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Mii eat jurddas olus rupmasa birra.

Rumas fal lea das.

Muhtimat lohket dusse dalle dovdat iezaset rupmasa
go leat buohccit,

dahje juos bavccasta gokko nu.

Muhto rumas almma lea alelassii das.

Ollugat jurddasallet mo rumas doaibma.

li leat oppa artetge,

dasgo du rumas ban leat DON visot




Seallat

Olggul orru rumas livttas ja linis, muhto juos mii
geahcastit lagabui, de fuobmat eara: Rumas lea
rahkaduvvon olu ieSgudetlagan seallain.

Seallat leat dego birccut maiguin rumas lea huksejuvvon.
Rumas lea dego bihttaspeallu ja seallat leat birccozat.

Dan bihttaspealus leat hui olu ieSgudetlagan bihtat. Lea
artet jurddasit ahte nu eatnat miljovnnat ieSgudetlagan
bihtat heivejit oktii ja gartet oktan olmmozin.

Juos rupmasis galga leat buorre dilli, de

ferte buot rupmasa seallain maid leat

buorre dilli. Juos seallat galget eallit, de
darbbasit dimmu ja borramusa. Biepmu
o77ot go mii borrat ja juhkat. Aimmu

ozzot go mii vuoignat. Dalle valdet seallat
alcceseaset dan maid darbbasit. Dat maid eai
darbbas, boahta fas olggos.

Juohke sealla ealld su eallimis ja barga su
barggus. Sealla siste lea vaimmus mii mearrida
maid dat galga bargat.



Ly

Binna banna seallat barget

ovttas ja rahkadit min

rupmasa ja bisuhit min heakkas.

Seallat barget ieSgudetlagan bargguid ja leat oaidnit
ieSgudetlaganin. Eatnat seallain mat leat varas, lea
rukses ivdneavnnas. Dan leat sihkkarit oaidnan go
varddat. Daid rukses seallaid mii sahttit gohcodi
guorbmebiilaseallan. Dat dolvot dimmu '
eara seallaide.

o

Eard seallat fas leat dego min rupmasa iktit.* Sii ohcet
ja dicet ? dakkariid maid hoaidiseallat eai oainne.
Iktiseallat dicdjit virusiid ja baktearaid, ja dat lea
mavssolas, go sihke virusiin ja varalas baktearain mii
sahttit buohccat.

'Ikti lea dakkdr mii fuopmasa dahje dicd ja almmustahtta.
2 fiicat lea fuobmat dahje oaidnit.

Seallaid mat corgejit ja borret ba tearaid ja ruskkaid, mii
gohcodit hoaidiseallan3. Dat gavdnoijit ieSgudege sajis
rupmasis. Dat varuhit ahte mii eat galgga buohccat.

i

Deahkkeseallat leat dat binna banna seallazat

maiguin min deahkit leat rdhkaduvvon. Daid
mii sdhttit gohcodit bargoseallan. Dat sahttet
Cavgat ja geassit Coahkkai vai mii sahttit
lihkadit.

Nearvaseallaid mii sahttit gohéodit
gulahallanseallan. Dat dolvot sani

nuppi rumasoasis nuppi rumasoassai.
Nearvaseallat leat nearvvain ja leat juohke
sajis min siste.

Dakteseallaid mii sahttit gohéodit muvrageadge
seallan. Dat cagget eara seallaid amas rumas gahc-
¢at Coahkkai. Dakteseallat leat dakterikkis, mii lea
rupmasa stellet.*

Dat leat muhtin seallasldjat mat mis leat rupmasis,
muhto leat vel ain vaikko man eatnat ieSgudet-
lagan $lajat. Buot seallat barget ieSgudetldgan
bargguid, ja mii darbbasit juohke ovtta sis. Muhto
manne dat barget ieSgudetlagan bargguid ja
manne dat leat oaidnit nu go leat, ja manne rumas
lea Saddan nu mo lea, dat lea oavdudahku man ii
oktage riekta diede vastidit.

3Hoaidi lea bearraigeahcci ja Corgejeaddii.
*Stellet lea statiiva dahje dhta man ala bardd, bidjd dahje heangu juoida.



Galahan leat ddvja jurddasallan manne aiddo don Saddet dienin, ja mo
don Saddet. Ravisolbomot mahttet dan vastidit, muhto sin mielas soaita
vattis Cilget — ja muhtimat haliidivéce orrut muitalkeahtta.

A L N4 lei dalle go Olgen jearai ah&istis mo son attai:

— Gula! Olgen geahcastii ah¢cdi gii lei lohkamin aviissa. Olgen oinnii dussSe julggiid mat geaigdjedje aviissa vuolde,
vuovttaid mat geaigajedje aviissa badjel ja gaffegohpu mii jodasii ovddos manos aviissa balddas.

— Gula, dajai son jitnosit oktii vel vai ah¢&ci gulasii. — Gula, mo S$adden mun munin?

Aviisa méhccasii, juolggit javke ja ah¢i badjeoassi
idii oidnosii. — Maid lohket? Ahé&ci geahdai njuolga
sutnje.

— Mun lohken, mo Sadden mun munin?

Ah¢ei galgestii coddaga, mahcastii dviissa ja bijai dan
eret. —Ja, datmes leige, ahte siepman boahta ahdis
ja sudda oktii eatni maniin.

—Juo, mun diedan dan, muhto haliidan diehtit
manne aiddo mun Sadden munin, ja inge geanin
earan.

Ah&ei geahéastii birrasis na go de livedii gii nu das gii
sahtasii veahkehit su. li das lean oktage.

Son gélgestii coddaga fas ja sidai Olgena cohkkedit askasis vai son beassa muitalit.

Son jugistii vel gafe ja allii oaivvi nuppi gihtii ja jaskkodii.

— Muital dal! Olgen gavistii dhci gieda.

Ah¢eai $adde smiehttan¢almmit. Son dollii Olgena ieZas lahka, mieiggastii manos ja geahéai dibmui.
Olgen aiggui ain hoavrrestit, muhto de alggii ahcdi:

Olgen $uohkihii. Arvidii dh¢i digut guhket muitalit.

5 %Egﬁ o
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— Doama muitalit! Ah¢&gi lihkadii muosehuttai ja njavkkadisgodii
. Olgena sealggi.

vvvvv

ravisolbmuid mielasge. Lea vattis gavdnat rievttes saniid, go mii
eat ane daid saniid nu davja. Ahé&ei njavkkadii Olgena sealggi,

ja Olgena mielas orui ahdi giehta dahraideamen veahas. Soai
oruiga ahciin dego suddamin oktii das ¢ohkkadettiin, go ah&ci lei
muitaliSgoahtimin sutnje juoida suollemasa.
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— Amma dovddat man buorre lea, go mun njavkkadan
du sealggi, jotkkii ahéci. — Buot olbmuid mielas lea
dat buorre dovdu, go vel ahdit ja eatnit ge liikojit
oazzut avaid ja buorrestagaid, ja gullat ahte muhtin
olmmos lea buot buoremus aiddo fal sidjiide. — Giibat
dudnuide etniin lea buot buoremus? — Moai letne
etniin buot buoremusat goabbat guoibmaseame.
Soaitd orrut veahas artet, go it Satta oaidnit munno
etniin go letne buorit nubbi nubbai, dajai ahcci
jaskadit. — Muhto dan moai gal letne — davja — ja varra
eanemusat eahkedis go don leat oaddimin. Dalle

vvvvvvvvvv

buorranadde, cummastalle ja njavkkadalle. Muhtimin lea liigebuorre, ja dalle soite vel eambbo dahkat — dakkara mii
ollesolbmuid mielas lea liigebuorre.

— Na, ja dat lea ahte mun cokkan ieZan cihpa dan unna raiggaZii mii lea eatni cinna duohken. Ah&¢i dadjalii dan
hoahpus ja geah¢ai dibmui. —Ja doppe siste lea mu cihppa garas, muhto datte lea doppe linis ja hui, hui njalgga. Ahcis
ledje ruvssodan muodut, muhto son orui leamen ilus.

-Dat ii leat duohta! Olgen geahéai earda$uvvamiin 5 ah&cai. — li oktage bargga diekkar fasttiid! Ah&¢i
bohkosii. —Juo, dan moai gal dahke davja go dat lea nu buorre ja hdvski ja mielamiel, ja veahas

vel soma. Buot olbmot ja eallit dahket dan. Nu rasset ovdal go manat saddet, ovdal go ahdi
siepman sudda oktii eatni maniin. Amma muittat ¢urrohiid Iassalavddis ja reappaid mearas
maid oinniime duvle geasset.

Olgen smiehtastii. — Juo, muhto dathan lei dan dihtii vai Civget. — M-m, dajai ahcci,
— eallit dahket dan civgan dihtii, muhto olbmot dahket dan davja danne go lea nu
buorre. Olgen darkui ¢ ah¢i. — Naba mun dasto? Ahéei ¢ohkkedii vuohkkaseappot
stullui, rokkai lubmaliinni ja sihkui gallus ja smiehtastii. !
— Moai etniin oainnat gadvnnadeimme ja haleSteimme hirbmat olu ;!
‘ovttas. Moai vaccaseimme guhkes matkkiid ja dagaime olu suohttasiid ovttas, ja rahkdsmuvaime.
Mun jurddasin aivve eatnat birra ja son jurddasii fas aivve mu birra. Ean orron oppa vdzzinmin ge

eatnama alde, muhto girddaseamen dimmus.
— Duodasgo? Olgen govahalai dan.

— li fal duodas, muhto dovdui nu. — Dasto moai farriime dan dallui, osttiime stohpogélvvuid ja
-njavkkadalaime davja, oainnat sahtta vellestit ovttas almma oaccokeahttd manaid. De leimme

muhtin liegga geasseeahkeda velohallamin seanggas ja guldaleamen buot jienaid. Biillaid, biekka
ja hiljes geassesavdda. li goabbage munnos jienadan maidege. Dalle eadni jorgalii mu vuosta ja
geahcai munnje guhka ja de dajai: — Galgego moai rahkadit ieZame mana?

Mun ilosmuvven sakkarat, go danhan ledjen munge guhka haliidan. Ja de dan seanggas, ¢appa
geasseeahkeda, vealldime moai etniin ja rdhkadeimme du. Mun cirgalin olu
siepmaniid eatni sisa, ja doppe siste suttai okta daid siepmaniin oktii su unna
manaziin. Ja dalle Saddet don. Dalle ledjet don olu unnit go rievdnooaivi,
muhto goitge ledjet don. Dasto don Saddagohtet goatus’ ja riegadit, ja dal
don Sattat stuorabun ja stuorabun.

Ah¢¢i jaskkodii, njavkkastii Olgena vuovttaid suorpmaiguin ja $uohkihii. Olgen
Ceasai sivvadit eret ahci askkis, ja Sloahtalii oaddinlatnjii. Doppe son ¢uoccui
guhka ja geahcai dan sengii gos aiddo son lei rahkaduvvon.

>Eardasuvvat lea veahds suhtihit.
¢Dérkot lea geahccat dahje dicat darkilit:
7 Goattu lea dego goahti dahje goahtu (ruoktu) gos ménnd Sadda eatni oavijis dassazii go riegada.
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Buot manat Saddet dainna lagiin ahte okta
siepmansealla ahdis ja okta mannesealla
eatnis suddaba oktii. Dat guokte sealla
sahkaneaba oktan odda seallan. Dat odda
sealla Saddagoahtd mannan.

Eatni ¢oavijjis leat olu manneseallat. Oktii manus
luovvana okta dain. Dat lea dalle valmmas gavnnadit
siepmanseallain.

Siepmansealla ii goassege boade okto. Dat boahta
oktan olu iezaslaganiiguin — birrasii 300 miljovnna.
Dat leat sullii seamma olu go buot olbmot oktiibuot
geat dsset Norggas, Ruotas, Suomas, Danmarkkus,
Islanddas, Englanddas, Duiskkas, Italias ja Spanias.
Binna banna siepmanseallaide lea matki guhkki
mannesealla lusa. Eatnasat ravget eret dakkavide
dahje Iahppojit dan gaskii. Loahpas leat dusse
muhtin siepmanseallat vel, ja dusSe okta didna sealla
olle mannesealla lusa ja vuoita!

Sullii bealli siepmanseallain leat nieidaseallat, ja
bealli gdndaseallat. Juos dat okta
mii vuoitd lea gdndasealla, de
Sadda gdndamadnna. Juos lea
nieidasealla mii vuoit3,
de Sadda nieidamanna.
Muhto dan eat diede
ovdal go méanna lea
riegddan. Amames

nu: Juos haliida,

de sahtta beassat
diehtit go doavttir
dahje ¢albomeeadni ®
geah¢éd mo manas lea
dilli eatni ¢oavjjis.

Dalan go siepmansealla
lea gdvdnan mannesealla,
de seahkdnit dan guokte sealla
ieSvuodat oktii ja dat Sadda odda seallan.
Dat sealla galgd Saddat mannan. Mdana seallas lea
nubbi bealli boahtdn eatnis ja nubbi bealli dhcis. Dat
earenoamas seaguhus Sadda earenoamas olmmozin
gii lea veahas eatnis vuohkai ja veahas ahcis vuohkai,
muhto gii dattege lea aivve ies.

8 Calbmeeadni lea jorddamovra dahje sealge-
eadni, gii veahkeha eatni riegddahttit.

12

Dal juo mearrasuvva Saddet go mannadi alit calmmit
vai ruskes ¢almmit. Mearrasuvva maid Sadda go
stuorra, gievrras nieida, vai unna, Siervves ganddas,
ja galgd go su liiki Saddat gamisin vai cuovgadin.

li oktage sahte mearridit makkarin manna galga
Saddat. Son Sadda goitge nu go Sadda.

Go lea Saddan diekkar mannasealla, de dat

giddana gottui eatni ¢oavjjis. Doppe lea muosset

ja oadjebas, ja doppe 0azzu manna biepmu eatni

siste ndhpecoali bokte. Ndhpecoalli lea dego jodas

dahje suotna eatni ja mana gaskkas. Manna ii oppa

vuoinna ge ies, muhto oazzu buot maid darbbasa
nahpecoali bokte.




raiggis mii lea cissaraiggi manabealde.
Eanas manat bohtet oivviin ovddimus
olggos. Go olles manna lea olgun, de
c¢uohpastuvvo nahpecoalli gaskat,
muhto dan ii dovdda mannd. Manna
lea dusse unna nahpas dakko gokko
nahpecoalli lei gitta.

Eai buot manat riegat dainna lagiin.

—1 Muhtin manat riegadit ovdal go leat
garvvisin Saddan ja muhtimat fas mannil. Muhtin manaid
opererejit olggos. Dalle Cuhppet raiggi eatni ¢oavjai ja
loktejit mana olggos, ja dat orru leamen vuogas vuohki
boahtit olggos. Manat geat riegddit ila arrat, eai leat
ollasit laddasat. Sii fertejit veallat lalldhagas® ja oazzut
veahki eallit dassazii go ieza birgejit.

Mdnna Saddd ja sogastahttd eambbo ja
eambbo iezas. Go leat njeallje manu
gollan, de lea eatni ¢oavji sturron nu
olu ahte sahttit oaidnit ahte son lea
mdna vuostd. Alggus sahtta eadni
dovdat ahte manna lihkada, ja
mannelas sahttet olbmot oaidnit
ahte ¢oaviji lihkada go manna
Cievccada doppe siste. Sahtta bealji 3
bidjat ¢oavijji vuosta ja gullat go mana || ({
|
5.

Riegddeamit leat lossadat ja gelddolaccat. Go manna
riegdda, son oaidna eatnis ja ahcis vuosttas geardde.
Makkar oavdudahku. Buot eatnit ja dhcit Saddet
sakkarat ilus ja rdmis go ozZzot mana —illoseappot ja
L rdpmaseappot go goassege ovdal.

>

vdibmu lagga.

Dabalaccat vasset ovcci manu ovdal go

manna lea garvvis riegadit, ja dan botta

fertejit buohkat vuordit. Eadni vaiba guoddit man3,
gii stuorru ja stuorru, ja danne son darbbasa olu
veahki ja vuoinnasteami.

Go riegddeapmi lahkanisgoahtd, de ¢eassd manna
vulosguvlui dohko gokko galga boahtit olggos. Dal
lea eatnis hirbmat stuorra ¢oaviji, ja buohkat illudit
dassazii go manna galgd boahtit ja jurddasallet
gii manna lea.

9Lallahat lea kuvgsa, man siste beare drrat riegddan manét Saddet veallat
muhtin diggi.

Muhtin beaivvi dovda
eadni ahte manna
boahta. Dalle lea
manna birrasii
mehterbeali guhkki
ja deadda birrasii
3-4 kilo. Eadnai
lea rah¢amus ja g
bavécas go manna |
galga olggos dan
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Liiki garvvoha olles rupmasa ja heive aiddo dutnje. Liiki Sadda go mii Saddat. Dadistaga
go mii boarasmuvvat, bahca liiki veahas menddo stuorisin ja Sliettasin. Danne leat boares

olbmuin ndrvvit miehta buot rupmasa.

Liiki lea ieSgudetlagan ieSgudege sajis rupmasis. Muhtin sajiin dat lea asehas ja linis nu mo muoduin ja
giehtaselggiin. Eara sajiin fas lea assdi ja garas nu mo corbmavaibmosiin ja juolgevuoduin. Don sahtat ie$
iskat.

Liiki suddje rupmasa ja varuha ahte dat lea aiddo muttagit liekkas siskkil. Juohke sajis liikkis leat unna binna
banna raiggdzat maid ¢ada rumas luoitd

bivastagaid.

Go mii menddo sakka bahkkanit, de
rahpasit bivastatraiggit ja luitet olggos
liegga bivastaga. Ravisolbmot luitet

birrasii lihtterbeali bivastagaid juohke
beaivve. Manat eai bivastuva nu

+ olu. Go mii viehkat ja go lea bahkka

olgun, de bivastuvvat liigeolu.

r Go mii goallut, giddanit bivastat-

J raiggit vai liekkas bissu rupmasa
siste. Go goallut hirbmasit, de bohta-
rastet lilkeguolggazat. Dalle Sadda
lieggaseabbon guolggaid vuolde.

Liiki varjala min nu ahte baktearat
ja virusat, main sahttit buohccat, eai
! beasa ¢ada ja sisa. Go bassat liikki, mii
doidit eret duolvvaid oktan baktearai-
guin ja virusiiguin. Lea deatalas giedaid
bassat ovdal go borada, amaset baktearat
ja virusat ¢uovvut biepmu mielde ¢oavjai.

Suorpmain ja juolgesuorpmain leat gaccat

liikki alde. Gaccat Saddet oktila¢¢at. Daid

ferte ddvja cuohppat amaset leat ovddas. Mii

eat dovdda maidege go ¢uohppat gaccaid ja

vuovttaid. -

_1 lihtter
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Masa juohke sajis liikkis leat guolggat.
Njuni alde leat guolggat nu unnit ahte
illd oidnojit, muhto oaivvis gal oidnojit
bures, earret muhtin njuoratmandin ja
muhtin boares adjain.

Mii lahppit sullii Cuodi vuovtta ja
guolgga juohke beaivvi, muhto Saddet
fas odda vuovttat ja guolggat. Buot
ravisolbmuin leat guolggat giedaid vuolde ja siehpat
vuolleddbiid birra. Dat ihtet ieSalddes dan agis go gal-
get. Muhtin olbmuin leat olu guolggat ja vuovttat ja
muhtin olbmuin fas uhccan. Dabalaééat leat albmain
dahje dievdduin eambbo guolggat rupmasis go
nissoniin.

Lea vuogas go liiki lea goikkis ja buhtis, muhto ii leat
varalas leat duolvvasnaga muhtin digge ja de bgsadit

manna.

Go mii jorralit ja drpasSuvvat, sahtta
Saddat arpa liikai. Dat lea havvi. |
Muhtimin varda havvi, muhto "
fargga dat skdartu. Dalle lea rumas |
buoridisgoahtan havi. Juos skarton
havvi beassa rafis savvot, Sadda liiki
seamma buorre fas go lei ovdal. l»
Juos guoskat bahkka dvdnasii, de mii
buolasit. Dat bavé¢aga hirbmadit. Dalle
lea deatalas doapmat doallat buolldnhavi galbma
¢azis guhkibut go girttasii.’ Dalle ii soaitte oppa
dovdot ge ahte lea buolasan.

Go beaivvas goarda liikki, de dat alggus ruvssoda

ja de ruskkoda. Ruskes ivdni orru liikki seallaid

siste. Dat ivdni suddje beaivvaZza vuostd
dego beaivvaslasat suddjejit calmmiid
beaivvascuovgga vuosta.

li buohkain leat dibbas ovttalagan liiki.
Nuppiin lea ¢uvges liiki ja nuppiin fas
gdpmaset liiki. Nu go muittat, de leat mii
ieZamet eatni ja dhci seallaid seaguhus, ja
nu lea min liiki maiddai. Mii arbet iezamet
vahnemiid liikeivnni.

Olbmuin geat bohtet ieSgudege oasis
mailmmis, lea ieSgudetlagan liiki. Muhtimat leat
cuvgesvaragat ja muhtimat leat gdmisvaragat.
Muhtimat leat dibbas ¢ahppadat nehkui. Olbmot
geain lea seavdnjadeamos liiki, bohtet daid
guovlluin mailmmis gos lea eanemus
beaivvadat. Sevdnjes liiki suddje bures
bahkka beaivvaza vuosta. Olbmot
geain lea ¢uvges liiki, eai gierdda nu olu
beaivvaza. Muhto liikeivdni lea dusse
olggumusas liikeseallain. Siskkabealde lea
buohkain okta ivdni.

Sahttit dadjat ahte mii dego veahas
sardnut liikki bokte. Juos mii heahpanit
dahje suhttat, de ruvssoda ja lieggana
liiki. Go mii ballat, de liiki galbmo ja
bivastuvva. Dan lahkai sahtta olbmo
olgguldas olu ¢3jehit.

Lea buorre dovdat go earat njavkkadit
min liikki. Dan mii dahkat go aigut leat
Siega gudet guimmiineamet. Dalle

mii buorrestit ja njavkkadit gudet
guoibmdamet.

" Girtat lea gierdat galbmasa dahje buollasa.



Qaidnu .

Seavdnjadasas eat oainne maidege. Go lea binnds ¢uovga, de oaidnit veahas, muhto dalle
eat Cuovggat! ivnniid. Buot maid oaidnit leat ratnasat dahje ¢ahppadat, ja mii fertet arvidit
mat dat leat. Go lea muttagis Cuovgat, de oaidnit sihke ivnniid ja davviriid. Juos lea menddo
cuovgat, mii darbbasit beaivvaslasaid suddjet ¢almmiid Serres Cuovgga vuosta.

Calbmi lea dipma gahkka® mii lea ¢albmeluoma duohken. Calbmeluomas leat ¢albmeguolggat mat
suddjejit calmmi amaset luonit beassat ¢albmai. Mii ravkit ¢almmiin juos juoga boahtd menddo lahka
¢almmi. Gulbmeguolggat suddjejit calmmiid nu ahte ¢ahci ja bivastagat golget goaidda®® ¢almmiid meatta.
Go mii ravkit, de bassa ¢albmeluopma ¢almmi gatnjaliiguin vai ¢albmi bissu buhtisin. Gatnjaliin leat
avdnasat mat goddet baktearaid. Calmmis doidasit luonit ja gatnjalat oaraZa raigge ¢albmegeafzis
Cottardigge.

Guovdu ¢almmi lea unna ¢ahppes rdiggds maid mii gohcodit gollazin. Dat fuolaha ahte boahta doarvai
¢uovga calbmai. Go lea unnan €uovga, de lea gollas stuoris ja luoita olu ¢uovgga ¢albmai. Go ¢uovga lea
skuotnjat?, de stuorru gollas ja luoita sisa olu cuovgga. Go lea Serres cuovga, de unnu gollas ja luoita sisa
unnan Cuovgga s, ¢ ai, de basku raigi — gollas geassa coahkkai.

"' Cuovggahit lea go oaidna earuhit ivnniid ja davviriid.
12 Calbmejorbadas, calbmegéhkka.

\ ._r 3 Olggobeale, birra.
N " Skuotnjat lea dakkar mii cuovga heittogit dahje uhccan.




Go lea ¢uovgat, de baita veahdas cuovga buot biergasiin min birra. Dat cuovga baita gollasraigge ¢albmai
ja dan sisa. Doppe siste leat eatnat ieSgudetlagan seallat mat earuhit leat go ¢uvges vai sevdnjes dinggat,
ja leat go dain ivnnit. Dat seallat diedihit viidaseappot vuoignasiidda, ja vuoignasiin gavnnahit maid mii
oaidnit. Vuoignasiin sahttit maiddai arvvostallat leat go mii dan ovdal oaidnan.

Mii sahttit calmmiid lihkahit ja geahccat dasa

masa haliidat. Calmmis lea linsa man sahttit

muddet vai oaidnit Cielgasit dinggaid mat Q@@
leat dibbas lahka dahje guhkkin eret, muhto

eat sdhte oktanaga oaidnit Cielgasit lahka ja

guhkas. Johtalusas sahttd vattis arvvostallat maid

lea deatala¢Camus geahccat, danne fertet gulul

johtit ja bures geahccat birra. o
{8
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Muhtin olbmuin lea vanes oaidnu, ja sii
darbbasit atnit ¢albmelasaid. Calbmeldsat
veahkehit ¢albmecuocca muddet nu ahte
oaidnit Cielgasit.

Muhtin olbmot eai oainne maidege. Sii
leat sovkkenat dahje calmmeheamet ja
fertejit birget oainnu haga. Muhtimin
sahttd leat vattis. Galggaseimmet
geahpidit sin dili.

Calmmit leat maiddai oassi rupmasis.
Go mii leat ilus ja moddjat, de oidno
dat min ¢almmiin. Go mii ujostallat,
leat suhtus dahje vdivvis, de oidno
datge ¢almmiin. Go mii leat hui vaivvis,
de golget nu olu gatnjalat ahte govdet
badjel.




Gullu

Go lea dibbas jaskat, de eat gula

maidege. Go jietna lea vuollegas,

de lea vattis gullat. Go jietna lea

muttagis allat, de gullat bures. Juos
' jietna lea menddo allat, de sahttit
k. doallat giedaid beljiid ovddas vai
: :‘“ jietna vaidu.®

/ L’J 5 Vdidut lea 3addat vuollegeabbon dahje unnibun




Bealjit leat rahkaduvvon nu ahte ¢ohkkejit jiena bures, earenoamazit dan jiena
mii boahtd ovddal ja gilggal.’® Mii jorgalit oaivvi jiena vuosta vai mii buorebut
gullat dan. Jietna manna bealljerdigdi ja bealljebohci rdigge sisa.

Bealljebohci siskkimusas lea bealljecuozza. Jietna dahka ahte bealljecuozza
sparaida. Bealljecuocca duohken
leat muhtin davttazat mat

maiddai sparaidisgohtet, nu mo
bealljecuozza. Unna lanjaza gos
bealljedavttazat leat, gohcodit
gaskabealljin.

Bealji duohken lea vel nubbi cuozza
~ mii maiddai sparaidisSgoahta go
jietna olle dohko. Dat doalvu jiena
vel siskeliidda gullanseallaide.
Gullanseallat addejit dahje

ipmirdit makkar jietna dat lea,

dasgo buot jienat sparaidit veahas ieSgudege |ahkai. Dat seallat diedihit fas
vuoignasiidda, mat gdvnnahit mii dat lea maid mii gullat.

Mis leat guokte bealji mat leat goabbat bealde oaivvi, ja danne mii gullat
seamma jiena guktuid bealde. Dainna lagiin sahttit dlkibut gavnnahit gos
jietna boahta. :

Bealjit eai leat ovttalaganat. Muhtimiin leat unna bealjazat, ja
muhtimiin fas stuorra bealjit. Muhtin bealjit leat lavgadat’ ja
muhtin bealjit leat skih¢éasat®®

Makkar nehkui bealjit leat,
c¢uovvu soga, nu go liikeivdni
ja ¢albmeivdni ge.
Bealljebohciid seinniin
boahtd gahcdi, mii lea
sierraldgan bivastat

mii cohkke luniid ja
baktearaid. Gah&ci
buhtista beljiid dan

lahkai ahte dat ¢ohkke
ruskkaid ja baktearaid
olggos jodedettiin. Gahcci
boahtd ieS olggos.

Juos mii éuoggut juogamainna bealljerdiggi, de notkat gah¢i siskelebbui ja dainna séahttit skaidnet rasis
biergasiid bealji siste.

Muhtin olbmot gullet hejodit ja fertejit atnit gullanapparahta. Apparahta bajida jiena vai Sadda
geahppaseabbun gullat. Buohkaide geat gullet funet, galga hallat liigecielgasit.

Muhtimat eai gula oppanassiige. Sii leat bealjeheamet. Dalle lea deatalas ahte sii oidnet su njalmmi geainna
halestit vai besset «lohkat njalmmis» ja dego arvidit makkar saniid sii dadjet.

Maiddai min geat gullat bures, sahtta leat bodnjai 4ddet mii dahka dihto jiena juos eat oainne gos dat
boahta. Don daiddat ipmirdit dal ahte mii darbbasit sihke ¢almmiid ja beljiid aicat ja addet dan mii min birra
ddhpdhuvva.

6 Siiddus
7 Deahttasat
8 Geaigdjit 19



Vuoinnahat

Dal leat gullan rumasosiin mat leat min olggul — nu go liiki,
bealjit ja ¢almmit. Muhto dal galga sahka dain osiin mat
leat min siste, ja maid mii eat oainne..

Olu dahpahuvva min o
rupmasa siste, muhto mii
eat smiehta dan birra. Nu \\ F,,/‘\,.f
lea ovdamearkan vuoinna-
nasain. Dabalac¢at mii eat
dovdda ahte mii vuoignat. Vuoignan manna
ieSalddes.
Mii vuoignat oktilacéat, ijatbeaivai, oadedettiin
ja gozedettiin. Mii oaidnit olggul go olmmos
vuoignd. Go mii rohttet dimmu sisa, de dievva
aibmu geahppaide ja raddevuovda stuorru. Go
aibmu manna olggos, de guorranit geahppat ja
raddevuovda unnu fas.

Mii vuoignat sisa njunneraigge dahje njalomeraigge
ja Cottaraigge vulos. Dasto manna aibmu giehkarii,
mii juohkasa unnit ja unnit bohciide. Loahpas
aibmu olle binna banna geahpesbuljiide mat leat
siskkimusas geahppain.

Buot rupmasa seallat darbbasit dan dimmu maid
mii vuoignat sisa. Geahppain valdet rukses varra-
seallat dimmu mielddiset buot rupmasa seallaide,
ja dat mannd hirbmat johtilit. Dan dimmu maid
eat darbbas, doalvu varra fas ruoktot geahppaide,
ja dat mannd rupmasis fas olggos go mii luoitit
vuoinnanasa. Buot dat dahpahuvva juohke have go
mii dimmu rohttet sisa ja luoitit olggos.

9 |
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Jietnabaksamat leat masd buot bajimuccas ¢od-
dagis. Go aibmu meattilda® jietnabaksamiid
geahppaide jodedettiin, de ii ddhpdhuva ddba-
la¢¢at miige. Muhto go aibmu lea boahtimin fas
olggos, de mii sahttit ¢avget jietnabaksamiid ies-
gudetlahkai nu ahte dat sparaidit. Lea sullii dego
don livééet bossumin oalgacalmmiid® dahje cuoja-
heamen ¢ohkumiin.?* Dainna lagiin bohtet jienat.
Juos mii atnit sihke jietnabaksamiid, njuokéama ja
baksamiid, de sahttit rahkadit saniid — hallat, lavlut
ja njurgut. Hallat oahpagoahtit unnitvuodarajis
go olbmot hallagohtet
midjiide ja mii gullat
sin. leSgudege riikka
olbmot hallet ies-
gudege giela. Juos leat
riegadan Kiinnds ja gullan
aivve kiinndgiela, de livééet
donge hallan kiinnagiela.
Go eat dddehala gudet
guimmiideametguin,
de geahccalit hallat
eara vugiiguin. Mii
atnit calmmiid, dma-
daju, giedaid ja
olles rupmasa vai
addehallat.

Vuoinnain leat seallat main leat unna guolggazat
mat dahket $liivvi. Sliivai darvanit luonit ja baktear-
at ja virusat mat bohtet sisa dimmu mielde. Guolg-
gat suohpalastet duolvvaid bajas guvlui ja dollet
vuoinnaid buhtisin. Juos Saddet olu luonit dahje
Sliivi vuoinnaide, de gossat, ja muhtimin sahttit vel
gastit ge. Juos dat dibmu maid mii vuoignat sisa lea
hui duolvvas, de eai nagot unna guolggazat buhtistit
vuoinnaid. Dalle sahttet luonit, mirkoavdnasat,
baktearat ja virusat dahkat min buohccin.

Borgguheapmi lea earenoamas varalas. Duhpat-
suova mielde oazzu rumas olu varalas mirko-
avdnasiid ja hui olu ruskkaid. Muhto juos lea vuos
borgguhisgoahtdn, de sahtta leat vattis heaitit.
Danne lea ge buoremus go ii oppanassiige algge
borgguhit! Buot olbmot buhcet nurvos duos das,
muhto doppe gos muhtimat borgguhit viesus,
buhcet buohkat davjjibut nurvos. Dan ganniha
jurdilit juohkehas gii borgguhes.s

' Meattildit lea mannat meatta.
% Oalgacalbmi lea suoidni mii lea
dego bohcci.

2 Kamma.
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Dakterigqi ja deahkit”

Dakteriggi ja deahkit valdet eanemus saji rupmasis. Dakteriggi lea
muhtinlagan stellet mas rumas sorja.?®* Dat stellet lea rahkaduvvon
davttiin, mat leat gdggadat®® ja garrasat. Davttit rahkaduvvet
galkkas, man mii oazzut rupmasii go juhkat mielkki ja borrat

| vuostta.

Dékteriggi ii oidno olggul, muhto suojus?® apparahtain sahtta oaidnit
rupmasa ¢ada. Dalle oazzut suojusgova dakterikkis. Muhtin sajiin
sahttit dovdat davttiid, nu go Cippiin ja dmadajus. Muhtin davttit
leat stuorrat, nu go C¢oarbealis, ja muhtin davttit leat unnit, nugo
suorpmain.

Dakteriggi Sadda oktilac¢at go rumas muduige Saddd. Muhtimat
ozzot alla dékterikki ja muhtimat ozzZot veahas vuollegeabbu
dakterikki. Saddat go mii stuorisin vai unnin, ¢uovvu soga, aiddo fal
nu mo ¢albmeivdni ja eara oasit rupmasis.

Juos olmmos doadja juolggi dahje gieda, de manna dakti gaskat.
Suojusgovas sahttd oaidnit leago dakti doddjon, ja de bidjat gipssa
juos lea darbu. Gipssa siste bissu dakti dibbas starggasin, ja beassa
de savvot rafis. Dakteseallat rahkadit davtti nu ahte Saddd nanus ja
garas fas.

2 Deahkki ja deahkit leat maidddi samegillii ¢agar ja cahkarat. Mdna rupmasa rahkadusa birra dadje boares olbmot agar,
ja olbmuid dehkiid lohke maiddai cagarin. Cagarduvvat méksa deahkkut dahje ahte deahkit (muskelat) sturrot.
2 Heanga. * Stiivasat. * Rentgen.




Juos mii atnit dehkiid olu, de darbbasit mii olu
aimmu ja borramusa. Dan don fuobmat go
viegadat ja stoagat. Dalle vuoinnat johtileappot
ja borranmiella lassana. Dainna lagiin muitala
rumas goas darbbasa eambbo aimmu ja biepmu.

Muhtin olbmuin leat unna deahkazat ja muhtin
olbmuin leat stuorat deahkit. Davja leat ganddain
stuorat deahkit go nieiddain, muhto eai ganddat
leat alo gievrrat go nieiddat. Dehkiid ferte geava-
hit olu vai dollet rupmasa doaimmas. Juos mii
dehkiid unnan atnit, de vaiba ja njuolvu rumas
johtileappot. Mii atnit olu dehkiid go vaccasit,
stoahkat, dansut, ja laSmmohallat. Go mii dan
davja dahkat, de givrot deahkit ja rumas ¢agar-

Davttit leat gdggadat, ja sahttet dusse lihkadit laddasiid duvva. Ja olles rupmasii Sadda buorre dovdu.
bokte. Muhto dakteriggi livééii goitge orron aibbas jaska o . o )
juos mis eai livé¢e deahkit ja ¢ahkarat. Go deahkit ja Olu ravisolbmot cohkkajit jaska kantuvrrain

¢ahkarat lihkahit laddasiid mat leat davttiid gaskkas, de ja biillain ja T\,/ dahje diht_c.)ra OVddaf almmév )
mii lihkadit. geavatkeahttd buot dehkiideaset. Sii galggasedje

lihkadit eambbo, nugo manat dahket go duhko-
raddet. Lihkademiin olmmo$ movttaska.

ID§DD15§ ]

Mis leat deahkit mat stivrejit buot laddasiid rupmasis
— Cielggis, niskkis, giedain, julggiin, coarbelun Ja veI
suorbmageziin ge. Juolgedeahkit p s
sojahit Cibbeladdasa nu ahte mii sahttit
¢egnet. Cielgedeahkit sojahit ¢ielge-
laddasiid nu ahte mii sahttit gopmirdit
ja geahccat eatnamii, ja giehtadeahkit
sojahit suorbmaladdasiid nu ahte mii
sahttit lidiid coaggit.

Raddevuovdda siste ja ¢oavjjis leat
mis deahkit mat ieSalddes barget. Dat
cahket borramusa Coliid ¢ada ¢oavjai ja bumpejit vara
vaimmu ¢ada ja gesset
dimmu geahppaide
almmad min jurdilkeahtta.
Muhtin deahkit sahttet
lihkastahttit njalmmi, ja
muhtin deahkit fas sahttet
geasasit jietnabaksamiid.
Dalle sahttit hallat dahje
laviut dahje boagustit.

Go mii lihkadit, de atnet
deahkkeseallat dimmu ja
biepmu.




Biebmosuddadanoalll

Juos rumas galga eallit, de ferte oazzut borramusa ja - ﬁ _ ,’
juhkamusa. Mii oazzut rupmasii manggaldgan bibmosiid®® ¥ ]
go borrat ja juhkat, muhto rumas ii sahte atnit buot daid. £ £
Borramusa fertet smavvet — suoskat, njiellat ja suolbmudit
— vai ie$gudetladgan bibmosat bohtet avkin ja seallat sdhttet
valljet daid bibmosiid maid darbbasit.

Neallje bibmosa leat valjis borramusas. ja dat leat
proteiinnat, karbohydrahtat, buoidi ja ¢ahci.

PROTEIINNAID darbbasa rumas go
galga rahkadit odda seallaid, dasgo
geazos aigge japmet muhtin viessalan?
seallat, ja rumas ferte rahkadit odda
seallaid.

Manat darbbasit olu proteiinnaid vai
sin rupmasat sahttet rahkadit olu odda
seallaid ja Saddat ja stuorrut. Mielkkis,
laibbis, vuosttas, guolis ja bierggus leat
eatnat proteiinnat. Vitamiinnaid oazzut
vel lassin go borrat diekkar borramusa.
Vitamiinnaid dérbbagit dugée veahas. YEl
Sahtat govahallat ahte proteiinnat
leat fiellut ja spihkdrat maiguin
hukset odda seallaid, ja vitamiinnat
leat fas saha ja veaiir.

BUOIDDI eat darbbas olu. Eat darbbas
eambbo buoiddi go dan maid oazzut

go borrat guoli, bierggu ja vuosttd ja go
juhkat mielkki. Budetlasttain ja gdhkuin

ja njdlgosiin lea valjis buoidi, nu ahte daid
galggaseimmet borrat dusse duollet dalle.

—— i .,-r/fwﬁ
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" CAHCI ¢uovvu mas alo daid avdnasiid
' mat leat borramusas. Dasa lassin lea
olu ¢ahci buot juhkamusain maid mii

karbohydrahtaid oktan fiiberiiguin.

Fiiberat leat dakkar borramus maid

seallat eai darbbas. Muhto Coalit ]
“mielde.

darbbasit fiiberiid, go dat hoiget ‘(%A

borramusa ¢oliid cada. Roavvalaibbis o,

ja budehiin ja Saddosiin ja ruotnasiin -

leat karbohydrahtat oktan fiiberii-

guin. Fiiberat leat buorit ¢oliide. Niso-

ldibbis, sohkarjuhkosis,? njalgosiin ja

jieknaldvccas leat olu karbohydrahtat,

muhto eai fiiberat.

% Biepmus lea biebmodvnnas dahje dvdnasat main biebmu lea rahkaduvvan. ¥ Véiban. 2 Energiija lea drja. % Sohkarjugus lea bruvsa. ** Golgat dahje goaikut veahds




Buot borramusain lea njaddi**
ja hadja. Mii haksit ja maistit
njuniin ja njuokéamiin. Muhto
gosa Sadda borramus maid mii
coggat njalbmai?

Juos seallat galget oazzut bibmosiid borramusas, de ferte dan mollet.
Alggus mii suoskat dan baniiguin. Njalmmis dat seahkana ¢olggain ja
$adda muhtinldgan suohkadin®: man mii njiellat.

Borramus joatkd de Cottardigge ja giehkardigge vulos ¢oavjai. Coavijjis
dat njarbboda ja smavvuda eambbo ja eambbo ja seahkdna bures.

Coavijjis duvdasa borramusg sdhppasii.3* Doppe biebmu njarbboda ja
smavvuda vel eambbo. Dal lea borramus Saddan guomun ja lea oaidnit
dego malli. Bibmosat njammasit sdhppasa skitni** sisa. Doppe viezza
varra bibmosiid ja doalvu daid miehta rupmasa vai seallat besset valljet
daid bibmosiid maid haliidit.

li buot njammas sisa. Dat mii bahcd sdhppasii, manna gassacoallai.
Dakko gokko gassacoalli 4lgd, lea obbalagga.®* Sii geaidda Sadda vuolsi®®
obbaldggai, fertejit Cuohpahit dan eret. Dan haga birgejit bures.

Fiiberat ja bdzahusat mat coagganit gassacoalldi, duvdasit viiddseappot
ja Saddet duotkan.? Go lea gartan olu duotka gassacoallegeahdai, de
fertet baikkasit. Cahci mii bahca liiggas rupmasii, manna manimudéaide
ja Sadda guzzan. GuZza golgd guzzarahkkui, ja go lea olu guzza ¢oahkka-
nan dohko, de fertet cissat dahje guzzat. Dat manna iesalddes.

Juos mii borrat menddo olu borramusa, de bahcd muhtin rdje liiggds
borramusas manna go seallat leat ozZzon dan
maid ddarbbasit. Liiggi vurke rumas duokko
dakko. Juos borrat menddo olu buoiddes- ja
sohkarborramusaid, de lossut ja buoidut. Sii
geat leat buoiddit, sdhttet borrat unnibut

ja seaggut fas. Dalle golaha rumas dan
borramusa maid lea vurken. Rupmasii lea
buoremus juos mii boradit muttagis aigebajiid.

BANIID mii darbbasit biepmu suoskamii
ja smavvemii, ja daid berre bures diksut.
Baniideamet galgat geallat amaset baktearat
s darvénit daidda ja dahkat raiggiid.
Iy - \\ Unnin mis leat mielkebanit. Dat luovvanit ja
Wi A 'Saa.) vy iy . Y
4 w'a_,[ \-QT.‘ gahccet olggos njalmmis, ja de Saddet odda
banit mat galget bistit eallinagi. Mielkebanit

Ve . L luovvanit ie7a go galget.
& (0 ik Z0
= =T T 9 Njaddi lea mistu, méhku dahje smahkka. *2 Suohkat lea buvru. ’-:r?-ﬂ;

33 Sahpas lea birascoalli. 3* Mérfe «ndhkki», <nahkki» mii lea Coavijis, Coliin ja
vaimmus. * Guomolaggd, coallemohkki. *Vuol3i lea go lea «boalddahat» mii
vuolSu. ¥ Dat mii lea Coliid siste ovdal go boahtd olggos ja Sadda baikan.
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Vaibmu ja varra

Vaimmu ja vara birra it soaitte smiehttan nu olu.
Vdibmu lea masa guovdu ratti, muhto veahdas eambbo
gurutbealldi. Dat lagga® ja bumpe vara oppa aigge,

vaikko vel it fuopmas dan. Buoremusat dan fuopmasat
go johtilit coahkka.

Vaibmu lagga ieS almma min barggatkeahttd. Dat bumpe vara miehtd rupmasa,
darbahassii* johtilit. Go mii rahc¢at dahje viehkat dahje ballat, de coahkka vaibmu
johtileappot ja bumpe vara johtileappot birra. Don it fuopmas ahte vaibmu lagga
juos it iskka dahje guldal, nu jaskadit barga. Doavttir sahtta guldalit du vdimmu
guldalanappardhtain — stetoskohpain — ja sahtta gullat mo vdibmu cavgi ja
loazz4, odda oddasis. Vaimmus johta varra varrasuonaide miehta rupmasa.
Olu olbmuin sahttd muhtin varrasuonaid oaidnit liikkis, nugo giehtasealggis.

i

ras I f L

Varrasuonat leat dego bohcit maid ¢ada varra johta buot seallaide. Dearvvas
dibmu ja borramusa bibmosat maid johtet vara mielde dohko gosa galget.
Dan maid seallat eai darbbas, valda varra mielddis ja doalvu manimuccaide
vai mii sahttit guzzat eret dan maid rumas ii iggo vurket doaisttazii.*> Aibmu
maid mii eat darbbas, manna ruovttoluotta geahppaide ja mii vuoignat dan
olggos fas. Don oainnat ahte varraseallain lea olu bargamus.

/o
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Varas lea ¢ohkkes,* rukses ivdni. Ruksesivdni lea rukses varraseallaid

siste. Dat giktet* dimmu miehta rupmasa. Eara varraseallat, main ii leat
ruksesivdni, dahket olu eara bargguid. Muhtimat goddet baktearaid,
muhtimat ohcet varalas avdnasiid ja earat barget olu eara avkkalas bargguid.

7
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Buot varraseallat govddodit varragolgosis.®* Das leat avdnasat mat leat
boahtan biepmus maid mii leat borran, proteiinnat ja karbohydrahtat ja buoidi
ja ¢ahci. Varragolgosis leat maiddai diedut ja suollemasvuodat ja olu oavddut.*
Jodedettiinis miehta rupmasa fitna varra geahppain vieZzzamin dearvvas dimmu,
maid buot seallat darbbasit. Geahpesseallat valdet dan dimmu maid mii vuoignat
sisa, ja hahket* dearvvas dimmu varrii. Aibmu boahtd varrii veaha veahaziid mielde.
Rukses varraseallat valdet dimmu mielddiset. Aibmu mii lea adnojuvvon, manna vara
mielde geahppdide, ja mii vuoignat dan olggos fas.

% Go vaibmu ja varrasoatna coahkka. ** Nu olu go darbbasuvvo, darbbu mielde. * Mannelii. ' Coahkkat lea go ivdni lea seavdnjat.
“ Giktit lea fievrridit, gikta lea fievrradus. * Golggus lea varas dat mii lea dego maihli dahje sahppi. * Oavdu lea stuorra imas.
“ Hahkat lea doalvut dahje leveret.

£
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Varra fitnd maiddai ¢oliin viezzamin bibmosiid maid Coalleseallat leat njamman
biepmus. Dat bibmosat ¢uvvot varragolgosii ja juhkkojuvvojit buot seallaide miehtd
rupmasa. Birrajohtimis finada varra vuoivasis maid. Vuoivvas lea olgesbealde ¢oavijjis

ja goziha visot vattis davdnasiid mat bohtet rupmasii. Vuoivvas rahkada maiddai odda ja
darbbaslas avdnasiid maid seallat darbbasit, muhto maid eai mahte ieza rahkadit. Vuoivvas
dahka maid olu eara deatalas bargguid, ja Corge ja fuolaha ahte varas leat visot dvdnasat mat
galget. Muhtin varraseallat suddjejit min amamet buohccat. Birra jodettiineaset rupmasis dicet
dat varraseallat leat go baktearat dahje virusat njommon min rupmasii ja dahkamin vahaga. Dat
leat min iktiseallat. Dat diedihit eara seallaide, mat dearahit* ja borralit baktearaid ja virusiid ja bilidit daid
amaset dahkat davdda. Daid seallaid gohcodit hoaidiseallan.

Varas leat maiddai seallat mat sahttet savvohit haviid. Go mii vardigoahtit, de dahkagohtet dat seallat gara. li mana
guhkes aigi dan rajis go vardigoahtd dassazii go vardin bisana. Go vardit, de massit veahas vara. Dat ii daga maidege,
dasgo rupmasis lea valjis varra, ja oppa aigge rahkaduvvd odda, dearvvas varra.

* Cahcefahtti lea quzzarahkku.
" Dearahit lea boahtit johtilit dahje fahkkestaga.
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Hoalda

Vuoignasat leat bures raddjojuvvon oaivvi sisa ja leat ovddolas*®
oassi rupmasis. Vuoignasat holdejit* rupmasa. Calmmit, bealjit,
njalbmi, liiki, njunni ja olu eara oasit diedihit vuoignasiidda maid
mii oaidnit, gullat, dovdat, maistit ja haksit. Visot daid dieduid
vuoignasat ¢ohkkejit ja vurkejit, ja de lea mis juoga man birra
jurddasit.

Mo mii jurdagiid rdhkadit, ii diede oktage. Jurdda boahta fahkka, ja jurddasala-
dettiin bohtet odda jurdagat. li baljo mihkkege mailmmis leat nu imaslas go dat.

Jurdagiiguin mii sahttit stivret rupmasa. Go mii leat jurddasan juoidd ja
mearridan juoida, sdddejit vuoignasat dieddhusaid rupmasii.
Diedahusat johtet ovdan ruoktot nearvvaid bokte. Nearvvat
leat dego telefonjohtasat mat mannet vuoignasiid sisa
ja olggos fas doppe — olu binna banna, seakka '
diedahusjohtasat.

Go mii vaccasit, de vuoignasat gohccot nearv-
vaid bokte juolgedehkiid lihkahit ¢oarbeal-
laddasiid ja Cippiid ja julggiid, ja nu mii vazzilit.

Dieddhusat mannet snahppasit nearvvaid
mielde, nu johtilit ahte illd hahppehit jurdilit ge.
Vuoignasat darbbasit diggi gdvnnahit mo rievttes
Iahkai diedihit. Jurddas man guhkd manna ferte
harjehallat ovdal go viehkala.

Go mii oaidnit ja gullat, maistit ja haksit ja dovdat,
de muosahit® mii juoida. Vuoignasat ¢ohkkejit
feardniid ja jurdagiid maid bidjet oktii ja ¢atnet nuppi nubbai. Ddinna lagiin mii oahpa-
hallat. Olu das maid mii oahppat, mii muitit, ja dan maid muitit, sdhttit geavahit eara

vvvvv

Go don buolasat bahkka vuossanplahttii, de muittdt dan nuppe have go dahkd miela
guoskkaldahttit bahkka plahttii, ja dalle don it daga dan $at. Dalle leat oahppan
juoida.

vvvvv

ovttastit ja sehkket veahas das maid leat muosahan veahas dainna maid leat jurdda-
San. Dainna lagiin mii fuopmasit odda jurdagiid. Miellagovahallamat ja jurdagat
sahttet Saddat juonin juos atnit rupmasa. Dain sahttet boahtit muitalusat dahje Suonat
dahje sargosat dahje danssat dahje aibbas eara.

“ Oavdu lea imas, ovddolas lea imaslas. “Holdet lea stivret ja dimmahussat. Hoalda lea stivrejupmi ja fiehttu. * Muosahit lea vasihit dahje
fearanastit diccuid veagas. *' Hoksat lea gavnnahit dahje fuobmat. ** Miellagovahallan lea fantaseren.
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Go rumas lea vaiban, gohccot vuoignasat min
nohkkat, ja dalle mii viessat.>®* Go mii oaddit, de
vuoinnasta rumas, ja juohke oassi das muossana®*
vuoinnastettiin. Oadedettiin dahket jurdagat nu go
ieZa dahttot. Jurdagat ¢ohkkejit gahppalagaziid®
buot das maid mii leat muosahan ja jurddasan ja
bargan ja maid mii haliidit ja doaivut. Dalle mii
leat niegadeamen.

Go idit fas Sadda, mii morihit ja rumas p~
doaibma olles leavttus dahje leahtus — dasgo dé%‘ _
lea vuonis.*® Go rumas balle vuoinnastit dalle go §
darbbasa, de leat mii sakka eambbo virkui
go leat gohcimin.

3Viessat lea vaibat. ** Muossanit lea gululdaga, muossedit dahje
rafalaccat doaibmagoahtit. ** Gahppalagat lea bihtdt dahje oasit.
%Vuonjis lea dalle go lea olldsit vuoinnastan. 2




Ovdaneapmi

—Dan rajis go mii riegadit ja dassazii go boarasmuvvat, ddhpahuvva olu min
rupmasiin ja jurdagiiguin. Go mii leat vida jahkasaccat, de leat earalaganat
go dalle go leat nuorat dahje ravvasat dahje boarrasat. Don dovddat ies
hte eardhuvat — rumas ovddna. Muhto don leat fal don alelassii.

vvvvv

vvvvv

maid muitit, sahttit fas viezzat vuorkkas ja atnit nuppe vuoro. Dadistaga ahtanussa vuorka eambbo ja eambbo.
Buot olbmot leat ieSgudetlaganat, ja mii sahttit oahppat juoida buohkain geaiguin mii gadvnnadit ja gdimmadit.>” Mii
sahttit hdlestit ja lonohallat jurdagiid gudet guimmiideametguin.

Rumas Sadd3, ja don fuopmasat ahte biktasat leat unnon. Du mielas orrugohtet boares stohkosat suivadat®® ja dus

vvvvv

manna.

Oppa aigge mii Saddat boarraseabbon. Rupmasis oidno man boaris olmmos lea. Neahku®® ja jietna ja lihkastagat
earahuvvet dadis go digi manna. Visot maid mii oaidnit ja gullat, ja maid mii jurddasat ja dovdat, dahket ahte mii

Earenoamas olu ddhpahuvva rupmasiin 10 ja 18 jagi gaskkas. Dan agis rumas rahkkana
rdvasmuvvat. Dat oidno olggul ja dovdo siskkil. OImmos liikosta alkit ja berostiSgoahta iezas
irupmasis. Dat aigi gohcoduvvo ravasmanahkin.®® Nieiddat rivdet sin lahkai ja gdnddat sin
I[dhkdi, muhto buohkat dovdet ahte juoga odda ja imas lea dahpahuvvamin.

Ganddain jietna roakkasma® veahas. Sidjiide Saddagohtet sepmonat, ja guolggat
giedavuliide ja siehpat vuolledabiid birra. Cihppa ahtanussa ja stuorru, ja rumas
rahkadisgoahta siepmanseallaid.

PR -

Nieiddain Saddet guolggat giedavuliide ja siehpat vuolleddabiid birra.
L Ci¢cit sturrot, ja rupmasa siste laddet unna manneseallazat.
Juohke manus luovvana okta ldddan mannesealla mii
sahttd Saddat mannan juos dat deaivida siepmanseallain.
i Seammas rahkada goattu olu odda seallaid ja rdhkkana
::-" dustet dan mii sahttd Saddat mannan.

- s
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5 Géimmadit lea ovttastallat.
' %8 Suivat lea ahkit dahje dolkadahtti.
" 9 Neahku lea makkarin olmmo lea oaidnit
6 Rédvasmanahki lea olbmoldddandigi dahje pubertehta.
6" Roakkasmit lea go jietna Saddd roaggaseabbun, roavvaseabbun, roattusin.
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Dabalaccat boahtd mannesealla okto, go ii leat [

deaividan siepmansealla. Nuba ii Satta ge manna. |
Dalle goattu Corggoda. Dakkar ¢orgen gohcoduvvo |
mannodavdan. Dalle luovvanit odda seallat goatus, ‘
varda veahas, ja de golget goattoseallat ja muhtin
varraseallat hahcis olggos. l|
Mannodavddat bistet muhtin beivviid ja bohtet
juohke manus. Muhtin nieiddat oZzZzot manno-
davddaid go leat 10 jahkasaccat ja muhtimat dalle

go leat 16 jahkasacdcat. Dat bohtet iesalddes dalle go
galget. Muhtimiid mielas lea veahas bavécas ja lossat,
ja muhtimiid mielas dat illd dovdojit ge.

Gdanddarumas ja nieiddarumas leaba dal valbmasat
rahkadit manaid, muhto manna darbbasa ravis eatni
ja ahdi. Danne fertejit buohkat varuhit amaset manne-
seallat ja siepmanseallat gdvnnadit ovdal go ganda

ja nieida diehtiba ahte soai duodai leaba valbmasat
Saddat eadnin ja dhccin.

Suolggaid,®* muhto vissasii Saddet manat
nuorraolmmotZin, ja nuorat fas ravis-
olmmoZin. Jurdagat ja dovddut
rivdet olu dan agis, iige leat alo
nu alki eallit. Muhtimin lea hui
vattis, muhtimin hui soma3,
ja davja gokko

nu vaddasa ja
suohttasa gaskkas.
Nu lea buohkaid
guovdu.

Ravisolbmot leat
agi dafus dego
manndvuoda ja
boaresvuoda gaskkas.

Sis lea davja hoahppu ja olu bargu, ja sii barget ruovttus |
dahje eara baikkis dahje guktuid sajiin. Sii veahkehit sin !
geat leat unnit ja sin geat leat hui boarrasat. Ravisolbmot |
dahttot eallit oadjebasvuodas ja réfis, sihke ruovttus ja ‘
mudui mailmmis. Davja haliidit buoret dili, ja sahttd vattis
vélljet masa lea deatalac¢amus golahit aiggi. Ravisolbmot i
suohtastallet sin vuogiset mielde. Eallin nuppdstuwva ja ‘ & ¢ e
lea imaslas. Boares olbmuin lea buorre dilli. Sii sahtaSedje | _ —— _ __.._. : : )

vvvvv

leat eallan guhka ja sis lea olu jurddaseamus ja olu muitaleamus. Dadjat buot boaresolbmuid mielas lea suohtas
gdimmadit manaiguin, geain maiddai lea buorre dilli. Manat ja ravisolbmot ja boaresolbmot sahttet oahppat olu go
sagastit gudet guimmiideasetguin. HaleSteapmai dahje humadeapmadi lea deatalas bidjat diggi. Muhtin olbmot Saddet
boarraseabbon go nuppit. li oktage diede goas su japminbeaivi lea. Dat lea arvitmeahttun. Heagga nohka seamma
johtilit go alga. Mii ovdal ja manna eallima dahpahuvva, eat diede. Dan mii fertet arvadallat ja oskut.

62Suolggaid lea gululdaga.
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Buozas
ja dearvvas fas

Mii eat fuopmas nu olu e
mo rupmasis manna
juohkebeaivvalacécat.

Gal dat ieS iezas aittarda.
Muhto duollet dalle
rumas veajuhuvva,
dasgo duollet dalle

mii buohccat. Dalle
darbbasa rumas aiggi
ahtat® fas, nu mo Alet
g0 SON 0aZZu NuUrvo

D4 lea Alet. Son lea vida jahkasa$. Lea vuossarga, ja son lea olgun
stoahkamin nu mo lave. Lea arvi, ja go Alet boahtd sisa, lea son
njuoskan. Eahkedis Alet snuolggistisgoahtd. Son gossa ja lea illavejiid. Go
nohkkanaigi Saddd, de lea son bahkas.

Ah¢ei navda ahte Alet lea buozas. Danne son mihtida temperatuvrra.
Termomehter ¢4jeha 38,5. Alehis leat bahkkaliikkit.5

Alehii lea njommon virus. Virus lea darvanan njunnai ja
¢oddagii ja dahkan ddvdda dohko. Nu go muittat,
&, de leat seallat varas mat fuopmasit baktearaid
=4 ja virusiid. Dat leat iktiseallat. Dat diedihit
eard seallaide — hoaidiseallaide® ahte virus
i lea beassan rupmasii.

8 fihtat lea buorrénit dahje dearvvasmuvvat.
5 Bahkkaliikkit lea feber dahje bahkkadavda.
% Hoaidi lea dat gii/mii hoaida dahje atnd métas juoidd.
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Hoaidiseallat $avihit njunnai ja ¢oddagii ja
bilidisgohtet virusiid. Go rumas lea doarrumin
virusiiguin ja baktearaiguin, mii oazzut bahkkaliikkiid.
Nu geavai Aleha rupmasii.

Go Alet moriha mannebargga idida, de ii oro
veahasge adat. Ah&li mihtida temperatuvrra fas, ja
dal dat lea 38,1. Alehis bav¢casta ¢otta. Bealjit maid
bavécastit, ja njunis lea olu snuolga. Alet ferte orrut
ruovttus ja veallat seanggas, iige beasa manaidgardai
vuolgit. Alet dovda ahte son lea buozas.

Ahé&ei gdvdna njunnegoaikkanasaid. Alet velleda oaivi
gavvut, ja ahcci goaikala guokte goaikkanasa goabbat
njunneraigai. Alet $addd veallat oaivi gdvvut veahas
diggi vai njunnegoaikkanasat vaikkuhisgohtet albma
Iahkai. Mannelas mannd ah¢éci apotehkii ja oasta
njunnespraija.

Dainna lea alkit cirgalastit dalkasa njunneraiggiide.
Ruoktot boadedettiin oastd ahcéi bulldid [dibbohagas.
Dalle oaz7u Alet muorjesahpi® ja bulldid. Alehis lea
goiku, dasgo rumas leaiku bivastagaid ja lea bahkkanan
bahkkaliikkiin.

Alet cirgala njunnespraija golbmii beaivai ja juhka liegga
Cahppesjieretsahpi mas leat C-vitamiinnat. Das dbuha
vissa maid. Gaskavahku son stoahka seanggas, muhto lea
ain §liettas ja oadda olu. Ah&&i muitala ahte vaikko sus
lea bavcécas dal, de vaidot bakcasat ja gosahat fargga.
Aleha rupmasa siste rahcet seallat bilidit virusiid ja
ahtadit®’” rupmasa.

Duorastaga orru Alet veadjimin sakka buorebut, ja
bahkkaliikkit leat masa nohkan. Dal veadja seanggas
lihkkat, muhto ferte odne vel orrut siste. Bearjadaga lea
Alet dibbas dearvvas fas ja beassa olggos stoahkat nu go
lave.

% Muorejsahppi lea sakta.
¢ fhtadit lea buoridit go lea buozas. Ahtat lea buorrnit ja 3addat dearvaseabbon.




Muhtimin darbbasa rumas veahas veahki
dearvvasmuvvat fas, earenoamazit juos
bartasuvvan lea.

Da lea Marte. Son lea ovcci jahkasas ja lea Ciek¢amin
spappa skuvllas ruoktot boadedettiin. Fahkkestaga
jorrala spabba biilageidnui. Marte ii muitte varuhit
go viehkala spappa mannai. Dalle ddhpahuvva juoga
issoras. Marte vuojahalla biilii. Son jamalga®® ja vealld
geainnu alde, iige muitte maidege ovdal go moriha
buohccibiillas jodus buohccevissui. Marte suorgana
ja Cierrugoahtd. Miehta rupmasa leat bakcasat,
earenoamazit gurutgiedas.

% Jamalgit lea galmmas mannat



Buohcceviesus iskkada doavttir Martte. Doppe valdet
suojusgova su giedas, ja govva ¢djeha ahte dakti giedas lea
doddjon. Doavttir gipse gieda vai dakti beassa rafis savvot.®®
Seallat adjanit guhka savvohit davtti. Danne ferte gipsa

orrut giedas njeallje vahku. Njeallje vahku lea guhkes aigi
" | Mértte mielas.

Madrte lea nordadan oaivvi maid. Doavttir jahkka su

0zZon vuoinnasdoarggdstusa dasgo lei galmmas mannan

ja iige muitte iezas leamas ruoktot jodus. Danne ferte

Madrte veallat veahad aiggi buohcceviesus ja vuoinnastit

seanggas. Buohcceviesus lea oalle suohtas. Eatni

| guovttos ahciin oazzuba maid orrut Martte luhtte nu
guhka go haliideaba.

Vahku geaZes beassa Marte algit skuvlii fas. Njeallje vahku
manna lihkuhisvuoda mannaba Martte guovttos etniin

buohccevissui valdit gipssa eret. Giehta orru veahas artet
ja amas go lea orron nu guhka gipssa siste. Muhto fargga

r~ lea giehta fas nu go ovdal, ja Marte lea ¢&avddasman’ fas.

Marte lei lihkko$ go ollasit dearvvasmuvai manna
lihkuhisvuoda. Almmai gii vujii Martte ala lei ilus go ii mannan
vearrabut. Soai leaba goappasagat smiehttan man varalas
sahttd leat johtalusas

% Savvot lea go havvi dahje dékti buorrana.
703addat seamma ollis ja dearvvas go ovdal lea leamas.




— '_1 Nuorvvu

Buot mdnat leat nurvos mangii jahkai, ja
davjjit dalvet go geasset. Nuorvvu boahtd go
muhtinlagan virus beassa vuoinnaide ja dahka
davdda. Leat mdanggaldgan virusat mat dahket
nurvo. Don snuolggistat ja soaittdt oazzut

DéVddat Cottabdkcasa, du gosaha ja bealjit ja nierat leat
rasit.
Masa buot davddat maid manat ozzot,
buorranit ieZa. Eatnat davddat bohtet Rumas aiddastahttd nurvo, nu ahte davda
virusiin ja baktearain maid iktiseallat ja vaidu’ ja nohka. Juos njunni oalat dahppasa,”
hoaidiseallat diddastahttet.” Dat darbbasit de sahtta njunnecirgganas abuhit. Dabalac¢at
veahds aiggi, ja olmmos lea buozas muhtin olmmos ii buohcca hirbmasit go lea nurvos.
beivviid. Juos orru nuorvvu bahkkemin, de sdhtta borrat
liige C-vitamiinnaid muhtin beivviid. Ja sahtta
M4dnnd sahttd mangga lahkai dovdat mo gulaskuddat leat ‘Qﬁé
son lea buohcci. g0 eardin buorit ; pro—
¢ neavvagat. -
%r |
- - - Y

Bealljecirggohat

Eatnat manat oZzZot bealljecirggohaga go leat nurvos. Davja lea dusse rassivuohta
mii boahta nurvos, muhto muhtimin boahta bavccas baktearain mat leat beassan
ja giddanan unna oaraZii,”* mii manna bajimusas njielus gaskabealljai. Dalle
dievva siedja bealljecuocca’ siskkabealldi ja
| deaddd bealljecuocca vuost3, ja dat lea hui N TR
gujis.”® Dat sahtta buorranit iesalddes, i #-J._\g.ﬂ.',ﬁl-".'h?:\;jﬁ )
muhto dévja darbba$a rumas veahas " pa'
veahki goddit baktearaid amas beallji bavccastit nu guhka.
Dakkar baktearagoddindalkasiid oaccut doaktaris. Seammas
sahtta njunnespraija atnit vai manahat njillui bissu
rabas. Davja bavccastit bealjit nu sakka ahte
darbbasa vela veahds dalkasa mii vaiduda
cirggohaga. Ja muhtimin luoddana

bealljecuozza dasgo siedja deadda
siskkil cuocca vuosta. Go dat S
dahpahuvva, de nohké bavicas /‘ .

7" Aiddastahttit lea davdda bissehit. 72 Vaidut lea uhccanit eambbo ja eambbo. * Dahppasit lea go raigi giddana dahje deahtdsmuvva. ™ Oarrilea dego jodas dahje kanéla rupmagis.
75 Bealljecuocca sahtta maiddai lohkat spazacuozzan. 7 Gujis lea go hirbmasit bav¢caga dahje bavccasta.




Bahkkaliikkit

Go virusat dahje baktearat dahket ddvdda, de oazzu

olmmos davja bahkkaliikkiid.”” Dalle goargnu rupmasa
temperatuvra ja olmmos bahkkana ja lisista . Dearvvasnaga
lea min temperatuvra 36,5 ja 37,5 ceahki gaskkas. Go mis
leat bahkkaliikkit, de sahttd rumasliekkas goargnut gitta 41
ceahki radjai. Bahkkaliikkiid mihtidit digitdlatermomehteriin
dahje termomehteriin mii ¢ajeha cehkiid.” Go olbmos leat
bahkkaliikkit, son bivastuvva olu. Dalle darbbasa rumas
eambbo juhkamusa go dabalaccat. Bahkkaliikkit sahttet

leat unohasat. Danne sahtta valdit dalkasiid mat coahkudit
bahkkaliikkiid. Dakkar dalkasiid fidne oastit apotehkas, ja
deatalas lea valdit dusse nu olu dalkasa go skahpus lohka
mearrin. li leat nu ahte son, geas leat eanemus bahkkaliikkit,
lea eanemus skibas.® Olmmos sahtta iezas mielas orrut
lossadit skihpamin vaikko vel eai leat ge bahkkaliikkit, ja
sahttd veadjit bures vaikko vel leat ge buollevas bahkkaliikkit.

Cottabavééas

Go olbmos lea nuorvvu, sutnje boahta davja maid
Cottabavécas, muhto muhtimin boahta dusse Cotta-
bavccas. Dalle sahttet leat virusat dahje baktearat mat
dahket davdda, ja dabalaccat rumas ies diddastahtta
dan. Muhto muhtimin ddrbbasa baktearagoddinddlkasa,
juos guhka lea lissan Cottabdakcasiin. Dalle lave doavttir
guhkes sakkiin viezzat iskosa vai gdvnnaha gudeldgan
baktearat dahket ddvdda, ja de oazzu buohcci dalkasiid,
juos lea darbu.

Muhtimat gosset olu go leat nurvos. Go olmmo3s
gossa, de bohtet sliivi ja luonit vuoinnain. Gossan

ja gastin buhtista vuoinnaid. Danne galga vuordit
guhkd ovdal go valda dalkasiid mat vdidudit gosahaga.
Eanas gosahatdalkasat maid fidne oastit, leat divrasat
ja dbuheamet.’! Buot buoremus lea rahkadit iezas
gosahatsahpi. Oaccut juhkat aivve liegga dahje galbma
muorjesahpi dahje deaja dahje ¢azi. Dalle njarbu Sliivi
mii lea vuoinnain ja Sadda geahppaseabbon gossat
bajds, ja nuba lea uhcit gdggamus gosadettiin.

7 Bahkkaliikkit dahje bahkkadavda lea feber. 78 Lisistit lea Saddat veaha buozasin ja
veajuheapmen 7 Ceahkki lea seammé go gréda, ja dat muitala man liekkas dahje galmmas
juoga lea, nappo makkdr temperatuvra lea. ® Skibas lea buohcci. * Abuheapme lea dakkar mii
ii veahket. Ahpu lea veahkki. Abuhit leat veahkehit
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Oaivebavccas

Oaivebavccas sahttd boahtit vaikko mas.
Muhtimat oZZot oaivebakcasa go influensa
boahta, muhto dabalaccat leat eara sivat
oaivebdakdasii. Eatnasat geat ozZot oaive-
bakcasa, leat sakka vdiban dahje olu balus.
Dalle leat deahkit ja suonat niskkis ja oaivvis
guhka vuoinnaskeahtta ¢avgan. Dainna olmmos$
vaiba ja dolka. Dalle gdnniha gavnnahit manne
olmmos balla ja ¢avga, ja de sahtasii baicca
juoida dahkat dainna amas oaivebdavccas
givssidit Sat. Oaivebavccas javka eanas haviid
go vealla jaska lanjas gos ii leat menddo
liekkas iige menddo ¢uovgat, ja gos jurddasa
juoida sulolacéca.®? Sahtta gal veaha botta
adjdnit. Juos dat ii dbut, de dbuha valdit
baviécasvaidudandalkasa.®® Juos davja lea
oaivebavccas, iige diede manne, de seahtd
mannat doaktarii veahki dihtii.

Influensa

Mubhtin virusat eai daga davddaid dusse ¢oddagii
dahje ¢oavjai, muhto veahas gokkoge. Dalle

orru olmmos headju olles rupmasis. Sahtta
rasastahttit®® duokkot dakko rupmasis. Olbmui
bohtet bahkkaliikkit, son veajuhuvva ja vaib3,

ja soaitd oazzut oaivebakcéasa nai. Son Sadda
oaivejorgasii ja haliidivEcii aivve vuoinnastit. Dan
gohcodit influensan. Dat ge buorrana ieSalddes,
muhto sahtta bistit guhkibut go dabalas nuorvvu.
Juos olbmos leat sakka bahkkaliikkit, de sahtta
abuhit febernjeaidindalkkas man fidne apotehkas.

82 Sulolas lea hui buorre ja soma. ® Bavccasvaidudandalkkas lea dalkkas mii
dahka ahte heaitd bavccasteames. ® Seahtit lea berret. % Rasastahttit lea go
varka ja leat bakcasat. ® Vuovssestuvvat lea dalle go gakkaha vaimmu ja Sadda
miella vuoksit. ¥ Coalas lea luzohat dahje luh¢adavda. ® Njirgehit lea luhéZet/
baikit luhcasa. LuZas lea ¢oalas. * Ceargqus lea speanta. * Cérvvohat lea
Coavjebdvccas mii dego arvu.

Coavjebavééas

Mis leat olu baktearat ¢oavijjis ja coliin mat leat rupmasa
ustibat. Muhtimin bohtet ¢oavjai almmage virusat dahje
baktearat, maidda ¢oaviji ii leat harjanan. Dalle sahtta
boahtit ¢oavjebavécas ja mii soaitit vuovssestuvvat.s®
D&vja boahta ¢oalas® vela. Coalas lea njarbes luhca

mii ii leat geargan Saddat duotkan ja loahpas baikan
dasgo Coalis lea leamas nu hoahppu das beassat eret.
Dalle ferte njirgehit® mangii beaivai. Coavjebavécas ja
luZohat lea dego nuorvvu Coavijjis ja ¢oliin. Dat nohka
iesalddes. Juos ¢oavjebavccas ja Coalas bista guhka, de
massa rumas olu biepmu ja ¢azi. Danne lea deatalas
bissehit luzohaga, juos dat ie$ ii noga. Dalle galga alggus
juhkat unndnaccat ja davja. Njarbes deadja, ruspemaihli,
sarritsahppi ja eahppelseanas veahkeha rupmasa
bissehit ¢oallasa johtileappot. Mielkki ii galggasii juhkat
muhtin digdi, go dainna joatkasuvva ¢oalas. Go orru
Saddamin adabun, de sahttd borragoahtit ja juhkagoahtit
dan masa mielastuvvd, veaha-veahaziid. Coavjebdvécas
sahttd boahtit vaikko vel ii leat ge buozas. Leat sihkkarit
vasihan ahte juos lea juoga hui ¢earggus® mii galgd
dahpahuvvat dahje juos balat juostd, de sahtta unohastit
Coavijjis. Made eambbo balus, dade eambbo dovdo
Coavijjis ¢arvvohat.?® Muhtimin dovdo béavécas ¢oavijjis
almma olbmo diedekeahttd mas

balla. Dalle lea vuogas
gavnnahit mas olmmos
balla, na go de
¢arvvohat luoita.

38




Manadavddat

Rukses dielkkut dahje unna goavhllazat mat ihtet liikai, goh¢oduvvojit

! ihttomin.®* Muhtin ddvddat maid manat ozzot, dahket bahkkaliikkiid

ja ihttomiid. Daid lohket manadavdan, ja dat njommot alkit ja

bohtet dusse oktii. Masa buot manadavddat buorranit ieSalddes.
Manadavddat dovdojit alggus dego livécii nuorvvu boahtan. Olmmos
oazzu bahkkaliikkiid, ja de ihtto veaha aiggi geazes. Barkodavda,*
ruksesboahkut,®® golmmabeaifeber ja ¢dhceboahkut®* leat virusdavddat
ja buorranit ieZa. Ruksesfeber® lea harvenas davda mii sulastahttd

eara ddvddaid main leat ihttomat ja bahkkaliikkit, muhto dat boahta
baktearain, ja dalle ddrbbasa olmmos baktearagoddi dalkasa. Leat eara
davddat ge mat sulastahttet manaddvddaid. Juos it diede makkar davda
dutnje lea njommon, soaitad doavttir diehtit du veahkehit. Daskovihki®®
lea dakkar manadavda mii bohtteha ¢olgaravssaid. Colgaravssat leat
nieraid siste ja olloliid vuolde ja dahket ¢olgga njalbmai. Dat bohtanit
nuppi bealde dahje guktuid bealde. Daskovihki lea virusdavda mii
buorrana ieSalddes.

* Ihttomat leat Cuoggat, goavhllit, idahat dahje ruoSmmit liikkis. °2 Barkodavda lea meslinnat. ** Ruksesboahkut,
dahje rivihishoahkut, leat rukses dilkkozat maid darogillii lohket rade hunder (rukses beatnagat). * Cahceboahkut
leat goavhllit liikkis. ** Ruksesfeber dahje ruksesbahkkaliikkit lea dadjet maid skarlagenfeberin. * Daskovihki lea

kusma. *’ Fiiberat lea sdigarat dahje sdrrasat biepmus

Obbondavda

Mii dadjat ahte lea obbon go duotka bahkasuvva
ja garra gassacoallai ja iige Sat beasa guhkkelii.
Dabalacdéat luovvana iesalddes, muhto sahtta
leat bavccas juos bista guhka. Galgd borrat
biepmu mas leat fiiberat®” vai Coliin lea juoga
maiguin hoiget duotkka coalleraigge. Ja de galga
guhka ¢ohkohallat ja cdhkkat hivssegis go dovda
ahte baika livécii boahtimin olggos

Spiiden cissa- dahje
guccadettiin

Juos cissaha ddvja dusse unna riskkanasaid ja spiide
juohke have go cissa dahje guzza, sahttet baktearat
beassan guzzaoarrai. Dat lea bavccas. Dalle lea
deatalas ahte oazzu divssu doaktaris. Ferte valdit
mielde guzZaiskosa man doavttir guorahalla.
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Sparttut

Sparttut leat dego smdvva nappdzat liikkis. Dat Saddet giedaide
ja julggiide. Dat javket ieZza muhtin digge geaZes, muhto sahttd
Saddat guhkki vuordit. Juos spdrttut leat ovddas dahje rasit, de
sahttd geahdcalit vuoidat délkasiin man apotehkas oasta. Juos ii
abut, de sahttd mannat doaktarii abu dihtii.

Eamidielkkut

Buot olbmuin leat eamidielkkut.®® Dat leat dielkkut mat leat
ruskadeappot go liiki mudui. Muhtin olbmuin leat eambbo
dielkkut go earain. Juos okta dielku stuorru dahje rievda ja
ropmu, de sahtta dielkkus leat davda. Dalle lea buoremus
mannat doaktarii valdit dan eret.

Durvat ja dihkit

Durvat® ja dihkit leat binna banna
divrraZat mat borret liikki. Dat saknidit.
Juos don cokkat earaid biktasiid, dahje
veallat ovtta seanggas suinna geas leat
durvat ja dihkit, de sdhttet muhtin divrrit
beahkilit du ala. Leat fidnemis délkasat
maiguin sahtta vuoidat liikki nu ahte
durvat ja dihkit jdpmet. Daid fidne oastit
apotehkas, ja buohkat bearasgottis
masa leat njommon durvat dahje dihkit,
galget dainna dalkasiin vuoidat. Dalle
sahtta beassat dain.

% Eamidielkkut leat riegadanmearkkat.
% Durvat leat sanasdavda, skabba

Ruvssodan c¢almmit

Calmmit leat hearkkit baktearaide. Juos baktearat ¢oahkkanit
¢albmai, de ruvssoda, ru¢caga ja varkagoahta ¢albmegeahdi.

Dalle sahtta doidit ¢almmi ¢aziin ja bassat ¢almmi birra veahas
saibbocaziin. Dalle dabalacéat buorrana iesalddes. Juos dat ii

abut, sahtta doaktaris oazzut ¢albmegoaikkanasaid mat goddet
baktearaid. Juos ¢almmit leat ruoksadat ja bohttasat ja ganjaldit, de
sahtta dat boahtit das go lea allergiija juogamasa.




Allergiija

Olu manain lea allergiija juogamasa. Allergiija maksa ahte lea juoga man rumas ii gierdda nu bures.
Allergiija sahttd leat lossat dahje geahpas, ja mangasis geahppu allergiija dadistaga go Saddet. Allergiija
albmana'® go rumas guoska juosat maid ii gierdda, ja dalle vaidalit liiki dahje ¢almmit dahje vuoinnat dahje
biebmosuddadanoalli ahte juoga lea boastut.

Allergiija liikkis saknida Cadat. Sahttet Saddat skoavhllit mat bohtanit ja ruvssodit ja saknidit. Muhtimat
gohcodit dan rusmmasin.'®* Dat vaidot muhtin aiggi geazZes, muhto sahttet leat dan muttos unohasat ahte
berre oazzut dalkasa dan vuostd. Muhtimiid liikdi ihtet fas rukses dielkkut mat saknidit ja laigasit ja Saddet
ruohkahahkan.'°? Dat goh¢oduvvojit ekseman.® Sii geain lea eksema, fertejit diksut liikkiset juohke beaivvi,
vuoidat liikki vai bissu linisin ja atnit ddlkkasvuoidasiid duollet dalle.

Allergiija vuoinnain dovdo njunis. Olmmos dovda ahte njunni golgagoahtd, saknida ja gasttihiSgoahta. Sahtta
dadjat dan suoidnenuorvvun. Calmmit soitet maid bohtanit, ja gatnjalat golgagohtet. Dat maid ddasmuvva
muhtin aiggi geaZzes, muhto daida leat vuogas dalkasiin diksut.

Muhtimat dovdet allergiija go gossagohtet ja ¢otta saknida. Muhtimiin fas giegir bohtana ja basku, ja de Sadda
lossat vuoignat. Addemis lea ahte olmmo$ sahttd suorganit go dovdd ahte ii sdhte vuoignat albma lahkai. Dalle
sahtat veahkehit su gii lea balus vai vuoigna lotkadit!® ja vai lea geahppaset vuoignat. Juos dohppehalla lossa
vuoignamii, de goh¢oduvvo ddvda astman.

Allergiija biebmosuddadanoalis sahttd fuopmasit go baksamat ja njalbmi bohtanit ja saknidit. Muhtimiidda
Saddet skoavhllit liikdi mat saknidit, ja muhtimiid gdkkaha vdimmu ja vuovssiha ja luZuha. Muhtimiidda Sadda
lossat vuoignat juos leat borran borramusa maid eai gierdda.

Buohkat geain lea allergiija juogamasa, ja sii leat ollugat, berrejit garvit daid dvdnasiid maid eai gierdda. Dainna
mii sahttit veahkehit gudet guimmiideamet. Sahtta leat heasta!®® dahje gussa dahje bussa dahje beana dahje
suoinnit dahje rasit dahje niehtit dahje eanamuorijjit dahje guolli dahje manit dahje vaikko mii. Muhtimiidda
Sadda garraset allergiija go leat balus dahje ballet juosta. Dan sahtta diksut vai dilli Sadda adabun.

1% Albmanit lea ihtit dahje boahtit ovdan.
10T RuSmasat leat elveblest dérogillii.

192 Ruohkahat lea havvi mii boahtd ruohkkamis.
13 Eksema lea maiddai idahat samegillii.

14| otkat lea gulul dahje réfalaccat.

1% Heasta lea samegillii maidddi heabus.




Havit

Buot manat bavcécagahttet ieZaset nu ahte vardet
muhtimin. Dalle galga bassat havi bures amaset
duolvvat ja baktearat darvanit havvai. Buoremus
lea bassat havi muhtinldgan havvedaziin man
oasta apotehkas. Lea veahds bavccas dan botta
go hdvi bassa, muhto buhtistemiin havvi savvo
johtileappot. Go havvi savvo, de $adda garra havi
ala mii suddje dan dan '
botta go seallat leat
buorideamen dan
vuolde. Juos
Njunnevardin garda gara eret,
de bilida seallaid
ovdii mat livéce
savvoheamen vai
$adda ¢appa uddu.1%

Vardin njunis sahttd orrut hui ilgat, muhto ii leat
vdralas. Sahtta suorpmain deaddit njuni vuosta
siiddus. li abut doallat oaivvi manos, go dalle golga
varra baicca ¢oddagii. Njunnevardin bisana ieSalddis 1% Uddu lea mearka mii bahca
veahad diggi geaZes, nu go vardin eara haviin ge. 90 havvilea savvon.

Boahkuheamit

Go virusat dahje baktearat dahket davddaid min rupmasii, de soahtta rumas daiguin. Dan gal mahtta rumas.
Dat rahkada seallaid ja avdnasiid mat aicajit ja borret virusiid ja baktearaid ovdal go dahket davdda nuppe have
go bohtet. Dainna lagiin lea rupmasis bealustus valmmas. Nie rahkada rumas bealustusa manadavddaid vuosta
maid. Danne midjiide boahta manadavda dusse oktii eallimis.
Go geahccala rupmasa oahpahit bealustit iezas almma
buohccakeahttd vuosttas have, de gohcodit dan
boahkuheapmin.®’ Dalle ¢uggesta divssar
délkkasnaluin man siste lea dvnnas @IS

iezas muhtin vdrala$ bakteara dahje
virusa vuostd. Norggas boahku- '
huvvojit buot manat manga
diekkdr varalas bakteara dahje
virusa vuostd, ja dainna mii

galgat leat ilus, dasgo ollugat

de veltet njoammuduvvomis
vdralas davddaiguin. Dearvvas-
vuodadivssar lea son gii lave
boahkuhit manaid, juogo dearvas-
vuodaguovddaZis dahje skuvllas.

17 Boahkuhit lea vaksiinna bidjat..




Doaktara luhtte

Go olmmos buohcca ja iige diede leago varalas davda, dahje juos navda iezas darbbasit dalkasiid dahje juos

lea hui balus, de sahtta ¢uojahit doaktarii. Doavttir lea almmai/dievdu dahje nisu gii diehta olu rupmasis ja mo
sahtta oazzut veahki bissut dearvvasin. Doavttir diehta bures mo dikSut ieSgudetldgan rumasgivssiid, muhto
davddaid sahttd mangga lahkai diksut. Soaittat gullan kiropraktora dahje fysioterapiija dahje akupunktura

birra? Buorre lihkus leat ollugat geat barget olbmuid dearvvasmahttimiin. Vaikko vel doavttir ii buot iggiid
sahte dalan dearvvasmahttit du, de sahttd goit addit dalkasiid ja neavvagiid mo don ie$ sahtat veahkehit iezat
dearvvasmuvvat. Doavttir jearaha dus olu go digu gdvnnahit mii dus lea. Mannil iskkada du. Maid son jearra ja
mo son iskkada du, lea ollasit dan duohken man sujas'®® don bohtet doaktarii. Muhtin iskosiid dahka doavttir
masa alo: Son guldala rupmasa guldalanapparahtain mainna bures gulla vuoignama ja vaimmu laggama*®®

ja ¢oavjji bunjaideami.''® Sahttd maid bealljegiikkariin guovlat beljiide ja guovlat bealljecuocca. Dalle soaita
bosadastit dimmu bealljeraigge sisa vai oaidna mo bealljecuozza sparaida.'!! Dat ¢agalduhtta. Go ¢oddagii
guovld, de atna livtta ja spahtela. Spahtel lea dego stuorra lakcajieknasaggi mainna doavttir deadda njuokéama
go guovld ¢oddagii. Dalle sahtta oaidnit gitta njillui. Muhtin manaid mielas dat lea unohas, muhto ii leat bavccas.
Go aigu doaktarii, de galga davja valdit mielde guzzaiskosa doaktdrii. Dalle geavaha aibbas buhtes ldsa. De bassa
cissanavlli dahje cissardiggi birra ja cissa lasa sisa. Sahtta leat veahds vattis. Juos doavttir ii sdhte geahc&adit cissa
dakkavide, de ferte dat orrut coaskaskahpes dan botta. Harvenas ferte olmmos valdit varraiskosa. Dalle lavejit
cuggestit naluin suorbmageahdai ja valdit muhtin varragoaikkanasa bohcdza sisa, dahje njoarahit muhtin meari
vara varrasuonas giedas unna lasaza sisa. Dat bavé¢aga dan dagadettiin, muhto heaitd johtilit bavé¢asteames.
Juos digot iskat vel eambbo, de diedihit ovddalgihtii maid digot. Danne ii gannit ballat, ovdal go diehtd leago
ballanveara.

Dabdlac¢amus davddat leat dabalac¢éamusat. Muhto leat diedusge davddat mat leat harvasat, ja muhtimat dain
leat sihke hirbmat harvasat ja viehka varalac¢éat. Dakkar davddaid eai gallis oacco.

Buorre lihkus leat eatnasat dearvasat eana$ digge, muhto muhtimin mii buohccat, ja mii dearvvasmuvvat fas.
Dainna mii gal oazzut illudit.

1% Sudja lea sivva dahje arta.

1% ] aggat lea go vaibmu coahkka.

" Bunjaidit lea go oavjjis ja Coliin gullojit jienat.
M Sparaidit lea linkadit




Mii leat buohkat ieSgudetlaganat.
Mis lea buohkain juoga mii dahka
juohkehac¢a mis earenoamatzin. Juoga
mii lea dibbas persovnnalas. Dainna
mii sahttit leat ilus ja ramis. Go mii
oahpdsmuvvat earaiguin, de fuopmasit
mii mis lea masa sii liikojit ja mii sis
lea masa mii liikot. Dalle mii oahppat
juoidd sin persovnnalasvuoda birra ja
oaZzzut odda olbmuid geaidda mii leat
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Mii dahpahuvva go mun gasttan?

Manne oazzut bahkkaliikkiid?

1abuo) ['.fﬁf'i;ﬂ

Mii lea allergiija?

i

Mo sadden mun munin?

Manat haliidit diehtit olu rupmasa
birra. Davja ii leat ravisolbmuide alki
vastidit buot - soaita sii eai diede, dahje
leat muhtin assit maid birra ii leat nu
alki sagastit. Dat cappa ja ivdnas girji
rupmasa birra, mii almmuhuvvui vuosttas
geardde jagi 1983, lea manga buolvva
diehtoangiris manaide alkit, jierbmat ja
miellagiddevaccat vastidan mo rumas
doaibma. Girji lea jorgaluvvon olu
gielaide, ja dal maiddai samedillii.
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