Vuossanavzzuhus

Goas juhkancazi
galga vuossat

Go eahpiduvvo ahte juhkancahci siskkilda
bakteriijaid, virusa dehe parasihtaid mat
dagahit du skibasin du gielda avzzuha ahte
juhkancazi galga vuossat ovdalgo juhka dehe
geavta biebmolaitimis.

Dan galggat dahkat go du gielda avzzuha ahte
juhkancazi galga vuossat:

+ Vuossa buot ¢azi man galga juhkat dehe geavtit
biebmolaitimis.

+ Vuossa cazi kasterolas dehe ¢ahcevuossis
dassago dat buljarda garrasit. Bakteriijat, viru-
sat ja parasihtat jabmet go ¢ahci duolda.

+ Njoara vusson juhkancazi bures rdidnejuvvon nuggai bohttalii dehe lihttdi ja atte dan coaskut.
Atte dan leahkit viessolieggasis dehe galloseappos — millosit galbmagabes.

Jurdil ahte vus$on juhkancazi galga geavtit

+ savtta dehe eard juhkosiid seaguheapmai ¢ahcai

+ gafe sillemii,daningo gafesilli ii ligge juhkancazi dassazii go dat duolda
+ jiena dahkamii

+ hedemiid ja ruotnasiid doidimii mat eai vussojuvvo

+ baniid geallamii.

Vuossakeahtes juhkancazi sahtta geavtit

+ biebmolaitimii mii galga vussot cazis omd. buhtehiidda, riisii ja pastai
+ giedaid ja amadaju bassamii

+ ri$Sumii, muhto fuolat ahte una manazat eai njiela cazi. Vealtte lavguma
+ lihtiid bassamii alimus temperatuvrras, geavtte goikadanprogramma

« lihtiid bassamii giedain, atte lihtiid goikat ovdalgo geavttat daid

+ biktasiid bassamii

+ Corgemii ja alaziid raidnemii

+ lidiid njuoskadeapmai

+ hivssega doidimii.

FUOMAS: Ménét eai galgga stoahkat ¢dhcecirggonis, manaidaldain dehe sullasa¢éain go lea juh
kancdzi vuossanavzzuhus.

Buhtis juhkancahcefalaldat - vildde cielgasa mii lea vuoimmis du gielddas
Don sahtat davja viezzat buhtis juhkancazi sierra tankkain maid gielda lea stellen sadjosii. Diehto-
juohkin das lea gieldda webbabaikkis. Molssaeaktu sdhtta leahkit oastit juhkanc¢azi bohttalis.
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