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Vaimmot buresveadjin

vvvvv

vvvvv

rievdadeamis. Sahtat ndvddasit eanet eallimis, go fuolahat vaimmot dearvvasvuodas.

Vuosttas lavki dearvvaslacéat eallima ja vaimmu buresveadjima guvlui lea ¢ielggadit,
mihtidahttime iezat varradeattu dehe kolesterola? Maid du arvvut muitalit? lige leat
doarvai mihtidahttit daid dusse oktii, daningo arvvut sahttet rievdadallat muhtumin
jodanitnai. Seammas gannaha arvvostallat eallindabiid: man olu lihkadat, mo borat ja
jugat, borgguhatgo?

Mahtatgo dovdat iezat riskadahkkiid?

Ahki, sohkabealli ja arbi leat dakkar 488it, maidda ii sahte ie§ vaikkuhit. Loktanan
kolesterola ja varradeaddu, nugo maiddai diabetes, liigedeaddu, borgguheapmi ja
streassa lasihit riskka buohccat vaibmo- ja varrasuotnadavddaide. Lihkus dat leat
dakkar assit, maidda sahtta ie§ vaikkuhit positiivvala¢cat iezas eallindabiiguin. Go
planet nuppastusaid iezat eallimii, smiehta ja ¢ale muitui, maid sahtasit bargat eara
ladje. Das du veahkehit jearaldagat, maid gavnnat siiddus 15.
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Kolesterola

114 alla kolesterola lea okta stuorimus sivain, mii sahtta dagahit olbmo hearkibun
buohccat vaibmo- ja varrasuotnadavddaide. Loktanan kolesterola ii oainne bajil.
Kolesterola sahtta leat il badjin vaikko geas, lea$ dal olmmosS guoirras dehe buoidi,
boaris dehe nuorra.

Vara stuora kolesterolamearri sahtta baskkidit ja buddosuhttit varrasuonaid. Kolesterola
¢oggon varrasuonaid seinniide ddhpahuvva vehaziid vehaziid manggaid jagiid digge.
Baskon varrasuonain varrajohtu njoahcu dehe sahtta bisanit oalat ja ovdamearkka dihte
buddosuvvamat vaimmu iezas varrasuonain dagahit vaibmoinfarkta.

Mii kolesterola dasto lea?

Kolesterola lea valdooasis vuoivasa buvttadan buoideavnnas, man mii oazzut maiddai
biepmus. Darbbasit kolesterola earret eara seallacuoccaid ja hormonaid buvttadeapmai.
Kolesterola ii sutta ¢dhcai, man dihte dat darbbasa fievrridanavdnasiid, mat jodihit dan
varas. Ddin dehalepmosat leat LDL ja HDL.

LDL, heajos kolesterola jodiha gorudis kolesterola seallaide. Seallat valdet dan veardde
kolesterola go darbbasit ja badjelmearalas kolesterola bahca varrajohtui. Badjelmearalas
kolesterola ¢oggo varrasuonaid seinniide, baskkida varrasuonaid ja lasiha vara buohccat
vaibmo- ja varrasuotnadavddaide.

HDL, buorre kolesterola, njamma goddosiin ja varrasuonaid seinniin badjelmearalas
kolesterola ja jodiha dan ruovttoluotta vuoivasii dusSadeapmai. HDL-kolesterola
gohéoduvvo buorrin, daningo dat doalld vaimmu ja varrasuonaid dearvvasin.

Avzzuhuvvon kolesterolaarvvut

Oppalaskolesterola <5 mmol/l
LDL-kolesterola <3 mmol/l
HDL-kolesterola < 1 mmol/l

Vaibmosuotnadavddas buohcci olbmuide dehe vaibmo- ja varrasuotnadavddaid
riskajoavkkuide gullevas$ olbmuide (omd. diabetihkkariidda)
oppalaskolesterola avzzuhusarvu lea

< 4.5 mmol/l ja LDL-kolesterola
< 2.5 mmol/l.
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Mo oaccun ieZan Kkolesterolaarvvuid njiedjat?

Kolesterolaarvvuid sahtta lihkus vuolidit borramusvalljemiiguin ja darbbu
mielde dalkkasdivssuin. Dearvvaslas eallindabit ja borramusdabiid rievdadeapmi
leat vuosttas radit kolesterolaarvvuid vuolideamis. Borramusvalljemiin lea
dehaleamos beassat dasa, ahte buoidi dehe vuodja lea nu dipmasoarttat go
vejola8. Dipmavuojaid oaZzu bures margariinnain, Saddovuodjanjuvddaldagain
ja saddooljjuin. Saddosterolaiguin dievasmahtton buktagat geahpedit kolesterola
beaktilit ja bidjet danin lassefartta kolesteroladrvvuid vuolideapmai. Vuosttat,
vuodja, buoiddes biergo- ja mielkebuktagat nugo maiddai marffit sisttisdollet olu
garra gallehuvvon buoiddi, mii bajida vara kolesterolaarvvuid.

Bissovas borramusrievdademiin kolesterola sahtta geahppanit 20-30 proseanttain.
Jos kolesteroladassi ii njieja iezas goansttaiguin, de sahtta darbbu mielde soahpat
doaktariin dalkkodeamis. Dearvvasla§ borramusat leat doarjjan dalkkasdiksui.

Iezas kolesterolaarvvu gannaha Cielggadit. Jo unnitge rievdamat vara buoidearvvuin
vaikkuhit buohccanriskii, nu ahte kolesterolaarvvuid vuolideapmi gannaha alo.

Lasi diedu kolesterolas ja dan vuolideamis oazzut leZat vAimmu buresveadjin /
Kolesterola -diedihangihppagaccas.

Avkkala§ ravvagat

Bora dearvvaslaccat

(g¢. ravvagiid dan gihppagaccéa
Borramusat-oasis)

Heaitte borgguheames

Ruoidnat, jos dus lea liigedeaddu
Geahccal lihkadit 14Smadit unnimusta
30 minuhta juohke beaivve
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Varradeaddu

Loktanan varradeaddu ii dabalacéat atte makkarge mearkkaid, ja danin varradeaddu
sahtta leat leamas badjin guhkanai almma ahte olmmos lea dan oba fuobmange.

Jos loktanan varradeaddu bahca divsSokeahtta, de dat lasiha vaibmodohppehallan-
dehe vuoignasgaldnanvara ja monnemaccaid doaibma sahtta hedjonit. Madi alit
varradeaddu, dadi stuorit lea varra. Buoremus vuohki ¢uovvut dili lea bivdit
doaktara dehe divs§sara mihtidit varradeattu jeavddalaccat.
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Vigganveara ja idedla varradeaddu

Vigganveara varradeaddodassi lea 130/85
Ideéla varradeaddodassi lea 120/80

Mii varradeaddu lea?

Varradeattuin darkkuhit varrasuonain johtti vara deattu. Varradeattu Saddamii vaikkuha
vaimmu bumpenfapmu ja varrasuonaid sturrodat. Stuorit lohku (130) darkkuha deattu,
mii Sadda juohke vaibmoravkkiheami aigge nappo dalle, go vaibmu barga. Unnit
lohku (85) darkkuha deattu, mii lea vaibmoravkkihemiid gaskkas nappo dalle, go
vaibmu vuoinnasta.

Varradeattu molsasuvva jandoraiggiid mielde. Fysalas rah¢an, suhttan ja jierdsnuvvan
dehe streassa sahttet oanetboddii loktet varradettu, ja diet lea aibbas lunddolas.
Varradeaddu loktana, go stuorra varrasuonaid seainnit masset soddjilvuodaset ja
Saddet doangaseabbon unna varrasuonaid buddosuvvama geazil.

Alla varradeattu ii sdhte gavnnahit ovttain mihtidemiin,
muhto varradeattu lea buorre mihtidahttit jeavddalaccat.
Go arvvut leat mangga mihtideamis badjel

avzzuhuvvon arvvuid, hupmat loktanan
varradeattus.
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Mo sahtan vuolidit ieZan varradeattu?

Loktanan varradeddui sahttet leat manggat earalagan sivat, dego liigededdu,
badjelmearalas alkoholageavaheapmi, lihkadeami vailun, boasttu borramusdabit ja
streassa. Varradeaddu sahtta loktanit maiddai muhtin déalkasiid ja buozalmasvuodaid
siidovaikkuhussan. Borramus§dabiid ektui alkimus rievdadus lea geahpedit
saltegeavaheami. Valjis saltegeavaheapmi sahtta loktet varradeattu.

Avkkala3 ravvagat
Cuovo, olugo deattat.

Bora dearvvaslac¢¢at. Geavat eanet ruotnasiid, murjjiid ja Saddosiid. Dain lea
valjis kalium, mii veahkeha vuolidit varradeattu. Geahpet séltegeavaheami.
(G¢. lasi ravvagiid Borramusat-oasis.)

Raddje badjelmearalas alkoholageavaheami. Alkohola davja lokte varradeattu.
Lihkat eanet.

Heaitte borgguheames. Juohke borgguhuvvon duhpaha magpel varradeaddu
loktana vehas aigai.
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Diabetes

Diabetes juhkkojuvvo guovtti tiipii: diabetes 1:7ii ja diabetes 2:7ii. Jos
diabetihkkarat eai dikSojuvvo, sin varrasohkardassi goargnu il bajas.

Ovttestiippa diabetesis gorut ii buvttat insuliinna ja dat buhttejuvvo eallinagi bisti
insuliidnadalkkodemiin. Guvttestiippa diabetesis insuliinna vaikkuhus lea hedjonan
dehe gorut ii buvttat dan doarvai.

GuvtteStiippa diabetesa sahtta eastadit

Dabaleamos diabetestiipa lea guvttestiippa diabetes dehe ollesolmmosagi diabetes.
Dan duogézin lea joavku varrasuotnadavdda riskadahkkiid, dego loktanan
varradeaddu, loktanan kolesterola ja liigedeaddu.

Vaikko guvttestiippa diabetes davja cuovvu soga, dasa buohccama sahtta

mapidit boahttevuhtii dehe dan sahtta eastadit eallinvugiiguin. Dehélas lea
deattuhalddaseapmi lihkadeami ja borramusvélljemiid vehkiin ja borgguheami
heaitin. Daningo guvttestiippa diabetihkkariin lea 2-4 geardasas varra

buohccat Cierggesvaibmosuotnadavdii, lea kolesterolaarvvuid doalaheapmi
avzzuhusdasis earenomas dehalas. Diabetihkkariidda avzzuhuvvojit Cavgadit rajit
kolesterolaarvvuide go earaide: oppalaskolesterola vuollil 4,5 mmol/l ja LDL-
kolesterola vuollil 2,5 mmol/I.

Mo diabetes sahtta vaikkuhit munnje?

Jos varrasohkar lea bissovaccat ila badjin, sahttet das cuovvut vahagahtti
rievdadusat earret vdiibmosuonain de maiddai seakkit varrasuonain. Das sahtta
cuovvut ee. oainnu hedjoneapmi, monnemasdoaimma hedjoneapmi dehe
ravdavarrajodu hedjoneami dihte Saddan havaiduvvamat julggiin.
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Mas sahtan diehtit, leago mus diabetes?
Diabetesa davdamearkkat Saddet das, ahte varrasohka-
rarvvut leat liiggas badjin. Guvttestiippa diabetes Sadda
davja vehaziid mielde, ja davdda algojagiid dan ii mangii
oba fuomasge dehe dat vuhtto hui unnan. Ovttestiippa diabetes
ovdanan miha jodaneappot ja davdamearkkat leat dabalaccat hui
Cielgasat. Dat sahtta dagahit eanet goikku, lasihit cissadandarbbu,
rumasdeaddu gah¢ca ja olmmos lea vaiban.

Oahpésnuva dan diedihangihppagacca evttohusaide, mo lasihat
lihkadeami ja mo borat dearvvaslaccabut. Ale vikka rievdadit buot
oktanis, moadde unnit rievdadusa alggos ja fuomasat jo Cielga erohusa!

Avkkala3 ravvagat

Ruoidnat iezat, jos dus lea liigedeaddu. Deattugahcaheapmi vuolida vara
sohkararvvuid, varradeattu ja kolesterola.

Lihkat eanet. Geahccal lihkadit govttolas farttain unnimusta 30 minuhta
beaivvis. Lihkadeami lasiheapmi veahkeha dasset vara sohkararvvuid.

Heaitte borgguheames. Borgguheapmi lea earenoamas varalas
diabetesbuhcciide, daingo dat lasiha riskka buohccat vaibmo- ja
varrasuotnadavddaide.

Bora dearvvaslaccat ja jeavddalas gaskkaid.
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Borramusat

Mii lea dearvvasla$ biebmu?

Dearvvaslas biebmu lea manggabealat. Dat sisttisdoalla valjis ruotnasiid, murjjiid ja
Saddosiid sihke nu unnan go vejolas garra gallehuvvon buoiddi. Gallehuvvon buoidi
lea ovdamearkka dihte hui vuoddjas, njalgga ja séltes laibbastagain, buoiddes biergo-
ja mielkebuktagiin, vuostain, vuojas ja vudjii rahkaduvvon laibemargariinnain ja eara
laibenjuvddaldagain. Go biepmus oZZzojuvvon energiijamearri vastida goruda golahan
energiijameari, de bissu deaddu dearvvasla$ loguin. Dehaleamos lea borrat biepmuid,
maidda ies liiko.

Manin mun galggan borrat dearvvaslacéat?

Stuorimus oassi dan aigge buozalmasvuodain lea ¢uovvumus das, maid mii borrat

ja man olu. Borrat beare olu eandalii garra gallehuvvon buoiddi ja nu maiddai salte-
ja sohkarbiepmuid. Borramusaide gullet ila unnan ruotnasat, muorjjit ja Saddosat.
Dearvvasla$ borramusat geahpedit riskka buohccat vaibmo- ja varrasuotnadavddaide,
borasdavddaide ja guvttestiippa diabetesii.

Borango dearvvaslaccéat?

Vastit cuovvovas gazaldagaide, de diedat eanet:
Jua In

Boratgo beaivvalat&at unnimusta 5 addosa* $addosiid ja ruotnasiid? [ ]

Geavahatgo vatnalavccat mielkebuktagiid? []

Geavahatgo véldooasis margariinnaid, Saddovuodjanjuvddaldagaid ja [ ]
Saddooljju?

OO 0O 0O od

Leago du deaddu dearvvaslas dasis? []
(geah&a dan gihppagaé¢a oasis DeattuhalddaSeapmi)

Boratgo buoiddes guoli, dego luosa dehe sallida unnimusta []
guktii vahkus?

Jugatgo beaivvi aigge 6-8 lasa ¢azi? [ ]

* Beaivvalaccat galggasii borrat unnimusta 400 g ruotnasiid, murjjiid ja Saddosiid. Okta attus lea
sullii 80 g nappo okta orpmadievva — ovdamearkka dihte okta banana, okta tomahta dehe 2 dl
smavvejuvvon ruotnasiid. Beaivvis sahtta lohkat mielde ovtta lasa saktamaihlli.
Jos 0zzot dan jearahallama boadusin manga
ii-vastadusa, de muhtin borramus- ja
juhkamusdabiid nuppastuhttimis

liveéii dutnje avki.
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Tallerkamalle veahkeha rivttes
valljemiidda.

Deavdde tallearkkas beali ruotnasiin,
ovtta njealjadasa budehiin, pastain
dehe riissain ja nuppi njealjadasa
biergguin, vuoncabiergguin dehe
guliin. Dasa lassin njuvdde rohka- dehe
ollesgordnelaibbi nala margariinna
dehe saddovuodjanjuvddaldaga, vallje
borramusjuhkamussan ¢azi dehe
vuojahis mielkki ja herkkostala biepmu
mannel murjjiiguin dehe §addosiiguin.

Mo boran dearvvaslacéat?
Dearvvaslas borramusat Saddet manggain valljemiin. Muhto muitte — buot ii
darbbas rievdadit oktanis. Moadde unnit rievdadusa alggos ja fuomasat cielga
erohusa!

Avkkala§ ravvagat

Bora unnit garra gallehuvvon buoiddi. Vallje laibbe nala vatnavuojat bajoziid.
Cuohpa bierggus eret visot oinnola$ buoiddi ja vuoncas valdde nahki eret.
Geahpet valmmasnaga vuvdojuvvon ja olu vuoja sisttisdoalli unnagahkoziid,
birogaid ja gahkuid borrama.

Geavat $addooljjuid ja golgi Saddooljobuktagiid biebmorahkadeamis ja dipma
margariinnaid dehe Saddovuodjanjuvddaldagaid laibbe nalde. Lasit salahtaide
veha oljovudot salahttabutnjosa.

Villje @ Vaibmomearkkain merkejuvvon buktagiid, danin go dat leat iezaset
buvttajoavkkus vuoja meari ja §laja nugo maiddai saltti meari dafus buoret
molssaeavttut.

Vallje milloseappot vuojahis dehe vatnavuojat mielkebuktagiid, main lea
unnan salti.

Bora guoli unnimusta guokte geardde vahkus, vurrolagaid sierralagan
guollesorttaid.

Bora valjis ruotnasiid, murjjiid ja Saddosiid, unnimusta 5 addosa (s. 400 g)
beaivvis.

Bora vatnasit saltejuvvon, veahtta ollesgordnelaibbi ja eard gordnebuktagiid
beaivvalaccat goasii juohke boradanbottus.

Geavat saltti ja sohkkara seastevaccat ja garvve dakkar biebmogalvvuid
geavaheami, main lea valjis sohkar ja salti.

Geahccal juhkat 1,5 lihttera ¢azi beaivvalaccat.
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DeattuhalddasSeapmi

Liigededdolas olbmuid mearri lassanan olles digge. Valdooasis dasa lea sivvan,
ahte olbmot lihkadit ild unnan, muhto maiddai eahpedearvvaslas borramusdabit
vaikkuhit. Liigedeaddu lokte sihke varradeattu ja kolesterolaarvvuid muhto
¢uohcéd maiddai laddasiidda. Go doalahat iezat deattu dearvvaslas loguin, bisot
dearvaseabbon ja veajat buorebut.

Mas diedan, ahte deattan ila olu?

Daningo juohke olmmos lea rumasrahkadusa dafus iezaslagan, ii leat vejolas
merostallat dihto idedla deattu. Deaddoindeaksa (BMI) ja seakkasmihttu muitalit,
leatgo dus badjelmearalas kilot ja gokko badjelmearalas buoidi du rupmasis lea.
Earenomazit ¢oavjebirrasii Coggon liigekilot lasihit riskka buohccat ovdamearkka
dihte vaibmo- ja varrasuotnadavddaide ja guvttestiippa diabetesii.

Mihtit iezat seakkasbirrasa. Dat mihtiduvvo baljes liikkis 1-2 cm nahpecoali
bajabealde. Mihttu geh¢Cojuvvo olggosvuoignama mannel.

Avzzuhus:
nissonolbmot vuollil 80 cm dievdoolbmot vuollil 94 cm

Rehkenastte iezat deaddoindeavssa:
deaddu (kg)

= - (BMI)
guhkkodat (m) x guhkkodat (m)

Deddoindeaksa galggasii leat 19-25 gaskkas.
Das stuorit deaddoindeaksa muitala badjelmearalas deattus

Avkkalas ravvagat

Deattu galggasii gahcahit vehaziid mielde.
Plane gahcahit /> — 1 kg vahkus dassa, go leat
joksan mihttomearat. Désa sahtta gollat digi,
muhto valdde beaivvi ain havalassii. Deattu
gahCaheapmi 5-10 %:ain vaikkuha jo
positiivvalacCat dearvvasvuhtii.

Geahccal lihkadit eanet juohke beaivve.
Guode biilla ruoktot ja vacce!

Bora dearvvaslaccat. Ale guode boradangerddiid gaskkas. (G¢ Borramusat-oasis)

Juga unnimusta 68 lasa ¢azi — das it oacCo energiija, muhto dainna dovddat
iezat gallasin.

Cuovo iezat alkoholageavaheami. Alkoholajuhkosiin leat olu kaloriijat.

Muitte! Herskkostallan ovtta beaivve ii vel gomit iige oalat billis du

deattugahcaheami.
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Lihkadeapmi

Lihkadit sahttd mangga ladje. Njolgelavkai viehkan, vuojadeapmi ja eara
aktiivvala$ lihkadeami lassin sahtta lihkadit maiddai argabeaibargguid oktavuodas
omd. vazzimiin trahpaid hissa geavaheami sajis, corgemiin dehe bargamiin
muohtabargguid. Avzzuhuvvo, ahte olmmos galggasii lihkadit unnimusta 30
minuhta veardde beaivvalaccat. Suomas badjel guokte goalmmatoasi olbmuin
lihkadit unnit go avzzuhuvvon. Dat ii leat jur mihkkege vuorddekeahtes oddasiid,
daningo dala eallinvuogis geavahit beadjelmeare olu aiggi cohkkamii.

Manin mun galggasin lihkadit?

Lihkadeapmi mearkkasa olu olbmo dearvvasvuhtii ja buresveadjimii.
Lihkadeapmi unnida riskka buohccat vaibmo- ja varrasuotnadavddaide ja
diabetesii, ja dasa lassin das leat buorit vaikkuhusat liigedeattu, allanan
varradeattu ja kolesterolaarvvuid sihke davttiid ra§Suma eastadeames.
Lihkadeapmi sahtta maiddai veahkehit daid davddaid dikSumis.

Mo oaccun ieZan lihkadit eanet?

Argabeailihkadeami sahtta lasihit manggain vugiiguin. Sahtat ovdamearkka dihte
guoddit biilla ruoktot ja vazzit alo go dat lea vejolas. Gavpogis sahtat bahcit
busses ovddit bissehagas ja vazzit loahppamatkki.

Avkkala$ ravvagat

Lihkat unnimusta 30 minuhta
mangga geardde vahkus.

Geahpet fartta lihkadanbottu
~ | loahpa guvlui, ale heaitte
fahkkestaga.

Geahccal lasihit
argabeailihkadeami.

Lihkat manggalagan vugiiguin vai
buot sierra deahkkejoavkkut ozzot
harjehusa.

Séagastala iezat doaktariin, jos
leat leamas buozus dehe jos dus
leat dearvvasvuohtavattisvuodat,
maid lihkadeapmi sahtasii dahkat
vearrabun.
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Borgguheapmi

Borgguhit vai iigo borgguhit?

Manggas halidivece heaitit borgguheames, muhto jédhkket dan ila vattisin.

Goitge manggat olbmot lihkostuvvet das bures. Go heaita borgguheames,

de riska buohccat sierralagan buozalmasvuodaide unnu mearkkasahtti olu.
Borgguheaddjit ozzot alkibut vaibmo- ja varrasuotnadavddaid ja manggaid boras-
ja vuoignankanéladdvddaid. Dat buot sahttet heajudit eallinkvalitehta ja doalvut
ila arrat japmimii. Ahpehis nissonolbmot sahttet borgguhemiin dehe passiivvalas
borgguhemiin vahagahttit mana.

Go lea heaitan borgguheames, de heaitima avkkiid fuomasa jo oanchis aiggis.
Varradeaddu, pulsa ja maistin- ja haksinaiccut mahccet normalan ja varrajohtu
giedain ja julggiin buorrana. Jagi geahCen heaitimis riska buohccat vaibmodavdii lea
gahccan goasii beliin.

Mo dat dovdo, go heaittan
borgguheames?

Borgguheami heaitin sahtta dagahit
botkehanvittuid: duskkastuvvama,
rafehisvuoda, doarggisteami ja gossama.
Rumas dat dusse harjanisgoahta
normaladillai, mii das lei ovdalgo
borgguheapmi alggahuvvui. Dilli buorrana
dadi mielde go rumasvuoimmit ja oppalas
veadjin maid buorrana.

Jos heaitin orru vattis, de valdde veahkkin
sierralagan nikotinbuhttejeddjiid, dego loastariid}
suskkoniid, inhalahtoriid dehe njunnecirgganasaid:
Daid birra nugo maiddai borgguheami heaitimis
oaccut lasi dieduid doaktaris.

Avkkala$ ravvagat

Jurddahala, manin ja goas borgguhat? Cale ovdamearkka dihte
borgguhanbeaivegirjji ja bladestala dan darbbu mielde mannel.

Mearrit, man beaivve heaittat ollasit borgguheames, ja muital das iezat
lagamusaide.

yngsiog

Jos borgguhat olu, geahpet alggos 2 — 3 vahku digge sigareahtaid meari ja
ja dasto easka heaitte ollasit.
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Oahpa dovdat daid diliid, goas du borgguhanmiella lea buot garraseamos.
Plane justa diekkar aiggiide aibbas eard hommaid giedaide!

Geahccal garvit diliid, mat lavejit geasuhit du borgguhit.

Daga borgguheami vadddseabbon dainna lagiin, ahte dusSadat viesus buot
sigareahtaid ja gutnalihtiid.
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Streassa Go guorahalat eallindabiid
rievdadeami...

Streassa ii leat alki merostallat oanehaccat. IeSguhtege olmmos vasiha dan iezas
ladje. Streassa buvttadan adrenaliidna oazzu nuppi olbmo lieddut ja nuppi fas hui
baluid sisa. Streassa ii leat dusse ballu ja panihkka muhto beaivvalas dovdamus
rah¢Camiin, hoahpuin ja viggamusain birget birrasa gaibadusain sihke barggus
jaruovttus. Go beaivvalas ballu ja deaddu heajosmahttigohtet min eallima ja

Mas diedan, ahte lean streassaluvvan?
Vastit Cuovvovas$ gazaldagaide, nu diedat:

—y
o]
o

Deddetgo barggakeahtes barggut oamedovddu, go leat vuoinnasteame?
-leatgo rafeheapmi, jos it olles digge bargga dievas leahtuin?

Gozatgo ihkku morastemiin ihttaza?
Deaddago juoga baluid du jamma? Leago niski stridon?
Leatgo masoheapmi dehe eardaluvvan?

Orrugo, ahte du oaivvis leat duhat assi ja dus lea vattis

vvvvv

Borgguhatgo eanet go ovdal dehe leatgo geavahisgoahtan eanet
alkohola?

Borralatgo jodanit?

Orrugo du mielas davja, ahte juoga dovdo gitta coavjjevuodus,
njalbmi goik4, giedat bivastuvvet ja vaibmu ravka?

OO0 0 0O0oog o
OO0 Q0 ooy og*s

Jos vastidit mangii jua, de lea vejolas, ahte gillat streassas. Oahpa
lotkkodit ja halddasit streassa, na basttat sihke navddasit eanet eallimis
ja bisot guhkit dearvvaseabbon. Geahccal sierralagan lahkonanvugiid,
dassago fuobmat, mii dain heive dutnje.

Avkkala§ ravvagat

vvvvv

streassadovddu. Geah¢cal lotkkodahttit iezat dain dilala§vuodain.

Mana mielde doaluide. Huma olbmaidatguin. Muitte, ahte juogaduvvon moras
lea beallai unnon moras. Lihkadeapmi veahkeha du geahpedit streassa.

Suolat aiggi lotkkodahttimii — vaikko 10 minuhta havalis. Loga, navddas
lavggodeamis dehe bargga juoida eara, masa liikot. Jos leat barggus, doala gitta
beaiveborranaiggiin.

Oahpahala dadjat II. Geah¢cat dahkat dusse ovtta assi havalis. Vuorut bargguid

minuhttii.
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Geavat Cuovvovas jearaldagaid veahkkin, go arvvostalat iezat eallindabiid
rievdadeami:

Jos rievdadan eallindabiidan...

Mii avkkiid das livééii munnje?

Mii vahagiid das livé¢ii munnje?

Jos joatkkan dego dan radjai...

Mii avkkiid das livééii munnje?

Mii vahagiid das livé¢ii munnje?

Bohtego millii 438it, maid sahtasit bastit rievdadit — ¢ale daid dasa.

1.
2.
3

... muitte, ahte okta
unnit rievdadus havalis
lea doarvai.
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