Don leat muosahan juoida hui
moraslacca.

Don leat leat massan lagas olbmo,
leamasan ies barttis, don leat
lapmahuvvan dehe don leat gillan
veahkavalddis. Don leat leamas
calbmeoaidnovihtan hui moraslas
dilis dehe mielde uhkkedilis. Du lagas
olmmos

lea sorbmen iezas dehe geahccalan
dan.

Moraslas muosahusa mannel lea dearvvaslas ja
normala, ahte reageret. Vuoimmalas dovdduid sahtta
dagahit maid jurdda, mii livééii sahttan dahpahuvvat.

REAKSUVNNAT VUOSTTAS BEIVVIID

« Buot dovdo eahpeduodalazzan, deattanlaganin.

+ Dus lea vattis ipmirdit ja dohkkehit dahpahuvvan
assi.

» Dus sahtta leat oaivesearggahat, don leat illaveaje,

goalut, bivastuvat dehe dovddat deahkkegealdagasa.

« Don leat aivve galnnas dehe du dovddut burgasit
vuoimmalaccat ovdamearkka dihte Cierusvuohtan;
don sahtat dovdat sivalasvuoda, vasi, balu, morrasa
dehe geahppaneami dovddu.

« Dus lea vattis nohkihit dehe du nahkarat
boatkanaddet.

» Dahpahus mannala ain oddasis du mielas.

» Dovddat hajaid ja jienaid, oainnat dahpahusa
ovttaskasassiid.

« Balat, ahte seamma gafatvuohta dahpahuvva
oddasis, ahte don leat ”jallume” dehe bahcime
akto.

« Muosahat, ahte don darbbasat ipmirdit dahpahusa,
ovdamearkka dihte diehtit akka dehe gavdnat
sivalacca.

DOVDAMUSAT LAGASVAHKUID

Muosahat dahpahusaid vuoimmalazzan ain oddasis
Dovddat leabohisvuoda ja rafehisvuoda

Don leat harbma ja boarka; dus leat oanehis
nearvvat ja sahtat jierastuvvat unna assaziinnai.

Don leat atestuvvan, slundon ja apahtalas.

Du dovddut mannet russolassii: du dilli lea lozzen,
muhto dovddat sivalasvuoda,
go ledjet earaid lihkkosit.

Bavccagahtat alkit iezat miela ja sahtat dulkot
earaid vearrut.

Dus leat muitin- ja vuodjunvattisvuodat.

» Nupppit reagerejit seamma dilis
vuoimmalaccabut,
nuppit laivvibut.

» Eahpedabalas diliid dagahan
normala reakSuvnnat gehppot aiggi
mielde. Lea duohta, ahte dat sahttet
dihttot guhkes aiggi mannelnai.
Reageremiin avdnet muosahusa
mielastat. Veahaziid mielde
vahkkasat moraslas muosahusas ja
eallin joatkahuvva.

NA SAHTAT IES VEAHKEHIT IEZAT

Huma earaide muosahusastat. Muital maid jurddasit
ja dovdet bartti aigge ja dan mannel Hupmamiin
avdnet iezat vaivves muosahusa.

Mahca dahpahusbaikai - jos beare vejolas -
ovdamearkka dihte muhtin lagamuccainat.

Deaivvat olbmuiguin geaidda lea geavvan seamma
ladje.

Joatkke bargama boares rutiinnaiguin, jos
gaibideaddji bargguide vuojulduvvan lea vattis.
Muital moraslas muosahusastat iezat hovdii ja
bargoguimmiide, vai sii ipmirdivcce.

Lihkadeapmi dahka buori, daningo dat lozze
gealdagasvuoda. Vazzinmohkki veahkeha.

Garvve alkohola ja rafaidahtti avdnasiid.

Guldal, maid du lagas olbmot dovdet ja jurddasit
Dahpahus lea vaikkuhan maid sidjiide.

Muitte, ahte du reaksuvnnat leat normalat:
dat gullet assai. Balahahtti ja artegisnai
dovdamusaid gannaha muitalit.

Cierrun vuogeha.

Muhtimin lea alkit iktit dovdduidis dahkamiin go
hupmamiin. Sarggo, mole, cale, cuojat
dehe lihkat.



MANNA DARBBASA DOARJAGA

Manna reagere moraslas dahpahusaide seamma
ladje go raves olmmos.

Sagastala manain dahpahuvvan assis.

Roahkasmahte mana dovddahit dovdamusaidis

ovdamearkka dihte stoahkamiin dehe sargumiin.

Ale Ciegat liiggi iezat dovdduid.

Atte mannai aiggi ipmirdit.

Doarjjo mana oadjebasvuoda dovddu nu ahte
doalahat argarutiinnaid.

GOAS DARBBASAT EARAID VEAHKI?

Don leat duojazassii atestuvvan, Slundon
ja gealdagasas.

Dus lea vattis oazzut nahkariid ja oadat rafeheamit,

It bastte vuojulduvvat.

Du bargan ii lihkostuva.

Dus leat fysalas davdaovdasat, maidda ii gavdno

sivva.

Dus ii leat oktage geasa hupmat.

Du olmmosgaskavuodat gillajit, sierastallagoadat.

Don leat massan iezat eallinhalu
Geavahat liiggas olu dalkasiid dehe alkohola.

Dus leat ieSsorbmenjurdagat.

» Oza earaid veahki,
jos dovddat oasige
dain davdaovdasiin

VEAHKI FALLET

Dearvvasvuohtaguovddazat ja buohcceviesut,
kriisajoavkkut, bargodearvvasvuohtafuolahus,
sosialadoaimmahagat, mielladearvvasvuohtadoaimm
ahagat, bearasnevvohagat, searvegottit, bearasassiid
raddadallanguovddazat, kriisaguovddazat ja
organisasuvnnat.

RIIKKAVIIDOSAS VEAHKEHEADD)I TELEFOV-
NNAT

« Suoma Mielladearvvasvuohtaguovddaza
riikkaviidosas kriisatelefovdna 09 2525 0111

« Girku balvaleaddji telefovdna 0400 22 11 80

« Mannerheima Manaidsuodjalanlihtu manaid ja
nuoraid telefovdna 116 111

« Rihkosgillajeaddjigohcci 116 006

» Sahtat jearrat
veahki maid almmolas
heahtenummaris 112.

DAN BAIKEGOTTIS BALVALA/BALVALIT

Punainen Risti

Don leat
muosahan

juoida
hui mo-
raslacca




