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Geasa lea dat gihpa jurddasuvvon?

Dén gihppagis gavdna vudolas harjehallamiid ja bagadusaid ollesolbmuide geat
leat leama$ duodala$ buohccit dahje sisacalihuvvon buohccivissui COVID-19
davddain. Dan séhttet geavahit olbmot geat leat leamas sisacalihuvvon
buohccivissui ddvdda geazil, ja sii geat eai dérbbasan sisacélihuvvot
buohccivissui. Gihpa séhtta lassin dearvva$vuodabargiid fuolahussii.

D& lea nubbi almmuhus gihppagis mii vuoh&éan almmuhuvvui 2020 gaskamuttus.
Dat sisttisdoalld odasmahtton teakstaosiid ja odda fattaid, ja sisdoalld dan maid
mii leat oahppan dili ja veajuidahttima birra manemus jagis.

Veajuidahttima fagaolbmot leat ¢éllan gihppaga ovitas olbmuiguin geat leat
dearvvasnuvvame COVID-19 dévddas. Vai teavstta galgé élki lohkat, de ii
cujuhuvvo referdnssaide, muhto méhttu lea liikkd vuoddun révvagiidda. Lea vuos
ollu maid eat diede dearvvasnuvvama birra mannel go lea leamas COVID-19
dévda, ja mii oazzut olles diggi odda mahtu.

COVID-19 sahttd addit guhkitdigasas dearvvasvuodavattisvuodaid ja
davdamearkkaid mat cuhcet beaivvélas doaimmaide. Muhtun dildlasvuodain
séhttet dat bistit badjel 12 vahku, ja refererejuvvo dasa maid mii dél gohcodit
mannel-COVID-19-dilalagvuohtan, maiddai goh¢oduvvon guhkesaigésas covid
dahje mannel-COVID-19 syndroman. Davdamearkkat dabalaccat unnot diggi
mielde, ja dét gihpa sisttisdoalld muhtun geavatlas evttohusaid dasa maid don ie$
séhtét bargat birgehallat ddbalas ddvdamearkkaiguin. Jus davdamearkkat vearaskit
dahje eai noga 4iggi mielde, de fertet valdit oktavuoda dearvvasvuodabargiiguin.

Sahtta jierpmalas havélis dusse lohkat osiid gihppagis. Algge &innas osiiguin mat
muitalit ddvdamearkkaid birra ja masa don darbbasat eanemus veahki.

Dasa lassin séhttet dearvvasvuodabargit buktit evttohusaid maiguin heivehit
gihppaga révvagiid juste dutnje. Dan gihppaga héarjehallamat ja bagadusat eai
galgga boahtit individuélalas harjehallanprogramma dahje bagadusa sadjéi, jus
dan fal leat oZZon dearvvasvuodabargiin.

Du beara$ ja olbmat sahttet veahkehit ja doarjut du dadistaga go buorranat, ja
séhtta avkkalas juogadit dén gihppaga singuin.
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“Rukses leavggat”
maidda galggat
ohcat veahki

Leat vissis medisiinnala$ véttisvuodat mat séhttet Cuozzilit dan botta go leat
dearvvasnuvvame mannel covid-19 dévdda, mii gaibida fahkka medisiinnala3
arvvostallama. Lea dehélas valdit oktavuoda dearvvasvuodabargiiguin jus don
vasihat “rukses leavgga” davdamearkkaid:

— don lahpastuvat miniméla doaimmaiguin ja it buorran vaikko geavahat muhtun
posiSuvnnaid mat galget geahpedit lahpastuvvama, mii Cilgejuvvo 5. siiddus.

— du lahpastuvvan rievdé dalle go vuoinnastat ja don it buorran vaikko geavahat
teknihkaid maiguin kontrolleret vuoignama, mii Cilgejuvvo 7. siiddus.

— don vésihat raddebékcasiid, vaibmoravkima mii ruohtasta dahje oaivejorrama
vissis posisuvnnain dahje dalle go hérjehalat dahje barggat juoida

— don eambbo jorbbodat dahje dus leat véttisvuodat hupmat dahje
ipmirdit hupmama

— don vésihat odda headjuvuoda dmadajus, giedain dahje julggiin, earenoamézit
nuppe bealde rupmasa, ja/dahje

— balu dahje du miellaldhki vearaska, dahje dus leat jurdagat ieZat sorbmet.

Jus vésihat earé véivasuhtti ddvdamearkkaid, de fertet véldit oktavuoda



Lossavuoignan

Lea débaélas vésihit vuoignanvéttisvuodaid mannel go lea leamas covid-19 dévda.
Givrodaga ja vuoimmi massin dalle go ledjet buohcci, ja dévda ieSalddis, sahtta
mielddisbuktit ahte alkibut lahpastuvat. Lahpastuvvamiin sdhtét don headdsmuvvat,
ja dat sahtté veardskahttit vuoignanvattisvuodaid. Veahkeha jus valddat gulul ja
oahpat buoremus vuogi birgehallat vuoignamiin.

Muitte lea dabélas lahpastuvvat go razat, ovdamearkka dihte go vaccét tréhpé
bajas, muhto dat berre leat dakkar dasis ahte it jurddas iezat vuoinnahaga birra go
leat vuoinnastan muhtun minuhtaid. Dus berrejit vuoignanvattisvuodat unnut
dadistaga go veahéziid mielde lasihat doaimmaid ja héarjehusaid, muhto
gaskabotta sahttet posiSuvnnat ja teknihkat vuolédbealde maiddai veahkehit du.

PosiSuvnnat maiguin geahpida lossavuoignama

Dét posiSuvnnat sahttet geahpedit du vuoignanvéttisvuodaid. Geahcécal juohke
ovtta vai gavnnahat guhte dvkkuha/makkarat dvkkuhit dutnje. Don séhtat maiddai
geahccalit vuoignanteknihkaid mat ¢ilgejuvvojit vuolleleappos dan botta go

geavahat ovtta déin posiduvnnain.
'4 2
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Veallut ¢oavijji alde Veallat oaivi badjelis gilgga alde
Veallat Coavjji alde séhtta dvkkuhit Vealla gilgga alde ja ane boalstariid
vuoignanvattisvuodaide. li leat vuogas ~ duvddan, mat leat oaivai ja niskéi
buohkaide, déa lea posisuvdna maid duvddan. Sojat Cippiid geahppasit.

lea veara geahccalit.
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Cohkka goankut Cohkka goankut

Cohkké beavddi luhtte ja goankko (ii galgga beavdi ovddabealde)

ovddasguvlui badjerupmasiin, caivija ~ Cohkké stuolus, goankko ja divite
Ceabet galgé boalstara alde ja divite giedaid vuoinnastit askkis dahje
giedaid vuoinnastit beavdde alde. Don  giehtamieiggastagaid alde.

séhtat maid geahccalit boalstariid haga

ja vuoinnastit oaivvi giedaid alde.
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Cuoééo goankut Cuoiéo &ielgeduvdagiin

Dan botta go cuocéut goankut Dorje Cilgiin seainni vuosta ja njulge
lasegarpma dahje earé stabiila giedaid vulos guvlui rumasgilggaide.
bajildusa vuosta. Bija julggiid sullii 30 cm eret seainnis

ja bija veahas gaskka julggiide.



1. Kontrollerejuvvon vuoignan

Dat teknihkka veahkeha du
vuoinnastit ja kontrolleret
vuoignama.

_ Cohkké vuogas
posiSuvnnas duvdagiin.

— Bija nuppi gieda ratti ala ja nuppi
Coavjji ala.

— Govcca calmmiid jus dat veahkeha
du vuoinnastit (jus ii, divtte
daid rabasin) ja fokusere
leZat vuoinnahaga.

— Vuoinna hilljanit njuni ¢ada (dahje
njdlmmi ¢ada jus it nagot vuoignat

njuni ¢ada) ja vuoinna dasto olggos

njalmmi ¢ada.
— Dan botta go rohttet vuoinnahaga,
de dovddat movt giehta Coavijjis

loktana eambbo go giehta ratti alde.

— Geahccal rah¢at nu unnan go
vejolas, ja vuoinna hilljanit,
réfélaccat ja jdmmat

N
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2. Hilljanis ja ¢ieknalis vuoignan

Lea avkkalas harjehallat go ¢adahat
doaimmaid maid geaZil séhtat
$addat eanet rahZat dahje mat
dagahit dutnje lahpastuvvama,
ovdamearkka dihte vazzit tréhpéid
dahje luohkéid bajas. Lea dehélas
muitit ii leat darbu bearehaga
hohpohallat, ja don sahtat

véldit bottuid.

Arvvostala juohkit doaimmaid smévit
osiide vai $addé alkibut daid ¢adahit
nu ahte it nu loahpa guvlui it nu
vaibba dahje lahpastuva.

— Vuoinna sisa ovdal go ¢adahat

doaimma, ovdamearkka dihte ovdal
go lavket ovtta tréhppastealli.

— Vuoinna sisa ovdal go ¢adahat

doaimma, ovdamearkka dihte go
lavket ovita trahppastealli.

— Sahtté leat dvkkalas vuoignat

sisa njunneraiggi ja olggos
fas njalbmeraigge.



Fysalas aktivitehta ja
harjehallan

Aiggi geavahit buohcciviesus, dahje leat buohcci ruovttus covid-19 dévddain
guhkit digge, séhttd mielddisbuktit ahte deahkkegivrodat ja sévrivuohta
geahppana ollu. Harjehallan lea dehélas vai fas 0azZu ruovttoluotta
deahkkegivrodaga ja savrivuoda, MUHTO galga leat oadjebas ja halddasuvvot
ovttas eard covid-19 davdamearkkaiguin.

Don séhtét vasihit ahte vdibbasvuohta ja eara davdamearkkat vearaskit
(Cilgejuvvo leame “veardskeapmin” dahje “hedjoneapmin”) minimala
rah¢amusaid mannel. Diedalas tearpmain dét Cilgejuvvo leat “ ddvdamearkkaid
vearaskeapmin rahcamugaid geazil” dahje PEM. Vearaskeapmi débélaccat
boahta diimmuid dahje beivviid mannel fysala§ dahje mentéla rahdamusa.
Veajuidahttin 4djédna dabalaccat 24 diimmu dahje guhkibut ja séhttad cuohcat
energiijadésséi, konsentraduvdnii, oaddimii ja muitui, ja addit deahkke-/
ladasbéakcasiid ja nuorvvu sullasas ddvdamearkkaid.

Jus don vésihat PEM, de it 4but harjehallat dahje bargat doaimmaid mat
vearaskahttet PEM ja geahccal seastit energiija. Jus don it vasit PEM, de sahtat
dadistaga lasihit doaibmadési dahje harjehallama vai du vuoibmedéssi
buorréna. Don séhtét geavahit Borgskala (Borg CR-10) vasihuvvon
vaibadahttimii harjehaladettiin (RPE) (geahéa boahtte siiddu) mii lea
oalle darkilis bagadus go dadistaga galggat lasihit ieZat doaibmandési. Dat
skala lea subjektiiva &rvvostallan das man garrasit don dovddat don barggat
skélas O rajes (it obage raza)10 radjai (maksimala rahcamus).

Seamma doaimmas bohtet ieSgudet olbmuin dahje ieSgudet diggiin leat
ieSgudet RPE-Cuoggét. Don sahtat ovdamearkka dihte bidjat hilljanis vazzimii
RPE 1 (hui alki), ja seamma doibmii sédhttd eard olmmos bidjat 4 (muttolas),
dahje don séhtat earé beaivvi ies bidjat dan cuoggé. Don sahtét allit iezat
beaivvalas doaimmaid ja RPE-Cuogga vai cuovut mielde movt du dildlagvuohta
lea ja mii lea veahkkin dutnje lasihit ieZat doaibmandaési.



Borg CR-10 Muttut

Cuoggét Rah&andassi 1
(0] Vuoinnasteapmi/ii obage rahdamus
1 Hui alki / illd dovdo

2 Alki/hui alki

3 Muttolas/alki

4 Veahas lossat

5 Garas (lossat)

6

7 Hui lossat

8

9 Ekstrema lossat

10 Maksiméla rah¢amus

Harjehallanmuttut

Don berret &rvvostallat geainnu ruovttoluotta harjehallamii vida muttus.
Teakstaoasit vuolédbealde Cilgejit daid muttuid ja buktet evitohusaid doaimmaide.
Don berret bissut juohke muttus unnimusat ¢ieza beaivvi ovdal go joatkkat boahtte
muddui. Mana ruovttoluotta ovtta muttu jus du mielas lea véttis dahje don vasihit
ahte davdamearkkat vearaskit. Jus vasihat muhtun “rukses leavgga”
davdamearkkaid nugo raddebékéasiid dahje oaivejorrama, de galggat bisanit
dakkavide ja it algit hérjehallanprogrémmain oddasit ovdal go leat leamas
oktavuodas dearvvasvuodabargiiguin.

1. Muddu.
Rahkkaneapmi ruovttoluotta harjehallamii (RPE-éuogga 0-1)

Muhtun ovdamearkkat: Kontrollerejuvvon vuoignanhéarjehusat (geahca 3. siiddu),
varrogasat vazzit, fanahan- ja balansahérjehusat. Jus du RPE-Cuoggd muhtumiin
dain lea badjel 1, de it galgga daid dahkat dan muttus.

Fanahit sahtat juogo ¢ohkkut dahje cuozzut. Juohke fanaheapmi galgé dahkkot
varrogasat, ja don berret doalahit juohke fanaheami 15-20 sekundda.
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Fanat olges giede déhke guvlui ja hélle ieZat veahas
gurut guvlui. Don merket olge$ bealde rupmasa cavga.
Mana ruovttoluotta dlgoposisuvdnii ja gearddut

nuppe bealde.

Fanat nuppi gieda ieZat ovddabeallai. Doala gieda
njuolga seammas go rohttet dan sisa rupmasa vuosta
oalgeallodagas. Geavat nuppi gieda deaddit gieda
raddevuovdda guvlui nu ahte dovddat ahte ¢avga
olggiid birra. Mana ruovttoluotta dlgoposisuvdnii ja
gearddut nuppe bealde.

Cohkké stuolloravddas, bija nuppi juolggi njuolga ieZat
ovddabeallai ja divite SuSmmi vuoinnastit lahttis. Bija
giedaid nuppe beallai ¢oarbbeali duvddan. Cohkka nu
njuolga go vejolas, sojat alimiid veahas ovddasguvlui
dassézii dovddat veahas geasahaga juolggi
duogébealde mii lea fanahuvvon. Mana ruovttoluotta
algoposiSuvdnii ja gearddut nuppe bealde.

Cuo&&o hirrujulggiid, mieigga ovddasguvlui seainni
vuostd ja lavke ovtta lavkki manos nuppiin julggiin.
Sojat ovddimus Cippi dan botta go doalat manit juolggi
njuolgut nu ahte Susmi lea lahttis. Don dovddat ahte
cavga juolggi duogabealde. Mana ruovttoluotta
dlgoposisuvdnii ja gearddut nuppe bealde

Cuo&o njuolgat ja doala gitta juoga nanu dinggas mii
lea dutnje duvddan. Sojat nuppi juolggi bajas iezat
manabeallai ja geavat seamma bealde gieda doallat
gitta juolggi boaskkis dahje ovddabealde. Lokte
juolggi bajés bada guvlui dassazii dovddat ahte
Coarbbeali ovddabealde ¢avgé. Mana ruovttoluotta
algoposiSuvdnii ja gearddut nuppe bealde.
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2. Muddu.
Doaibma miii ii leat beare lossat (RPE-éuogga 2-3)

Ovdamearkkat: vézzit, geahppa barggut viesus/gilvvagarddis. Jus du RPE-Cuoggé
muhtumiin dain lea badjel 3, de it galgga daid dahkat dédn muttus.

Jus gierddat RPE-Cuoggé mii lea 2-3, de séhtat dadistaga lasihit diggi maid don
geavahat harjehusaide 10-15 minuhtain beaivvalaccat. Dan muttus galggat
unnimusat leat ieza beaivvi nu ahte it vésit veardskeami (davdamearkkaid
veardskeapmi rahcamusaid geazil (PEM) ovdal go joatkkat boahtte dassai.

3. Muddu.
Doaibma mii lea muttolas lossat (RPE-éuogga 4-5)

Ovdamearkkat: Jodanit vazzit, tréhpés vazzit, viehkat, vazzigoahtit vustuid. Jus du
RPE-Cuoggé muhtumiin déin lea badjel 5, de it galgga daid dahkat dan muttus.

Ovdamearkkat givrodatharjehallamiidda GIEDAIDE

Biceps, gardnjilsojaheapmi

s Doala giedaid vulos gilgga mielde ja galget deattut
® goappa ge giedas, ovdamearkka dihte

E ) hermetihkkaboksa, ja giehtavaimmut galget bajés
guvlui. Doala bajimus oasi giedas jaska ja lokte
goappas$ giedaid vuolit casi varrogasat (go sojahat
gardnjiliid) nu ahte deattut lahkonit olggiid. Luoitte
dasto giedaid fas hilljanit vulos fas. Don sahtat cadahit
dan hérjehusa cohkkut dahje cuozzut.

D

Seaidneduvdin

Bija giehtavdibmosa seainne vuosta oalgeallodagas nu
' ahte suorpmat leat bajas guvlui ja juolggit sullii 30 cm

eret seainnis. Doala rupmasa njuolga olles harjehusas

ja luoitte rupmasa hilljanit seainne guvlui go gargnjiliid

sojahat. Duvdde dasto hilljanit eret seainnis dassézii

giedat fas leat njuolga.

Giehtalokten siidui

Doala ovtta deattu goappage giedas nu ahte giedat
® m ® leaba gilgga mielde vulos ja giehtavéibmosat leat sisa
T J guvlui. Lokte njuolgut goappas giedaid goappas
@ @

bealde gitta oalgedassai (muhto ii badjelii) ja luoitte
daid fas hilljanit vulos.
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Ovdamearkkat givrodatharjehallamiidda JULGGIIDE
Cohkkat - Euoéiahit
Cohkké stuolus nu ahte julggiin lea alimiid govdodat.

Go giedat leat gilgga mielde vulos guvlui dahje
n : ruossut ratti badjel, de ¢uoc&ahat hilljanit ja dasto
doalat posisuvnna dan botta go logat golmma radjai.

ﬁ Cohkket dasto fas hilljanit stullui.

Cibbefanaheapmi

L

" Cohkka stuolus oktii julggiid. Fanat nuppi &ippi ja
. doala juolggi njuolga olggos oanebotta. Luoitte dasto
dan vulos hui njozet. Gearddut seamma nuppiin

‘ julggiin. Lasit diggi man guhké doalat juolggi njuolga
/ olggos ja loga golmma radjai.

Cohkkat guoggut

.

Cuo&&o &ilggiin seainni vuosté dahje earé stabiila
bajildusa ja veahé hirrujulggiiguin. Sirdde julggiid sullii
30 cm eret seainnis. Cilggiin seainni vuosta, dahje dan
botta go doalat gitta stuolus, de sojahat Cippiid veahas
nu ahte Cielgi siiga seainne mielde vulos. Doala alimiid
badjelis go Cippiid. Doala dan posiSuvnna oanebotta
1] ja njulge dasto &ippiid hilljanit fas njuolga.

wipye

Juolgesuorpmaid alde

Doala giedaid stabiila bajildusa alde (ovdamearkka
. dihte stuolu) vai oaccut buoret balanssa, muhto ale

dorje daid vuosta. Lokte iezat hilljanit bajas

juolgesuorpmaid ala ja luoitte fas hilljanit vulos.
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4.muddu.
Muttolas lossa harjehusat mat gaibidit koordinasuvnna ja funkSuvnna
(RPE-éuogga 5-7)

Muhtun ovdamearkkat: viehkan, sihkkelastin, vuodjan ja dénsun. Jus du RPE-
¢uoggd muhtun dain harjehusain lea badjel 7, de it galgga daid dahkat dén
muftus.

5. Muddu.
Mana ruovttoluotta iezat vuoddoharjehusaide (RPE-éuoggéa 8-10)

Dél don nagodat ¢adahit harjehallama/falastallama/doaimmaid maid don dahket
ovdal go ozZot covid-19 dévdda.

li makkarge harjehallan galgga bavééagahttit. Jus vasihat bakéasiid,
raddebakéasiid dahje dovddat ieZat ndvccaheapmin, de galggat bisanit
dakkavide ja it algit harjehallanprogrammain oddasit ovdal go leat
leamas oktavuodas dearvvasvuodabargiiguin.



Energiijasesttolas
metodat ja vaibbasvuohta

Véibbasvuohta leat invalidiserejeaddji ddvdamearkkat maid davjjimusat vésihit sii
geat leat dearvvasnuvvama covid-19 ddvdda mannel. Davja Cilgejuvvo nu ahte
dalle dovda hui garra fysalas ja mentéla vaibbasvuoda.

Fysala$ vaibbasvuohta: Don sahtat vasihit ahte olle$ rumas orru nu hirbmat
lossat ahte vel smavva lihkastagat nai gaibidit hirbmat ollu energiija.

Mentéla ja kognitiiva vaibbasvuohta: Don sahtat vasihit ahte Saddé vattis
jurddasit, konsentreret dahje vuostaivaldit odda dieduid ja dat cuohca muitui ja
oahppamii. Vel vudolas séniid gavdnan ja cuolbmacoavdin séhttd dutnje

leat vattis.

Véibbasvuohta dagaha don dovddat ieZat vuoimmehuvvan go leat beaivvalas
bargguid bargan, ja don sahtat gullat ja dovdat ahte leat seamma véibbas go dalle
go nohket. Du vaibbasvuoda dasit sahttet rievdat vahkus vahkkui, beaivvis beaivai
dahje diimmus diilbmui. Dus soaitd unnan mokta bargat maidege daningo don leat
nu véibbas ja/dahje daningo don diedat ahte jus Cadahat dan sméavimus barggu
de, de vuoimmehuvat dibbas. Dutnje sahtta véttis Cilget vuoimmehuvvama
bearrasii, olbmaide ja bargoustibiidda.

Veahkehit eardid ipmirdit du vaibbasvuoda ja movt dat Cuohcé dutnje, séhtta
mearkkasit ollu dasa movt don birgehalat iezat véibbasvuodain ja halddasat dan.

Doaimmaid heiveheapmi

Doaimmaid heiveheapmi lea strategiija mii veahkeha du garvimis veardskeami ja
birgehallat iezat doaimmaiguin nu ahte ddvdamearkkat eai veards. Don berret
rahkadit geabbilis doaibmaplana mainna bisut siskkobealde dan maid nagodat

vvvvv

kontrollerejuvvon vugiin &iggi badjel dadistaga go energiijadassi buorréna ja
davdamearkkat geahppanit.

Go heivehat ieZat doaimmaid, de sihkkarasttat ahte:
— don kontrolleret gaibadusaid maid alccet bijat
— don fuolahat ahte dét gdibadusat heivejit dainna maid don nagodat dés ja dal

— du rupmasii ja miellaladhkai ¢uhcet dat gaibadusat jeavddalas ja kontrollerejuvvon
vuogi mielde dan botta go dus dadistaga buorrana vuoibmi.
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Vuostta$ ceahkki lea jurddasit man ollu doaimmaid don gierddat nu dus ii leat
riska vearaskit dahje hedjonit. Lea dehélas ahte don it buohtastahte iezat earaiguin
dahje man ollu don ovdal nagodit bargat. Geavat dan almmuhit vuoddolinjja
doibmii. Dat lea dén mutto ollu doaibma maid don ocadjebasat séhtat

Cadahit beaivvalaccat.

Vuoruheapmi

Go dus lea energiijadassi vuollin, de fertet fuolahit ahte energiija maid geavahat,
adno du dehéleamos doaimmaide. Sahttd maiddai avkkalas identifiseret makkar
doaimmat beaivvi mielde leat darbbaslacéat - dat mearkkasa barggut maid “ferte”
dahkat ja makkariid don “héliidat” dahkat, makkar doaimmaid séhtta bargat eara
aigemuttus dahje eard beaivvi, ja makkér doaimmaide séhtét eardin oazZut veahki.

Planen

Go planet beaivvi dahje vahku, de berre juohkit du doaimmaid dan sadjai go
visot bahkkehit seamma beaivéi. Jurddas dalle go dus sahtta leat buot buoremus
energiijadéssi ja don ¢adahat bargguid mat gaibidit alla energiija dén digemuttus.
Sahtat go juohkit doaimma nu ahte it dérbbas visot bargat oktanis? Sahtat go
ovdamearkka dihte dusse Corget ovtta lanja dan sadjai go olles viesu oktanis?

Lassin dasa ahte planet iezat doaimmaid, de lea seamma dehélas planet diggi
vuoinnasteapmai ja vuoinnastahttimii vai sahtat “gealdit batteriijaid”. Plane nu ollu
vuoinnastandigodagaid go darbbasat ovtta beaivvis.

Geavat dinnas beaivegirjji doaimmaide dahje beaiveplédna veahkkin heivehit
doaimmaid ja vuoruhit maid don héliidat ja maid fertet dahkat. Sahtta dahpéhuvvat
don fertet moddii geah&calit ovdal go cacéut dan doaibmat, muhto go dovddat
don leat gavdnan rievttes dasi, de lea dehélas ahte don bisut doppe ovtta
digodaga ovdal go lasihat doaimmaid.



Du jietna

Vattisvuodat jienain

COVID-19 sahttd addit rases coddaga, ja unohasti gosahaga ja dovddu ahte liivi
Coaggana ¢oddagii maid jeavddalaccat fertet Dus sahtté leat heajos,
dibmoseaguhuvvon dahje sidus jietna, earenoamézit jus don intuberejuvvojit (dus
lei vuoignanbohcci) buohcciviesus. Don séhtat dovdat ahte Cotta/bajit
vuoinnahatbohccit leat hearkkibut birrasii du birra go dalle go ledjet dearvvas. Jus
don omd. garra héja havssat, de sahtat gossagoahtit dahje dovdat du ceabet
viggé buddosiid dahje it nagot bures vuoignat. Jus du ddvdamearkkat eai iggi
badjel geahppén, de ferte dearvvadvuodabargiin jearrat révvagiid.

Ravvagat jietnavattisvuodaide

— Fuolat ahte jugat doarvai ¢azi/golgosa. Juga ¢azi beaivvi miehtéd vai doalahat
jiena jodus.

— Ale razat jiena. Garve sovkkastallame, dalle dat shttéd cuohcat jietnabaksamiidda.
Ale fal bajit jiena dahje Cuorvvo.

— Vuoinna sisa lievlla (bija oaivvi badjel sihkaldaga ja vuoinna sisa lievlla bollus mas
lea duoldi ¢ahci) 10-15 minuhta. Dat séhttd veahkehit ahte ii goikka ja dat
laktada vuoinnahatoalli,

— Givssit suvrri geazil (muhtumin goh&oduvvon refluksan dahje
raddeboaldddhahkan) lea hui dabalas, nu ahte garvve borramis mannit eahkedis
dahje borra biepmu mainna oazzu suolbmudangivssiid.

— Heaitte borgguhit.

— Geavat earé gulahallanvugiid jus lea vattis dahje unohas hupmat, ovdamearkka
dihte ¢allit, saddet teakstadieduid dahje mimihkain.

Ravvagat bisteva$ gossamii
— Geahccal vuoignat njunnerdiggiid bokte dan sadjai go njélbmeréigge.
— Geahcc&al njammat Cottanjalgé mas lea unnén sohkar.

— Geahccal "bisset gossama - harjehusa”. Dakkavide go dovddat darbbu gossat, de
gov&&at njalmmi ja bijat dan ovdii gieda. (HAVKADAN gossan). Seammas bagget
iezat NJIELLAT. HEAITTE vuoignamis - véldde bottu. Go fas vuoignagoadét, de
vuoinnat VARROGASAT sisa ja olggos njunneraiggiid bokte.

— Jus ihkku gosat dan geazil go leat véttisvuodat suvrriin, de séhtat geahccalit gilgga
16 alde veallat dahje geavahit boalstariid duvddan vai badjerumas lea badjeleappos.
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Borrat, juhkat ja njiellat

Don séhtét dovdat dus leat véttisvuodat njiellat biepmu ja juhkamuga. Dat lea
daningo deahkit mat veahkehit njiellat sdhttet geahnohuvvan. Sidjiide geat
vealldjedje vuoignanmasiinnas buohcciviesus, de bohcci séhttad addit
séhpodemiid ja bohtaneami ¢oddagii ja guoggomassii. Lea dehélas don leat aicil
go njielat vai it njiela boastut ja ca¢o geahpesboalddahaga. Dat séhtta
dahpéhuvvat jus biebmu/juhkamu$ manné boasttugeainnu ja boahté vulos
geahppéide go njielat.

Jus vésihat vattisvuodaid njiellamiin, de séhttet dat teknihkat leat avkkélaccat:

_ Cohkka njuolggoéilgiid go borat dahje jugat. Don it 4but goassege borrat
dahje juhkat go leat veallame.

— Biso ain njuolggodilggiid (Cohkkd, cuocco, védcce)unnimusat 30 minuhta
mannel borramiid.

— Geahééal biepmu ieSgudet konsisteanssain (suohkat ja njérbat) caidnit leatgo
makkarge méllet biepmut maid lea &lkibut njiellat go earaid. Sahtta veahkehit
vélljet luvvaduvvon, dipma biepmuid ja/dahje biepmuid mat sisttisdollet ¢azi
alggos, dahje cuohppat biepmu hui smévva bihtaide. Valdde buori diggi
go boradat.

— Konsentrere go borat dahje jugat. Geahccal borramiid borrat jaskes baikkis.
Ale huma boradettiin dahje jugadettiin, dalle sahttad vuoinnahat rahpasit ja dagahit
ahte biebmu dahje juhkamus manna boasttu coddagii.

— Fuolat ahte njalbmi lea guoros ovdal go suoskalat boahtte bihtéd dahje fas
jugistat. Njiela vel oktii jus darbbasat dan dahkat.

— Ale beaivvi mielde bora nu ollu juohke have go boradat jus véibbat borrat
dievas borramugaid.

— Jus gosat dahje dovddat don havkkat go borat ja jugat, de fertet jearrat
ravvagiid dearvvasvuodabargiin, danin go biebmu dahje juhkamus séhttd mannat
boasttu coddagii ja beassat vulos geahppéide.

— Doala njadlmmi buhtisin go pusset baniid ja doarvai jugat ¢ahci/golgosa.
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Biebmodilli, oktan haksin ja
smahkka vattisvuodaiguin

Covid-19 sahttd vaikkuhit borranmillii ja du deddui ieSgudet ladje. Jus don leat
veallan buohcciviesus, de sahtat gehppon. Don séhtat maiddai losson muhtun
savatkeahtes kiloiguin jus razat guhkes bistilis -covid:in ja it lihkat nu olu ollu go
ovdal. Lea dehéla$ ahte lea buorre biebmodilli ja jugat doarvai ¢azi/golgosa vai
veahkehat rupmasa dan botta go dearvvasnuvat.

Dus galga leat dearvvas ja balanserejuvvon biebmodilli
WHO borranrévvagat leat veaha earalaganat go norgga borranravvagat.

Gévnnat dieduid norgga &vzzuhusaid birra déppe:
https://www.helsenorge.no/kosthold-og-ernaring/kostrad/helsedirektoratets-

kostrad/

Ravvagat jus dus lea hedjonan haksin- dahje smahkkadovdda
Fuolat dus lea buorre njalomebuhtisteapmi go pusset béniid guktii beaivai.

Cadat hadjahéarjehallama, dat mearkkaga ahte galggat susttagit 20 sekundda
sitrovnna, liedi, neilihka ja eukalyptusa, guktii beaivai.

Geahd&calatta urttaiguin ja maistagiiguin nugo chiliin, sitrovdnaséfttain, varas
urttaiguin vai bibmui bijat smahka, muhto leage varrogas vai suvregivssit eai vearran.



Aicilvuohta, muitu ja
konsentrasuvdna

Don séhtét vasihit muhtun véttisvuodaid iezat jurddadangalggaiguin (refererejuvvon
"kognitiivvala$ funk§uvdnan”) dan botta go leat dearvvasnuvvame mannel covid-19. Dét
vattisvuodat sahttet nugo véttisvuodat muittuin, dicilvuodain, dieduid giedahallamiin,
planemiin ja organiseremiin. Dat goh¢oduvvo maid “vuoinnadmierkdn”. Vuoinnasmierka
déavjé vearaska vaibbasvuodain, mii mearkkasa ahte madi eanet don leat véiban, dadi
vearrabut Saddet véttisvuodat du jurddasangalggaiguin.

Dutnje ja du bearrasii lea dehalas miedihit dan jus dus leat dakkéar vattisvuodat. Dat
séhttet Cuohcat gaskavuodaide mat dus leat eardiguin, beaivvélas doaimmaide ja
ruovttoluotta mahccamii bargui dahje ohppui. Jus don vasihat muhtun déin véttisvuodain,
de séhttet vuoldbealde strategiijat avkkalaccat.

— Minimalisere muosehuhttimiid: Geahccal bargat jaskes birrasiin gos eai leat
duogédbealde muosehuhttimat. Sahtat geavahit bealljebunciid jus dasa lea darbu. Jus
juoga muosehuhttd du go leat teavstta lohkame, de sahtat gokcat osiid teavsttas
bahpiriin dahje geavahit suorpma mearkan.

_ Cadat doaimmaid go ii leat nu vuoimmeheapme: Go planet ¢adahit barggu mii
gaibida jurdilangélggaid, de séhtat dén planet dakkar digemuttus go ii leat nu vaibbas.
Jus ovdamearkka dihte véibbat beaivvi mielde, de barggu dagat iddedis.

— Véldde davja bottuid: Jus véttisvuohta veardska go véibbat, de sahtat bargat oanehit
digodagaid ja véldit bottuid.

— Bija alccet muttagis mihtuid: veahkeha doalahit dus movtta badjin jus lea juoga
vasedin man guvlui barggat. Varut ahte bijat alccet realisttalas mihtuid maid lea vejolas
joksat - ovdamearkka dihte muhtun girjjis lohkat vihtta siiddu beaivvéala&&at.

— Rahkat digeplana: Geahccal rahkadit beaivvalas/vahkkosas digepléna bargguide.
Séhtta jierpmélas plénet doaimmaid ovdagihtii. Sahtta maiddai avkkalas doallat bajilgova
dahje juohkit doaimmaid osiide vai nagodat bargat daid.

— Geavat movttiidanfaktoriid: Atte alccet balkkasumi go jovssat ovtta mihtu - geah&cal
juoga mii lea hui &lki, nugo juhkat ovtta gohpu deaja dahje géfe, geahécat TV dahje
vazzit tuvrra.

— Ovtta dingga havalis: Ale hohpohala dahje geah&cal valdit vuosta beare ollu dieduid
oktanis - dalle s&httd Saddat boastut.

— Veahkkeneavvut: Sahttd veahkkin du muitui ja rutiidnii jus geavahat listtuid, ¢allosiid,
beaivegirjjiid ja kaleandariid.

— Vuoinnamasharjehusat: Ovdamearkka dihte séhttet dvkkdlaccat odda diggedjit dahje
doaibma, bihttdbordimat, satne- ja lohkostohkosat, muitohérjehusat ja lohkan. Algge
vuoinnamasharjehusaiguin mat hastalit du, muhto maid lea vejolas coavdit, ja lasit

19 vattisvuodadasi nu ollu go nagodat. Lea dehélas doalahit movtta badiin.
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Hussa, ballu, depresuvdna
ja oaddinvattisvuodat

Séhtta lea hussa vésihit leat buohcci covid 19:in ja go leat guhkilmas
davdamearkkat. Lea ipmirdahtti ahte dat sahtta Cuohcat moktii. li leat
eahpedébalas vésihit ahte dovda hussa, vuorrddusa (vuorjasumi, drgodaga) dahje
Slundivuoda (heajos movtta, ahkitvuoda). Don soaittat vasihit jurdagiid dahje
dovdduid ¢adnon dasa maid leat vésihan, earenoamaZit jus leat leamas buohcci.
Moktii sahttd maiddéai uohcat fuolastupmi ahte don it vuos nagot méhccat fas
beaivvalas doaimmaide dahje bargui nu movt dinnas livécet haliidan dahkat.

Vuoinnasteapmi

Vuoinnasteapmi veahkeha du seastit dan raddjejuvvon energiija mii dus lea dan
botta go leat dearvvasnuvvame déavddas. Dat sahtta vaikkuhit ahte birget baluin ja
dus buorrana mokta. Vuoladbealde lea ovdamearka vuoinnastallanteknihkkii.

Ednenteknihkka

lgge rohtteme vuoinnahaga hilljanit ja varrogasat ja jeara alddat:

4

1

Makkar Makkar Makkar Makkar Makkar
vihtta dingga  njealji dingii  golbma dingga guokte dingga dingga
mun sahtan mun sahtan mun s&htén mun sahtan mun s&htén
oaidnit? guoskat? gullat? haksit? smahket?

Jurddas hilljanit vastadusaid alccet, ovtta diccu havélis, ja geavat unnimusat 10
sekundda fuomasumi juohkehazzii.

Lea dehalas muitit ahte du davdamearkkat leat dabalas oassin dearvvasnuvvamis
mannel covid-19. Jus vuorjasuvat ja jurdda3alat ieZat davdamearkkaid birra, de
dévja dat vearaskit. Jus ovdamearkka dihte fokuseret oaivebakcasa, de jahkkimis
oaccut eanet caivebéakcasa.
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Lea maiddéai dehélas diehtit ahte ddvdamearkkat davja gullet oktii: Lasséneapmi
ovtta ddvdamearkkas maiddai lasiha eara davdamearkka. Jus leat vaibbas, de dat
cuohcd du konsentrasuvdnii, mii fas boahta ¢uohcat du muitui, mii fas séhtta lasihit
balu dési ja dasto du véibbasvuoda. Nugo oainnét, de Saddé gierdu.
Buorrdneapmi ovtta suorggis berre danin mielddisbuktit buorréneami
eard suorggis.

Gavdnojit muhtun alkis dinggat maid don sahtat bargat.
Oadéo doarvai kvalitehtaoaddima:

_ Geahccal méhccat ruovttoluotta dédbélas oaddinritmii ja geavat vaikko aldrpma
veahkkin muittuhit digemuttuid dutnje.

_ don dahje bearas/fuollaclbmot séhttet fuolahit ahte birrasiin ii gdvdno mihkke
mii séhttd muosehuhttit du, nugo ovdamearkka dihte beare ollu cuovggat
dahje riedja

_ geahdcal heaitit geavaheamis elektrovnnala$ ovttadagaid nugo telefovnnaid ja
neahttadulbosiid ovtta diimmu ovdal go diggut nohkat.

_ geahpit geavaheame nikotiinna (borgguheapmi)koffeiinna ja alkohola, ja
_ Vuoinnastanteknihkaid geavaheapmi veahkeha du caddit buorebut.

Molssaevttolas vuoinnastanteknihkat: VVuoinnastanteknihkaide gullet
ovdamearkka dihte meditauvdna, mindfulness (dolo§ meditasuvdnavierru),
aicogovat dahje visualiseren, lavggodeapmi, aromaterapiija, Tai Chi, yoga
ja musihkka.

Asahit sosiala gaskavuodaid lea dehalas vai don galggat vésihit mentélalas
buresveadjima. Hupmat eardiguin sahttéd veahkkin geahpideame hussa ja
veahkehit du nai.

Bora dearvvasit ja lasit searvama beaivvalas doaimmaide ja diggedjiide
njozet ja daid navccaid mielde maid nagodat, go dat veahkeha
buorideame movitta.

Bagadus Doing what matters in times of stress: an illustrated guide sahtta
veahkehit du praktihkalas galggaiguin maid darbbasat go galggat birgehallat
hussain. Bagadusa gavnnat ¢ujuhusas:
https://www.who.int/publications/i/item/9789240003927.
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Giedahallat bakéasiid

Bavccas lea davdamearka man olbmot dévja raporterejit geat dearvvasnuvvet mannel
go lea leamas covid-19. Dat sahtta leat vasedin osiin rupmasis (ladasbékcasat,
deahkkebékcasat, oaivebavécas, raddebékeasat ja Coavjebakéasat) dahje oppalas ja
viiddis bavécas. Bistevas bavccas (bista guhkit go golbma ménu) séhttd dahkat
invaliidan ja Cuohcat oaddimii, vaibbasvuodadasiide, moktii ja konsentrasuvdna- ja
bargonakcii. Jus vasihat mihtiimas bavé&asdavdamearkkaid, ovdamearkka dihte
raddebakcasiid, mii veardska doaimma geazil, de fertet valdit oktavuoda
dearvvasvuodabargiiguin.

Ravvagat movt giedahallat bakéasiid

Ladas-, deahkke- dahje oppalas bakcéasiidda sahtat borrat bakcasiid geahpedeaddi
dalkasiid, maidda ii dérbbas reseaptta, nugo paracetamol dahje ibuprofen
oktanis biepmuin.

Dearvvasvuodabargit séhttet ravvet délkasiid birra mat séhttet geahpedit békcasiid
maidda bakcasiid geahpedeaddji délkasat, maidda ii darbbas reseaptta, eai dvkkut.

Séhtta leat véttis dibbas beassat bistevas bak&asiin. Dus ferte digumus ahte birgehallat
bak&asiin vai séhtat doaibmat ja caddit buorebut, ja searvat beaivvalas doaimmaide.

Séahtté geahpedit bavccasdavdamearkkaid jus oadda bures. Jus bavécas muosehuhtta
du oaddima, de sahtta leat dvkkalas valdit bék&asiid geahpedeadd;ji délkasiid ovdal
go nohkat.

Guldalit musihka mainna vuoinnastat dahje meditaSuvdna sahtta maiddai
geahpedit bavccasdasi.

Heivehit beaivvéalas doaimmaid lea okta dain dehaleamos reaidduin birgehallat
bak&asiiguin. Varrogas héarjehallan veahkeha maiddai luvvet rupmasa siskkit
kemikélaid, maid goh&odit endorfidnan, mii e

s xx 14 Békcasat
veahkeha geahpedit bévccasdasi. / \
Don sahtét leat sihkar ahte bavccas lea
dabaélas davdamearka, ja go barggat veahas Ballu ja Oadd4

bik&asa cada, de dat jdhkkimis veahkeha depreSuvdna hejot

botket dan bahas bavccasgierddu. Don Bavécasgierdu

séhtat bargat veahas bakcasiiguin, muhto ale
raza nu ollu ahte bavcécas- ja
véibbasvuodadésit vearéskit (davdamearkka

Huss Véibb ht
veardskeapmi rahcama geazil (PEM)). Hesa s_/ aibbasviionia



Ruovttoluotta bargui

Sahtté leat hastaleaddji mahccat ruovttoluotta bargui mannel go lea leamas
covid-19 ja gaibida darkilis planema ja giedahallama sihkkarastit ahte don leat
gearggus. Leat muhtun 438it maid birra berret jurddasit ovdal go fas

méhcat bargui.

— Ale mana bargui ovdalgo dovddat don leat doarvéi dearvvas.
— Gulahala bargoaddiin du dearvvasvuodadili birra.

— Jus dovddat don séahtat fas boahtit bargui, de valdde oktavuoda ieZat
dearvvasvuodabargiiguin ja bargoaddi fidnodearvvadvuodabalvalusain sis oazzut
dohkkeheami fas bargagoahtit bargguid.

— Guorahala buot bargguid, ja &rvvostala sahtat go deavdit olles doaimma dahje
dusse oasi das.

— Rahkat ruovttoluottaboahtinplana ovttas bargoaddiin mii mielddisbukté ahte du
barggut dadistaga lassénit ovtta digodagas (mudui gohcoduvvon “cehkiid mielde
méhccan bargui”) ja man dii arvvostallabehtet jeavddalacéat. Dat séhtta veahkehit
ahte it fas hedjon ja mielddisbukté vel guhkit jadvkama. Go boadét ruovttoluotta,
de sdhtédt muddet bargominstara, ovdamearkka goas don 4lggét ja heaittat, dus
séhtta ruovttukontuvra dahje séhtét bargat geahppaset bargguid alggos.

— Du bargoaddi berre doarjut du dadistaga ruovttoluottaboahtimis bargoprosessii,
mii séhttd 4djanit vahkuid dahje ménuid, dan duohken movt du ddvdamearkkat leat
ja mainna don barggat.

— Jus it nagot deavdit iezat doaimma géibadusaid, de sahtéat arvvostallat
rievdadeami geatnegasvuodain dahje sirdot eara bargui.

— Jus doaivvut du dearvvasvuodadilli jahkkimis véikkuha du bargui guhkeséiggi
vuolldi, de berret véldit oktavuoda dearvvasvuodabargiiguin ja bargoaddiin
vai sahttet dahkkot darbbaslas muddemat nationéla ja juridihkalas
géibadusaid vuodul.
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° ° .0 Vuosttas kolonnii don almmuhat lea go ~ Cuovvovas kolonnain oa&&ut Euoggé Cale iezat Euoggaid oktii vahkkui
Beaivegirji ¢ o5 ¢ 90

dat odda ddvdamearka mannel go juohke davdamerkii skélds 0—3 (O ii

djehan dihte buorranit vai vearéskit go

&
l%<ﬁ_m mea —.—Aml ozzot davdda, vai boares ddvdamearka gavdno, 1 harvenas vattisvuohta, du dévdamearkkat (hedjoneapmi)..

mii dus lei ovdal covid-19 ddvdda. 2 muttolas vattisvuohta, 3 duodalas

Q uorramili dahje hui muosehuhtti vattisvuohta).

Davdamearkkat

Lavetgo lahpastuvvat go vaccat trahpa bajés dahje gérvodat?

Odda Dahton D&ahton Dahton Dahton Dahton Dahton
davda-

mearka

Juo/ii Cuoggé Cuogga Cuoggé Cuoggd Cuogga Cuogga

Vésihat go gossama/rasesvuoda éoddagis/jietnarievdama?

Vésihat go dus makkérge rievdama haksin- dahje smahkkadovdagis-

Leatgo dus véttisvuodat njiellat juhkamuga dahje biepmu?

Dovddat go véibbasin (vuoimmeheapmin) beaivvi mielde?

Vésihat go ddvdamearkka vearaskeami 6—24 diimmu mannel fysalag dahje mentéla rahc¢ama?

Vésihat go baké&asiid (ladasbakcéasiid/deahkkebakeasiid/oaivebakéasa/Eoavjebakeasiid)?

Vésihat go vdibmoravkima (jodanis vadibmoritmma) lihkadeami dahje doaimma oktavuodas?

Vésihat go oaivejorrama lihkadeami dahje doaimma oktavuodas?

Leat go dus véttisvuodat oaddimiin?

Leat go dus véttisvuodat kognitiivvalas funk$uvnnaiguin (muitu/konsentrasuvdna/plénen)?

Dovddat go don leat argi?

Dovddat go don leat lossamielas dahje heajosmielas?

Leat go dus véttisvuodat gulahallamiin (gdvdnat daid rievttes saniid)?

Leat go dus véttisvuodat mobilitehtain (lihkadit)?

Leat go dus véttisvuodat doaimmahit persovnnala$ dik§undoaimmaid nugo lavggodit dahje garvodit?

Leat go dus véttisvuodat bargat earé beaivvéla§ doaimmaid nugo viessobargguid dahje gdvppasit?

Leat go dus véttisvuodat fuolahit bearaslahtuid dahje doallat oktavuoda olbmaiguin?

Eard dédvdamearkkat (bija sisa) —

Eard dédvdamearkkat (bija sisa) —

Eard dédvdamearkkat (bija sisa) —
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