamearkan
badjeldiggalaSvuohta dahje vdttisvuodat
ahpehisvuodas.

sivva

Goas buohccevissui?

Cuovvovaclas leat muhtun almmolag-
rdvvagat riegddahttinbuohccevissui
vuolgima digemuttus. Jus leat oZZon
eardldgan rdvvagiid ravvehagastis dahje
riegadahttinbuohcceviesustat, cuovo daid.

Oddasitriegddeaddji sahttd arvvostallat
ovddit riegddahttima vuodul, goas vuolgit

MUNNUIDE SADDA NJUORATMANNA | Riegadahttin




buohccevissui. Jus ovddit riegddahttin lea
ddhpahuvvan johtilit,
buohccevissui vuolgit seammads, go avttat
lea jeavddalaccat ja bakcasat.

Riegddahttinbuohccevissui lea buorre
rigget ovdal vuolgima. Dalle jorddamovra
sahttd telefovnna bokte arvvostallat dili ja
addit ravvagiid.

ganneha

Débalaccat buohccevissui galgd vuolgit, go

® Jvttatleamasan unnimustd guokte diimmu

® dat bohtet vuollel vida minuhta gaskka

® dat bistet havil unnimusta 45 sekundda

® dat leat nu garrasat, ahte ruovttus orrun ii oro
vuogas.

Maitkdi gollan diggi galgd muitit valdit
vuhtii, go mearridat riegddahttin-
buohccevissui vuolgimis.

Boahtin buohccevissui

Buohcceviesus jorddamovra
riegddahtti  vuostd. Son drvvostalld
riegadahttima muttu ja jearahalld ee. dvttaid
ddvjodagas, bistimis ja dlgindiggis. Ddid
dieduid sahttd girjegoahtit alcces muitui ja
ovdalbuohccevissuivuolgima.Jorddamovra
ddrkkista njuoratmdnd rumaSguottu ja
arvvostalld dan sturrodaga Coavjji alde
dahkkojuvvon olgodutkamusSain.
Njuoratmand buresbirgejupmi sihkkarasto
vaimmu ravkinddvjodaga guldalemiin.
Sisdutkamusas jorddamovra Cielggada man
olu goattonjalbmi lea rabas.

Riegadahtti ja jorddamovra gevvet ada
riegadahtti  sdvaldagaid riegddahttima
dikSumis ja pldneba ovttas, mo dilis ovd4nit.

valda

Riegadahttin roavvenjarggas
dahje norggas

Sami eanagotti guovllus riegddahttimat leat
¢ohkkejuvvon Roavvenjargga
guovddasbuohccevissui. Matki
Roavvenjargii Coggo sdmiid ruovttuguovllu
gielddain eanemustd badjel 400 km. D4t

gaska dagaha sierraordnejumiid go
riegddahttin ~ lahkona.  Riegddahttin-
buohccevissui oahpisteapmi sorja
dhpehisvuodas, ovddit riegddahttimiin,

dssanbdikkis ee. mo ja goas ravvejuvvo
vuolgit Roavvenjargii. Ahpehis eatnit
ravvejuvvojit vuolgit vuorddasit
riegddahttima johttdma marimus
rehkenaston diggi sulaid. Riegddahttima
vuorddaSeami diggiid sdhtat idjadit ee.
buohccehoteallas. Ael buhtte matke- ja
idjadangoluid ~ dihto  osiid  mielde.
(Buohcanoadjoldhka 5 kapihtal 9 §.
https://www.finlex.fi/fi/laki/ajantasa/2004/20041224)

* o
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RIEGADAHTTIMII

S

iegddahttimis leat golbma muttu:
rahpasanmuddu, raZastanmuddu
javuosamuddu. Rahpasanmuttus

2

goattonjdlbmi rahpasa ja njuoratminni
njiedjd Coarbbeliin. RaZastanmuttu digge
riegddahtti raZasta njuoratmdnd mdilbmai.

Vuosamuttu  digge  vuossamdtta ja
ohkecuoccat dahje vuosat.
Vuosttasriegddeaddji riegadahttin  bista
gaskameardlaccat 6-20 diimmu,
oddasitriegadahtti 3-12 diimmu.

Riegddahttima bistin lea goittotge olbmo
guovdu, ja addojuvvon diggit addet sula.

Rahpasanmuddu
Riegéddahttin gdvnnahuvvo 4lgdn, go 4vttat
bohtet vuollel 10 minuhta gaskka, bistet 45-
60 sekundda ja Dbavccagit Cielgasit.
Rahpasanmuddu nohkd dasa, go riegddahtti
razastiSgoahtd aktiivvalaccat.
Vuosttasriegddeaddjis goattonjalbmi
rahpasisgoahtdeaskkagogoattoCottakanala
lea javkan oaldt. GoattoCottakanala
javkamii sdhttd vuoasttasriegddeaddjiin
gollat manga diimmu.
Oddasitriegddeaddjis goattonjalbmi
rahpasi§goahtd jo ovdal go Cottakandla lea
oalat javkan. Oddasitriegddeaddjis
goattonjalbmi sdhttd leat moadde sentte
rabas ovdal go riegadahttin lea oppa
dlgange. Goattonjalmmi rahpaseami farta
molsaSuddd olbmuid mielde. Dabdlaccat
goattonjalbmi rahpasa dlggus njoazibut,
muhto  rahpaseami  farta  lassdna

Vuosttas
rahpasa
cuovvovas

riegddahttima  ovddnettiin.
riegddahttimis  goattonjdlbmi
ddbdlaccat  njoazibut  go
riegddahttimiin.

Riegddahttima rahpasanmuttus
riegadahtti sahttd dlkidahttit ja joddlmahttit
goatu doaimma lihkademiin  ja
lotkkodemiin. Ganneha guldalit gorudis ja
ohcalit eardlagan rumasguottuid.
Rumasguottuid ohcamis sdhttd dvkkastallat
veahkkeneavvuid dego ldSmmohallan-
spappa dahje seahkkastuolu. Coarbbeliid
sugaheapmi javkada vuollesealggi
deaddaga ja veahkeha hélddaSit 4vttaid
bdkcasa. Lotkkodeamis sédhttd geavahit
veahkkin ovdamearkan musihka, ldvlaga,
lieggasa ja ¢4zi. Riegddahtti sdhttd ri§Sut
vuollesealggi ja Coavjji liegga ¢dziin dahje
leat aldas.

Ah¢i dahje doarjjaolbmo mielde leahkin
lea méangga riegaddahtti mielas dehdlas justa
rahpasanmuttus, goas  son  sdhttd
roahkasmahttit ja rafohit riegddahtti. Son
sahttd ovdamearkan ruvvet riegddahtti
sealggi dahje fuolahit, ahte riegddahtti
juhkd doarvdi. Riegddahttit leat goittotge
mdpggaldganat: oassiiiliiko guoskkahusain
dahje ruvvemis dvttaid 4igge. Vaikke ii
sahtaSiige  veahkehit  konkrehtalacCat
riegadahtti, davja jo dusSe dehdla§ ja
dorvvola$ olbmo bisteva$ mielde orrun lea
dehélas.

Jorddamovra ravve eardlagan
rumasguottuid, lotkkodahttinvugiid dahje
veahkkeneavvuid dvkkdstallamis. Son
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addd bagadallama maidddi 4hccdi ja
doarjjaolbmui. Medisiinnala§ bakcasa-
laivudanvugiid atnui védldimis mearridat
ovttas riegddahttiin. Rahpasanmuttu digge

jorddamovra  Cuovvu  riegddahttima
ovddneami eatni veadjima vuodul sihke
olgo-ja  sisdutkamuSain.  Njuoratména

buresbirgejupmi cuvvojuvvo guldalemiin
vdimmu ravkima jeavddalaccat.

Medisiinnalas
bavccasgeahppudeapmi
Riegddahttima digge sdhttd
eardldgan medisiinnalas bavccas-
geahppudanvugiid dego dehkiide
cuggejuvvon bavccasdalkasa, illugassa ja
jdmiheami.  Medisiinnala§  bavccas-
geahppudeapmi ii doalvvo bdkéasa oalat
eret, muhto 4lkidahttd dan Cielgasit.
Riegadahtti ddrbbaSa rohpas dovdamuSa
vai sdhttd razastit.

Deahkkdi  cuggejuvvon  ddlkasiid
geavahit ddbdlaccat riegddahttima
algomuttus, jus avttat leat jo bdkcasat,
muhto eai vel doarvdi garrasat rahpat
goattonjalmmi. Dalkkas veahkeha maiddai
riegadahtti lotkkodit, ja son sdhttd juobe
nohkkat. Ddélkasat johte maidddi ohkai,
man vdimmu ravkima galgidge Cuovvut
dalkasa addima mannd. Déalkkas javka ogis
seammds go dat javka riegadahttisge. Jus
mdnnd goittotge riegdda farga délkasa
addima manna4, sdhttet sus leat njamman- ja
vuoigpanvdttisvuodat.

Illugdssa ja suvrra seaguhusa sdhttd
geavahit dorvvolaccat oppa rahpasanmuttu
digge. Seaguhus vuignojuvvo maskka
bokte bottuid mielde dvttaid digge. [1lugassa
vaikkuha johtilit ja javka organismmas
johtilit. Das eai leat makkarge bissovas

geavahit

vdikkuhusat riegddahttdi dahje manna.
Illugdssa geavaheapmi gdibida veha
harjehallama, vai buoremus
bavcCasgeahppudeapmi deaiva  avttaid
garraseamos boddui. Ddbélacat ritma
gdvdno goittotge alkit.

Garraseamos  bdvcCasgeahppudeamit
riegddahttima digge leat jdmiheamit.
Epidurdla ja spindlajdmiheamit leat
Cielgeadajaimiheamit. = Daid  addimii
ddrbbasa anestesiijadoaktdra. Dat jivkadit
bakcasa oppa Coarbbeliid guovllus. Dan
manna bahcd deaddaga dovdan avttaid
digge. Jamihemiid vaikkuhus bista 1-3
diimmu. Cielgeadajamiheapmi addojuvvo
siiddu alde, riegddahtti galgd bissut
seanggas unnimustd diibmobeali
jdmihandvdnasa addima mangd. Dan
mannd riegddahtti sdhttd hdliidettiin leat
ceaggut.

GoattoCottajamiheamis
riegddahttindoavttir bidjd jdmihandvdnasa
cinnd bokte goatu njdlbmdi. Dan vdikkuhus
bistd 1-2 diimmu. Pudenddlajimiheami
sahttd  bidjat cinndi  raZastanmuttu
dlggedettiin geahppudit raZzasteami buktan
bakcasa. Buot jamiheamit gdibidit
goaikkanasa dahje siskkobeale
golggosdivSSu ja ogi vdimmu ravkima
jeavddala$ ¢uovvuma

suona

Razastanmuddu

Razastanmuddu 4lgd, go goattonjilbmi lea
oaldt rabas ja mdnd oaivi njiedjan
Coarbbeliin. Dalle riegddahttdi boahtd
razasteami darbu. DéabdlacCat razasteami
dirbu ovddna gulul ja rievda loahpas
raZasteami bdggun: dalle riegddahtti ii
sahte dahkat eard go hoigat avttaid digge.
Razastanmuddu bista vuosttasriegddahttis
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dabalaccat diibmobeali, oddasit-
riegddahttiin sulaid 10 minuhta.

Ceaggut orrun geahppuda ja joddlmahtta
riegddahttima. Riegddahttit sahttd mangga
eard rumasguottus: Cuoccat, Cippiid alde,
njahkut, njealjekoantdi. Rumasguottu
veahkkin sdhttd geavahit eardlagan
veahkkeneavvuid dego seahkkastuolu
dahje repkko. Jorddamovra veahkeha
riegddahtti gavdnat vuogas
raZastanrumasguottu. Eandalii vuosttas-
riegddahttis lea ddvj4 digi iskkadallat eard
rumasguottuid.

Njammasangohppariegadeapmi
Jus razastanmuddu adjdna ja goatu avttat
leat heajut dahje mand vdimmu ravkin
njoahcu, sahttd razastanmuttu jodalmahttit
njammasangohpain. Seammas go eadni
razasta davttaid digge, doavttir geassd
njuoratmdnd  oaivdi  vuolledeaddagiin
giddejuvvon njammasangohpain.
Njammasangohpa avkkdstaladettiin
riegddahttin  ddhpdhuvvad riegddahttin-
seanggas rumasguottus, mii lea bealldi
Cohkkut.

Njammasangohpa geavahit sulaid 5-7
proseanttas buot riegddahttimiid ektui.
Njammasangohpa ¢uovvumussan
njuoratmana oaivai sahtta Saddat bahkki.
Dat javka dédbédlaccat vahku siste, muhto

PR

sahttd leat bavccas vuosttas beivviid digge.

£ M X

Njuoratmdnndisdhttdadditbdvccasddlkasa.

Vuosaid olggos boahtima muddu
Seammds mdnd riegddahttima manna
avttat joatkaSuvvet vel, vaikke eai nu
famolazzan. Dat luvvejit dabdlaccat

vuossamdddaga vuollel diibmobealis.
Seammads bohtet olggos njuoratmand
ohkecuozzat. Jorddamovra  darkkista
vuossamaddaga ja cuoccaid, vihkke ja
mihtida dan. Muhtun vuossaméddaga ferte

luvvet eret, dalle riegddahtti jamihuvvo.

Vuosaid  olggos  boahtima  manpa
jorddamovra vejola§ gaikdneami dahje
cahcaoacfi  Cuohppanhdvi  bdikkalas-
jdmiheamis.

Manndai oahpasmuvvan

Go mannd riegdda, son Dbajiduvvo

goikadeami mannd eatni ratti ala. N4
vanhemat sdhttet oahpasmuvvat méannasis
seammds riegddeami manpd. Mand
riegddeapmi lea didnalunddot ddhpdhus,
mii guoskkaha buohkaid mielde lean
olbmuid. Maénotbajiid vuordin nohka ja
vanhemat deaivaba mdnds vuosttas
geardde.

Vuoippastettiin  bottoZa njuoratmdnnd
rahpagoahtd ¢almmiidasas. Son rahpd ja
¢arve Corpmas, rahpd njdlmmi ja doalvu
Corpmas njalbmadi. Vdile diibmobeali agis
easkkariegddan  lihkadiSgoahtd  Cicci
guvlui. Cig&i ala beasadettiin son joatkd
gieda ja njalmmi lihkastagaid, hoiga
Gaskkohagaid njuoratmannd bisdna ja iskd
fahtet calmmiidisguin olbmo 4dmadajuid.
Dabadlaccat njuoratménnd lea njuoratmanna
sulaid diimmu ahkdsazzan.

Seammads riegddeami manpd njuorat-
mdnndi giddejuvvo dovddaldat: ddbdlaccat
plastihkka giehtabdddi, mas lea eatni
namma ja persondovddaldat. Njuoratmanna

ii nd sdhte molsaSuvvat. Seammas
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riegddettiin (1, 5 ja 10 minuhta agis)
njuoratmdnd dilli drvvostallojuvvo Apgar-
Cuoggdiguin. Dat muitalit, man bures
njuoratmanndn vuogdiduvva goatu
olggobeale eallimii. Njuoratmana
organisma ii seammds bastte buvttadit
K-vitamiinna, mii eastd varragolgama. Dan
dihtii njuoratmdnndi addojuvvo seammads
riegddeami manpa K-vitamiinna.

Vuosttas njamaheami manyd mihtiduvvo
njuoratménd deaddu, guhkkodat ja oaivvi
birasmihttu. DdrbbaSettiin njuoratmannd
lavggohuvvo. Ah&¢ sahttd oassalastit
njuoratmdnd vuosttas dik§umiidda. Moatti
diimmu agis njuoratmdnnd sirdaSuvva

etniin dahje vanhen guoktdin
manndsearngaossodahkii.
Jorddamovra  Cuovvu  njuoratmand

veadjima riegddahttima magnd. Muhtun
mdndin sdhttet leat vuoigpanvattisvuodat
vuosttas diimmuid digge. Darbbasettiin
mandiddoavttir darkkista mand.

Muhtumin eatni dahje médnd veadjin
sahttd eastit rafala§ oahpadsmuvvanbottu
liikekontdvttas  seammds  riegddeami
manna. Dalle vuosttasdeaivvadeapmi
ordnejuvvo daldn go goappage veadjin adda
dasa vejolasvuoda. Njuoratmédnd ddidu
ohcalit ie§ Cizzdi seailu manggaid vahkuid
digge. Maidddi 4hc¢i sahttd doallat
njuoratménd liikekontdvttas, jus eatnis ii
leat dasa vejolasvuohta.

Sek3uvdna
Sulaid juohke guddt njuoratmdnnd riegdda
sekSuvnnain. Rdéhpadis goalmmadtoassi

sekSuvnnain leat pldnejuvvon dahjege
riegddahttinvuohkin  lea  ovddalgihtii
sohppojuvvon cuohpadeapmi. Sivvan lea
ddvjjimusat, ahte ohki lea juolggit vulos

guvlui, vuossamdtta  spiehkkaseaddji
sajaddat, njuoratmdnd sturrodat, njohcon
Saddan dahje ovddit sekSuvnnat. Muhtumin
eatni garra riegddahttinballu sdhttd dahkat
dabdlas riegadahttima veadjemeahttumin.

SekSuvdnii sdhtta gartat riegddahttima
digge, jus lea eahpddus mana veadjima
hedjoneamis dahje jus riegddahttin ii

ovddn. Njuoratmdnd veadjima joddnis
hedjoneapmi doalvu heahtesekSuvdnii,
goas  njuoratmdnd  oaZzzu  riegddit

joddneamos vejola§ vugiin.

SekSuvdna dahkko débdlaccat spindla-
dahje epidurdlajagmiheamis. Jus jdmiheami
addin ii leat vejola§ dahje sdhka lea
heahtesekSuvnnas, sahttd riegddeaddji
gértat jaimihuvvot. Ah&&i sahtta dabdlaciat
leat baikki alde pldnejuvvon sekSuvnnas.
Sutnje stellejuvvo bdiki eatni balddas nu,
ahte ii oainne cuohpadeami.

Cuohpadeamis eatni Coavjjevuolli ja
goattu lehkkojuvvo ja mdnné veahkehuvvo
olggos. Vuossamdtta ja ohkecuoccat
luvvejuvvojit seammds eret. Mannd
¢djehuvvo vanhemiidda, man manpa
jorddamovra ja muhtumin mandiddoavttir
darkkistit ~médnd  veadjima.  Oasis
buohcceviesuin eatnis lea vejolasvuohta
oazzut mand ratti ala dan boddii, go
C¢uohpadanhdvvi gorrojuvvo gitta.

Cuohpadeamis  buorrdneapmi  bistd
muhtun veardde guhkit go dédbdlas
riegddahttimis buorrdneapmi dan sivas, go
SekSuvdna lea kirurgala§ doaibma.
SekSuvnnain riegddahttan beassa
dabalaccat julggiid ala sulaid jandora siste
C¢uohpadeamis. Ruoktut beassan lea eatni ja
mand veadjima mielde. Cuohpadanhévi
goarrunarpput valdojuvvojit eret sullii
vahku geaZes.
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SekSuvnna manpd moatti vahkudigge
eadni  ddrbbaSa  ruovttus  veahki
drgadoaimmain, go son ii oacco loktet
maidige mii lea losit go njuoratmdnnd.
Lihkadeami ja lossa ruovttubargguid
dlggaheamis galgd leat varrugas, vai
C¢uohpadanhdvvi buorrdna albma lahkai.
Mainggat lihkastagat sdhttet bavccagahttit
ja leat vadddsat. Geahppa lihkadeapmi ja
julggiid alde orrun ovddidit buorrdneami.

Vaikke eadni leariegddahttdn ovttamana
sekSuvnnain, son sdhttd riegddahttit
¢uovvovas ménd ddbalaccat. Avzzuhahtti
lea, ahte sekSuvdnariegadahttima manpa
boddu cuovvovas dhpehisvuhtii livecii
unnimustd jahki, vai goattu geargd
buorrdnit bures. Guovtti sekSuvnna manna
dabdlas riegadahttin lea harve vejolas.

Poliklinihkalas riegadahttin

Buohcceviesus dikSundiggit leat odnon,
maiddai ng. poliklinihkala$ riegddahttimat
leat vejolacCa. Dalle beara§ sédhttd
héliidettiin vuolgit ruoktot njuoratmdndin
guda diimmu geazes riegddahttimis.
Gdibadussan lea, ahte riegddahttin lea
mannan dabdlas vuogi mielde ja
njuoratmannd veadja bures. Mandiddoavttir
darkkista médnad ja jorddamovra eatni ovdal
ruoktot vuolgima. DdbalacCat bearas galga
mdhccat riegddahttinbuohccevissui nuppi
mdndiddoavttirddrkkistusa ~ vdrds  go
njuoratmédnnd lea badjel guokte jdndora
boaris.

Buohcceviesu olggobeale
riegadahttin

Mubhtun nissonolbmuin riegaddahttinovddna
nu johtilit, ahte sii eai geargga
riegddahttinbuohccevissui.
Rahpasanmuddu  ovddna johtilit ja
razasteami ddrbu boahtd fihkkestaga jo
ruovttus dahje mdtkkis buohccevissui.
Dalle beallela$ dahje eard doarjjaolmmos
sahttd gartat doaibmat dego jorddamovran.
Dakkar heahtediliin lea dehalas, ahte
riegddahtti lahka lean olmmo$ bissu
rafalazzan. Jus vejola§ son galgd ripget
buohccevissui, gos sutnje addet ravvagiid
dili dikSumis. Njuoratméanna goikaduvvo ja
loktejuvvo eatni baljes ratti ala. Eadni ja
mdnnd gokcojuvvojit, vai easkkariegddan
bissu liekkasin. Ovddalgihtii ddkkar dillai
galgd rdhkkanit, jus mdtki buohccevissui
lea guhkki ja ovddit riegddahttin lea
mannan johtilit.

Ruovttus riegadahttin

Planejuvvon ruovttus riegddahttin lea
Suomas hui harvenas, muhto vejolas.
JahkéasacCat dan valljejit logemat eatni.
Ruovttus riegddahttin gaibida riegadahttis
doaimmala$vuoda ja ieSdarpmu:
riegddahttimis galgd soahpat jorddamovran,
guhte veahkeha ja darbbasla§ darbasiid
galgd skdhppot ieS. Ruovttus riegddahtti
vastida maidd4i ie§ riegddahttima goluin ja
maidddi bealistis vejola§ vuorddekeahtes
doaimmain. Jus ie§ pldne ruovttus
riegddahttima, védldde 4SSiin  ddrkilit
Cielgasa ovdalgo dagat mearrddusa.

. o
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MANNASEANGAOSSODAGAS //‘

dnndseangaossodagas
njuoratmédnnd ja eadni sihttiba
leat ovttas oppa digge. Na eadni

M

oahppd buoremusat dovdat méands ja diksut
su. Maidddi njamaheami algin lihkostuvva

buorebut go eadni sahttd  vastidit
njuoratméné signélaide johtileappot. Ah&&i
ja davja maidddi mand oappdzagat leat
bures boahtdn mdnndseangaossodahkii.
Muhtun buohcceviesuin leat bearaslanjat,
main 4hcc¢i sdhttd idjadit ja oassdlastit nd
mand dikSumii birra jandora dlggu rijes.
Minndseangaossodaga bargoveahka
ldidenjuoratmanddikSumisjanjamaheamis.
EandaliivuosttasmandoZzonvanhemiiguin

harjehallat ovdamearkan njuoratména
bassama ja nabi buhtisteami ovttas.
Bargoveahka addd die riegddahttimis
vahkkaseamis.

Riegddahttima johttin ja
riegddahttinvuohki vaikkuhit  eatni
veadjimii. Eadni  sdhttd  darbbasit
bavccasdalkasa mannedvttaide ja

cahcaoacci bakcasiidda. SekSuvnna manpa
eadni darbbasa garra bavccasdalkasiid. Dat
ddlkasat eai leat goittotge vahdtlacCa

njuoratmdnndi, ja eadni sdhttd daid
geavaheamis  fuolatkeahttd  njamahit
dabélaccat.

Vuosttas beivviin riegddahttima manna
mannegolgan lea valjis. Dalle lea dehdla$
fuolahit hygieniijas goattovuolSsi eastima
dihtii. Vulobeale bassama gdnneha dahkat

juohke hivssetfitnama oktavuodas ja
molsut  saniteahttaCatnasa.

Jorddamovra Cuovvu goatu  dvttaid

buohcceviesus orruma digge.

Njamaheami oahpahallan védldd olu
fuomdsumi vuosttas beivviid digge.
Mainndaseangaossodagas eadni ravvejuvvo
njamaheami dlggaheamis. Poliklinihkala§
riegddahttiid doarju ravvehaga
dearvvaSvuodadivs§ar ruovttugalledemiid
digge. Njamaheamis lasi siiddus 58.

Mi4ndid doavttir darkkista easkariegddan
mand ovdal ruoktut vuolgima. Son gidde
fuomasumi méand almmolas veadjimii ja
guldala vdimmu ja geahppaid. Lassin son
darkkistaee.easkariegddeaddji davistemiid
ja Coarbbealladdasiid.

Oassi  easkkariegddan njuoratmandin
rievdd 2-4 jandora agis fiskadin.
Fiskkodeami sivva lea rukses varrasealaid
ddbdla§ moallananbuktaga, bilirubila,
Coggomis. Bilirubila mearri
organismmas cuvvojuvvo liikemihttdriin ja
D4bédlaccat  fiskatvuohta
javkd iesalddes, muhto oassi mdndin
darbbasa alitcuovgadivssu.

Ovdal ruoktut vuolgima vdnhemat oZzot
njalmmalas ja girjjala§ rdvvagiid mana
dikSumis ja eatni vahkkaseamis.

seammas

mana

varraiskosiin.
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Manna mandidossodagas

Oassi  easkariegddan
darbbasa riegddeami manna  divsSu
mandidossodagas. Dabalas sivat
mandidossodatdikSui  leat  ovdaldigge
riegddeapmi,  vuolSebuohcuvuodat  ja
vuoigpanvdttisvuodat. Dievasdigge
riegddan  mdndt  vdhkkasit  alggu
vattisvuodain johtilit, ja dikSun
mandidossodagas sdhttd bistit dusSe
moadde diimmu dahje beaivvi. Olu
ovdaldigge riegddan mdnat sdhttet girtat
leat mandidossodagas manggaid vahkuid.

vvvvvv

njuoratméndin

alggus beavttdlmahtton buohcce-
viessodiv§Su, son ddarbbaSa maiddai
vanhemiiddis laga$vuoda ja dikSuma.
Miépggain mdndid ossodagain leage
ovddiduvvon beara$guovddas dikSun, mas
vanhemat sdhttet leat ossodagas mdnd
luhtte ja fuolahit su vuoddodarbbuin dego
lihpara molsumis ja boraheamis.

Leage oktavuodas
méndidravvehahkii juo
vuolggedettiin
riegddahttinbuohcceviesus dahje dalan

ruovttuiduvvama mannelas
argabeaivve. Dearvvasvuodadivssar
boahtd dabalaccat ruovttugalledeapméi
sulaid vahku siste
oktavuodavaldimis.

Vénhemat sédhttet ddvja maiddai addit
njuoratmdnndi  kengurudiv§Su, = mas
njuoratmdnnd loktejuvvo dusse lihpar alde
eatnidahjedhcidlasrattiala.Kengurudiksun
doarju eandalii ovdaldigge riegddan ména
veadjima ja njamaheami dlggaheami, ja
sahttet  féllat lagaSvuoda
njuoratmanndi.

vanhemat

* o
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Mannaseangaaigi
Mainndseangadiggiin -~ oaivvildit  diggi
riegddahttima mannpd, goas eatni rohppa
vahkkasa dhpehisvuodas ja riegadahttimis.
Dan digge eadni galga eallit rafaleappot ja
vuodjut njuoratménndsis oahpasmuvvamii.
LagaS olbmuid veahkki ja fuomdéSeapmi
jodalmahttet vdhkkaseami.

Riegddahttima mannd boahtd
magpegolgan mas maidddi varra mielde,
datlea dlggos mdnodavdagolgama valljdsat.
Moatti beaivvi manna golgan geahppéna ja
vadjit ~moatti vahkus dat rievda
Cuovgadeappun. Golgan sahttd rievdat
oddasit varraldginin, jus eadni lihkada
eanet go ovdal, ovdamearkan fitnd vuosttas
geardde olgun vdzzimin. Dat javka goittotge
moatti diilmmu manyd. Manpnpegolgan bistd
buohkanassii 4-6 vahku.

Jus golgan lea guhkd valjis ja varranaga
dahje lassdna Ccielgasit, de galgd vdldit
oktavuoda dearvvasvuodaguovddazii
dahje  riegddahttinbuohccevissui.  Jus
golgan nuppdstuvva guohcan, goatu guovlu
lea aris dahje eatnis badjina feber, sahtta
leat sdhka goattovuolssis. Jus
ddvdamearkkat leat ldivat ja eatnis lea
dusSe veha feber, sdhtta leat oktavuodas

dearvvasvuodaguovddazii. Jus
ddvdamearkkat leat garrasat ja feber badjin,
galgd leat  oktavuodas  dakkavide

riegddahttinbuohcceviesu faktavurrui.

Mannedarkkistus

Riegddahttima  mapnd  eadni lea
etniidravvehaga 4sSehas manpedarkkistusa
radjai. Dat dahkko 5-12 vahku manpa
riegddahttimis. Mannedarkkistusas
dearvvaSvuodadivs§arjavejolacCatdoavttir
darkkista mo eadni lea vdhkkasan
ahpehisvuodas ja riegddahttimis ja hdleSta
njuoratménndeallima mielddisbuktin
nuppastusain. Manpedarkkistusas dahkko
gynegologala$ dutkan vejolas
riegddahttinvahdgiid fuobmdma véras.
Lassin hélestat eastadeamis.
Manpedarkkistusas  fitnan lea eaktu
vanhemiidruda oazzZumii.

Seksualavuohta, seksa ja
ladisvuohta riegadahttima
manna
Njuoratmdnd riegddeami mannéd bearraSa
eallin rievd4 olu. Ilu ja lihku dovddu lassin
vanhemiidda boahtd bargu ja gohccin.
Véanhemiin ddbdlaccat lea vehdbut guovtta
gaskan digi go arabut. Jus bearrasis eai leat
mandt jo ovddeZis, de guovttd gaskan digi
lea ain uhcit. Davja seksai boahtd boddu
dahje anaseapmi nohka oalat. Dilli mdhcca
ovddezii gulul dabdlaccat sullii jagi geaZes
riegadahttimis.
Nissona cinndi
sdhttdn  boahtit

leat riegddahttimis

rahtaseamit ja hdvit
bavccastit. Cinnd vuohcCecuoccat leat
hormonadla sivaid dihtii njamaheaddji eatnis
asehaccat ja smierut, ja dat vdikkuha seksii.
Mielkki badjanettiin ja njamaheami dlggus

vvvvv

£ XX

sahttd bavcCagahttit.
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Beallelacca hdlohisvuoda seksai sdhttad
geahpedit riegddahttima oaidnin. Lea
buorre muitit, ahte seksa lea eardge dusse
anaSeami. Seksa riegddahttima manna
sahttd leat iezas dahje nuppi njavkkadeapmi
ja lagaSvuohta.

Riegddahttima magnd hormonadilli
sdhttd geahpedit nissonolbmo seksudla hdlu
muhto ii lddisvuoda ja laga§vuoda ddrbbu.
Seksudla hdlu médhccan lea gitta olbmos, ja
lea dehdla$, ahte parra hdleStalld ovttas
sdvaldagaid birra.

Anaseapmi ii dvzzuhuvvo dlggahuvvot
ovdal go mannegolgan lea nohkan ja guktot
hdliideaba anasit. Cinnd goikkisvuoda
sahttd dikSut njaldhastinvuoidagiin dahje
eard njaldhastiin (biebmoolju, hdjakeahtes

vuoddovuoidda dahje vaseliinna).
Njalahastinvuoidasa sdhtta oastit
apoteahkas, markeahtas dahje
seksagavppiin. Manpedarkkisteamis

doaktdris sahttd bivdit reseaptta vuoidasii
mii dikSu cinna.

Gierisvuoda ja lagasvuoda addimii ii
darbba$ bottu. Vanhemat darbbaSit nubbi
nuppis gierisvuoda ja njavkkademiid —
kanske juobe eanet go arabut, go
“gierisvuodaollisvuoda” leat ddl juohkimin
njuoratmanna ja vejolacCat bearrasa ovddit
mdnat. Ovddasvdstddus  seksaeallima
lihkola§vuodat ja dudahahttivuodas lea
goappdge beallelacCas. Dat 45Sit eai sdhte
goassigeleatdusSenuppiovddasvdstadussan.

Ovtta vanhema bearraSiin lea dehdlas,
ahte vanhen oaZZu doarjaga veadjimii ja
fuom4Sumi ustibiin ja laga$ olbmuin.

Eastadeamis ferte muitit atnit dvvira
daldn anasemiid dlgqus, jus odda
ahpehisvuohta ii hdliduvvo dalan.
Njamaheapmi ii ollasii suddje oddasit
ahpeheapmin Saddamis.

Eastadeapmi

Vuosttas mannesealla sihttd ldddat ja
luovvanit jo ovdal vuostta§ mdnoddvddaid,
nuba eastadeami galgd smiehttat jo ovdal
vuostta§ anaSeami riegddahttima manna.

Njamaheapmi sirdd dabdlaccat
manodavddaid algima manpelii.
Njamaheapmi ii  goittotge reahkka
eastadeapmai. Njamaheami addan

eastadanndkca ii leat doarvdi buorre, jus
riegddahttimis lea gollan vuollel guhtta
manu, manoddvddat eai leat d4lgén,
njuoratmdnnd njamahuvvo jeavddalaccat
unnimusté gavccei geardde jandoris (oktage
njamahangaska ii oacCo leat badjel njeallje
diimmu) iige son oacco olldge lassebiepmu.
Njamaheami  eastadanndkca  hedjona
Cielgasit, jus njamaheamit leat vehdbut go
Cieza. Lasseeastadeami galgd dlggahit
daldn, jus ii mange namas hdlit boahtit
dhpeheapmin. Mapimustd dalle, go
njuoratmannd oazzugoahta vehdge
lassebiepmu, lea beaktilis eastadeapmi
ddrbbaslas.
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Vuosttassaji eastadanvuogit njamaheami
digge leat kondoma, spirdla, dusSe
fiskesrdksdhormona sisttisdoallan
eastadanvuogit ja sterilaSuvdna, go dain ii
leat vaikkuhus mielkki badjaneapmai iige
njuoratmdnnd.SterilaSuvnnasmiehtadettiin
galga véldit vuhtii dan bissovasvuoda.

Jus eadni ii njamat njuoratménd olldge,
mannesealla sihttd luovvanit sulaid 30
geazes riegddahttimis. dalle
eastadantableahtaid sahttdalggahit golmma
vahku geaZes riegddahttimis dahje vuosttas
mdnoddvddain. Tableahtaid 4lggaheapmi
drabut ii avzzuhuvvo badjdnan
varrabunceriskka dihtii.

Kondoma suddje goatu vulssiin ja dat lea
riegddahttima manni buorre
eastadanvuohki. Vuoh¢€ecuoccaid smieru-

beaivvi

jaraSesvuoda dihtii njaldhasa geavaheapmi
lea darbbasSla§ vuosttaS manuid digge.
Harvena$ luonddugummeallergiijas gilldn
olbmuide apoteahkas oaZZumis
polyuretdnas vdlmmastuvvon kondomat.

Veaikespirdla séhttd sierradilis
stellejuvvot seammas riegddahttima manna
(10-30 minuhta vuossamaddaga
luovvaneamis)  muhto  milloseappot
mannedarkkistusa oktavuodas, go dalle
spirdla bissu buorebut baikkistis. Spirdla
séhttd bidjat mannage, vaikke mdnoddvddat
eai leat vel njamaheami dihtii 4lgdn. Dalle
dahkko dhpehisvuodateasta ovdal spirdla
stellema. Spirdla adddn eastadansuodji lea
vihtta jagi, muhto dan sihttd ddrbbasettiin
valdit eret drabutge.

Dusse fiskesrdksdhormona sisttisdoallan
eastadanvuogit leat ng. smavvatableahtat,
liikke vuolldi biddjojuvvon hormona-
kapsealat, hormonaspiréla ja
fiskesrdksdinfekSuvnnat. Hormonaspirala

leat

ovdun sahtta atnit
hormonavaikkuhus lea

dan, ahte
bdikkédlas ja
varrajohtui luovvana dusSe hui smdvva
mearri hormona. Débélas e-tableahtat (ng.
oktiibidjotableahtat) sisttisdollet
fiskesrdksdhormona lassin estrogena, mii
geahpeda mielkki vuohéuma.

Kemiijala§ eastadangelat, -sovttat ja
-sakkit sdhttet eardudit vuohccecuocca.
Pesséra sturrodat lea duodalaccat eardldgan
go ovdal riegddahttima, nuba dan galgd
iskkadit oddasit ja geavahin dainna
eastadangela.

Manpeeastadeapmi geavahuvvo dalle,
jus anaSeapmi lea muhtun siva geazes
suddjekeahtes (ovdamearkan kondoma
geavaheapmi  eahpelihkostuvvd)  iige
dhpehisvuohta haliiduvvo.
Manpeeastadantableahta  sdhttd  oastit
apoteahkas almmad reseaptta. Tableahtta
valdojuvvo millosit 12 diimmu, muhto
manimustd 72 diimmu siste suddjekeahtes
anaseamis. Aiggil vildojuvvon tableahtain
eastadit 4dhpehisvuoda dlgima 98 %
sihkkarvuodain. Mappeeastadantableahta
vildima mangd 4vZzuhuvvo 8 diimmu
boddu njamaheapmdi. Ddn digge sdhtta
leiket mielkki eret. Dan diggis dalkasa
doallu mielkkis njiedja hui vuollegazzan.
Manpneeastadeapmi  lea  ovtta  hdve
vuosttasveahkki, dan ii galgga dvkkastallat
jeavddalas eastadanvuohkin.

Manpeeastadeami sahttd dahkat maiddai
veaikespirdlain, man galgd stellehit vida
jéndora siste suddjekeahtes anaseamis.Dan

beaktilvuohta lea buoret £0
marnneeastadantableahtas. Buoremus
manneeastadanmielas stellehuvvon

veaikespirdla lea dalle, go dan sdhtta
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guodditbdikdifuolahitmaidddieastadeamis
boahttevuodas.

Lihkadeapmi

Riegddahttima mannd sahttd joatkit
norméla lihkadeami veadjima mielde.
SekSuvnna mangnd lihkadeami gdnneha
alggahitvarrugasat.Jeavddalaslihkadeapmi
virkkosmabhtta ja doarju veadjima ja deattu
halddaSeami. Lihkadeapmi ii vaikkut
njamaheaddji eatni mielkki merrii ja
kvalitehtii.

Coarbbeliid vuodu deahkit leamasan
garra rahCamusain, jus eadni lea
riegddahttdn mapga mand, njuoratmanat
leamaSan  stuorrd, dahje leamaSan
manggaohkedhpehisvuohta dahje
razastanmuddu lea bistdn guhkd. Maiddai
duhpdhastin ~ ja  liigedeaddu  Cuhcet
Coarbbeliid vuodu dehkiide. Jus dus leat
suotnasndrkkit dahje bahtabuogut, sdhttet
Coarbbeliid vuodu deahkit leat sorjavacca
loazzat. Lihkadeamis, mas leat olu
njuikumat sdhttet loaZZan Coarbbeliid
vuodu deahkit alkibut beahttit ja cissa
sahttd gargidit.

Coarbbeliid  vuodu  la§mmohallama
sahttd alggahit jandora
riegddahttimis. Lassidieduid
mdnggaid riegddahttinbuohcceviesuid
siidduin.

geazes
oazzu

Ahpehisvuoda mielde sturron goattu ja
vuollevuovdda sturron deatta vanaha
stuorra ¢oavjedehkiid jaeard coavjedehkiid
siidduide, dalle cCoavjedehkiid guovdu
ovttastahttdn vilges suotnasdvdnji miediha
ja vatnd. Dehkiid gdidan sdhttd leat uhcci
dahjestuoris,juobe 10sentte.Coavjedehkiid
gdidan lea lunddola§ ddhpdhus ja Sadda

measta buot nissonolbmuide dhpehisvuoda
digge.

Dehkiid harjeheamis lea dehélas ovdanit
rivttes ortnegis. Coavjedeahkkehérjehusat
dlggahuvvojit  doares  Coavjedehkiid
hdrjeheamis. = Doares  Coavjedehkiid
nanosmuvadettiin, ovdanat vinju
Coavjedehkiide ja loahpas njuolggo
¢oavjedehkiid harjehallamiidda.

Lassidiedut:

Jenni Tuokko & Mari Camut (2015).
Liikkuva diti — liikuntaa raskauden ja
vatsalihasten erkaantuman ehdoilla.
www.trainingcorner.fi/RaskausliikuntaOpas.pdf
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juoratmdnndi dehdlamos 43Si
mdilmmis lea olmmoS$, guhte
dikSu su. Njuoratmdnng ii birge
almma su divsSdris. Njuoratmédnd ja su
dikSon olbmo gaskavuohta lea lagasvuoda

ja miehtemielala§vuoda beales
aidnalunddot.

Njuoratmdnnd lea gdrvvis  vuorro-
vdikkuhussii =~ jo  riegddeami  réjes.

Njuoratmanndi lea dehdlas, ahte su illu,
ballu, rattdstuvvan ja bahds miella
fuobmadjuvvo,juhkkojuvvojanammaduvvo.
Njuoratmanndi dehédlaccat leat vanhemiid
geahCastagat, guoskkaheamit ja hallan. Go
vuorrovaikkuhus doaibmad, vanhen sahtta
ndvddasit gaskavuodas manndi ja manna
véasiha, ahte vdnhen ddde ja dohkkeha su
dédrbbuid ja dovdduid.

Njuoratmdnnd ii goassige sivahala,
veardit dahje drvvostala; son darbba$
div§saris, dohkkeha dédn ja Catnasa sutnje
dlo.Njuoratmdnnd loaktd jo dibbas vuosttas
vahku réjes doppe gos eardge beara$ lea,
iige su galgga sirret ieZas sengii. Mdnnd
loaktd salas, ja go su guoskkahalld 1addasit,
son oahppd dovdat ieZas rohpas ja halddasit
dan. Muhtun rdvvehagain oahpahit maiddai
sierra njuoratmdnndruvvema.

Njuoratmdnndi lea buorre hallat jo
seammds riegddeami rdjes, millosit jo

ahpehisvuoda digge. Vaikke son ii mangga
mannui ddde saniid, ddde son goittotge
jlena Suona. Rafélas, ustitla§ jietna buktd
dorvvu. Hdllama gullan jo riegddeami rajes
ovddida hédllama oahppama. Eandalii
dehalas lea vuohki, mo mana dikSu. Go
njuoratmdnndi moddjd ja halld vaikkoba
lihpara molssodettiin, ldvkkodettiin ja
borahettiin, son dovd4 leat vurdojuvvon ja
rahkistuvvon. Dalle ovdana
buoremusat.

manna

Vaikke njuoratmdnnd lea vadnhemiiddis
dabalac¢cat imaslac¢Camus 4881 mailmmis,
eatni- ja 4hCirahkesvuohta eai goittotge
lahkage dlo buolld daldn. Eadni sdhtta leat
viiban riegddahttimis, ja njuoratmina
dik$un doalvu olu fimuid. Ah&&i sdhtta
dovdatieZzasolggobealagiinjaolggustahtton,
jus eatni digi njamaheamis.
Njuoratmdnnd sdhttd doaibmat hui olu eard
ldhkai go maid vdnhemat vurde. Odda
olmmos rievdada oppa eallima ja muitala
dahtus ja digetdvvalis hui Cielgasit. Smavva
garrajienat giesaldat sdhttd rattastuhttit,
juobe eardudit. Dovddut unna gdibideaddjdi
eai dlo leat dusse lieggasat.

Odda bearaSlahttui oahpdsmuvvan ja
vuogdiduvvan vdldd diggi. Ravis olmmo$§
catnasa njuoratmdnndi divSSodettiin su ja
oahpadettiin dovdat su. Rdhkisvuohta iezas
mdnndi ¢iekgu gulul ja eard olbmuin sierra
tavtta mielde. Dovdduid molsasuddan lea
dédbéla$ — buot rdhkesvuoda, ladisvuoda ja
ilu gaskii sdhttet boahtit vdibbasvuohta,
fuolla, beahttasuvvan ja balahahkesvuohta.
Do dohkkeha ruossalas dovdduid ja adda
beallelacta dovdduide ja

manna

iezas ja



vuogdiduvvamii diggi, lea olles eallin 4igi
rdhkisteapmai.

Maén4 dikSun gulld guktuide vdnhemiidda.
Easkariegddeaddjis  fuolaheapmi  lea
vasdhus, mii riggudahttd ravis olbmo
mangga ldhkai. Njamaheapmi ¢atnd eatni
ldvga njuoratmdnndsis, muhto buot eard
njuoratménddikSumadhccioahppd seamma
bures. Alggos njuoratmdnna dikSojuvvo
ddvja ovttas. Vuoruheapmi lea
boahttevuodas dehdla$ vai goabbdge sdhttd
vuoinnastit gaskkas ja oahpdsmuvvat
njuoratmdnndsat rafis. Njuoratmdnndi lea
buorre hdrjanit dlggu rdjes, ahte goappat
vanhen dikSu su iezas vuogi mielde. Mdna
ja ahci gaskavuohta ovddna buorebut, jus
eadni ii fikka doaibmat sudno gaskkas
“dulkan”.

Njuoratmdnd dikSun birra jandora lea
muhtumin nu lossat,
nuonddahallet. Go nubbi lea vdiban ja
dolkan, nuppi doaibma lea luoitit su Cohkket
famuidis. Vazzintuvrra olgun friddja
giedaiguin, rafdla§ gaskkalduhtekeahtes
ri$Su dahje bladi lohkan liegga kafiin sahttet
muhtumin dahkat imasla§ nuppdstusa.
Dévjdveahkehamaidddiovddasvéstddusaid
lonohallan dalle, go leat ovttas. Nubbi lea
darbbu mielde lahka, muhto valda gulul.
Oktasa§ ovddasvdstddusa valdin mdénd

ahte vanhemat

buorrin nanne maiddai vdnhemiid ovttas
orruma ja veahkeha sudno illudit ménds.

Sdmi bearraSiin sdhttet leat drbevirola§
ealdhusaid geazil spiehkastatortnegat, mat
laktasit pdrragaskavuhtii ja bearrasa
bargojuhkui. Muhtumin daid diggiid go
boazobarggus, meahccebivddus dahje
guoldstusas leat hohpola§ diggit, sdhttd
beallelas leat olu eret ruovttus ja juobe
olatmeahttumis guhkes diggiidge. Ddin
488iin gdnneha sdgastallat rahpasit juo
ovdal médnd riegddeami ja soahpat goas
eadniges beassd vuoinpastit dahje vaikke
ie§ valdit oasi boazobargguide.

Njuoratmdanna liiko lagas§vuodas, masa son
lea hédrjanan 4hpehisvuoda digge. Doala
njuoratmédnd salas sierra rumaSguottuin.
Sé4htat bidjat su vaikke radderehppui dahje
guoddinliidnii. Muitte duvdit njuoratménd
oaivvi ja niskki, go njuoratmdnd oaivi lea
stuoris ja lossat veardidettiin eard rohppii ja
niskedeahkit vel heajut. Njuoratmana galga
giehtagussat rafdlaccat, iige easkariegddan
dahje unna njuoratména oacco balkkodit ii
leaikkainge.

Njuoratmand séhttd dikSut salas, muhto
lihpara molsuma vards lea buorre leat
muhtun déssidis vuolds, gosa njuoratmédnd
sahtta luoitit. Das liv¢Ce buorre leat ravddat,
amas njuoratmannd gahccat. DikSunvuolas
galggasii leat dan made badjin, ahte dat,
guhte dikSu, ii darbba$ njahkat.Eandalii
eatni Cielgi lea vuosttas vahkuid digge
hearki rassut.



Njuoratmdnd dikSunbdiki lea vuogas leat
seangga dahje bassanbdikki lahkasiin.
Visot mana rusttegat galggasedje leat alkit
oaZzumis, go njuoratmdnd ii oa¢Co guoddit
okto dikSunbeavddi dahje seapgga ala
oanehis boddiige. Diksunbdikki
liekkasvuohtan reahkkd ddbdlas§
liekkasvuohta, sulaid 22 grida.

lanja

Njuoratmdnnd ovdanbuktd unohas veaju
ierrumiin.  Cierrun  sdhttd  oaivvildit
nealggi, njuoska lihpara dahje
Coavjebdkcasa. Vanhemat ohppet johtilit
dulkot njuoratmdnd signdlaid — ldhtaid,
lihkastagaid ja jietnadeami — jo ovdal
Cierrun gulld
njuoratmdnd  ovddneapmai
eallinmdnotbajiid digge. Dan mearri lea
goittotge individudla ja lea oktavuodas ee.
mand  temperamentii.  Cirrolasvuohta
lassdna ddbdlaccat 2 vahku agis gitta
beannot mdnu ahkdi ja geahppdna dan
manna. Dan diggi gohcodit kolihkkaahkin.
Hallet maidddi golmma ménu kolihkas, go
cirrolasvuohta nohkd njealji manu agis.

¢ierruma. dearvvas

vuosttas

Lassidieduid oazzu Albmotlihtu
(Viestoliitto)  rdvagihppagis  “Cirrolas
njuoratmdnnd ja kolihkka -révagihpa

vanhemiidda”, man sédhttd ludet Cujuhusas

Kolihkacierrun

Kolihkas gilldn njuoratmdndt ¢irrot minga
diimmu beaivvis, mangga beaivvi digge
vahkus. Kolihkkadohppehallama gaskkas
njuoratmdnnd  lea  olu
fuolatkeahtta buriin vuimmiin ja ovddna

¢ierrumis

dego galgage. Kolihkacierrun lea eana$
njimman: duhtameahttun jietnadeapmi,
mas leat gaskkas bottut. Bistevas Cierrun
dahje huikin sdhtta dlgit fahkkestaga,
almmad Cierrumis ~ fuolatkeahtts
kolihkas gilldn njuoratménat oddet doarvai.
Kolihkacierrun lea sihke njamahuvvon ja
duddebibmojuvvon njuoratméndin. Vaikke
kolihkacierrun ja D-vitamiinna 4lggahus
lea seammd 4igge, vitamiidnalassi ii daga
¢irrolasvuoda.

siva.

Cierrunsahttd leat maidddi mearka nealggis
dahje bdkcasis. Muhtumin ddrbbasit
lassedutkamiid. Génneha vastidit
njuoratmdnd dramuttu nealgesigndlaide
(njdlmmi rabastallan, corpma coggan
njalbmadi, suorpmaid njamman), iige vuordit
njuoratmand  Cierruma. Cierrun lea
mannelut nealggi mearka, ja dan vuordin
sahttd hehttet njamaheami. Jus eahpidat,
ahte njuoratmdnd cCirrolasvuohta boahtd
menddo unndn mielkki oazZumis, valdde
oktavuoda ravvehahkii vihkkema ja
njamahanddrkoma vdrds. Sahtdt lasihit
ieZat mielkemeari vdstidemiin njuoratmand
nealgesigndlaide, njamahemiin ddvjjit ja
darbbasettiin njamahemiid
gaskkas.

Jus njuoratmdnd deaddu badjdna olu
guhkkodaga ektui, ¢ierruma sivva sdhttd
leat menddo olu borrama dahkan
Coavjebdkcasat ja badjelmeardlas mielkki
loktamis Coavijjis Cottabohccdi.
Kolihkkavattuid leat sahtta dulkot nealgin,
goas mdnna Cierrumiinnis lea ozZon digdi
liigeborranjorrosa. Borahangaskkaid
vanaheapmi ovdamearkan doahtuin, olgun

bah¢imiin


http://www.vaestoliitto.fi/vanhemmuus

johtimiin dahje radderehpuin séhttd désset
veadjima.

Jus njamaheaddji eatnis lea valjit mielki
ja njuoratmannd njamma davijjit, sdhtta
njuoratmdnnd oazzut olu mielkki, mas lea
vuodja. Dét dahka
Coavjevattuid. Eard vattut leat olu cissan,
ruondldgan baika ja johtilis deattu
badjdneapmi. Dalle veahkeha jus eadni
njamaha 2-3 manypdlas njamaheami
seammd Cic¢Cis. Dat ddssd mielkki
vuoh¢uma.

Cirrolas njuoratmand ganneha
reavgguhahttit albma Idhkai. Oassi mandin
njielld olu dimmu boradettiin, mii sdhtta
lasihit buoskkuheami dahje mielkki
Collema. Njuoratmanit baiket hui
garra baika boahtd
hérvvibut go juohke nuppi beaivve ja
njuoratmdnnd lea Cirrolas, gdnneha 43Sis
héllatrdvvehagas.Lassdnanvuovssadeapmi,
eandalii jus deaddu badjana hejot, gdibida
doaktdra drvvostallama. Sivvan sdhttd leat
ruovttoluottagolgan Coavjjis ¢oddagii (ng.
GER, refluksaddvda) dahje Coavjelunkka
buoddun.  Mielkesivrabaktearaid leat
¢édjehan eastit njuoratmdndid Coavjevattuid.

unnan mannai

individuala. Jus

Earat Cierruma sivat

Ihttomat sdhttet givssidit njuoratmdnd.
Révvehagas oaZzu liikedikSunrdvvagiid.
Ihttomiid duohken sahttd leat
mielkeallergiija. Dan eahpidettiin liiki
dikSojuvvo doaktdra rdvvagiid mielde nu
buorrin go vejola$ ja sierradutti addima
manna dahkko mielkehearkkuheapmi.
Oassi mielkeallergiija buohcciin reagere
gusamielkdi liikevéttuiguin,
Coallevéattuiguin.

oassi

Fahkkestaga ja spiehkkaseaddji
¢irrolasvuohta eandalii febera, gossama ja
vuoignanddvdamearkkat oktavuodas
gdibida ddvja doaktdra drvvostallama.
Feberis lean njuoratmdnndn sihttd addit
feberddlkasa ovdalgo beassd doaktarii.
Vuollel 2 mb ahkdsa$§ njuoratmdnd galga
doalvut doaktdrii élo, jus feber badjdna
dahje manna lea vdnhemiid mielas buozas.
Vaikke eard bearaSlahtuin livEcii febera
dagahan ddvda, mii sdhttd cilget médnd
febera, sdhttd njuoratmédnd feber boahtit
eard sivain dahje dahkat duodaleabbo dili.

Dévja  njuoratmdnd  Cirrolasvuohta
eahkediin Cuohcd vanhemiidda ja dahka
sudnuide radehisvuoda dovddu ja fuola.
éierrunboahtébuori,njuoratménédérbbuid
davistan fuolatkeahtta.
Kolihkkanjuoratmédna vanhemiid ii gdnnet
sivahit ieZaska das, ahte soai livCCiiba

divssus

fuones dahje hérjdinmeahttun vdnhemat.
Alo njuoratménd ¢ierruma ii sahte bissehit,
muhto vdnhemat s4httiba leat su lahka ja
dorvun, go sus lea bahds dilli. Dehdlas lea
gdvdnat dakkdr dikSunvugiid, maiguin
buohkat vedjet losses diggi badjel. Kolihka
manna njuoratmand dikSun Sadda dlkibun
ja vanhemat séahttet navddasit
njuoratmdnnddiggis ain eanet.



Njuoratmand gurpun salas, dahje guoddinliinnis/
-rehpos, jedden, sugahan ja njuoratménndruvven,
ddssidis Surri jienat dahje nuppe défus stimulusaid
geahpedeami dihtii giessamiin mana dahje sengii
stellemiin sahttd réfohit mana.

Go njuoratmannd Cierru, fikka leat réfélas. Jus

it ndkce dasa, atte mand beallalacat dahje

eard oahpes ravis olbmo dikSumii. Mana vaikke
vézzintuvrii ja atte dan manné vuoinnastanbottu
nubbdi.

Cierru mana dik3un lea lossat. Lonuhalli
njuoratmand dikSuma, bivdi veahki ustibiin ja
fulkkiin.

Ale burgge suhttama njuoratmannai. Go suhtat
Cierrumii, geassat boddui ieZat rafféi, dutnje

miela miel baikai. Go bahds miella lea ldivon,

hala njuoratmanain. Njuoratménnad fuobma, ahte
suhttan lea gaskaboddasas; leat fas oahpis ja
dorvvolas. Juohkeha$ suhttd goas nu, dle sivat das
ieZat. smiehta ovdalge, gos oaccut famuid veadjimii
ja mo dorvvastat alccesat doarvai olu idjanahkariid.
Roahkasmuva hallat 433is révvehagas.

Ale goassige savnnje dahje giehtaguia
mana roavvat, vaikke livé¢et man suhttan
dahje vdiban. Savdnjin lea njuoratmdnndi
heakkavdrdla$, go njuoratmdnd oaivi lea
stuoris ja lossat eard rohppii veardidettiin ja
niskedeahkit leat vel heajut. Savnnjedettiin
oaivi lihkada ovdan ruoktot hui johtilit ja
garra famuin. Dalle oaivvi
varrasuonat  sdhttet rahtasaddat ja
njuoratmdnnd sdhttd oazzut vardimiid

smavva

vuoignasiidda ja calmmiide. Seammads
savdnjima manna njuoratmdnnd s4httd leat
véaibbas, borrat funet, vuoignat

eahpeddssidit, oaZzZut geasdhagaid dahje
mannat galmmas. Guhkesdiggi
cuovvumusat dego oaidninvattisvuodat,
oahppanvdttisvuodat ja epilepsialdgin
dohppehallama, sdhttet leat duodalaccat ja
bissovaccat.

Ale goassige divtte a3Siid ovddnit nu
guhkads, ahte dovddat leat doaivvuheapme.
Véibama miediheapmi ja veahki ohcan eai
oaivvil  eahpelihkostuvvama
vasttolaSvuoda. Jus famut leat nohkamin,
valdde 4iggil oktavuoda rdvvehahkii dahje
gielddat bearasbargdi. Veahki sahtat oazzut
maidddi manndbearaSorganisasuvnnain ja
doarjjatelefovnnas (gc. oktavuodadieduid
s. 97). Jus mana leat savdnjan, doalvvo su
doaktdrii!

mubhto

Guossit haliidit ddvja movttegit boahtit
geahc¢cat odda njuoratmdnd. Nurvos lean
dahje muduid buozas lean olbmot eai oacco
boahtit njuoratmdnd lahka. Jus vdnhemat
leat vdiban eabage veaje vdldit gussiid
vuostd, ddn sdhttd dadjat njuolga ja bivdit
gussiid boahtit manyelis. Gussiiguin sahtta
soahpat oaneha§ galledeamis almma
guossoheami dahje bivdit sin buktit biepmu
mielddis. Guossit sdhttet darbbu mielde
veahkehit eardge ruovttubargguin.

Riegédahttima manndsas hormonadoaibma
sahttd buktit miellarievddadeami. Eadni
sahttd dovdatieZas nuonddahallan ja ¢ierrut
das fuolatkeahttd, ahte buot galggasSii leat
bures. Dit lea oalle ddbdlas: Go
riegddahttimis lea gollan 3-5 beaivvi, sulaid



njeallje eatni vidas vésihit moatti vahku
guhkkosa§ “baby bluesa”. Dan ddbdla$
davdamearkkat leat Cirrolasvuohta,
miellarievddadeamit ja eardun, muhtumin
maidddi borranlusttuhisvuohta ja
nohkkanvattisvuodat. Hearkun ii gdibit
divs$su; doarjja ja dddejupmi lagas olbmuin
veahkeha. Dili dlkidahttd dé4bdlaccat
halestallan beallelaccain dahje luohtehahtti
ustibiin, seamma maiddai rumasdili
buorrdneapmi, maid ovddidit doarvai olu
oaddin ja dearvvasla$ biebmu.

Aitosa§ riegddeami mannd boahtdn
nuonddahallamat, mat sahttet bistit
mdnnoviissaid, leat sulaid juohke vidddis.
Ldivves nuonddahallama sirgosat bdhcet
ddvja eatnis alddesge fuomaskeahttd, dahje
nuonddahallama dédvdamearkkaid figget
Ciehkat. Nuonddahallamis lea goittotge
buorre hdllatnu jodéanit go vejolaS§ ravvehaga
dearvvasvuodadiv§sariin dahje doaktdriin,
go divSSokeahtes
boahtdn nuonddahallan

riegddeami mannd
sahttd Saddat
guhkesdiggi nuonddahallamii ja dtestussii.
Nuonddahallama dikSun lea dehdla$ eatni
iezas ja njuoratmdnd buori ovddneami
dihtii.

Mubhtun dearvvasvuodaguovddaZiin leat
etniid veardejoavkkut: eardt seamma dilis
lean olbmot dddejit nuonddahallan eatni
dovdduid ja addet doarjaga eadnivuhtii. (g€.
maiddai AIMA-searvi www.aima.fi).

Beallelacca rolla lea eandalii dehélas, jus
eadni lea nuonddahallan. Nuppe défus
sahttet  leat
mana

maidddi  beallelacCas
miellarievddadeamit riegddeami
mannd. Ravvehagas s4httd bivdit doarjaga

maidddi nuppi vdnhemii.

Sapmelaccatleatsohkardhkkdsat jaméangga
guovllus lea vel leamen d4ddejupmi
searvvuslas bajasgeassimis. Earut iezat
rajaiid ja leage stadis, jus dat réjat
mannojuvvojitbadjel mandid bajasgeassima
dahje persovnnalas rdjdidat ektui. Bearas ja
fuolkkit sdhttet leat doarjja-
fierpmddat, muhto galggaSii gudnejahttot
maidddi juohkehacca persovnnala$ dilli ja
rafi ruovttus. Fulkkiid dovdan ja sin
oktavuohta lea maidd4i riggodat mdnndi.

buorre

Véanhemin eallin okto dalle, go dat ii leat
didolas vélljen, sdhttd leat hui lossat. Alddas
il gannet gdibidit menddo olu, jus bdhca
okto earu dahje beallelac¢a japmima dihtii
dahje eard sivas. Doarjaga galg4 ja gdnneha
dalle ohcat fulkkiin, ustibiin, rdvvehagas
dahje bearaSbargiin.

Dalle, go mannd Saddd ovtta vanhema
bearraSii sdvaldagaid mielde, gdnneha
laga§ ustiba, dhku dahje ristvinhema
oahpasmahttit njuoratmanndi jo
easkkdriegddeamis. Na goabbige
oahpasmuvva nubbi nubbdi ja vinhema lea
alkit bivdit veahki mangelis, jus dasa lea
darbu. Seamma dilis lean olbmuin sdhttd
oazzut 4rvvola§ veardedoarjaga (gC.
BearraSa doarjjafierpmddaga s. 79 ja
OrganisaSuvnnat s. 97).



Mina buohcuvuohta dahje vaddu dahka
bearrasii vuorddekeahtes ja rasis dili, masa
harve sahttd vuoingnalacCat rahkkanit.
Buozas dahje ldmis njuoratmdnnd lea
goittotge ieZas mannd. Vanhemat gdvdnet
ddvja alddas heahkastuhtti fdmuid, mat
veahkehit birget ovddos guvlui.
Bahcageami, beahttaSumi ja
sivala§vuoda dovddut sahttet molsasuddat.
Vassi sdhttd Cuohcit maiddai beallelazzii
dahje  bargovehkii. Buriin  beivviin
illudeamis sahttet ballat, ahte Cuovvovas
beaivve ii Satta beahttaSupmi. Eahccima
figgat sirdit dan jahkus, ahte mora$§ livecii
unnit, jus buot ii manage bures. Buohcci
mand oazzu eahccit dego dearvvas méandge.
Otnd beaivve illu ii daga ihttdZa morrasa.

vasi,

Njamahettiin eadni fall4 mdnnésis biepmu
lassin lagaSvuoda. Eatnimielki sisttisdoall4
njuoratmdnndi vealtameahttun biepmu
lassin ee. vuostedvdnasa, entsymaid ja
Saddodahkkiid, mat dorjot njuoratmdnd
organisma ovddneami ja ldddama ja
veahkehit biepmu njammaseamis. Suomas
avzzuhit, ahte mandid njamahit unnimusta
ovtta jagi agi rddjai. Eatnimielki reahkka
didna biebmun gitta jahkebeali agi radjai
D-vitamiidnalasiin, ja dan manpa

Buohcci dahje 1dmis mdnnd ddrbbasa
bearrasa rahkisvuoda ja doarjaga eanet go
ddbdlaccat. Mdnd eahccin  oaivvil
manaheami, iige eahciheapmi suddje
morrasa vuosta.

Diedu ja doarjaga drgabeaivdi bearraSat
ozzot buohcceviesus, etniid- ja
madndidravvehagas, sosidlabargiin ja lamis-
ja  vanhenorganisaSuvnnain. Madanggat
buohcceviesut addet diedu
doarjjabearrasSiin, mat leamaSan seammd
dilis ja sahtte doarjut buohcci dahje 1amis

mind oZzon véanhemiid (g€ maiddai
Guhkesdiggebuohcci  ja lamis mdand
balvalusat s. 91).

) g $
njamaheami jotket giddes biepmuid
balddas.

Vaikke mdngii navdet, de njamaheapmi
i1 vealttakeahttd lihkostuva ieSalddes,
muhto gdibida diedu, oahpahallama ja
hérjehallama  lihkostuvvamii. Njama-
heamis leat ddvjd digodagat, goas
njamaheapmi ii lihkostuva. Eana§ oassi
njamahanvéttisvuodain leat coavdimis, iige
daiguin galgga bahcit okto. Njamahan-
bagadallama  ja  rdvvema  oaccut
mandidravvehagas ja



riegddahttinbuohcceviesus, maidda sahtat
alo valdit oktavuoda, go dus lea juoidd
jearrat. Alggu oahpahallandigodaga manna
mdpggat eatnit vasihit njamaheami 4lkin ja
hévskin.

Ahgis ja eard laga§ olbmuin lea
mearkkaSahtti rolla eatni njamaheami
doarjumis. Madi eanet laga$ olbmot dihtet
njamaheamis ja dorjot eatni, dadi
jahkehahtti lea, ahte njamaheapmi
lihkostuvvd. Eadni darbbaSa positiivva
mdhcahaga lassin maidddi geavatlas veahki
eandalii njamaheami 4lgomuttus. Dalle
laga$ olbmot sdhttet atnit fuola ee. gdvppis
fitnamis, madlesteamis ja eard ruovttu-
bargguin.

Cittit  rdhkkanit njamaheapmdi  ja
dhpehisvuoda digge. Mielkki vuohcudan
sealat lassdnit ja eatni hormonadoaibma
rievdd. Mielki vuohcu ja muhtumin golgige
C¢i¢ciin ja dhpehisvuoda digge.

Seammds riegddahttima mannd mielki ii
dabalacCat boade olu, kanske dusse
goaikkanasat hdvdlassii. D4t dlgobeivviid
mielki ng. vuosttasmielkkis lea hui olu
vuodjajasisttisdoallavaljitvuostedvdnasiid,
mat  suddjejit njuoratmdnd  birrasa
davdadahkkiid vuostd. Dearvvas ja
ollesdiggisriegddan manndbirge ddbalaccat
vuosttasbeivviidddidsmavvamielkemeriin
dhpehisdigge coggon vuorkabiepmus dihtii.
Mielkemearri lassdni§goahtd sulaid 3-4
jandora geaZes riegddahttimis. Lunddolag
lea, ahte njuoratména deaddu vehd njiedja
dlgobeivviid digge ja badjdniSgoahtd, go
mielkki vuohcun gulul lassdna.

Njuoratmdnd galggasii njamabhit dlo, go
son ¢ujuha mearkkaid njammanhdluin. Dét
mearkkat leat njdlmmi rabdstallan,
stoavkin, njuokama hoigan njalmmis
sihke suorpmaid ja Corpma njamman.
Vuosttas eallinjandoriid 4digge easka-
riegddan oaddd dabélaccat olu — eandalii,
jus riegddahttin leamaSan guhkki. Son
sahttd njammat dusSe moddii beaivvi digge.
Jus njuoratmdnnd oaddd guhkes diggiid
lihkakeahttd,  gdnneha  su  bajidit
liikkekontdktii eatni bdiddi sisa. Dat
dabalaccat oalgguha su boradit.

Nuppi jandoralahkonettiin njuoratmanna
ealdska ja hdliida njammat davjjit ja
guhkkd. Eatni ganneha ohcat alcces miela
miel rumasguottu,gos son sdhttd vuoinnastit
seammas gonjamaha.Mdangiinjuoratmannd
héliida leat measta olles nuppi jdndora ¢i¢¢i
njammamiin ja duSSe oaneha$§ nahkdriid
oaddimiin. Dalle son sihkkarastd doarvdi
olu mielkki oaZZuma ja mielkemeari
johtilis lassaneami. Dabdlaccat goalmmat
beaivvi mielkemearri dlgdge Cielgasit
lassdnit ja mand njamman staddsmuvva.

Oassi easkariegddan manain,
ovdamearkan ovdaldigge riegddan dahje
deattu défus unna manét ja diabetesetniid
manat, sahttet darbbasit lassimielkki ovdal
eatni iezas mielkemeari lassdneami. Ddin
mdndin cuvvot varrasohkkara vuosttas
jandoriid digge. Liikekontdkta ja ddvjjes

njamaheamit dorjot varrasohkar-
déssedeattu. Njamaheami galggas$ii joatkit
lassimielkki ~ addimis  fuolatkeahtta.

Dabélaccat oalle unna lassimielkemearit
njamaheami lassin reahkkdjit dorvvastit
njuoratménd biepmu. Go eatni iezZas mielki
vuohCu, sdhttd lassimielkkis dédbdlaccat
luohpat.



Jus eadni ja mdnnd gdrtaba leat sierra
riegddeami mannd dahje njuoratmdnna ii
sierra siva geaZil bastte njammat Cicci,
sdhttd mielkki vuohcuma 4lggahit
bah¢imiin. Bah¢ima galggaSii alggahit
gudadiimmusistenjuoratmandriegddeamis,
millosit jo riegddahttinbuohcceviesus.
Mipggain nissonolbmuin mielki boahtd
alggos dusse goaikkanasaid mielde. Vaikke
dateaireahkkadeavditmanabiebmodarbbu,
leateatni varasmielkkis olu vuostedvdnasat,
main mannd dvkkastalld. Vuosttas beivviid
smivva mielkemeari sdhttd  vurket
buoremusat bahcimiin giedain, muhto
mielkemeari lassdnettiin sahttd

sihte njammat olldge, galggaSedje
bah¢ingearddit leat 6-12  jandoris.
Riegédahttinbargoveahka bagadalld

bahcimis.

Dievasnjamaheamis lean méanat njammet
débédlaccat 8-12 geardde jdndoris, muhto
individudla molsaSuddan lea stuoris. Oassi
njuoratméndin njammad olu ddvjjibut, oassi
fas harvvibut, muhto guhkit havil. Dévjjis

njamaheamit  dorvvastit  njuoratmédnd
doalleva$ mielkki oaZzZuma.
Njamaheapmi alggahuvvo sierra

borahangarddiin vurrolagaid sierra Ciccis.
Jus njuoratmédnnd ii oro vuosttas CicCi
maggd  vel  galldnan,  jotkojuvvo
njamaheapmi  nuppi Eandalii
vuosttas beivviid ¢i¢¢i gdnneha molsut, jus
njuoratmdnnd lea njamman ovtta CicCi
sulaid diibmobeale ja hdliida vel joatkit

njammama. Jus njuoratmdnnd ii oro vel

Ciccis.

sahttd su sirdit ruovttoluotta vuosttas
¢izzai: dohko lea jo ¢ardnan mielki dan
botta go njuoratmdnnd lea njamman nuppi

Mielkki
njuoratmédndin oazzu ovttain borahemiin
darbbaSan mielkki ovtta CicCis. Gaskkas

Cardnadettiin  eanaS oassi

njuoratmdnnd sdhttd goittotge njammat
ddvjjibut ja guhkit ja orrut duhtameahttun
go dédbdlaccat. Moatti beaivvi ddvjjis
njamahemiin dilli ddbdlaccat stdddsmuvva.
Muhtun njuoratmdndt leat eahkedis
leabuheamit ja héliidit dalle njammat olu.
Dalle sdhttd gdrtat njamahit madngii
marnnélaga, vaikke muduid njuoratmdnna
Jusnjuoratmdnndmielkkic¢ardnadettiinge
njammad dlo guhkes diggiid (badjel diimmu)
havil, gdnneha hdlestallat rdavvehaga
dearvvasvuodadiv§§driin. Mdnnd sdhttd
njammat menddo garzzit ja
vuoimmeheamet. Njamaheami beavttdl-
mahttimiin s4httd dan bistima oanidit ja
njuoratménd oazZun mielkemeari lasihit.

Buorre rumasguoddu lea dakkar, mas eadni
sahttd doallat eandalii niske-hdrdoguovllu
lotkadin. Buori rumasguottu ohcamis
ganneha dvkkdstallat guottdid.

Nu gohfoduvvon biologala§ dikSun-
rumasguddos eadni lea belohahkii ¢ohkut
(guottatsealggiduohkadijagiehtaruohttasiid
vuolldi) ja njuoratmdnd  stellejuvvo
Coavjeldssii eatni raddevuovdda ala-
Rumasguoddu lea vuogas, go eatnis lea
lotkes dilli, iige son darbbas faguhallat vai
oaidnd mands. Mdnna galgd bissut eatni
salas almmd doarjaga. Dat rumasguoddu



nanne mand davistemiid, mat leat boahtan
riegddeamis, ja son ie§ ohcali§goahtd ¢ic¢ci
lusa. Eatni goappas giedat leat friddja, ja
son sdhttd darbbaSettiin veahkehit mana
Arbevirola§ &ohkku rumasguddos eadni
galgé cohkkat Cielgi njuolga ja rumaSguddo
ganneha ohcat guottdiguin ovdamearkan
sealggi duohken ja gaigpiriid vuolde. Eadni
véalda njuoratmdnds sallasis nu, ahte dét lea
oalldsit eatni guvlui, rohppa gitta eatni
rohpas. Mdnnd lea rivttes sajis ¢i¢ci ektui,
go CizZespdrtu lea vehd njdlmmi bajdbealde.
Easkariegddeaddjis mannd dédbdlaccat
vehd 4igi ovdalgo njalbmi rahpasa stuorrat
ja son dohppe C¢izzdi. Ovdal C&izz
njammamii “Cuoggumiin”, njoallumiin ja
¢iccigiedainruvvemiin. Son sdhttd maidd4i
njammat corpmas. Go njuoratmannd rahpa
njalmmis stuorrdt, eadni shttd geassit su
Cic¢i guvlui. N4 C¢izZi mannd doarvdi

Cieknalassii ja  njuoratmdnnd  sdhttd
njammat beaktilit.

Siiddu alde njamahettiin  mdnna
stellejuvvo eatni bdldii. Njuoratmdnd

sealgge duohkdi sdhttd stellet gokcasa
dahje guottd, amas ii son jorgal sealggi ala
njamaheami digge. Oaivvi duohkdi ii
goittotge gannet bidjat maidige, vai manna
sahttd friddja lihkahit oaivvis. Maiddai das
njuoratmdnnd lea rivttes allodagas, go
CizZespartu lea njadlmmi bajabealde.

Njamman lea beaktilis ja njuoratmdnnd
oazzudoarvdimielkkidalle,gonjuoratménd
carvvastat lea doarvdi viiddis. Go
njuoratmdnnd njamma viiddis ¢arvestagain,

njamman ii bdvcCagahte eatni
Cizzesparttuide boade havit.

Buorre njamahanrumasguoddu lea dehédla$
njamahancdrvestaga dafus. Njuoratmanna
galgd leat doarvai lahka (ddbdlaccat gitta
eatnis) ja rivttes allodagas dahjege
njamaheami alggahettiin cizzZespartu lea
vehd njdlmmi bajdbealde. N4 CizZespartu

eaige

manné Cieknalassii njalbmai go

njuoratmédnnd rahpd njdlmmi.

Doarvai viiddis njammancérvestaga mearkkat leat
ee.
njuoratmanna rahpa njalmmis stuorrdt
dohppedettiin ¢icci
njuoratmand gdibida lea ratti vuosta
Njuoratmand muodut leat jorbasat, iige daidda
Satta gohpi njamadettiin
njuoratmanna njammé ritmmalac¢at, njamman
oidno geaddais gitta
njamman ii bavétagahte

eatni CizZespartu lea jorbbas njamaheami manna.

Measta buohkat eatnit smihttet muhtun
muttus njamaheami, ahte reahkkago
mielki. DdabdlacCat mielki goittotge
reahkkd, jus mdnnd njamahuvvo dévijjit ja
Oktiidlganmielkkivuohccuniifahkkestaga
noga , jus njamaheapmi jotkojuvvo.
Mielkki vuoh¢Cun sihttd gaskkohagaid
geahppdnit ovdamearkan garra streassa
dahje eatni hormonadoaimma dihtii.
Dearvva§ njuoratmdnndi dds i lea
hehttehus. Mdnnd reagere mielkemeari
geahppaneapmadi nu, ahte haliida njammat
ddvjjibut. Na mielkemearri mahcca
dabdlaccat jandora dahje moatti digge.



Njuoratmédn4 doarvdi olu mielkki oaZZun
cuvvojuvvo  vuosttaZettiin - vihkkemin
njuoratmdnd  jeavddalacCat.  Vuosttas
beivviid riegddahttima mannpa deaddu
njiedja, muhto4-5beaivvisiste dat galggasii
jorgalit  lassaneapmadi.  Njuoratménat
fahtejit riegddandeattus oddasit sulaid logi
beaivvi siste. Njuoratmdnd deaddu sahtta
loktanit 4lggus juobe kilo mdnotbajis,
muhtonjealjimdnuboktedeattulassineapmi

njoahcugoahtd.
Ruovttus njuoratmédnd mielkki oaZZuma
sdhttd Cuovvut vuohcugiin. Mielkki

vuohcudettiin, njealjat jandoris ovddos
guvlui, njuoratmédnnd galggasii cissat 4-6
geardde jindoris. Cissamearri galggasSii
leat dakkar, ahte lihpara molssodettiin ii
darbba$ smiehttat, leago dat njuoskkas.
Algomuttus maidd4i baika muitala mielkki
oazzumis: dlgomuttu mandbihkka rievdd
fiskesldgan mielkebaikan njealji jdndora
agis.

Jus leat fuolas njuoratmdndt mielkki
oazzumis, valdde oktavuoda rdvvehahkii.
Doppe médn4 sdhttd vihkkejuvvot ja oaccut
rdvvagiid njamaheapmai.

Njamaheami dlgomuttus lea dabdlas, ahte

CizZesparttut rassot ja Cizzai bavccaga, go
njuoratmdnnd njammagoahtd. Njama-
heapmi ii goittotge galggaSii bavccagit
oppa njamaheami digge, muhto bavccas
galggasii loZzZet sulaid 10 sekunda geaZes.
JusbdvccasjoatkaSuvvd,sdhttdnjuoratmind
Carvestat leat menddo gdrZzi. Dalle
njuoratmdnd galggasii luvvet CicCis ja iskat
oddasit. Njamahanrumasguottuid

molsasuddan sdhtta laivudit bak¢asa.

Cizzesparttuid liikki suddjema vérds
sahttd njamaheami mannd ¢arvet moadde
mielkegoaikkanasa. CizZesparttuid sahtta
dikSut maidddi daidda oaivvilduvvon
vuoidasiin. Géanneha vélljet dakkar
vuoidasa, maid ii darbbas bassat eret ovdal
c¢uovvova§ njamaheami, go jeavddala§
bassan goikada Cic¢iid liikki. Muitte bassat
giedaid ovdal ¢iZZesparttuide guoskama,
eandalii jus dain leat havit!

Maiddai ¢iZZespdrttuid hdviid duohken
lea  ddbdlaccat  fuones  njamahan-
rumasguoddu dahje garzzes
njammancdrvestat. Bivdde ddrbbu mielde
veahki dearvvaS§vuodadiv§Saris  buori
njamahanrumasguddo  gdvdnamis. Go
njuoratmdnnd oahppd valdit viiddis
Carvestaga CicCis, buorrdnit hdvit almma,
ahte njamaheami ddrbbaSa gaskkalduhttit.
Dérbbu sahttd  valdit
ibuprofeiinna Dalkkasmearis
galgd Cuovvut pakeahta rdvvagiid. Jus
njamaheamis  Saddd  gierdameahttun
bavccas, sahttd iskat njamaheami buhttema
bahcimiin moatti boraheami digge.

mielde eadni

bédkcasii.

Mielkemeari lassdnettiin moatti beaivvi
mannad riegddahttimis ¢ic¢ciide Cohkko
bohtti, man sdhttd geahppudit njamahemiin

ddvjjit. Maidddi cicci al stellejuvvon
sihkaldahkii gissojuvvon galbma-
gelaseahkka  sahttd  veahkehit.  Jus
njuoratménds leat vattisvuodat féhtet

Carvestaga bohtanan CiCCis, sdhttd Cicci
dipmadit ovdal njamaheami bah¢imiin das
vehd mielkki. Jeavddala§ bahclima ii



goittotge gdnnet dlggahit, go dat sdhttd
mielddisbuktit valjis mielkki vuohcuma.

Mielkki  vuohfuma mearkkat ldivot
dabalacCat moatti beaivvis.
Manpelis njamaheami digge mielki

boahtit ovdamearkan njamahangaskkaid
dahje das, ahte

(ovdamearkan CcizzZedoallit dahje lavkka
lavZzi)deadd4ciccijaeastddan guorraneami.

vatnamis muhtun

Muhtumin CiCcis sahtta leat
mielkesuotnadahppan.  Eadndi  sédhttd
boahtit feber, man sahttd diSkut

ibuprofeiinnain. Eadni galgéd vuoinpastit ja
juhkat valjit, jus sus lea feber. Buoremus
diksSun lea dévjjes njamaheamit.

Jus ddvdamearkkat eai javkka 1-2 jandora
siste dahje leat garrasat (alla feber ja
hedjonan veadjin), galgd mannat doaktdra
lusa. Dalle sahtta leat CizZevuolSi, man
dikSun gdibida antibiohtaid. Ddvjjes
njamahemiin galgd antibiohtadik§uma
digge lihkkd joatkit. Mielkesuotna-

vvvvv

sahttd leat aris manggaid beivviid.

Eandalii njamaheami dlgomuttus leat
eardldgan vattisvuodat: sahttd leat vattis
gavdnat buori njamahanrumasguddo,
njuoratmdnds sdhttet leat véttisvuodat
njamaheapmi bavccaga. Vaikke
véttisvuodat eai livéege stuorrdt, dat
sahttet dahkat eahpesihkkarisvuoda. Sdhttd
leat wvattis diehtit, mii lea dabalas.
Njamahanvdttisvuodaide  sdhttd  bivdit
veahki rdvvehagas dahje veardejoavkkus

dahjege nuppiin njamaheaddji dahje

etniin. Riegéddahttin-
rdvvehagain  leat

main

njamahan
buohcceviesuin  ja
njamahanvuostdivaldimat,
njamaheapmadi vudjon div§§ar bagadalld.

Veardedoarjaga falldi Njamahandoarjja
(Imetystuki ry.). Doarjaga sahttd oaZzut
njamahandoarjjajoavkkuin,
njamahantelefovnnas (tel. 0419 528 5582)
dahje searvvi bajdsdoallan hélestallan-
balsttas. Lassidiedut ja ee.
njamahantelefovnna faktendiggit gdvdnojit
Cujuhusas www.imetys.fi.

Sihke eatni ja 4h¢i gdnneha heaitit
borgguheami dhpehisvuoda ja njamaheami
digdi, millosit loahpalacat. Nikotiidna
geahpeda mielkki vuohCuma. Borgguhan

eatni Cizzemielkki nikotiidnadoallu lea

3-gearddsa§ eatni varradoalu ektui.

Eatnimielkdi njammasan nikotiidna dahk4
njuoratménndi leabuhisvuoda, oaddin- ja

biebmosuddadanvattisvuodaid ja
¢irrolasvuoda. Jus eadni ii sdhte heaitit
borgguheami njamaheami digge,

borgguheami galgd garvit 2-3 diimmu
ovdal njamaheamidahje dan digge. Maiddai
buhttendvdnasiid geavahettiin seamma 2-3
diimmu boddu ovdal njamaheami lea
darbbaslas. Lassin galgd fuolahit, ahte
mannd ii gdrtta suova sisa. Duhpétsuovva
sahttd dahkat njuoratmdnndi jeavddala§
nurvo ja gosahaga ja lasihit riskka dstmdi
buohccdmii manyelis.

Alkohola navddaseami galgd garvit
njamaheami digge, go alkohola doallu
¢izzemielkkis ddvista alkoholadoalu eatni
varas. Jus eadni lea juhkan alkohola,



njamaheami galgd garvit nu guhkd go
alkoholaleavaras.Njamaheamioktavuodas
mdnnd oazzu sulaid 5 proseantta eatni
alkoholamearis, man buollin lea gitta eatni
deattus. Vaikke mdnd hearkun alkoholii
bahcd geardelunddot dahje gaskaboddasas
geavaheamis njamaheaddji
davjjes dahje valjis alkohola geavaheapmi
sahttd hearkkuhit mdnd vahatla§ meriide
alkoholii.

smavisin,

Alo njamaheapmi ii lea vejola$ dahje dat
nohkd ovdal jagi agi. Buoteatniteai maidddi
hélit njamabhit. Dalle vuollel ovttajahkdsa$§
mdnnd bibmojuvvo eatnimielkeduttiin 6
mbagiradjaijadanmannaeaidadanbuktagiin
6-12 mb agis. Buktagiid galga geavahit dlo
bahkas lean rdvvagiid mielde. Aiddo iezas
mdnndi heivvola§ mielkemeriin oaZzu
bagadallama rdvvehagas.

Boradanboddu lea buot njuoratméndide
lagaSvuoda ja dikSuma boddu. Dan dihtii
maiddai boahtalis bibmojuvvon
njuoratmdnd galggaSii doallat 4lo salas.
Maénd galgd biebmat mdnd mielde, fallat
sutnje mielkki dalle go son ¢djeha nealggi
mearkkaid /rabdstalldi njalmmi, doalvu
gieda njadlbmdi, njammd suorpmaidis).
Njuoratmdnndi ii galgga faluhit mielkki,
muhto heaittihit borrama, go son ¢4jeha leat
galldnan, vaikke mielki bazaSiige badjel

Eatnimielkedutti geavahettiin lea dehdlas
fuolahit hygieniijas. Borahanbiergasat
galget leat buhtat. Geavaheami manpd
doahtut ja doahttoboahtalat doidojuvvojit
vuos galbma caziin, bassojuvvojit dasto
liegga cdziin ja lihttebassandvdnasiin ja
vussojuvvojit loahpas ¢dzis 5 minuhta

aigge. VuosSamis sdhttd luohpat go mannd
borragoahtd giddes biepmuid.

Loga eatnimielkedutti bihkas buktaga
valmmastan-  ja  geavahanrdvvagiid.
Garvvis dutti dlo fuolalacCat rdvvaga
mielde. Jafoldgan eatnimielkedutti galga
valmmastit 4lo du$Se dan meare mii
borrojuvvo havil.

Golggosldgan eatnimielkeduddi seailu
rabakeahtes bdhkas beaivemeari radjai.
Rahppojuvvon bdhka sdhttd seailluhit
jiekpaskdhpes (+2-+5 gradas eanemustd
jandora.

Eatnimielkeduddi liggejuvvo
borranliekkasin borahanlihtis juogo liegga
¢ahcehdvdagis, bahkka ¢dhcerana vuolde
dahje vdrrugasat mikrouvnnas. Liggema
magnd mielki 4lo sehkkejuvvo ja
liekkasvuohta darkkistuvvo (ovdamearkan
goaikkanas gihtii). Go mielki billaSuvva
alkit ja duttiin sahttet leat
valmmastanfeaillat, mielkki galgd sméhket
dlo ovdal manndi fdllama. Boradeamis
badjel bahcan mielki leikejuvvo eret.

Lassidiedut boahtalbiebmamis gavdnojit
Albmotlihtu(Viestdliitto) Pullonpydrittiji-
rdvagihppagis, mii gdvdno oll4sit neahtas.

Jus njuoratmidnds leat  Coavjevattut
boraheami mannd, sdhttd njuoratmana
bajidit oalggi vuosta reavggesteami varas.
Reavgganas sdhttd boahtit dlkibut, jus
njuoratmdnd bada doskkoda geahppadit.
Gonjuoratmannéleaborran§leambumiin
ja seammds njamman dimmu, son alkit

Colle oasi mielkkis eret. Boahtalis
bibmojuvvon njuoratmanndi sahttd
geahCcalit  veahkkin  doahttoboahtala



doahtu molsuma dakkarin, mas lea unnit
rigi. Collejeaddji ména sahtta reavgguhit
maiddai gaskan borrama, vai dibmu vuolga
eretCoavjjis.Giddesbibmuisirdasuvadettiin
Collemat geahppanit.

Dievasnjamaheamis lean mannd ii ddrbbas
¢azi liegga ddlkinge. Njuoratmdnnd oazzu
dallebuotdarbbasan golgosaeatnimielkkis.
Maidddi eatnimielkeduddi buvtte mdand
golggosddrbbu.

Njuoratmdnd biepmuide ja juhkamuSaide
dédrbbaslas ¢ahci vdldo galbmacdhceranas
unna bottaza golggaheami margnd. Ovdal
giddes biepmuid alggaheami ¢4zi galga dlo
vuosSat. Bahkka ¢dhcekranacazi ii galgga
geavahit, gos das sdhttet leat smavvaealdnat
ja eard nuoskkit. Sdvtta dahje sohkarc4zi ii
galgga addit manndi olldge. Dat vahdgahttet
baniid dlggu ja harjehahttet mdnd njlgga
smahkkii.

Doahtu fillama lea buorre garvit ainjuo nu
guhkkd go njamman lihkostuvvagoahtd ja
njuoratmdnd deaddu lea lassdneamen.
Doahtu ii galgga fdllat mand njalbmai
jeavddalaccat. Dat darbbasSuvvo dusse, jus
manna lea Cirrolas dahje rafoheapmi, iige
sdhka leat nealggis. Jeavddala§ doahtu
njamman geahpeda ¢i¢¢i njammama ja
sahttd dagahit menddo njoazes deattu
goargnuma. Mdnnd njamma Cic¢Ci eard
teknihkain go doahtu. Lahkage buot médn4t
eai ddrbbas eaige hélit njammat doahtu.
Sierradiliin, dego jus mdnna lea div§Sus
mandidossodagas, doahtu geavaheamis

sahttd leat avki. Doahttu jedde njuoratménd
dalle go vanhemat eai sdhte leat su luhtte.
Dat ovddida maiddai suolbmudeami

Doahtuid galgd doallat buhtisin, go
smavva mdnna oazzu alkit luhcadavdda
vieris baktearain. Smavva mdna doahttu
buhtistuvvo vuo$$amiin dan ¢azis vihtta
minuhta. Doahtu ii oacfo bubhtistit
ollesolbmo njdlmmis, amas eai ollesolbmo
baktearat doahtu
njuoratmdnd njalbmdi. Seamma sivas galgd
atnit fuola, ahte njuoratmdnd doahttu ii
gdrtta eard mandide.

sirdaSuva farus

Eatnimielki reahkkd ddbalaccat dearvvas
jaollesdigge riegddan méand didna biebmun
jahkebeali agi rddjai. Njammama dahje
duddebiebmama galggaSii joatkit ainjuo
dan réddjai, go mdnnd deavdd jagi.
Njamaheami sdhttd joatkit ddn mannége,
jus eadni ja mannd nd hédliideaba.

Buot manat ddrbbasit giddes biepmu 6
mdnu agi rdjes, Jus mdnnd ii oacco olldge
¢izzemielkki, giddes biepmu dlggahuvvo
4-6 mdnu agis. Ovdaldigge dahje
geahppadin  riegddan manat sdhttet
darbbasit lassebiepmu drabut go ddbdlaccat.
Maiddai dievasnjamahuvvon njuoratména
sahttdoahpasmuvvagoahtitoddasmahkaide
njealji manu agirdjes, go sutnje addojuvvojit
smahkenbihtdid easkka
njamaheami mannd. N4 smahkenbihtat eai
duvdde eret njamahemiid, muhto mand
tdvtta miel njamaheapmi joatkaSuvva.
Smdhkenbihtdt  dahket  njuoratmdnd
ealdniidgdrvvisinoddabiebmodvdnasiidda,
mii doarju njuoratmédnd Coliid ldddama ja
gierdanndvcca ovddneami. Giddes

smavva



biepmuid dlggaheami manidahttin badjel 6
mdnu ahkdi sdhttd lasihit sorjavasvuoda
allergiijaide.

Mearkkat njuoratmand vdlmmasvuodas élggahit
giddes biepmuid sméhkema:
njuoratmannd sahtté doallat oaivvis
njuoratmannd mahttd dohppet biebmu ja doalvut
dan njalbméi
njuoratmannd mahttd njiellat giddes biepmu iige
hoigga dan eret njaimmis njuokcamiinnis.

Giddes biepmuid dlggaheamis oaccut
diedu ja oktagasla§ rdvvagiid mdndid-
ravvehagas.

Jahkebeali ahkdsazzii sdhttd dlggu rdjes
fallat giddes biepmuid mdngga borramis
beaivvi digge. Mdn4 oahppd dddestallamiin
jandvddasa jo unnin oktasas borranbottuin.
Dan dihtii borrat oahpahalli mand lea
buorre véldit mielde bearraSa oktasa$
mallasiidda dlggu rajes.

Giddes biepmuide oahpdsmuvvama
sahttd alggahit ng. suorbmabiepmuiguin.
Njuoratmdanndi fallojuvvojit dipma
borramuSat  gihtii  heivvola§, sulaid
ollesolbmo suorpma sturrosas bihtdiguin.
Heivvola§ biepmut leat ovdamearkan
banana, avokado, vusSojuvvon
aspargguskadlla ja ruspi ja ruovttueatnama
varas ja jieknguduvvon muorjjit. Mdnnai ii
galgga addit garra dahje smdvva ja njalkkas
biebmodvdnasiid, dego nihtiid, olles
viidnemurjjiid dahje ¢irsatomdhtaid

Miénndi sdhttd maidddi fallat basttiin
borrojuvvon biepmuid dego Saddo-, muorje-
dahje hedennjuvdosiid ja suohkada. Vaikke

ollesolmmos borahivé¢ii médnd, gdnneha
mdnd addit smdhkehallat biepmuid maiddai
iezas giedas ja iezas basttiin. Sihke gieda ja
njdlmmi  fiinnamutuvrrala§  ddidduid
ovddneapmi ja harjeheapmi lea dehdlas
oassi borrama oahppamis.

Jus giddes biepmut dlggahuvvojit njealji
mdanuagis,mandseaileatvel vilmmasvuodat
borratieS. Oahpdsmuvvan biepmuide sahtta
alggahuvvot smdvva smdhkenbihtdiguin
budet-, Saddo-, heden dahje
muorjenjuvdosiin. Lea ddbdlas, ahte mannd
alggos hoigd njuvdosa olggos
njuokCamiinnis. Lea dehdlas, ahte mdnna
faluhuvvo borrat, muhto dicat mana
signdlaid heivvola$ biebmomearis.

Giddes bibmui hdrjeheapmi gdibida diggi
ja gierdavasvuoda. Jus njuoratmdnnd
biehttala borramis odda biepmu, lea
luohpat das
Hoahpuheapmi lea
muttus, go njuoratmdnnd easkka oahpahalld
borrama ja hdrjehalld odda sméhkaide.

Salladis

buoremus unna boddui.

hehttehussan dan

Njuoratmdnndi sdhttd fallat seamma
biebmodvdnasiid maid eara beara$ borrd.
Njuoratmdnd madlis earuhuvvo ovdal saltti
lasiheami ja njattiid lasiheami ja
smavoduvvo darbbu mielde. Vuollel jagi
ahkdsa§ mand bibmui ii lasihuvvo olldge
salti. Eallindarbasiid, main lea valjis sdlti,

dego madrffiid  biergocuohpahagaid,
marinerejuvvon biergo- dahje
broilerbuktagiid, girvves biepmuid ja
vuosttdid galgd garvit maidddi daid

sisttisdoallan lasseavdnasiid dihtii.
Go mdana biebmodilis leat moadde



Saddogotti buktaga, lasihuvvo dohko
ferdnejuvvon dahje njuvdojuvvon biergu,
guolli dahje manni. Heivvola§ dlgomadlis
lea sulaid teadjabastte dievva. Guolli
dvzzuhuvvo guovtti golmma mallasis
vahkus dan sisttisdoallan buori vuoja dihtii.
Vuollel jagi ahkdsazzii reahkkd 1-1,5
borranbastte dievva biergu dahje guolli
malldsa ala. Vuoivasa eai avzzut olldge
vuollel  jahkdsazzii alla
A-vitamiinnadoalu dihtii.

Giksan Sattuid bdlddas sdhttd gulul
féllagoahtitfiidnatfaskojuvvon varasSattuid
javarasnjuvdosiid. N4 mdnnd oahppd borrat
Sattuid manggabealagit. Vuogas Sattut leat
ovdamearkan ruspi, rdssekdlla, mdisa,
batdhta, gurka ja tomdhta. Vuolldi jagi
ahkdsazzii eai heive valjit nitrdhta
sisttisdoallan Sattu.

menddo

Garvve daid valjit nitrahta sisttisdoallan Sattuid:

spindhtta

ruksesruohtas

eardldgan lastasalahtat (dego rucola)
varas urttat

kiinndkalla, lastakélla, gavvakalla
gurppet (buot 3l3jat)

retiisa, naddaseller, fenkol

idut

ruohtassaddosafttat

Buot muorjjit ja hedenat heivejit
njammanahkdsac¢faid biebmodilldi. Dat
fallojuvvojit njuvddusin, faskkusin ja
varaskompohttan. Génneha oidit
ruovtturiikka murjjiid. Olgoriikalaccat
bassojuvvojit ja  garrejuvvojit. Buot
olgoriikala§ muorjjit galget vusSojuvvot

ovdal vdlmmaSteami. Rih¢a ja suvrra
muorje- dahje hedenbiepmuid
njalgudeapmdi  sdhttd geavahit vehd
sohkkara. Ganneha atnit fuola, ahte manna
ii hdrjan njalgga smdahkkii. Manndi ii
galgga addit olldge honnega vuollel jagi
ahkdsazzan, go honnega vejolacCat
sisttisdoallan baktearaihtosat sdhttet algit
ihttitnjammanahkdsaccaovddnahtekeahtes
suolbmudeamis. Stuordt mdndin dat vdrra
ii leat.

Miénndi 4vZzuhit ollesgordne¢almmis
valmmastuvvon, siltekeahtes suohkadiid,

mat vuSSojuvvojit Cdhcdi. Lasdhussan
sahtta geavahit muorje- dahje
hedennjuvdosiid. Maidddi olleSgordne-

Calbmepasta ja -riisa heivejit mana
biebmodilldi. Suohkat lea eanemus
dvzzuhuvvon gordnebiepmu unna manndi.
Maiénnd ii darbbas maliid mange muttus,

eandalii vuollel vida médnu agis. Mielkki

biebmodvdnasiid mannd oazzu
¢izzemielkkis dahje dan vdillodettiin
duttis.

Vuosttas ahkejagi loahpas mannai

fallagoahtit gulul ddbélas mielkebuktagiid.
Heivvolaccat leat suvrramielkebuktagat,
dego vuddjes loahppi,
smahkkakeahtes jogurta ja loahppemielki.
Ovtta jagi agis mdnd juhkamusSan lea

unnan

vuojahis mielki.

Njuoratmdnd johtilis Saddan gdibida olu
energiija.Eatnimielkkisjaeatnimielkeduttis
lea valjis vuodja. Mdnd sirdaSuvadettiin
bearrasa borramusaide, oinnola§ vuodjan
vélljejuvvojit dipma Saddovuojat, olju ja/
dahje unnimustd 60 % vuoja sisttisdoallan
Saddomargariinnat.



njammanahkdsa§ biebmo-

avzzuhusain “Borrat ovttas -
borrandvzzuhusat manndbearrasiidda”
oaccut Cujuhusas http://urn.fi/

URN:ISBN:978-952-302-599-8.

Ménné darbbasa birra jagi D-vitamiidnabuktaga

MAN OLLU D-VITAMIINNA ATTAN?

Vuosttas mielkebdnit bohtet mdnd njalbmai
sulaid jahkebeali agis. Buot 20 mielkebani
leat boahtdn ddbdlacCat ovdal mdnd
goalmmat riegddanbeaivvi. Médnd baniid
sahttd doallat dearvvasin jaalmmdrdiggiid,
jus daid dikSu riekta. Béniid baktearaid ii
galgga biepmat sohkkariin. Jeavddala$
gusten  dlggahuvvo  seammds  go
njuoratmédnnd lea oZZon vuosttas bdniid.
Fluora geavaheamis héleStallo rdvvehagas.

10 mikrogramma (ug)/

2 vahku — - Manna, mii dusse njamahuvvo “andor*
12 méanu .
> Manna, mii i oacco beaivvalaccat eanet go 500 10 mikrogramma (ug)/
ml eatnimielkki buhtadusa** jandor*
Manna, gii beaivvalaccat oazzu 500-800 ml 6 mikrogramma (pg)/
eatnimielkki buhtadusa** jandor*
Maénn3, gii beaivvélaccat oazzu eanet go 800 ml 2 mikrogramma (pg)/
eatnimielkki buhtadusa ** jandor*
Jahkasa$ > 10 mikrogramma (pg)/
manna jandor*

*D-vitamiidnalasahus miehta jagi.

**Eatnimielkki buhtadusaid lassin lohkkojit maiddai buktagat, maid vehkiin veahkehit mana heaitit eatnimilk-
kiin, ja malle- ja suohkatbuktagat, maidda lea lasihuvvon D-vitamiidna ja maid ménna borrd beaivvélaccat.

thl./d-vitamiinisuositus-vauvalle



Vuosttas jandoriin riegddahttima manna
njuoratmdnnd baikd sevdnjesruond ja
durddas mandbihka. Sulaid njealjatbeaivve,
go mielkemearri lassdniSgoahtd, baikka
ivdni rievdagoahtd sennetfiskes guvlui.
Vuollel baiket
ddbdlaccat beaivvdlaccat. Manpelis oasis
mdndin baikingaska guhkku ja oassi
mdndin baikd dusSe oktii vahkus. Nuppit
baiket measta juohke borramis.

Ovdal cicci ¢ardnama njuoratménd

manu ahkdsa§ manat

Cicéi
cissamearit leat unni. Go mielkemearri
lassdniSgoahtd  3-4  jandora  geaZes
riegddahttimis,  maiddai cissamearit
lassdnit. Ddn mannd doarvdi olu cissamearit
leat maidddi mearka doarvdi buori mielkki
oazzumis: njuoratmdnnd galggaSii cissat
4-6 geardde jandoris ldivves cissa. Dat
boahtd nu olu, ahte lihpara molssodettiin ii
darbbas smiehttat, leago doppe cissa.

Njuoratmand ddbalas baikkas lea suvrra
muhto ii unohis hddja. Eatnimielkki 0ZZon
mandid baika sdhttd leat ruondldgan ja
loazzat. Dat ii leat luhcaddvdda mearka.
Luhcaddvdabaikkas lea guohca héadja. Dat
njammadsa oaldt lihparii ja guoddd dasa
ruond luotta.

Lihparat
Ovttagearddelihparat leat buorit, muhto
lihpariid oastin boahtd maidddi 4iggi

mielde divrrasin, go lihpariid ddrbbaSa 2-3
jagi digge. Lassin ovttageardde lihparat
biedganit luonddus hui funet, nuba dat leat
noaddin birrasii. Ovttagearddelihpariid
ovdamunnin lea buorre njammannakca:
mand liiki bissu lihpara vuolde guhkit
goikkisin, mii geahpeda lihparihttomiid
riskka. Méndin 4rgges liikkiin dahje vattis
lihparihttomiin dat dlkidahttet liikki
dikSuma. Madnggat bearraSat geavahit
liidne- ja ovttagearddelihpariid, ovda-
mearkan ruovttus liidnelihpariid ja ruovttu
olggobealde jodedettiin ovttageardde-
lihpariid. Liidnelihparat leat
manggaldganat. Lasi diedu lihpariin lea
neahtas (www.kestovaippayhdistys.fi).

Njuoratmdnd lihpar molsojuvvo dlggos
measta juohke boraheami oktavuodas, go
baika boahtd lihparii dévjjit. Njuoratmand
bahta doidojuvvo liegga ¢4ziin. Jus lihparis
lea dusSe cissa, ii bassan darbbasuvvo.
magnd  bahta  goikejuvvo
fuolalaccat ja darbbu mielde biddjo asehis
geardi  vuoiddas bassama  manpa.
Vuoiddasin dohkke ddbdla§ vuoddo-
vuoiddas. dat doskojuvvo geahppadit liikai;
ruvvema galga garvit.

Lihpara ii galgga doallat njuoskkasin
menddo guhkkd, go cissa ja baika eardudit
njuoratmdnd  hearkkes  liikki.  Jus
njuoratménd ruvssodi§goahtd alkit, lihpara
galgd molsut ddvjjibut go ddbalaccat.

Liidnelihpariid geavahettiin lea buorre
darkkistit, ahte lihpariid bassamii
geavahuvvon bassaladdandvnnas iii eardut
njuoratmdnd liikki.

Bassama



Njuoratmdnnd dédrbbaSa gaskkas leat
oalat lihpara, go jeavddala$
lavttasvuohta lea vearrdi liikki eardumii.
Njuoratmand dikSumis sdhttd valdit
aibmoldvggodemiid 4ldsin liegga baikkis

almma

Lihpara molsuma lassin njuoratména
dmadadjujarohpaliikendivvitbuhtistuvvojit
beaivvédlaccat. Veahkkin sdhttd geavahit
smavva bassanldhpo. Amadajuid lassin
bassat beljiid duogdZiid, Cottandivvi ja
giedavuliid. Maidddi mdnd giedaid lea
buorre bassat beaivvédlaccat.

Njuoratmand sahttd lavggohit 2-5 beaivvi
gaskka. Beaivvdla$ lavggoheapme sahtta
goikadit ménd liikki menddo sakka.
Smdvva  njuoratmdnd  bassamii  ii
geavahuvvo sdibbo, go dat vilda eret liikki
iezas vuoja ja goikada liikki. Goikeliike
sahttd  lasihit
goaikkanasa ldvgunoljju. Léavgunsaltti ii
oacco geavahit. Feberis lean dahje muduid
buozas mdn4 ii oacCo ldvggohit

Njuoratmdnndi ganneha skdhppot iezas
lavgunlihti, gos su lea dorvvolas lavggohit.
Lavguncahci galga leat rumasliekkas dahje
37 grada. Liekkasvuoda sahttd ddrkkistit
¢ahceliekkasmihttdriin. Alggos njuorat-
mannd lavgu dusse oanehis digge. Moatti
vahku agis son dédbdlacCat loaktd lavggus
guhkit. Livgun sdhttd maidddi rdfohit
njuoratmand. Njuoratménd liiko
lavggodettiin rafélag sihkkaris
giehtagu$Samis.

mana bassancahcai

Lavggodettiin njuoratmdnnd bassojuvvo
oaivvis julggiid guvlui. Oaive¢ohka vuoidat
¢aziinjavaruhatazi mannamis Calmmiide.
éeabi,gaiggiratjaliikenéivvitbuhtistuvvojit
fuolalaccat.

Mainnd doskkoduvvo goikkisin dusse su
vdrrejuvvon sihkaldagain.
Sodjobdikkit goikaduvvojit eandalii bures.
Jus liiki lea buorre ortnegis iige oro leamen
goikkis, vuoidasa ii ddrbbas. Goike dahje
rukses liikdi ja luoddanemiide lebbejuvvo
asehaCCat litna ja hdjakeahtes dikSun-
vuoidasa.

varas

Njuoratmdnd  vuovttat  bassojuvvojit
lavggodeami oktavuodas. Oaiveassai coggo
alkit skdrta. Skartta luvvema vdrds
oaivendhkkdi sdhttd njavkat ldivves

vuoddovuoidasa dahje ldvgunoljju ovdal
lavguma. Avdnasa diktit vaikkuhit moadde
minuhta. Lavguma ja basadeami mannd
skdrta gustejuvvo vdrrugasat eret mand

vuoktagusttain dahje ¢ohkumiin.
Njuoratmdnd vuovttaid galgd gustet
beaivvilatcat. Cohkkasutti ii darbbas

earenoamadzit faruhit.

Easkkariegddan gaccat leat davja guhkit.
Gazzaravdda vuolSeriskka dihtii
njuoratmdnd gaccaid ii galgga Cuohppat
vuosttas vahku digge. Jus eakkariegddan
gazzu vahégis iezas, sdhttd giedaide bidjat
bummolullofhcaid. Vuosttas vahku manna
médnd gaccat Cuhppojuvvojit dlo ddrbbu
mielde. Smdvva njuoratmdnd gaccaid lea
alkimus Cuohppat su oadedettiin.



Savdni

Vuollel jahkebealldsa§ njuoratmdnd ii
galggasii doalvut bahkka savdndi, go unna
njuoratmdnnd ii sdhte bivastuddamii
muddet liekkasvuodas. Jahkebealldsa$

ovtta jagi ahkdi njuoratmdndin galggaSii
bissut sdvnni vuolleldvddiin ja garvit garra
lievllaid. Njuoratmédnd oaivvi lea maidddi
buorre njuoskadit loika ¢4ziin.

Biktasiid bassan

Njuoratmand biktasiid bassamii heivejit
buoremusat hdjakeahtes dahje ldivveshdjat
buktagat. Odda biktasiid lea buorre bassat
ovdal vuosttas geavaheami. Bassaladdan-
dvdnasa ganneha geavahit rdvvaga mielde,
muduid bassanboadus sdhttd leat fuotni

dahje biktasiidda sahtta bahcit
bassaladdandvnnas.
> —¢

OADDIN JA NOHKADEAPMI

o unnanjuoratménd oaddindarbu

' ja oaddinritma molsaSuddet
mand  guovdu. Ddébélaccat
njuoratmanat oddet vuosttas

eallinvahkuin olu ja lihkket dusse borrat
1-4 diimmu gaskka. Moatti vahku ahkésas
njuoratmdnnd servvostalld millosit beaivet
ain guhkit diggiid. Golmma ménu ahkdsa$
njuoratmdnnd lea gozuid alde jandoris 6-8
diimmu. Alggu rdjes ganneha iskat harjehit
njuoratmdnd dakkar oaddindiggiide ja
-vieruide, mat heivejit buoremus vejolas
lagi mielde eard bearaslahtuid oaddima ja
eallima ritmmaide. Njuoratmana buoremus
oaddinbdiki lea iezas seanggas seamma
lanjas vanhemiiguin.

ja

Nohkadeapmi

Midnggat easkkariegddan njuoratmédndt
nohkket  boraheami manna. Go
njuoratménnd biddjojuvvo nohkkat (dahje
nohkaduvvo ihkku oddasit) galgd faruhit
leat movttiidahttimis dahje virkkos-
mahttimis su. Garrajienat héllan, Serres
cuovga, njuoratmand caimmaheapmi dahje
stoagaheapmi bokta oadestuvvan
njuoratmana.

Nohkkamii veahkeha jus njuoratmdnna
dollojuvvo salas, vuhtoduvvo ja huraiduvvo
jaskadit. Njuoratmdnd ii goittotge gdnnet
doallat salas gitta dassdi, go son nohkka.
Salas rafohallama manngd njuoratménd
sahttd vdrrugasat loktet ieZas sepgii
nohkkat.

UNNUIDE SADDA NJUORATMANNA
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Miéndvovnnat  leat  buorit  geatu
buhttejeaddji. Daid gulul lihkadettiin ja
sugahallamiin njuoratmdénd lea 4lkit oaZZut
nohkkat. Nohkkan gdibida, ahte
njuoratmdnnd lea vdiban. Virkos, searvvi
ohcaleaddji njuoratména lea dussi bidjat
sengii. Nahkarat eai boade bakkuhemiin.

Njuoratmdnd nohkaheami selggolassii
avZzuhit nu gihk4 go son i ie§ jorgal, go dat
geahpeda dutkamuSaid mielde Cielgasit
gietkkajdpmima riskka. Jus njuoratménd
oaivi lea oadedettiin dlo seamma lahkai,
géllu sahttd Saddat eahpesymmetralazzan.
Easkkariegddan oaivvi stellema sdhttd
molssodit nu, ahte stelle njuoratména
nohkkatsierrarumasguottuin. Njuoratmana
beroStan  4sSii sahttd sirddaSit dahje
seangga bdikki Géllu  hami
spiehkkasvuodaid dihtii
njuoratmdnd  ii  gdnnet  nohkahit
dorvobeankkas eardgo biilamdtkkiin.

molsut.
eastadeami

Moatti mdnu agis njuoratmdnnd véilda
millosit dipma oaddinduhkorasa dahje
-libara mielde sengii. Oaddin lea
njuoratmdnndi okta earu hdpmi, ja dan
sahttd leat gaskohaga vittis gierdat.
Dipmaduhkoras dahje libar lea ménndi
dehdlas veahkki nohkkamis. Dan lea darbu
véldit mielde dlo, go njuoratmédnnd idjada
ruovttu olggobealde dahje jus juoga eard go
vanhen lea nohkaheamen su. Eandalii
nuppdstusdildla§vuodain,degonjamaheami
nodagettiin nohkkanduhkoras addd dorvvu

vy 2

ja veahkeha buhttet divssara lagaSvuoda.

Njuoratmand oaddinvattisvuodaid sivvan
sahttet leat Coavjebavccas dahje buoskasat.
Oaddinvittisvuodat sdhtte Saddat maiddai
das,ahte gozuid alde lean manna dollojuvvo
menddo olu seanggas. Menddo unndn
servvostallan beaivit sahtta mielddisbuktit,
ahte njuoratmdnnd gdibida ieZas oasis
ihkku. Nuppe dédfus oaddinvéttisvuodaid
sdhttet dahkat menddo olu gealdddhagat ja
olu servvostallan, dalle manna lea
badjelmeare vdiban.

Njuoratmand oahpadettiin njoammut ja
vdzzit de oaddimii bohtet hehttehusat.
Njuoratmannd lea movtta odda ddidduin ja
ealldmusain ja rdfo njozet. Oaddinbaikki
molsunsdhttdmaidddidahkatvattisvuodaid.
Jus njuoratmdnnd lea hdrjdnan oaddit
giddes goavddis, sdhttd méandsengii dahkat

ravddaid liinnis, mat rafohit su.
Njuoratmdnnd il gdibit  eavttuhis
jaskatvuoda, muhto ovdamearkan

televiSuvnna rikkearas lea vattis oaddit.
Maiddai Cuovgadasas lea eandalii stuorat
mana vattis oazzut nahkariid.

Ihkku njuoratmdnd lihpara ii vealttakeahtta
darbbas goittot  juohke
boraheamis. Darbbu mielde molsojuvvo
jaskadit ovdal boraheami. Lanja gdnneha
doallat  gerbmosiin.  Badjelmeardla§
héleSteapmdi dahje stoahkamii ii génnet
algit, amas ii njuoratmdnnd virkkosmuvvat
menddo.

molsut — ii



Mainggat njuoratmandt oddet buoremusat
olgun: friska dibmu ovddida Cieknalis ja
guhkesdigginahkdriid. Geassenjuoratmana
séhttd doalvut seammads olggos nohkkat.
Buoremusat njuoratmanné oadda Coaskkes
suoivvasajis. Vovnnat galga stellet nu, ahte
dat beasa gopmadnit dahje vuolgge johtui.
Divrriid ja eard ealliid vuostd suddjemis
vovnnaid ala gdnneha stellet asehis
suokkagokcasa.

Dalvit vuorddasit,dassdi go mannd sulaid
guovtti vahku ahkdsa$. Olgun johtin
dlggahuvvo gulul. Buolasrddjan unna
njuoratmdnndi sdhttd doallat -10 grada.
Buolasin njuoratmdnd muoduid ii galgga
vuoidat vuoidasiin, mii sisttisdoalla ¢azi,
go jiknon vuoiddas vahdgahtta liikki.

Njuoratmdanna darbbasa searvvi

Njuoratmdnnd dutkd riegddeami

vvvvv

rajes

sahttd oahppat dusSe nuppi olbmuin. Dan
dihtii njuoratménnd ddrbbasa searvvi dlggu
rdjes. Mdnd ovddneami dorvvasteapmin
reahkka dat, maid mapggat vanhemat jo
lunddolaccat dahket: halestit, dollet salas,
sugahit, dahket njuoratmdnndi laSmmo-
hallanlihkastagaid, lavlot, huraidit, ¢ajehit
ruovttu biergasiid ja oahpdsmuhttet eard

Njuoratmdnnd  suddjejuvvo  bures
oaddinsehkkii ja gaskkas iskat muoduid
liekkasvuoda- Olgodiggit guhkkuduvvojit
beaivvis beaivdi. Farga njuoratmdnnd
sahttdoadditolgunbuotbeaivenahkariiddis.

Arvin ja garra biekkaid digge vovnnain
galget leat buorit arve- ja bieggasuojit ja
vovnnaid galgd bidjat suojes bdikdi. Garra
biegga  dahkd véaikkuhusa
mdnggagearddsazzan. Giddat ja geassit
vovnnaid ii galgga bidjat fdktekeahttd
njuolggo beaivebditagii. Vovnnat bihkkanit
beaivvdzis ja njuoratmdnnd hahpaStudda
lieggasii.

buolasa

Ovdaldigge Saddan njuoratmand
nohkaheamis olgun gdnneha soahpat

ravvehaga dearvvas$vuodadiv§sériin.

\ 2 4

olbmuide jna. Njuoratmdana ii darbbas sierra
“hérjehit” iige sutnje darbbas hutkat valjit
gealdddhagaid.
Easkariegdidan ovddna ieZasldginin
vuorrovdikkuhusas nuppiid olbmuiguin.
Go njuoratmdnnd lei oidnojuvvon ja
deivojuvvon ja su signdlaide véstiduvvo,
son oahpp4 ladastallat diccuidis, fuobmdt
dovdduidis ja geavahit dicamusSaid ieZas
fihttemiid ovdanbuktimii. Son oahppa

maidddigululdovdatieZasjaieZas doaimma



vdikkuhusaid nuppiide olbmuide.
Vénhemiid gdnneha smiehttat ieZaset
vugiid ja ovdamearkan media geavaheami,
vai digi ja famut bdhcet eakti
vuorrovdikkuhussii njuoratmédndin.

Vuosttas mdnuid njuoratménds lea hui
eahpecielga ipmardus alddis. Son navda
leat oassi eatnis ja eard lagas birrasis. Sus ii
leat dérkilis govva das, ahte ovdamearkan
giedat ja juolggit gullet sutnje, muhto eatni
¢izzi dahje oaddingovcCas ii gula. Vai
oahppddovdatieZas njuoratmannd ddrbbasa
eard olbmuid veahki. Salas orodettiin son
dovdd iezas rohpa deattu nuppi olbmo
vuostd. Gulul son dddegoahtd leat sierra
sivdnéddus, geas leat iezas rdjat.

Gudege njuoratmdnds leat sutnje ieSldgan,
viehka bissova§ dabit ja
sdrgosat. Ddid riegddeamis boahtdn earuid
gohCodat temperameantan. Ovdamearkan
temperemeantasargosiin leat ritmmalas-
vuohta (oaddinritma), gierdavaSvuohta,
rafalasvuohta, aktiivvalaSvuohta,
leabuhisvuohta sihke vuoigdiduvvan- ja
vuodjunndkca. Temperamentii  gullet
maidddi mielladilit, dego eardun dahje
sorjavaSvuohta  negatiivva  dovdduide,
seammd miellaguoddu odda dilldi dahjege
sdhkkiivuohta dahje udjuvuohta ja
evttolaS§vuohta. Vdnhema geahcCanciegas
mdn4 temperemeanta boahtd ovdan das, mo
nuppit manat leat alkit dikSut dahje nuppit
gdibidit eanet.

individuala

Maind ovddneami dafus buot dehdleamos
lea véldit vuhtii su darbbuid ja rdhkistit su
dakkdrin go son lea. Mdnnda galgd oazzut
biepmu dalle, go sus lea nealgi ja oaddit
dalle, go lea vdiban. Go mdnnd lea
berostuvvan muhtun davviris dahje 4ssis,
de su galgd roahkasmabhttit daid dutkamii.
Go mannd 4alggos coggd visot njalbmai,
sutnje galgd addit dorvvola$ tinggaid maid
dutkat.

Miénnd ovddna tdvtta mielde
vanhemiin ozZZojuvvon arbedahkkiid ja

iezas

birrasis gealdddhagaid vuodul. Madéna
ovddneami  govven tabealla  adde
hdltelinnjdid das, man ortnegis ja

digetdvvalis odda 438it gaskameardlacCat
ilbmet, muhto individudla earut leat
stuorrdt. Mdnnd sdhttd ovdanit muhtun
488iin johtilit, nuppiin njozet. Muhtun
vahkuin bohtet olu odda ddiddut, maid
dasto harjehallat cuovvovas vahkuid digge.

Maindin ovddneapmadi lea dehdlas, ahte
vanhemat illudit mands odda beroStumi
cuozdhagain ja ldhcet sutnje buriid eavttuid
hérjehit odda ddidduidis. Aiddo coavijji
alde sealggi ala jorgalit oahppan
njuoratméndin gdnneha budaldit 14httis
milloseappotgocohkkdhitsusukkénstuolus.
Stohkosat ja budaldeamit, main mand
diktet dohppet sutnje miela miel 4sSiide,
leat dialogat médndin. Nieiddat ja ganddat
galget stoahkat seamma stohkosiid.

Njozet odda 4sSiin beroStuvvan mand
sahttd veha oalgguhit ovddos guvlui, muhto
menddo garra gudnedpgirvuohta ja hallu
jodalmahttit mdnd ovddneami sahttd leat
vahitlaS. Mdnd ii gdnnet veardddallat
nuppiide. Dehdlut lea, ahte mdnna ovddna,

ZNxe

eaige jo ohppojuvvon 4sSit vajdlduva



guhkes digdi.

Easkariegddeaddjin vésihuvvon
véttisvuodat dahje buhccojuvvon
infekSuvnnat sahttet njoahcudit médnd iezas
ovddnandigetdvvala. Ovdaldiggi riegddan
mandin ovdaneapmi 4rvvostalloge ng.
divvojuvvon agi mielde (nappo
rehkenastojuvvon diggi rajes)

Easkariegddan deaddd dabdlaccat 3000-
4000 g ja lea 49-52 cm guhkki. Vuosttas
eallinbeivviid digge deaddu njiedjd sulaid

6-8 proseantta riegddandeattus.
Riegddandeattu njuoratmannd fahte moatti
vahku agis. Déan manngd vuosttas

eallinmanotbajiid digge deaddu lassdna
sulaid 150-200 g vahkus. Jagi ahkdsazzan
manggat mdnatdeddet vehd vuollel golmma
geardde riegddandeattus veardde ja leat
sulaid beannot geardde nu guhkit go
riegadettiin.

MolsaSuddan lea goittotge stuoris.
Easkkariegddan sdhttd deaddit dusse 400
gramma dahje 6 kilo ja boahtteva$
Saddanmihttomearit leat sorjavacCat ee.
mand riegddandeattu ja dhpehisvuoda-
vahkuid ektui. Saddangdvvarat leat
rdvvehagas dehdleamos veahkkeneavvu,
go Cuovvut induvidudla vugiin, mo
njuoratmdnnd $addd ja mo Saddan ovdédna
eatni ja ahCi sturrodaga ektui. Vuosttas
ahkejagi digge Saddancuovvumis lea
dehdleamos deaddu. Guhkkodaga
mearkkaSupmi lea Cielgasit unnit, go
njammanagis mdnd guhkkodaga Saddan
ohcd vel iezas kandla. Sdhtat héliidettiin
sdrgutiezatmanatSaddangdvvaracujuhusas
www.kasvuseula.fi.

Easkariegddan ii oainne nu bures.
Buoremusat son oaidnd lahka lean olbmo
dmadaju. Jo easkkariegddan orrunlatnjii
sdhttd sulaid mehterbeale allodahkii henget
ivdnds ddavviriid (ovdamearkan liidne-
stuhkaid ldigegeahCai) dahje mobile.
Njuoratmdnnd Cuovvu  daid
lihkadeami.

Miénggat njuoratmdnit skielgéjit vuosttas
mdnuid digge. Oaidninndkca
goittotge johtilit,jamannd ndvddasabirrasis
ja davviriid geahCadeamis.

Njuoratmdnnd lea beroStuvvan eanemus
govain oahpes, juohkebeaivvala$ davviriin.
Njuoratmdanndi sihtasii lohkat govvagirjji
moatti manu agi réjes. Njuoratmdnndi
sdahtasii  maidddi  dahkat
¢uovgagovvadlbuma, mas leat eatni, 4hci,
oappdZiid, dhkuid ja 4djdi ja eard oahpes
olbmuid govat.

Easkariegddan gulld jo oalle bures.
Maipggat njuoratmdndt dovdet eatni jiena jo
riegddettiin ja rafojit rafdlas hallamii dahje
lavlumii. Garra jienaid njuoratmannd balla
alkit.

Mipggat njuoratménat ndvddasit
musihkas ja leat giitevaS guldaleaddjit
bearaslahtuid ldvlumii dahje cuojaheapmai.
Njuoratmdnnd sihttd maiddai lavllodit ie§
dahkan diktemat. Njuoratmdnit fihttejit jo
moatti manu agis musihka ritmma ja dlget
lihkadit ja ddnsut dan tdvttas. Radio ja
televiSuvnna ii galggasii doallat alde oppa
digge. Jeavddalas jietna dahka gdlnnasin, ja
musihkkandavddaseapmi geahppdna.

Easkariegddan  njuoratmanna
bures.  Njuoratmdnnd  haksd
eatnimielkki ja rdfo eatni ratti ala.

mielas

ovdana

smavva

haksa
bures


http://www.kasvuseula.fi

Njuoratmanna doallagoahtd oaivvi vuosttas
mdnuid aigge. Dan ovdal njuoratména
oaivvigalgdduvditgiedain,gonjuoratmanna
lea salas. Coavj ji ala son jorggiha 3-5 manu
digge ja loktd cohkkat 6-8- mdanu digge.
Njoammun 4lgd jahkebeali —manpa.
Muhtumin njuoratmdnnd beassd buorebut
mangos guvlui. Muhtun digge geaZes
njuoratmdnnd oahppd beahkit, ja lea das
oalle sndhpis. Njuoratmdnnd cuozzila
doarjaga veagas 7-9 mdnu agis ja almma
doarjaga moatti mdnu mangelis. Ovdal
vuosttasjagiriegddanbeaivvi sulaid bealli
lea véaldan vuosttas lavkkiidis.

Unna njuoratmdnd sdhttd doallat
sukkénstuolus oanehut diggiid, go beare
son bissu veallut ja oaivi badjin.

Dorvobearka ii leat sukkdnstuollu, dat lea
oaivvilduvvon dusSe geavahuvvot biillas.
Njuoratmdnd ii maidddi galgga doallat
guhkesdiggiidaiko-janjuoratmanndsukkas
dahje vazzinstellegis. Unna mana sealgi ja
Coarbbealit rassot jus gartet leat seamma —
kanske dibbas boasttu rumasguottus. Mana
doallan ergonomala$ gurpunliinnis dahje
lahttis lea avZzuhahtti, go dat ovddida
njuoratmdnd  lihkaduslas
Njuoratmdnd ovttabealat oaivvi stellemat
oadedettiin, ovdamearkan nohkaheapmi
dorvobeankkas, dahkd oaivvi sorjavazzan
oaivvi hdpmaSuvvama véttisvuodaide (G¢.
Nohkaheapmi)-

Njuoratmanna navddasa salas doallamis,
njuikkuheamis, lovttohallamis ja
sugaheamis,  julggiid ja giedaid
14Smmodahttimis jaalmmolaslihkadeamis.
Njuoratmdnnd ii goittotge liiko garra
giehtagusSamis, garra stohkosiin dahje
fahkkes lihkastagain ja jienain. Rdvvehagas

ovdaneami.

sahttd jearrat rdvvagiid njuoratmdnd ja
vanhemiid oktasa$ ldSmmohallanboddun.
Maingga baikegottis lea fallojuvvon eadndi
ja njuoratmanndi
laSmmohallamiid ja

oaivvilduvvon
jogaid. Maidddi
njuoratmanndvuojadeapmi njuoratmdndid
ja  vanhemiid oktasa§ ja  somds
lihkadanhdpmi. Buoremus 4igi dlggahit lea

3-5 ménu agis.

Njuoratmdnnd oahpdsmuvvd mdilbmdi
alggos njdlmmiin, dan guovllus lea
hearkkimus dovdu. Unna njuoratmanna
doalld giedaid Corpmas. Gulul son rahpa
goapmiriid. Njuoratmdnnd dlgd valdit
davviriid guvttiin giedain 2-3 manotbaji
digge ja doalvu buot njdlbmadsis. Galgd
sihkkarastit, ahte njuoratmdnnd ii beasa
coggat njalbmai maidige mirkkola$ dahje
duolvva iige ddvviriid, maiguin son sdhttd
boakcanit (battiid, gummebdttiid, boaluid
jna.

Sulaid jahkebeali agis njuoratmdnnd
dohppe ddvviriid ovttain giedain ja sirddasa
daid giedas gihtii. Gulul dohppencarvestat
ovddna nu, ahte njuoratmannd Coaggd
davviriid bealggi ja Cuvddi gaskii (ng.
bastaCarvestat). Mannai lea dehalas beassat
guoskkadit eardldgan 4ssii Sallat ja
guolga, dipma ja garas, muora, gedggiid
jna. N4 son vehdZiid mielde oahpadsmuvvd
mailbmai.

Dehdleamos 458it, maid mdnnd oahppd
nuppi olbmuin, lea héllangiella. Ovdal go
mannd oahppd ie§ héllat, son ferte gullat olu



Njuoratmanaahkasacca ovdaneapmi vuosttas eallinjagi digge (spiehkasteamit leat dabalaccat)

0-1
manu

2-3
manu

4-6
manu

7-8
manu

9-10
manu

11-12
manu

Olmmosaddjaivuohta

jahallan

deivvola$ dahtokeahtes
mojit, ddrkkes calmmiide
Cujuhuvvon geahcastat

vuosttas eaktodahtolas
modji, jietnadalld &3, gyy,
haliida servvostallat

Caibmd jitnosit, dovda
divssaris, stoahkama algu

earuha oahppésiid ja
vierrasiid, dovda 2-3 alkes
sani, hoahkd da-da jna.

amasta, dadjd vuosttas
sani

mahttd dadjat 2-3 sani,
berostuvvan eara mandin

Lihkadeapmi

lihkada oktanaga
giedaid ja julggiid

guodda oaivvis
veallddettiin, Ciekca
guktuid julggiiguin
oktanaga

mieigd
giehtaruohttasiidda,
jorgala coavjelassii,
Cohkka doarjaga vuosta

¢ohkkd almma doarjaga,
jorrd, njoammu
(muhtumin manos
guvlui)

beahka, loktd doarjaga
vuosta cuozzut, vazzd
dorjjodettiin

Cuozzu almmd doarjaga,
vuosttas lavkkit

Giedaid
doaibman

giedat eanas
Corpmas

doppe dévviriidda
guktuid giedaiguin,
dutka giedaidis

valda dévviriid
ovttain giedain,
goapmircarvestat

sirdd duhkorasa
giedas gihtii, doasku
beavddi giedain

vélda davvira bealggi
ja Cuvddi gaskii

balku davviriid,
doasku giedaidis

Gullu ja ocaidnu

i oainne darkilit,
suorgana garra jiena
Cuovgga

jorgala oaivvi jiena
guvlui, ¢uovvu
geahcastagaid
davviriid, mat
lihkadit

dovda
dmadadjogova,
dutka ivdnds govaid

ii Sat skielga,
ohcé calmmiiguin
Cihkkojuvvon dévvira

geahcada govaid,
dicd1-2cm
guhkkosa$ dévviriid

jorgala savkaleami
guvlui, earuha govas
davviriid



earai hallama. Danin lea dehalas, ahte
njuoratmédna dikSon olbmot hallet sutnje
olu. Alggos njuoratmannd jietnadalld
jienaid ja duhrramiid.
Jahkebealldsa§ dovdd juo muhtun séniid,
vaikke ie§ ii vel hdlage; son sdhttd ¢4jehit
iezZas njalmmis, jus dat sus jerrojuvvo. Dt
gdibida diedusge, ahte mdnndi leat ddvjd
(ovdamearkan diksSundildlasvuodain)
Cujuhan ja nammadan sierra rumasosiid.
7-8 madnotbaji ahkdsazZan njuoratmannd
dlgd movttegit hoahkat stdvvaliid ja
Sluppardit. Vuosttas saniid mannd oahppa
gaskameardlacCat 10-13 ménu agis.
Buorre hdllanméhttu ja hdllama 4ddden
veahkehit mana fihttet mdilmmi. Héllama

smavva

ddden mdnd lea 4lkit stivret, ja son oahppd
eard 4sSiid johtileappot. Hallamaoahppamii
ii leat doarvai, ahte mannai hallo. Suinna
galgd maidddi “hdlestit” nu, ahte hallan
heivehuvvo mdna diliide ja dovdduide. Dat
sahttd oaivvildit mdnd dovdduid dulkoma
jitnosit, mdnds jearrama, manndi Cilgema.
Smavva njuoratmdnndi sahttd hallat rikkis
ja rivttes giela. DikSungiela ja méndagiela
balddas ménnd galgd beassat gullat dabélas
hallama ja oahppat saniid rivttes hamiid.

Jus mana vanhemat héllet eard eatnigiela,
sii hdliidit m4dnd Saddat guovttegielagiin.
Lea dehalas, ahte guktot vinhemat hallaba
dlggu rdjes mdndin iezaska eatnigiela.
Sdmegielat  konteavsttas  ii
dvzzuhuvvot vanhemiid héllat eatnigiela,
muhto galgd movttiidahttithdllat simegiela,
vaikke dat ii livéée vanhema vuosttas
giella, muhto vanhema oddasit atnui valdin
samegiella. Oktasa$ dildlasvuodain ja

sahte

hdlestettiin eardiguin vanhemat sahttet
héllat dan giela maid muduige leat héllan.

Débélaccat juobbdgoabbd giella ovddna
buorebut go nubbi. Mdna sturodettiin
stoahkanahkdi giela sahttd ovddidit mangga
lahkai: lavlumiin, stoahkamiin, blademiin
govvagirjjiid ja madidnasiid lohkamiin.
Guovttegielagiin Saddan mdnnd sdhttd
maidddi muhtun digdi biehttalit hdllamis
juoppdgoappd gielain. Déakkar
vanhema gédnneha joatkit ieZas gielas
hallama das fuolatkeahttd, ahte manna ii
kénske véstitge seammad gielain.

Guovtti giela oahppan gdibida diggi ja
eaktuda mands badjelmeardlas raZastemiid.
Véanhemat galget leat gierdavaccat, addit
manndi diggi giela oahppamii ja Cujuhit
berostumis mdnda  goappage  gillii.
Lassidieduid guovttegielatvuodas oazzu
révvehagas ja ruotagiela difus maiddai
ruotagielat beaiveruovttuin ja Svenska
Finlands Folkting -organisaSuvnnas (www.
folktinget.fi).

Sdmegiella sdhtt4 leat soapmadsii bearrasa
ollesolbmuin médnndvuoda rdjes mdhttin
eatnigiella, mainna lea leamas alkimus ja
lunddola¢Camus muitalit digumusaidis. Dat
sahttd goitge leat vinhemiidda maid giella,
mii lea ohppojuvvon skuvllas dahje
ollesolbmo agis. BearraSis sdhttd leat
oktavuohta eanet simegielaide ja diehttelas
maiddai gillii.
bearrasis

diliin

mailmmi
sdmegiela halla
suopmela$§ iige sdpmela$ vdnhen. Vinhemat
sahttiba maidddi eallit vuosttas mana
riegddettiin persovnnala$ giella-
ealdskahttima siste, goas ieZas giellamahttu
lea easka ovddneamen.

Leiba bearrasa dilli mii beare, simegiela

man beare
Muhtumin



oahppan lea mdnndi buorrin. BearraSa
sdmegielat ollesolbmuid gdnneha héllat
mdnndi dusSefal sdmegiela, veahdge lea
buoret go ii mihkkege. IeZas giellamdhttu
ovddna beaktilit, go giella geavahuvvo
jeavddalaccat mandin. Féllun leat jAmma
eanet samegielat ja mediasisdoalut nugo
maidddi materidlat simegiela oahppamii ja
veahkkegaskaoamit giela geavaheapmai.
Lea débalas, ahte mand gielat ovdénit
sierra leavttuid mielde. Go lea gaZzaldat

gielas, mii lea servodagas
veahddatgiellasajddagas, de ménd
aktiivvala§ giellamdhttu ii 4lo ovddn

“ieSalddes” muhto dat gdibida fuomasumi
ja planema. Unnaménas sahttd hdladettiin
ovttastahttit sierra gielaid, mii lea ddbélas
guovttegielalazzan Saddama oassi. Go
manné lea joavddn duhkoraddanahkadi, de
giela sdhttd gargehit mangga vuogi mielde:
lavlumiin, duhkoraddamiin, bladedettiin
govvagirjjild ja madidnasiid lohkamiin.
MainggagielalaS mdnnd sihttd maiddéi
muhtun digdi biehttalit geavaheamis muhtin
gielainis. Ddkkdr diliin vdnhen gdnneha
joatkit jearggalacCat iezas giela hallama
beroskeahttd das, ahte mdnna ii soaittege
vastidit seamma gielain. Guovtte- ja
marnggagielalazzan Saddan ja bajasgeassin
lea agibeaiproseassa. Vanhemat galgaba
leat gierdavacCat, manndi galga addit diggi
gielaid oahppamii ja céjehit ahte leat
beroStuvvan ménd goappas$ gielain.

Vuollel ovttajahkdsa$ liiko ovdamearkan
skoaZzaniin, dipmaduhkorasain ja spappain.
Maidddi médnggat ruovttu adno ddvvirat
heivejit stohkosiidda. Madénnd sédhttd

duhkoraddat guvssiiguin, plasttetlihtiiguin,
burkelohkiiguin, ldigerullaiguin dahje
guoros ketsuppaboahtaliin.

Lea dehalas sihkkarastit, ahte duhkorasain
eai leat:

® bastilis ravddat

® smavva oasit, mat luovvanit
@ mirkkola§ méla

® guhkes battit

® materidla, mii cuovkana alkit



Njuoratmanna buktd mielddis olu ilu,
muhto maidddi manggaldgan nuppdstusaid,
mat Saddet drggas ovdalis dahje mannelis
oahpisin. Njuoratmdnd ii galgga guoddit
okto gosage, ja su vuoddodarbbuin galgd
alo fuolahit. Njuoratmédnd sdhttd véldit
farrui  mdngga sadjdi, muhto su
oaddinritmma, boraheami ja eard dikSuma
berre véldit vuhtii. Njuoratmdndin ferte
mannat su eavttuiguin. Vuolgin gdibidage
eanet planema go drabut, go matkai galga
bahkket mdnd njuoratmdnd biergasiid ja
njuoratmannd sdhttd aiddo vuolggedettiin
darbbasit biepmu dahje lihpara molsuma.
Njuoratmdnds fuolaheapmadi gullet olu
geardduheamit, rutiinnat ja dildla§vuodat,
addet njuoratmanndi
dorvvolasvuodadovddu, muhto Catnet
ollesolbmuid.Boraheamit,lihparmolsumat,

mat

bassamat, nohkaheamit davja
gaskkalduhttet eard doaimmaid, mii sahtta
alkit  Cuohcit  nearvvaide.  Vaikke

njuoratmdna dikSun bélkkaSa, dat lea
muhtumin maidddi lossat, eandalii jus
ihkku lihkkamiin ¢oggo olu nagirvealgi
dahje njuoratmdnnd lea Ccirrolas dahje
tmeperameantta dafus gdibideadd;i.
Njuoratmdnndjagi digge leage dehdlas,
ahte goappdge vdnhemis lea maiddai ieZas
vuoinnastandigi. Galga goittotge dohkkehit,
ahte digedjiide, searvedoibmii, ustibiid
deaivamii dahje eard ruovttu olggobeale
johtimiidda ii sdhte oassdlastit seamma

ldvga go ovdal. Maiddai barggus livecii
buorre valdit vuhtii odda bearasdili nu, ahte
bearrasii bahcd doarvai digi ja famut.

BearraSa eallin lea 4lkit, jus seamma
digge smdvva njuoratmdnd dikSumiin eai
leat eard stuorra eallinnuppdstusat dahje
proseavttat. Madi vehdsut leat 45sit fuolahit,
dadidlkitvdnhematbirgejitdrggaordnemiin
unna njuoratmdndin. Oppalohkdi diggi
geavaheami galgd smiehttat darkileappot
go arabut. Halli ja soahppi, mii lea "mu”,
”du” ja "munno” digi.

Jus drgaeallin unna njuoratméndin orru
menddo lossat, gdnneha smiehttat, maid
488iid sahttd guoddit manpelii ja maid galgd
eandalii dikSut justa ddl. Famuid galgd
seastit sihke njuoratmand dikSumii ja alddis
ja ovttasdssi gaskavuodas fuolaheapmai.
Galga leat alcces ja beallelazzii govttolas,
buot 483iin ii ddrbbas leat dievasla3. Arga ii
darbba$ leat dusSe vdibadahtti rutiinnaid
geardduheapmi, muhto dat sahttd fallat
maidddi ndvddaSeami beali. Arggas
veahkehit vanhemiid gaskasa§ smadvva
fuomasSumi ja gierisvuoda ¢djeheamit.

Go njuoratmdnnd Saddd déllui, bearrasa
boarrdsut méandt orrot fadhkkestaga stuorrat.
Sis ii goittotge seammds sdhte vuordit
“stuorra mand” 1dhttema, go eai sii stuoro
ovtta ijas. OappdZza Saddan buktd mielddis
oddahdstalusaid eard
Véaddaseamos muddu muhtun méndin lea
seammads njuoratmdana riegadettiin, nuppiin
fas easkka go njuoratmdanna lihkadiSgoahtd
eanet. Mannd sédhtte vuordit njuoratmédnd
movttegit ja oassdlastd mielas su dikSumii,
muhto balahahkesvuohta lea goittotge

manaide.



mielde. Dovddu leat veardidan dasa, ahte
beallela§ buvttaSii ruoktot odda albmd
dahje eamida.

Maénnd sdhttd leat balahahkesvuoda
dihtii hui dris njuoratmdnd guovdu. Son
sahttd  vejolacfat maposmannat ja
nuppéstuvvat eanet mdnndlazzan. D4vja
boarrdsut mannd haliidivccii sallii aiddo go
njuoratmdnnd njamahuvvo. Méannd 4lga
kanske oddasit cissat buvssaide dahje sepgii
ja hdliida, ahte son dikSojuvvo dego
njuoratmdnnd. Son kdnske cierru dalkit,
gdibida alcces doahtu, hdliida vdnhemiid
baldii nohkkat dahje suhttadalld herkket.

Boarrasut mannd sahttd maiddai figgat
Caskit, cikcut dahje eard ldhkai givssidit
njuoratmdna. Givssideami galgd eastit
mearredidolacCat ja rafdlacCat; dan ii
galgga suovvat goasge. Mdannd sdhttd
maidddi sdvvat, ahte njuoratmdnnd jamasii
dahje son addojuvvosii eret. Vaikke ménd
sdgat sdhttet vinhemiid mielas leat unohasa
ja véivvi, lea goittotge dehdla§, ahte son
burgd miela deadddn 4s§iid hdllamiin. Jus
vanhemat guldalit ja isket dddet mdnd
gilldmuSa, son beassd dlkibut vattis
digodaga meattd. Jus mannd dadja: ”vuoi go
njuoratmdnnd  jamasii”, sutnje sdhtta
vastidit vaikkoba: ”Don leat dal suhttan
njuoratmdnndi ja sdvat, ahte son ii livéce
boahtdn midjiide. Orrugo du mielas, ahte
mun lean dusSe njuoratmdndin? Mun liikon
dutnje seammd olu go ovdalge, vaikke
div§Sun maidd4i njuoratménd.”

Mainna sahtta suhtadit dange dihtii, ahte
vanhemiin ii leat sutnje Sat nu olu digi — dat
lea dibbas duohta. Dilli Sadda alkibun, jus
mannd oazzu stoahkat leat njuoratmannd,
vaikke dat oroSiige lossat vdnhemiidda.
Varas stuorra oappd dahje -vielja galgga$ii

earenoamdzit fuobmat. Vinhemiid gdnneha
varret sutnje dibbas aiggi, go
njuoratmannd oaddd, dahje diggi guovtta
gaskan,gonjuoratmanndleanuppi vinhema
dikSumis. Man4 lea maidddi buorre valdit
mielde dikSut médnd. Son sdhttd ordnedit

iezas

njuoratménd ddvviriid ja son sdhttd cohkkat
starga lahttis, suffds dahje mieiganstuolus
ja doallat ménd salastis. OappdZii sahttd
leat maidddi olu illu njuoratmannadohkas,
maid son sdhttd dikSut seammds go eadni
dahje 4h¢ci dikSu njuoratmand.

Njuoratmdnds ganneha hallat “min
njuoratmanndn”: dat lea bearrasa oktasas.
Boarrdsut manndi lea buorre ddvja dadjat,
ahte son lea rahkis ja dehdla$ vdnhemiidda.
Su galggasii maiddai giitit 45Siin. maid son
juo méhttd, ja maid njuoratmdnnd easkka
oahpahalld.

Maina riegddeapmi rievdada méangga ldhkai
parragaskavuoda, ja maidddi oktavuoda
doallama eard olbmuide. Odda bearaslahttu
véikkuha sogas ja ustibiin: Saddet dhkut ja
adjat, siesdt, muotdt ja goaskkit, eagit,
Ceazit,ednot jaristvinhemat. Vanhenvuoda
vasdhus ovttastahttd eard bearrasiid ja
sohkabuolvvaid, muhto buktd maiddai
odda hastalusaid. Ruossalasvuodat sierra
sohkabuolvvaid gaskii sdhttet Saddat das,
ahte muhtun médnd bajdsgeassima ja
dikSuma guoskevas dddejumit, dego birrasa
servodatge, leat nuppastuvvan jagiid digge.
Midpggain earuin fuolatkeahttd leat olu
ovttastahtti ieSvuodat.

Véanhenvuohta nuppéstuhttd jurdaga
iezas vanhemiin. Buoremus dahpdhusas
gaskavuoda atnin lea goappat beliid



ovttavearddsaS ja gudnejahtti. IeZas
vanhenvuohta boktd ovdan mdnggaldgan
dovdduid ja muittuid ieZas mdnndvuodas.
Jus muittut buktet atestusa, dain ganneha
héllat 4sSedovdiin. Mdpggain bearraSiin
dhkut ja 4djat lea lunddolas oassi bearrasis.
Sii  oassdlastet mielas njuoratmand
Seammds dhkuin ja 4djdin
badjanit millii diggit, goas sin manét ledje
unni. Ahkuin ja 4djdin sdhttd leat 4lkit leat
gieris dhkkubiidda ja 4ddjubiidda go dalle
ovdal ieZas mdndide. Jus jiellahastin
nuppdstuvvd liluheapmin, das sdhtt4 Saddat
véttisvuohta vanhemiid ja dhku ja adja
gaskii. Avvirla§ dhkut ja 4djat addejit
goittotge, ahte njuoratmadnndbeara$ haliida
ie§ dahkat ieZaset mearradusaide. Ahkut ja
adjét eai galgga seahkanit mdna dikSumii,
jus das ii leat ovttas sohppojuvvon. Ahkuin
ja 4djdin sahttd hallat ustitlaccat dat, geaid
vanhemiin lea sihka. Ahku ja 4dji lea
buorre muittuhit, ahte bearraSis haliidit
gudnejahttit  njuoratmdnd  goappdge
vdnhema ddssevearddsa§ dikSun- ja
bajdsgeassinovddasvastddusajasohkabeliid
déssedrvvu.

dikSumii.

Laga$ olbmot sdhttet leat divrasut go golli
njuoratménd dikSuveahkkin, go vinhemiin
lea oktasa§ dahje oktanaga mannan.
Lagasfuolkkit sdhttet dssat guhkkin leat
Cavga gitta bargoeallimis. Dalle lea
earenoamds$ dehdlas, ahte eard doarjja lea
oazzumis darbbu mielde. Sméavva méndid
vanhemat sihttet soahpat dikSunveahkis
goappat guvlui. Mdnggain bdikegottiin
organisasuvnnat dego MLL ja Albmotlihttu

(Viestoliitto) fallet gaskaboddasas
manaiddiv§su mavssu vuosta.

Njuoratmandin ganneha roahkkadit vuolgit
johtui.  Njuoratmdnnd johtd mielde
vazzintuvrrain vovnnaid siste,
gurpunrehpos dahje -liinnis. Eardldgan
bearaS$sihkkelat, dego sihkkeliid
maggevovnnat dahje gdssasihkkelat dahket
vejolaZzzan njuoratméind dorvvola$
fievrrideami sihkkeliiguin. Valdde vuohkin
johttit oasi 4ssiiddikSun- ja
galledanmatkkiin vdzzi dahje sihkkeliin.
Beaivvalas lihkadeapmi veahkeha
dhpdiduvvat riegddahttimis ja oazzu friska
Harjanahte njuoratmidnd eard
johtinvugiide ja fievrridangaskaomiide
gulul ja fuolat heivvola$ girvodeamis ja
dorvogaskaomiin.

Guhkit alki  johtit
joavkojohtolagas. Oahpdsmuva baikegottdt
joavkojohtolatorganisaSuvnna rdvvagiidda
mandidvovnnaid fievrrideamis. Muhtun
stuorat gdvpogiin vuollel 7-jahkdsas
mannd, ja smdvva mannd vovnnain
fievrridan ollesolmmos matkkostit
joavkojohtolatfievrruin nuvtta.
Vovnnaiguinsdhttdmannatgévpotjohtolaga
linjabiilii dabalacCat gaskauvssain, ja
njuoratmannd sahtta matkkostit
dorvvolaccat ieZas vovnnain olles matkki.
Lohkkat vovnnaid goazana, biso vovnnaid
lahka ja fuolat, ahte dat eai sdhte gopménit
dahje johttit. Gdiddusjohtolaga linjabiillain
vovnnat dabdlaccat bahkkejuvvot
géalvosadjai.

aimmu.

matki lea
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uovttuin ddhpdhuvvet olu barttit.

Vai daid sahttd garvit ferte

oazzut sihkkarvuoda goittotge
Cuovvovas as8iin:

Unna mdn4 ii oacco goassige guoddit okto
dikSunvuoldZii dahje sengii mas eai leat ravddat.
ldvgui. Ferte maiddai sihkkarastot, ahte cahci ii leat
menddo bahkas dahje ahte ¢ahceluoitagis ii golgga
mand ala bahkka ¢ahci.
latnjii, gos gldssa dahje balkonna uksa lea rabas.
Glasaide lea buorre hdhkkojuvvot mannélohkat.
gievkkanii, go ommanis dahje uvnnas rahkaduvvo
borramus. Kdstarullat ja bannuid geavjjat fertejit
jorgaluvvot seainni guvlui. Ommanii sahttet
maidddi hdhkkojuvvot ravdasudjosat.

Jusmanndhéliidadusalliiborranbeavddis,
don fertet leat earenoamas varrugas, ahte
son ii fahkkestaga gaikko bdhkka
borramuSa dahje juhkamuS$a iezas ala ja
oacco das buollinvittuid.

Ména oldamuddui ii oaco guoddit
asehis plastihka dahje plasttetseahkaid
(buvvananvara dihtii)
biergasiid mat cuovkanit, main lea bastilis ravddat
dahje mat ¢uggejit. Niibbit, bargobiergasat
ja ja eardt galget biddjojuvvot béiki, gos
manna i daid oacco. Kassat sahttet giddejuvvot
dorvogiddenbiergasiiguin Kassat ja uvssat sahttet
maiddai cadnojuvvot gitta dahje valdojuvvot dain
geavjjat eret, jus dat eai sahte lohkkaduvvot.

duhpadha, alkohola, dalkasiid, bassan- ja
buhtistandvdnasiid, malaid, divremirkku je.
avdnasiid, mat leat mannai mirkkolaccat.
spiikkdriid dahje vastideaddii biergasiid, maid
ménnd shttd coggat cogganskahpuide.
Cogganskahpuid suodjin gdnnehit hahkkojuvvot
dorvosuddjejuvvon cogganskahput dahje

ruoktot sahttet stellejuvvot dorvosuddjejuvvon
cogganskahput.

unna duhkorasaid, mat sisdollet luovvaneaddji osiid
dahje unna bahtteriid, mat sahttet buoddut mana
vuoinnahagaid.

Darkkis
manadikSundavvirat,

ahte
dego vovnnat ja
dikSunbeavdi, leat ortnegis ja mdnndi
dorvvolaccat. Darkkis maiddai, ahte manna
ii sdhte njeaidit ieZas ala maidge lossa
ddvviriid beavddi dahje hildu alde dahje
njeaidit ovdamearkka dihtii girjehildu iezas
ala.

Minna ferte Cuvvojuvvot earenoamazit
go leat galledeamen. Jus isitveagas eai leat
manat, vealttakeahttd leat
rahkaduvvon unna dutkanmatkkosteaddjai,
gii geahccala ja smédhke visot.

Mainna gii lea oahppan lihkadit ii oacco
guddot okto vovnnaide go lihkaduvvo
olgun. Son sdhttd goarknut eret vovnnain

maiddai,

visttit eai

ja gahc¢cat. Ferte maiddéi varuhuvvot, ahte

eallit eai beasa vovnnaide.



Mané dorvvoladvuohta biillas

® 1-3-jahkdsas ménnd métkkosta biillas buot
dorvvolamosit dorvobeankkas dahje — garis, mii
giddejuvvo Cielgi vuodjinguvlui Mannd sahtta
roasmmohuvvat juo fimolas goahcamis.

© Dorvogarit ja -beankkat giddejuvvo dlo rdvvagiid
mielde. Mand ii 0acCo goassige fievrridit biillas
luovus, iige manna oacco Cohkkat ollesolbmo salas.
Dorvobeankka mii giddejuvvo Cielgi vuodjinguvlui
ii 0acco sajaidahttit cohkkanbaikdi mii lea

Dahppon njunni ja nuorvvu

Easkariegddan vuoignd njuni bokte. Jus
njunni lea dahppon, borran Sadd4 véttisin,
go njuoratmdnd lea vdigat njammat ja
vuoignat seamma digge. Njuni dahppoma
sahttd dikSut salteCahcegoaikkanasain, ja
darbbu mielde Sliivvi ja snuolgacoalttuid
sahttd oazzut eret njuoratmana njunis unna
njammanrusttegiin.

Aiggi mielde njuni dahppon vuogiha,
muhto oassi njuoratmdndin oZZot 4lkit
mielkkinjunndi go borret. Njuni dahppomii
laktdsa 4lkit maidddi ¢almmiid siedjan, go
ganjalgolggus beassd fuonibut johtit
ganjaloari bokte njunndi. Jus dahppon
joatkaSuvva guhkd ja njuoratmédnnd dovdo
gilldmin das, su gdnneha doalvut doaktarii,
dasgo 4djanan Sliivevuohta sdhttd jodihit
bealljevuol$ai maidddiunnanjuoratmandin.

rustejuvvon dorvoguottdin. Dorvoguoddd mii
dievvd lea manndi sorpmalas.

© Ména ii oaco guoddit okto biilii. Bihkka beaivin dat
sahttd leat vardlas.

Lassedieduid barttiid easttadeamis oazzu
THL neahttabédlvalusas
www.thl.fi/fi/web/tapaturmat
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Oasis mandin vuoignan Sdrra vuosttas
jagi digge earenoamdzit borrama marnnda.
Dét boahtd giehkdra dipma njuorgdsiin.
Njuoratmdnnd sdhttd buohccat vuosttamus
virusinfekSuvdnii juo 4rrat, earenoamazit
jus Dbearasldhttus lea nuorvvu dahje
njuoratmédnnd riegdda gasku epidemiija-
digge. Séltecdhcegoaikkanasat,
nuorvvogoaikkanasat, ceakko rumas-
guoddu ja ddvja boraheapmi vuogehit mana
veaju. Doaktdris ganneha fitnat hearkkit,
jus njuoratmannd lea dibbas unni dahje
bearrasa  vuosttasriegddeaddji  dahje
ddvdamearkkat guhkkot. MédnndbearraSis
galgd garvit duhpdhastima, dasgo
duhpétsuovva  earduda  njuoratmédnd
vuohccecuoccaid.



Gosahat lea dédbdla§ nuorvvoddvddaid
mielcuovvu. Njielu vuohccecuoccain lea
eardun, man médnnd iskd oazzut gossamiin
eret. Gosahat mii boahtd nuorvvofebera
mannd bistd ddbalac¢at manggaid vahkuid.
Jus gosahat mas ii leat feber ii moatte
vahkku geaZes ge olldge buorrdn, duohkin
sahttdleatovdamearkkadihtiibealljevuolsi.
Jus gosahat lea garas, dasa laktdsa
vuoignanviéttisvuohta dahje alla feber,
darbbasuvvo doaktdra darvvostallan ja
vejolaccat vuoignanddlkasat.

Vuollel 3-jahkdsa§ médnnd buohcd jagis
gaskameardlaccat 5-6 feberddvdda dahje
vuoinnahatvuolssi.
darbbas dikSut, muhto jus nuorvvus manna
borra dahje juhkd funet, lea suhtes,
leabuheapme dahje bavccas, sutnje gdnneha
addit bavcCasdédlkasa. Parasetamola ja
ibuprofeiinna oazZzu bahtabuikun dahje
golggosbuvttan apoteahkas almma
reseaptta. Buktagiid beaktu bavccas-
dikSumis lea geavatlacCat seamma buorre,
njoazit njammaseami  dihtii
parasetamola  bahtabuikkut eai leat
bavc¢casdikSumis optimdla molssaeaktu.
Pahka véldinrdvvaga galgd dlo Cuovvut.
Apoteahka bargoveahka oahpista darbbu
mielde ddlkasa geavaheamis.

Vuollel 2 ménu ahkdsa§ njuoratmdnnd
geas lea alla feber dahje lea Cielgasit buozus,
galga dlo doalvut doaktdrii. Vaikko feber
luoittaSiige délkasiin, jearaldagas sahtta
liikkd leat duodala§ baktearavuolSi. Jus

Febera ii ieSalddes

muhto

mdannd ii hdlit juhkat, feber joatkasuvva
allagin médpggaid beivviid almma4 nurvo ja
gosahaga, njuoratmdnnd viesiha, lea

bavccas dahje sus lea lahppaseapmi, dahje
mand veadju fuolastuhttd vanhemiid,
darbbasuvvo  doaktdra  drvvostallan.
Dearvvasvuodaguovddaza dahje buohcce-
viesu telefonrdvvemis oazzu ddvjd buorre

.....

Jus mdénds lea miedisvuohta
febergeasdhagaide, sierra dikSunravvagiid
gdnneha bivdit dearvvaSvuodadiv§Sdris
dahje doaktdris. Vuollel jahkebeali ahkdsa$§
mdndin ii goassige leat febergeasdhagat,
nuba earenoamdZit unna njuoratmdndin

geasdhaga siva galga Cielggadit johtilit.

Mainé baikkat leat ddvja loazZa almmad, ahte
jearaldagas lea luhcaddvda. Vuoinpahat-
vuolssi digge baikkat sahttet leat loazzasut
go dabdlaccat. Aitosa$ luhcaddvdabaika lea
guohca ja njammasa ollasit lihparii. Made
unnit mands lea jearaldat, dade duodalut
véttisvuohta
manaha maiddai

luhcaddvda lea. Madannd
luhcaddvdda mielde
golgosa. Ddn massima galgd buhtadit
addimin mdnndi lassejuhkamuSa: ddvijjit
njamaheapmi ja ¢izzemielkeduddi
fallojuvvo déavja. Apoteahkas
maidddi luh¢addvdda ddvdamearkkaid
geahpedeapmadi darkkuhuvvon juhkamusa.

oazzu

Earenoamazit unna njuoratméndid
luh¢addvdda dihtii lea buorre valdit
oktavuoda doaktdrii dahje

dearvvasvuodadiv§sarii, seamma go dalle,
jus  luhcaddvdii guhkkon
vuovssadeapmi, golggosdivs§su ddrbbasan
ollaSuvvanleaeahpesihkkar,manna viesiha
dahje su veadju vdikkuha vanhemiid mielas
fuolastuhttin.

laktasa



Njuoratmandboahkku dahje  golmma
beaivve feber lea ddbdlas njoammu davda
guda ahkdsaccas
guovttejahkdsazzan. Boahku dagaha virus.
Typihkala§ ddvdamearka lea golbma
jandora bistdn feber. Go feber luoitd liikai
albmanit ddvj4 unna ndrdnaccat, mat javket
sullii beannot jindoris. Goas nu
njuoratmédndboahku didna ddvdamearka
lea feber, goas nu duss$e ihttomat.

manain manu

Vdldde oktavuodadoaktdrii dahje
dearvvasvuodadiv33érii dalan, jus njuoratménnd:
borrd élo funet
lea goadestuhkas dahje Sliettas
lea Cirrolas dahje giehtagussamii drgi
vuoignd vdttasmit dahje davjjit
lea badjelerdon ja healkkeha lkit
lea oadestahkes ja eretorru
lea irrolas iige rafo moge
ii halit juhkat
njuoratmana liikkis leat deadvumat
njuoratmands lea duodala$ vuoddodéavda
buohcé feberiid vuollel 2 manu agis (bahtacoalis
rumastemperatuvra badjel 38 °C)
veadju vdikkuha monu fuolastuhttin.

Boahkuheamit suddjejit mand njoammu
ddvddain. Boahkuhemiin
manggaid varalas ddvddaid, dego difteriija,
sainnahaga, doapgegeasdhaga ja polio.
Buorrdnan buhtisindoallu ja biepmodilli

eastaduvvo

veahkehit mearkkasSahtti olu
njoammuddvddaid eastadeamis, muhto
easkka boahkuheamit leat dusSSadan

davddaid min riikkas.
Vaikko dat davddat eai Sat Suomas
albman, dat leat vel ovdamearkka dihtii

rannjdriikkas Ruotas, Baltias ja RuoSSas.
Guhkkelabbos olgoriikkain njoammun-
vérra lea vel stuordt. Jus boahkuhuvvon
mandid mearri geahppana, lassdna
njoammunvarra maiddéi ruovtturiikkas.

Boahkuheamit lea eaktoddhtolaccat.
Juoga  vdnhemat  guorahallet daid
darbbaslasvuoda ja sdhttet eahpidit
avdnasiid maid boahkut sisttisdollet.

Boahkkoddvddaid buohcan ii moge ovddit
manaid dearvvasvuoda, muhto dain leat
harvena§ muhto duodala§ manpnedavddat,
mat dagahit ldmisvuoda, stdinnathisvuoda
ja japmima. Boahkuheami vehkiin dévdii
oahpdsmuvvo buohccdma vastideaddji
débiin  dorvvola¢Cat almmd davda-
mearkkaid dahje geahpas ddvdamearkkain.
Boahkut  sisttisdollet  maidddi  ng.
veahkkedvdnasiid, dego eallisilbba ja
alumiinna, muhto dat leat javki unna mearit
go veardida vaikko meriide maid oaZzu
borramuSas.  Boahkuheapmdi laktasan
avki lea buot buohkanassii dovdomassii
stuorat go das Saddi riska.

Boahku adda mandidravvehaga
dearvvasvuodadivssar. Ovttas boahku-
hemiin médna galga suddjet ddvddain earage

dabiin, dego garvimin lagaSkontdvtta
buohcciiguin. Almmolas
boahkuhanprogramma lassin mand sahttet
guorahallama mielde boahkuhit

ovdamearkka dihtii ¢dhceboahkuid, A- ja
B-hepatihtta ja muorradihkkevuoingas-
febera vuostd. Lassedieduid boahkuhemiin
oazzu ravvehaga dearvvaSvuodadivs§aris
sihke DearvvaSvuoda ja buresbirgejumi
lagddusas (www.thl.fi/rokottaminen).



Unnamanaid boahkuheamit 1.1.2017
boahkuhanprogramma mielde

M Ddvda, mas boahkku suddje Boahkku

2mb

3mbh

3mb

3mh

5mb

5mb

5mb

12 mb

12mb

12-18 mb
18 mb
6-35mb
4j

6]

6j

Rotavirus luh¢adavda

Vuoinnascuozzavuol3i, geahpesboalddahat, varramirkkohus ja
bealljevuolsi

Rotavirus luh¢adavda

Difteriija, doangegeasdhat, sainnahat, polio ja Hib-davddat,
dego vuoinnascuozzavuolsi, guoggomaslohkkavuolsi ja
varramirkkohus

Vuoinnascuozzavuolsi, geahpeshoalddahat, varramirkkohus ja
bealljevuolsi

Rotavirus luh¢adavda

Difteriija, doangegeasdhat, sainnahat, polio ja Hib-davddat,
dego vuoinnascuozzavuolsi, guoggomaslohkkavuolsi ja
varramirkkohus

VuoinnaScuozzavuolsi, geahpesboalddahat, varramirkkohus ja
bealljevuolsi

Difteriija, doangegeasahat, sainnahat, polio ja Hib-davddat
dego vuoinnascuozzavuolsi, guoggomaslohkkavuolsi ja
varramirkkohus

Barkoddvda, spiidneboahkku, rukseshoahkut
(dhceboahkku

Influensa (jahkdsaccat)

Difteriija, doangegeasdhat, sainnahat, polio
Barkodavda, spiidneboahkku, ruksesboahkut

(ahceboahkku

Rotavirus

Pneumokokki (PCV)

Rotavirus

Vidathoahkoheapmi (DTaP-IPV-Hib)

Pneumokokki (PCV)

Rotavirus

Vidatboahkoheapmi (DTaP-IPV-Hib)

Pneumokokki (PCV)

Vidatboahkoheapm (DTaP-IPV-Hib)

MPR
(ahceboahkku
Influensa
DTaP-IPV

MPR
(éhceboahkku
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dndidravvehaga bargun lea
Cuovvut ja doarjut vuollel
skuvlaahkdsa§ mana fysihkalas,
sosidlala§ Saddama ja
Dan lassin rdvvehat adda

M

psyhkalas ja
ovddneami.

vanhemiidda doarjaga dorvvola§, mdnat
darbbuid vuhtii vdlddn bajdsgeassimii ja

mdnd  buorre  fuolaheapmdi  sihke
parragaskavuoda dikSumii. Rdvvehagas
giddejuvvo eanet fuomdSupmi go ovdal
vanhemiid veadjimii ja mdnndbearraSiid
véttisvuodaid drra dicamii ja heivvolas
veahki ordnemii.

Maindidravvehaga dehdlamos bargi lea

dearvvasSvuodadivssar, gii lea
dearvvaSvuoda ovddideami ja bearas-
dikSunbarggu 43Sedovdi.
Dearvvasvuodadivssar adda su

488edovdamuSa bearraSa geavahussii ja
bargd bearraSiin luhtolacfat ja oktasa$§
vuoinnas. Dearvvasvuodadivssar arvvos-
talld ovttas bearraSiin, leago darbu
lasseCuovvumii ja -doarjagii sihke vejolas
eard bargiid dutkamuSaide dahje eara
doarjagii.
Révvehatdoavttir ~ oassdlastd ~ mand
dearvvaSvuoda ja Saddama Cuovvumii.
Doavttir ~ véstida  buohcuvuodaid ja
ovddneamieahpeddbéla§vuodaidsevlemiin
ja davjd maidddi dearvva§vuodadiv§sariid
gdvdnan eahpedabdlasvuodaid sevlemiin
Eard dearvvasvuodaguovdddZa bargit
leat bearasbargi, psykologa, hupman-
terapevta,fysioterapevta,biebmanterapevta

ja  njalmmi  dearvvasvuodafuolahusa

dmmatolbmot.

Mandidravvehat barga teahtta
ovttasbarggu maidddi eard mdnné-
bearrasiiguin  doaibmi  lagadusaiguin.
Dabdleamos lagadusat leat
ruovttubalvalus, beaivediksu ja
arrabajdsgeassin, bajdsgeassin- ja
bearaSrdvvehagat, mdndidsuodjaleapmi,
skuvladearvvasvuodafuolahus ja

spesidlabuohccediksu.

Révvehagain ¢uvvojuvvo javohisvuoda-
geatnegasvuoda. Dearvvasvuodafuolahusa
suollemassandoallandsahusaid mielde
eatnis ja/dahje 4hCis jerrojuvvo dlo lohpi
dieduid sdddemii eard dearvvasvuoda-
fuolahusa doaibmanovttadahkii  dahje
dearvvasvuodafuolahusa ammaétolbmui.

Mearreaigasas
dearvvasvuodadarkkastusat

vy 2

Dearvvasvuodadivs$ardovddiezas guovllu,
dan veahkadaga ja dasa gulli bearraSiid,
dasgo son deaivvada bearraSa unnimustd
15 geardde ovdal go mdnnd dlgd skuvlii.
Vuollel jagi ahkdsa§ mdnd bearrasSiin
deaivvaduvvo unnimustd 9 geardde. Das
ovddasguvlui ravvehahkii bovdejuvvo 1,5
jagi agis ja jahkdsacCat go mannd deavda
jagiid.
Dearvvasvuodadivssar vastida mdana
dearvvasla$ Sattu ja ovddneami Cuovvumis.
Révvehaga vuostdivaldingalledemiin
mihtiduvvo deaddu, guhkkodat ja oaivvi
birasmihttu. Gullu ja oaidnu dutkojuvvo, ja
mdnd psykososidlaovddneapmiuvvojuvvo
ja dorjojuvvo. Dan lassin addojuvvo
dearvvasvuodardavvema juohke ahkebadjdi
digeguovdilis  488iin,  sdgastallojuvvo
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biepmus,barttiideasttadeamis,lihkadeamis
ja eard eallinddhpedssiin. Hallama
ovddneapmi ¢uvvojuvvo bistevaccat.

Njamahanrdvven addojuvvo nu guhka go
dan darbbasa. Maindidravvehaga
dearvvasvuodadivssar addd Suomas famus
lean  boahkohanprogramma
boahkohemiid. Son dahka
sevlendutkamusSaid.

Oassi  darkkdstusain  leat  viiddis
darkkastusat (4 mb, 18 mb ja 4 j), maidda
bovdejuvvojit dlo guktot vanhemat. Ddid
deaivvademiin guorahallet mand lassin
oppa dearvvasvuhtii  ja
buresbirgejupmadi gullevas assiid. Vuolggan
lea sdgastallan vanhemiiguin ja mdéndin
(fuomdSupmadi valdo ahkeddssi) vainhemiid

cuovvu
maiddai

bearraSa

veadjimis, dearvvasvuodadilis ja
dearvvasvuodahdrjanumiin, eallindilis ja
birgenldgiin. Njeallle mdnu ahkdsas
njuoratmdnd  viiddis  dearvvaSvuoda-
darkkastusas sdgastallama fattat leat

njuoratmédnd jdndorritma ja ovddneapmi,
vuorrovdikkuhus sihke vdnhemiid veadjin,
miellaldhki ja dearvvaSvuodahdrjanumit.
Beannot jagi ahkdsa$§ méana darkkastusas
fattat leat mand ieZzas dahtu ovddneapmi,
odda assiid oahppan ja vanhemiid veadju ja
dearvvasvuodahdrjanumit sihke méana
dikSuma organiseren. Njealjejahkdsa$
mdnd ddrkkastusas digeguovdilis temdt leat
vanhemiid ja mdnd vuorrovdikkuhus, mand
sosidlala§ ddiddut, oahppanvdttisvuodat ja

gievravuodat sihke vanhemiid
dearvvasvuodahdrjanumit.
Dearvvasvuodadivssar fitnd ruovttu-

galledemiin goittotge go mdnnd riegdda
(dvZzuhuvvo maidddi ovdal riegddahttima),
muhto maiddai eara aiggiin, go drvvostalla
dan dérbbaslazzan dahje go beara§ dan

Mannabearrasiid balvalusat

haliida. Arrat riegadahttinbuohcceviesus
ruovttuiduvvan olbmuid dorjot drramuttu
njamaheamis, ja njuoratmanad ja eatni veaju
cuvvot ruovttugalledemiin. Eanas
rdvvehagain gdvdnojit vanhemiidjoavkkut
juogo guktuide vdnhemiidda ovttas dahje
ovdamearkka dihtii sierra dhciidjoavkkut.

Oasi  ravvehatvuostaivaldiimiin  sdhtta
ollaSuhttit joavkoravvehahkan, gos

manggat bearraSat bohtet seamma digge
rdvvehahkii. Dalle lea vejola§ sdgastallat
dearvvasvuodadivssara ja doaktdra lassin
maiddai eard vanhemiiguin.

*
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Bajasgeassin- ja bearasravvehat

Bajdsgeassin- ja bearaSrdvvehagaid bargun

lea ovddidit mdand buresbirgejumi ja
miehtemielala§ ovddneami sihke doarjut
vanhemiidménadikSumisjabajasgeassimis.
Bajdsgeassin- ja bearasravven sisttisdoalla
mand  Saddamii  ja  ovddneapmdi,
bearaseallimii, olmmoSgaskavuodaide ja
sosidla ddidduide laktasan oahpistusa,
rdvvema ja eard doarjaga.

Dabdleamos sivat véldit oktavuoda
bajdsgeassin- ja bearaSrdvvehahkii leat
bearaslahttuid gaskasa$ vattisvuodat ja
fuolla mand ovdaneamis, ovdamearkka
dihtii ~ balut, vattisvuodat  Cuovvut
addojuvvon rdjiid, argivuohta ja gealdagis
leahkin. Bajasgeassin-jabearasravvehahkii
sahttd valdit oktavuoda maiddai jus leat
véttisvuodat vdnhemin doaibmamis dahje
bearraSis leat eallindilldii  laktdsan
véttisvuodat.

Bajdsgeassin- ja bearaSrdvven ollaSuhtto-
juvvo  manggasuorgddit.  Psykologa,
sosidlabargi ja doavttir vdrrejit diggi
sagastallamiid ja dutkamusSaid vards oppa
bearrasii ovttas dahje bearaslahttuide
sierra. Barganddabiin sdgastallojuvvo ovttas
48Sehasain. Bdlvalusat leat luhtolacCat ja
madvssoheapme sihke vastida 4SSehasa
darbbuide.

Ruovttubalvalus, bearasbargu ja
eara doarjjahamit

Mainndabearrasiin lea vuoigatvuohta oazzut
ruovttubdlvalusa, jus mand buresbirgejumi
dorvvasteapmi ii leat vejolas buohcuvuoda,

riegddahttima, ldmisvuoda dahje eard
seammaldgan doaibmanndvccaid
heajudeaddji siva, ovdamearkka dihtii

vdibama dahje earenoamds bearaS- dahje

eallindili ~ (omd.  jumeZat)  dihtii.
Ruovttubdlvalusa vehkiin dorjot
vanhenvuoda ja  arggas ceavzima.
Ruovttubdlvalus sisttisdoalld konkrehta

veahkeheami ruovttubargguin ja bearrasa
oahpistusa mdndid ja ruovttu dikSumis.
Ruovttubdalvalusas ferte madéksit, muhto
bearraSa ekonomala$§ dilli ii oa¢¢o Saddat
easttan bdlvalusa geavaheapmai.
Bearasbargguin  ddrkkuhuvvo  bures-
birgejumi doarjuma diliin, main 48Sehas ja
su beara$ dahje 45Sehasa dikSumis vastidan
olmmo$ darbbasit doarjaga ja oahpistusa
iezas ndvccaid nannemii ja gaskanas
vuorrovaikkuhusa buorideapmadi. Veahki
ja doarjaga sahttd oazzut oanehut dahje
guhkkit aigai. BearaSbargu lea
48Sehasbearrasiidda mavssoheapme.
Sosidlafuolahussii sdhttd leat oktavuodas
mdnggaldgan bearraSa vittisvuodaid ja
doarjaga ddrbbu dihtii, ovdamearkka dihtii
ekonomalaSjadssamiilaktdsangaZzaldagain.
Ulbmilin lea, ahte bearrasa vattisvuodaid
séhtasii veahkehit nu drrat go vejolas.
Sdpmelaccas, gii dssd sami guovllus, lea
vuoigatvuohta maidddi mdanndrdvvehat-
balvalusaide sdmegillii. Jus gielddas eai
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bargga fasta sdmegielat
mandidravvehatbargit dahje ovdamearkka
dihte héllanterapevta, gielda sahtta ordnet
samegielat balvalusa oastinbalvalussan.
Lassediedut
www.thLfi/fi/web/lapset-nuoret-ja-perheet/
peruspalvelut/sosiaalipalvelut/kasvatus_ja_
perheneuvonta

Guhkesaiggebuohcci ja lamis
mana balvalusat

Gieldda bargun lea ortnet ddrbbaslas
balvalusaid ldmes dahje
guhkesdiggebuohcci mdnndi ja ménd
bearraSii. BearraSis lea vuoigatvuohta
sosialafuolahusldga mielde balvalusdarbbu
Cielggadeapmdi. Darbbu mielde sidjiide
ferte Cujuhit gielddas iezas bargi, gii
veahkeha méand ja bearraSa darbbasan
balvalusaid cohkkemis. DérbbaSuvvon
bdlvalusat sdhttet leat dearvvaSvuoda-
fuolahusa, sosidlafuolahusldga,
ldpmadsiidbdlvalanldga  ja/dahje  eard
ldhkadsaheami vuodul ordnejuvvon, muhto

dehalas lea, ahte balvalusollisvuodain
sihkkarastojuvvo mana ovddneami
dorvvasteapmi. Ddarbbu mielde maiddai
mandidsuodjaleami  bdlvalusat  sdhttet
boahtit jearaldahkii.

Gieldda sosidlabargiin ja
veajuiduhttinbagadalliin ~ oaZzZu  diedu

bédlvalusain ja bearraSa sosidladorvvus.
Oktavuodadiedut gdvdnojit ieZas
dssangieldda oahpisgirjjdZis, telefongirjjis
ja neahttasiidduin.

Maidddi eatnatlohkosa$ ldpmadsiid- ja
vanhemiidorganisaSuvnnat buvttadit
eardldgan bélvalusaid 1amis médndide ja sin

bearrasiidda.  OrganisaSuvnnain  leat
vuogdiduvvan hdrjehallankurssat sihke
manggabealat skuvlemat ja
bahcahatdoaimmat. Lassedieduid oazzZu
ovdamearkka balvalusbalggis-malle-
portélas (www.palvelupolkumalli. fi) dahje
Ldmismandidjanuoraiddoarjjavuoddudusa
(Vamlas; wwwyvamlas.fi) koordineren
YTRY-doaibmagottis
(Guhkesdiggebuohccii ja ldmis méndid
vanhemiidjaservviid ovttasbargojoavkkus)
jaLamisvuodalihtus (Kehitysvammaliitto),
tIf. 09-348 090 (www.kehitysvammaliitto.fi).

Lassediedut
www.vammaispalvelujenkasikirja.fi
www.thlfi/fi/web/vammaispalvelujen-kasikirja/
tutkimus-kehittaminen/vammaisalan-jarjestot
www.thl.fi/fi/web/lastensuojelun-kasikirja/
tyoprosessi/erityiskysymykset/vammainen-lapsi-ja-
lastensuojelu
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BEARRASIID EAR

BALVALUSAT

Vuosttasruovttut ja
njuoratmdannabearrasiid
veaittalasbalvalusat

Vuosttasruovttut ~ leat  darkkuhuvvon
individudlala§  ja  nana  doarjaga
darbbaSeaddji njuoratmdnndbearraSiidda.
Vuosttasruovttuin nannejuvvonjuoratmand
ja vanhema gaskasa§ oktavuoda ja
dorjojuvvo eatni ja d4h¢i Saddan vanhemin.
Oppa beara$ sahttd boahtit vuosttasruktui
juo mdnd vuordima digge dahje unna
njuoratméndin. Vuosttasruovttubaji varte
darbbasuvvo gieldda méaksocatnasupmi.

Vuosttasruovttuid birrasii leat
rahkaduvvon maidddi
darkkuhuvvon veaittalasbdlvalusat. Beara$
sahttd doaivut doula doarjjan ménd
vuordimii ja riegddahttimii, sdgastallat
Baby  blues-bargiin mdnd  oaddin-
véttisvuodain, ohcalit beaivejovkui dahje
oazzut Alvari-bearasbarggu ruoktot.

Oassi vuosttasruovttuin ja
veaittalasbdlvalusain leat sikten
garrenvattisvuodaid dikSumii Vuosttas- ja
dorvoruovttuid lihtu gérgen Pidéd kiinni®
-dikSunsystema mielde ja bdlvalit oppa
ritkka. Gérrendvdnasiid geavahan eadni
sahttd okto dahje ovttas njuoratmdnd 4hciin
ohcalit vuosttasruktui dahje
veaittalasbdlvalusaide juo &hpehisvuoda
digge dahje go mdnna riegdda.

bearrasii

Lassediedut
www.ensijaturvakotienliitto.fi/tyomuodot

Dorvoruovttut ja
veahkavaldebarggu
veaittalasbalvalusat

Dorvoruovttut  ja  veahkavildebarggu
veaittalasbalvalusat ravvejit ja veahkehit
bearaSveahkavdlddi buot oassebeliid:
mandid,nissoniid jaalbmdid. Dorvoruovttut
leat darkkuhuvvon oanehisdigdsas
dorvobdikin dalle, go ruoktot béhcin
veahkavalddi, uhki dahje balu dihtii ii leat
vejolas dahje lea njulgestaga véralas.
Bearasveahkavalddi geahpedeamis ja dan
botkemis lea dehdlamos veahkavalddi
Cuozdhahkan girtan ja bearrasa mand
dorvvola§vuohta.  Dorvoruktui  sdhttd
mannat almma sdddenbahpara okto dahje
man  jandordigge  beare.
Dorvoruovttut ja daid krisatelefovnnat
gohcet bistevaccat, ja doppe leat dlo bdikki
alde  veahkavdldebargui spesialiseren
bargit.

Dorvoruovttuid bajisdollet Vuosttas- ja

manain

dorvoruovttuid lihtu lahttosearvvit ja
gielddat, maiddai sosidla- ja
bearasguovddaziin  oazzu lassediedu.

Dorvoruovttuid oktavuodadiedut gavdnojit
www.thl.fi/turvakotipalvelut dehe www.
turvakoti.net/. Veahkavdlddi dahje dan
uhki vassdn olbmot oZZot veahki nuvttd
Nollalinja-telefovnnas 080 005 005, mii
bdlvala 24/7. Geah¢a maiddai
nollalinja.fi.

Jusleat fuolastuvvan ieZas veahkavalddalas
lahttemis, oza veahki diggil. Olbmot geat
leat geavahan veahkavalddiiezaslagaziidda
ozzot doarjaga veahkavdlddi heaitimii
Caskkekeahtes Linnjd, Lyémiton Linja
-doaimmas, Lyométon Linja Espoo www.
lyomatonlinja. fi/ dahje lyomaton.linja@

WWwWWw.

MUNNUIDE SADDA NJUORATMANNA | Ménnabearrasiid balvalusat



http://www.ensijaturvakotienliitto.fi/tyomuodot

miessakit.fi. p. 09-612 66 212 dahje
Vuosttas- ja dorvolihtuid lihttu, Ensi- ja
turvakotien liitto Jussi-barggus www.
ensijaturvakotien- liitto.fi/tyomuodot/
vakivaltatyo/jussi-tyo2/

Kirku bearasassiid
Siehtadallanguovddazat

YN

Bearasassiid Siehtadallanguovdddzat leat
rabas buohkaide, geat ohcet veahkibearraSa
ja parragaskavuoda viéttisvuodain.
Doaimmas deattuhuvvo veahkeheapmi
bearrasaolmmosgaskavuodavattisvuodain.

A$Sedovdi  bearasrivvejeaddjin  sahttd
mannat sagastallat okto, ovttas guimmiin
dahje bearraSiin. Balvalus lea
madvssoheapme, ja dat addojuvvo maiddai
olbmuide geat eai gula kirkui. Bargiin lea
javohisvuodageatnegasvuohta. Kirku
bearasassiid Siehtadallanguovddaziid
oktavuodadiedut géavdnojit Suoma
evangela$-luterala§ Kirku neahttasiidduin
Cujuhusas:

http://evl.fi/perheneuvonta.

-—o—o

MANNABEARRASIID SOSIALADORVU

o manna riegdda ja Saddd,
vanhemiin lea vuoigatvuohta
eardlagan

c

Albmotealéhuslégédusa (AEL) ovdduide
sihke bearaSluomuide, mat vuodduduvvet

bargosoahpamusldhkii. Dérkilut diedu
bearaSovdduin  oaz?u  Albmotealdhus-
lagadusa (AEL) neahttasiidduin

www.kela.fi/lapsiperheet.

AEL miedihan ovdduide gullet:

o etniidveahkki, mii lea juogo etniidpahkka dahje 140
euro

 earenoamasetniidruhta ja etniidruhta (dassdigo
mannas. 3 mb)

o ghciidruhta (s. 9 vahkku dassdigo manna 2 jagi)

 vénhemiidruhta eadndi dahje dhc¢di (njuoratmanndss.
3mb-9mb)

® maéndidruhta (dassdgo mannd deavdd 17 jagi)

® ruovttudikSodoarjja vuollel 3-jahkdsaZii, gii i leat
gieldda ordnen beaivedivsSus

® privahtta dikSuma doarjja vuollel skuvlaahkdsaZZii, gii
ii leat gieldda ordnen beaivedivsSus

ealihandoarjja vuollel 18-jahkdsaccas

eardldgan doarjagat go mannd buohcd
adop3uvdnadoarijja daidda geat adopterejit
olgoriikkain

® soalddaha ruhtaveahkki vearjobalvalusas dahje
siviilabalvalusas lean vearjogeatnegassii ja su bearrasii.
Vearjogeatnegas olbmui buohtastahttojuvvo maidddi
researvva geardduhanhdrjehallamii bovdejuvvon
olmmos sihke eaktodahtolas vearjobélvalusas lean
nisu.

.
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Adopsuvdnamannan addin

Mina addin adopSuvdnamédnnin gdibida

adopSuvdnamdnndrdvvema, man sahtta
oazzut Gaddjot Mandid, Pelastakaa Lapset
ry:s (www.pelafi) dahje ruovttubdikegotti
sosidladoaimmahagas. Jus
ah¢¢ivuoda nannejuvvo dahje ménnd lea
riegddan ndittoslihtus, ferte maidddi 4h¢ci
oazzut adopSuvdnamdnndrdvvema ja addit
ieZas guorraseami adopSuvdnii. R4vvema
ulbmilin lea doarjut eatni dahje vanhemiid
dahkat  vudola¢at  guorahallojuvvon
Covdosa. Biologala§ vanhemat sahttet
ovdanbuktit  doaivagiid  adopsSuvdna-
bearraSa harrdi, ja singuin sdgastallojuvvo
vejolaSvuodas doallat oktavuoda
adopSuvnna mannd.
AdopSuvdnamdnndrdvven lea 4S8ehasaide
madvssoheapme.

Védnhema guorraseami adopSuvdnii ii
oacCo valdit vuostdi ovdal go vanhemis lea
leamaSan  vejolaSvuohta  vudolaccat
guorahallat 4381 iige drabut go gdvcci
vahkku geaZes mdna riegddeamis.
Riegddahttima manpd guorahallandigge
mand sdhttet dikSut oanehisdigdsas
bearasdivssus.

mana

Cuovkaneapmi

Cuovkanemiin darkkuhuvvo dhpehisvuoda
gaskan ovdal 22.
dhpehisvuodavahkku. Hui arra

mannama

cuovkaneami (mas nisu ii vealttakeahttd
oba diede ahte lea dhpeheapmin) lassin
cuovkaneapmdi nohkd sullii juohke logat
ahpehisvuohta.

Stuorimus oassi cuovkanemiin
ddhpdhuvvetovdal 12.4hpehisvuodavahku.
Cuovkaneapmi algd ddbalaccat vardimiin,
masa laktdsit ddvjjimusat vuolleCoavje- ja
CielgebdkCasat. Déavja cuovkaneapmdi ii
gavdno miige Cielga sivva. Goas nu ohki ii
leat vuolgdn ollege ovdanit (ng.
bieggamanni), goas nu fas duohkin lea ogi
duodala$ ¢alganhehttehus. Eatni alla ahki,
bisteva$ buohcuvuodat ja goatu rdhkadusa
eahpeddbdlasSvuodat lasihit cuovkaneami
riskka. Maidddi olgguldas dahkkit (garra
dédlkkasdvdnasat, suonjardeapmi,
luvvadasat) sahttet lasihit cuovkaneami
duodavuogi.

Cuovkaneapmi sihkkarastojuvvo
ultrajietnadutkamusain buohcceviesus. Jus
goattu lea juo guorranan dahje vardin ii leat
valjis, sahttd dili bahcit Cuovvut. Jus goattu
ii guorran ieSalddes, vaikko ohki lea juo
japmén, sdhttet goatu gurret ddlkasiin
dahje faskumiin. Faskun sdhttd maiddai
leat darbbaslag, jus vardin lea valljai.

Cuovkaneapmi lea lossa vdsdhus, mii
buktd ovdan mépggaldgan dovdduid dego
morrasa, alvvahuvvama, vasi ja
sivalaSvuoda. Vasahusa lea buorre geavvat
¢ada ammatveahkeheaddjin dahje juoga
drabut cuovkaneami vdssidn olbmuin.
Dearvvasvuodadivssaris  sdhttd  gulas-
kuddat, leago lagaSbirrasis cuovkaneami
véssdn doarjjajoavku. VearddsaSdoarjaga
gdvdnd maidddi neahtas www.kapy.fi,
www.enkelisivut.net.
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Mana japmin
MainéjapminleaoktalosimuscCaskkdstagain
olbmo eallimis. Japmin sdhttd boahtit
dibbas vuorddekeahttd dahje dasa lea
vejolasvuohta rahkkanit. Gietkkajapmimin
gohdodit dili, mas dearvvasin navdojuvvon
njuoratmdnnd  jipmd fdhkkestaga ja
vuorddekeahttd, iige jdpminsiva gdvdno
vaikko lea dahkkojuvvo dalkkasdiedala$
dutkamusaid.

KAPY - Lapsikuolemaperheet ry lea

vearddsasdoarjjasearvi, mii doarju

jdpmima  bokte mdndidis manahan
bearrasiid, fuolatkeahttd mana jagpmindébis
ja agis.

Searvvi doarjjatelefovdna 045-325 9595
vuossdrggaid ja duorastagaid dmu 8.30—
11.30, tuki@kapy.fi. Vanhemiidda ordnejuvvo
darbbumielde skuvlejuvvondoarjjaolmmo$
dahje beara$, geainna sii sahttet leat
oktavuodas iezas darbbu mielde. Searvi
ordne maiddai guovllala$ deaivvademiid ja
bearasvahkkoloahpaid.

——¢

hécivuoda Cielggadeamis
A dsahuvvo 4hccivuodalagas
11/2015. Go manna lea riegddan
ndittoslihttu  digge, isit lea  4hcci.

Naittoslihttu olggobealde riegddan ména
4dhcCivuoda  sdhttet  nannet  juogo
dovddastanmeannudeami  bokte dahje
vaidaga bokte. Maiddai ndittoslihtus mana
etniin orru 4hc¢i galgd dovddastit ieZas
dh¢¢ivuoda ovdal go dan sdhttd nannet
magistrahtas. Ah&¢ivuoda sihttd nannet
juo dhpehisvuoda digge dan gieldda
etniidravvehagas, gos Saddi médnd eadndi ja
albmadilea addojuvvonravvehatbdlvalusaid.
Dovddasteami sdhttd addit maidddi eatni
ruoktogieldda mandidgohccdi, go eadni
¢ajeha duodastusa dhpehisvuodastis.

Etniidrdvvehaga dearvvaSvuodadiv§Sar
dahje calbmeeadni dahje mandidgohcci ii
goittotge oacCo vuostdivalditdovddasteami,
jus fal

1) eadni vuostalastd dovddasteami, 2)
albma dahje boahttevas eatni identitehta ii
leat Cielggaduvvon luohtehahtti vugiin, 3)
lea sivva eahpidit, ahte dovddastedd;jii ii
leat mdnd 4hcci dahje 4) lea sivva eahpidit,
ahte dovddasteaddji ii nagot ipmirdit
dovddasteami mearkkaSumi su miellalagi,
giellavéttisvuodaid dahje eard siva dihtii.

Go 4hccivuohta lea dovddastuvvon
ahpehisvuoda digge etniidravvehagas dahje
mandidgohcci  luhtte,  mdandidgohcci
darkkista mdnd riegddeami mannd eatni
siviilaseadu ja gdrvvista 4hcCivuoda
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Cielggadanbeavdegirjji, jus ii almmai, gii
lea dovddastan iezas dhccivuodas ovdal
mandriegddeami,dussindagadovddasteami
almmuhemiin das cédlalac¢at dhccivuoda
Cielggadeamis fuolaheaddji mandidgohccdi
manimustd 30. beaivve médnd riegddeamis.
Seamma digodaga digge maidddi mana
eadni dahje eard almmadi, gii oaivvilda ahte
lea méand 4hcci, sdhttd almmubhit
mdndidgohccdi, ahte mdnd dovddastan
almmdi ii lean mdnd 4hc¢ci. Magistrdhta
nanne dhccivuoda ovddal mdinnaSuvvon
mearrediggi manyd, jus ii lea sivva eahpidit
dovddasteaddji ahccivuoda.

Jus ahc&civuohta ii leat dovddastuvvon
dhpehisvuoda digge dahje dovddasteapmi
dussindahkkojuvvo  dahje  Siitojuvvo,
mandidgohcci bovde eatni dhccivuoda
Cielggadeapmdi laktdsan ravvehallamii
mdnd riegddeami manpnd. Jus lea vejolas,
rdvvehallamii bovdejuvvo maidddi dat
almmdi, gii vejolacCat lea mdnd 4hcci.

Jus dhcCivuohta ii leat Cielggas
(ovdamearkka dihtii dh¢Ceevttohasat leat
manggat dahje  eatni/vejolas  4hcci
identitehtaii leat sdhttdn luohtehahtti dabiin
gavnnahit), biologalas ahccivuoda
Cielggaduvvo riektegenetihkalas
ah¢civuodadutkamusain (lahka 378/2005).
Jus 4h¢¢i ii eaktoddhtolacCat dovddas
ah¢civuodas mdndidgohcci luhtte dahje
eatnis ja mdnds eai oacfo Cdjdnasaid
riektegenehtalaccat dhc¢civuodadutkamusa
varasdalle godatdollojuvvodérbbaslazzan,
dhcCivuoda nannen ddhpahuvva vdidaga
bokte duopmostuolus.

Lassediedut

Ah&ivuoda Cielggadeamis ja
riektegenehtala$ ahc¢ivuodadutkamusas
leat Cujuhusasi:

www.thlfi/isyys.
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MANA FUOLAHEADDJIVUOHTA SIHKE

EALIHANVEAHKKI JA EALIHANDOARIJJA

us mand vanhemat leat
J ndittoslihtus go mannd riegada,
soai leaba ovttas mdnd
fuolaheaddjit. Jus vanhemat eai leat

ndittoslihtus gaskaneaset, eadni lea médna
fuolaheaddji. Jus almmadi dovddasta ieZas
ah¢civuodas ovdal mand riegddeami ovdal
govvejuvvon dédbiin, almmadi ja boahtteva$
mdnd eadni sdhttet seamma oktavuodas
dahkat soahpamuSa das, ahte mand
fuolaheapmi  oskkilduvvo  guktuide
vanhemiiddaoktasacCat.Sosidlalavdegoddi
nanne soahpamusa go magistrahta nanne
dh¢Civuoda, jus ii soahpamus$ leat mana
ovddu vuostdi. Fuolaheaddjivuodas sahtta
soahpat maidddi mann4. Jus vinhemat eai
oro ovttas, sdhttd lassin soahpat mand
ealiheamis ja deaivanvuoigatvuodas. Ddid
soahpamusaid sdhttd dahkat easkka mana
riegddeami mannd mdndidgohcci luhtte.
Liga mielde mdnds lea vuoigatvuohta
doarvdi buori ealiheapmdi, mas su
vanhemat vastidit ieZas ndvccaid mielde.
Vénhemat leat ovddasvdstddusas mand
ealiheamis gitta dassai go son deavda 18
jagi. Jus vanhen ii eard ddbiin fuolat mana
ealdhusas dahje médnnd ii oro su luhtte
bistevaccat, sahttet  nannet
ealihanveahki.

Ealihanveahkki médksojuvvo mannosaccat
ovddalgihtii dahje dan sdhttd soahpat
mdksit geardemaksun. Ealihanveahkki
darkkistuvvo eallingoasttidanindeaksa

mannai

mielde. Ealihandoarjaga maksojuvvo
manndi, jus ealihangeatnegas vanhen lea
suostan ealihanveahki mdksima dahje ii
sahte maksit dan. Ealihandoarjaga oaZzu
maidddi mdénnd, geasa ii leat sdhttdn
nannejuvvot 4hc¢ci. Doarjja maksojuvvo
dan lassin dalle, go ealihanveahkki lea
mearriduvvon unnibun go ealihandoarjja.
Jagis 2015 dievasmeardla$ ealihandoarjja
lea 155,17 € ménus ovtta manndi. Assiid
Cielggadeamis ja soahpamusaid dahkamis
veahkeha gieldda mandidgohcci.
Sosidlaldavdegoddi nanne soahpamusaid ja
geahCCd, ahte dat eai leat mand ovddu
vuostai. Mana fuolaheaddjivuodas,
deaivanvuoigatvuodas ja ealihanmdvssus
séhttet darbbu mielde mearridit maiddéi
duopmostuolus.

.
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ORGANISASUVNNAT, MAT DORJOT

MANNABEARRASIID

Ensi- ja turvakotien liitto (Vuosttas- ja
dorvoruovttuid lihttu )

Folkhélsan
Imetyksen tuki ry (Najamaheami doarjja rs)

Lapsiperheiden etujarjestd ry (Mannabearraiid
ovdogohcinorganisasuvdnars)

Mannerheimin Lastensuojeluliitto (MLL)
(Mannerheim méandidsuodjalanlihttu)

Miessakit

Monika-Naiset

Naisten linja (Nissoniid linnjd)

Pelastakaa Lapset ry (Gaddjot Mandid rs.)
Sateenkaariperheet ry (Arveddvgebearrasatrs.)
Vaestoliitto (Albmotlihttu)

Yhden vanhemman perheiden liitto (Ovtta
védnhema bearrasiid lihttu)

Aidit irti synnytysmasennuksesta, AIMA ry (Eatnit
luovus riegddahttinnuonddahallamis rs.)

www.ensijaturvakotienliitto.fi

www.folkhalsan.fi

www.imetys.fi

www.lape fi

www.mlLfi

www.miessakit.fi
www.monikanaiset.fi
www.naistenlinja.fi
www.pela.fi
www.sateenkaariperheet.fi

www.vaestoliitto.fi

www.yvplfi

www.aima.fi

> o
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Manna lea earenoamas

Vuosttamus jagi digge mannd lea Saddan veahkehis unna gurppis
vdzzima oahpahalli unna olmmoZin. Almm4 vuorrovdikkuhusa
nuppi olbmuiguin dét ii livecii vejolas.

Juohkeha§ méannd lea earenoamds ja ovdédna iezas leavttuin
vanhemiin oZZojuvvon arbedahkkiid ja birrasa gealdddhagaid
oahpisteami mielde. Mdnd ii gdnnet goassige veardadallat eardide.
Mainnadi lea dehélas, ahte vanhemat illudit aiddo sus ja su odda
beroStumiin.

Manna Sadd4 ja muhttasuvva johtilit maidddi vuosttamus jagi
mannd. Juohke ovddnanmuddu sahttd leat vanhemiidda digi mii
add4 olu ja bukt4 stuorra ilu.

I1lut ménas!
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Munnuide $adda NJUORATMANNA -révagirji lea
oaivvilduvvon buohkaide mana vuordan vanhemiidda. Ravagirjjas
sisttisdoalld digeguovdilis diedu njuoratmédnd vuordimis,
riegddahttimis, njuoratmana dikSumis ja manndbearrasiid
balvalusain. Lassin giedahallat vinhenvuoda ja parragaskavuoda
sihke méand ovdaneami ja vuorrovdikkuhusa méandin.

Munnuide Saddd njuoratmdnnd adda diedu ja geavatlas
geazidemiid buori drgii ja vanhenvuhtii.

2Ny

Dat odasmahtton preanttus lea buvttaduvvon assedovdiiguin ja
vanhemiiguin ovttasbarggus ovddit prentosiid vuodul.

*——0—o

»® or,

¥

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

PL 30 (Mannerheimintie 166)
00271 Helsinki

ISBN: 978-952-343-286-4 Puhelin: 029 524 60000

www.thl.fi
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Institutet for halsa och valfard
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