VAHAGAT/LIHKOHISVUODAT (joatkka)

Jus juo, de makkar lihkohisvuodas(ide) leat dalkkoduvvon?
(russe oktii dahje moddii juohke linnjai)

Bargu  Ruoktu Asttodigi  In makkarge
Biila........................ ] ] ] []
Mohtorsikkel ... ... ] ] ] []
Muohtaskohter ............ ] ] ] ]
Njealjejuvllatsihkkel ... ] ] ] []
Traktor ...................... ] ] ] T [
Gahccanlihkohisvuodat [ ] ] ] []
Cuohpadanvahagat ... ] ] ] []
Eard ........................ ] ] ] []

Lea(t)go lihkohisvuohta(dat) geahpedan bargonavccaid?
[] Aibbas [] Belohahkii [] li/eai oppanassiige

BEARAS JA GIELLADUOGAS

Davvi-Norggas asset mangga cearddaduogas olbmot. Dat
mearkkasa ahte hallet manggalagan giela ja leat iesgudet
kultuvrrat. Ovdamearkkat cearddalas duogazii, dahje cerdii
leat daza, sami ja kveana.

Makkar ruovttugiella lea/lei dus, du vahnemiin ja ahkuin/
adjain? (russe oktii dahje mangii)

Darogiella Samegiella Kveanagiella Eara, cilge
Eatniahcis: [ ] ] ] [
Eatnieatnis: [ ] ] ] [
Ahciahcis: [] ] [ O
Ahgieatnis: [ ] ] ] [
Ah¢is: ] L] ] Ol o
Eatnis: ] ] ] [ T
Mus: ] ] [] [

Mii lea du, ahccat ja eadnat cearddaduogas?
(russe oktii dahje moddii

Daru  Sami  Kveana
Mu ¢earddaduogas lea: [] [] [ ]
Ah¢i ¢earddaduogas lea: [] [ [ ]

Fatni cearddaduogés lea: [] [ [ L]

Maid logat iezat leat? (russe oktii dahje moddii)

Earg, Cilge

Daza Sami Kveana Earg, cilge

I N B

BARGOEALLIN/RUHTADILLI

€

Makkar bargu/eallinbirgejupmi lea dus? (russe oktii dahje moddii)
[] Fastabalka, ollesaigi
[] Aigodatbargu

[ ] Bargguheapme

[] Fastabalka, oasseaigi
[ ] lesbirgejeaddji ealdhusdoalli
[ ] Ruovttus

[] Boarrasiidoajus [] Bargonavccahisvuodaruhta

LHEard (Cilge) ...

BARGOEALLIN/RUHTADILLI (joatkka)
Sahtasitgo jurddasit farret assangielddastat jus fallo dutnje
bargu eara baikkis?

[]Juo []In [] Muhtun raje jagis [ ] Eahpesihkar

Jus leat bargguheapme, muital man guhka leat barggu

ohcan: (almmut olles loguin)
(manu)

(jagi)

Jus leat iesbirgejeaddji ealahusdoalli, makkar ealahusas
barggat? (russe oktii dahje moddlii)

[ ] Boazodilis
[ ] Vuovdedoalus
L] Eard (Cilge) ...

[] Guolasteamis [] Eanadoalus

[ ] Gavpedoaimmas

Gallis asset du bearasgottis?

(galle olbmo) T

Man stuoris lea bearrasa/bearasgotti bruttosisaboahtu jahkai?
] Vuollel 150000 ru. ] Ru. 150000-300 000

[ ] Ru. 301 000—450 000 ] Ru. 451 000-600 000
[ ] Ru. 601 000-750 000 [ ] Badjel 750000 ru.

Man davja spealat makkarnu ruhtaspealuin nugo lotto, tihp-
pen, speallanautomabhtat ja sullasaccain?

[] 1-3 geardde mannui
[] 2-6 geardde vahkkui

[] In goassige/harve
[] Oktii vahkkui
[ ] Juohke beaivvi

Man olu spealat gaskamearalaccat vahkkui?

[] 100-500 ru. vahkkui
[] Badjel 1000 ru. vahkkui

[] Vuollel 100 ru. vahkkui
[] 501-1000 ru. vahkkui

GIVSSIDEAPMI

Givssidemiin oaivvildat go okta dahje moattis dutnje bahaid
mangii dadjet dahje dahket, ja dus lea vattis iezat bealustit.

Leatgo goassige givssiduvvon?

[] Juo, ovdal [] In

[ ] Juo, manimus 12 manu

Jus leat givssiduvvon, de mo leat givssiduvvon?
(russe oktii dahje moddii)

[] Bostalemiin
[] Vealaheaddji mearkkasumiiguin [] Eara

[] Badjelgeah¢eamiin

Sahtasitgo muitalit gos dat geavva/geavai?
(russe oktii dahje moddii)

[ ] Skuvllas
[] Baikegottis

[ ] Skuvlainternadhtas [ ] Fidnoeallimis

[] Eara



8. BORGGUHEAPMI JA SNUVSSEN

Man guhka leat beaivai dabalaccat

suovvalanjas? Galle olles diimmu
Borgguhiigo oktage ravisolmmos ruovttus JUO I
go bajassaddet? ] [
Asatgo, dahje leatgo assan, ovttas beaivvalas JUO IN
borgguheaddjiiguin mannil go devdet 20 jagi? 1 O
Leatgo borgguhan/borgguhatgo beaivvalaccat? 0

[] Juo, dal [] Juo, ovdal []In

Jus borgguhat beaivvalaccat dal, borgguhatgo: JUO IN
Sigareahtaid? ... ] [
Sigaraid/sigarillos/biippu? ... 1 O
Geassanduhpaha/rullings? ......................... 1 O
Jus beaivvalaccat leat borgguhan ovdal,

man guhka lea dassa go heitet? Galle jagi

Jus borgguhat beaivvalaccat dal, dahje leat borgguhan ovdal:
Galle sigareahta borgguhat/

borgguhit dabalaccat beaivai? Galle sigareahta

Man boaris ledjet go borgguhisgohtet

beaivvalac¢cat? Ahki
Galle jagi leat oktiibuot borgguhan

beaivvalac¢cat? Galle jagi
Leatgo snuvssen/snuvssetgo beaivvalaccat?

[] Juo, dal  [] Juo,ovdal [] In T
Jus snuvsset/leat snuvssen, galle jagi

leat oktiibuot snuvssen? Galle jagi

9. LASMMOHALLAN JA RUMASLAS LIHKADEAPMI

Mo lea du rumaslas lihkadeapmi astoaiggis leamas manimus
jagi? (Jurddas gaskameari vahkus jahkai. Matki bargui lohkko
astoaigin. Vastit goappasiid gazaldagaid)

Diimmuid vahkkui:

li ovttage  Vuollel 1 1-2 3 dahje eanet

Gehppes lihkadeapmi
(li bivastuvvo/Sieddaluvvo) . ... ., ] [] ] []

Garra rumaslas bargu

(Bivastuvvo/sieddaluvvo) . . ... .. | |:| |:| |:| |:|
3

4

Almmut lihkadeami ja rumaslas rahcamusaid du astoaiggis.
Jus lea hui manggalagan lihkadeamit omd. gaskal geasi ja
dalvvi, de bija gaskameari. Gazaldat guoska dusse manimus
jahkai. (Russe ruvttui mii buoremusat heive)

Logat, geahcat tv dahje eara
jaskacohkka budaldus? ... ],

Vaccdt, sihkelasttat dahje lihkadat earalahkai

ainjuo 4 diimmu vahkkui?

(Loga maid vazzima dahje sihkelastima

bargui, sotnabeaimatkkiid jna.)................ ... ],

LaSmmohalat, barggat losit bealdobarggu js.?
(Merke ahte lihkadeapmi galga leat ainjuo
4 diimmu vahkkui)

Harjehalat garrasit dahje gilvvohalat
jeavddalaccat ja mangii vahkkui? .................... L.

10. OAHPPU JA BARGU

Galle jagi leat skuvllaid vazzan? (Bija buot

jagiid go leat skuvllaid vazzan dahje studeren) Galle jagi
Mo loavttat barggus?
1[[] Hirbmat bures [ ] Bures

s[] Heittogit 4[] Hirbmat heittogit
Oaivvildatgo ahte orut massimin dala barggut JUO IN
dahje sisaboadut lagamus 2 jagi? L1 O
Oaccutgo ovttage daid doarjagiin? JUO IN
Buohcceruda ... ] [
Barguimahcahandoarjaga ................................ O O
Sosialveahki/-doarjaga .................... L1 O
Gaskaboddosasdoarjaga ovttaskas

fuolaheaddjiide ... ] [

| 11. DUSSE NISSONOLBMOT GALGET VASTIDIT DAS RAJES SKOVIS |

Man boaris ledjet go vuosttas geardde

ozzot mannodavddaid? Ahki
Jus eai sat leat mannodavddat, man boaris
ledjet go dat nohke? Ahki

Leatgo dal ahpeheapme?

Juo In Eahpesihkkar Badjel sahkkoagi
D1 D 2 D 3 D 4
Galle mana leat riegadahttan? Galle mana

Jus leat mana riegadahttan, deavdde juohke mana riegadan-
jagi, ja galle manu njamahit manpil riegadahttima?
(Jus it njamahan, cale 0) Galle manu

Ménna: Riegadanjahki: njamahan:

1. manna

2. manna

3. manna

5. manna

(Jus eanet manat, ¢ale sierra arkii)

Geavahatgo, dahje leatgo geavahan? (Russe oktii juohke linnjas)
Dal Ovdal,muhto In
indal  goassige
P-pilla/minipilla/p-cirgganasa ............ ] ] ]
Hormonspirala (ii dabalas spirala) ........... ] ] ]
strogena (tableahtaid dahje plastera) ........ |:| |:| |:|
@strogena (vuoidasa dahje ¢uggestatpillaid) ]

Jus geavahat/leat geavahan reseptageatnegas
gstrogena: Man guhka leat dan geavahan? Galle jagi

Jus geavahat p-pilla, minipilla, p-cirgganasa, hormonspirala
dahje gstrogena: makkar mearkka geavahat?

Almmut:

T Ale ¢ale dakko
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DEARVVASVUODA -
JA EALLINDILLE-
ISKKADEAPMI

Bovdehus



1. DU DEARVVASVUOHTA

Mo lea du dearvvasvuohta dal? (Russe dusse oktii)
[] Heittot [] li nu buorre [] Buorre [ ] Hirbmat buorre
3

1 2 4

Ahki
Leago dus, dahje leago dus leamas? vuosttas
T JUO I geardde
Astma ... L1 [
Bisteva$ bronkihtta/emfysema/KOLS ... .. L] [
Diabetes (sohkardavda) ...................... ] [
Fibromyalgia/bisteva$ bavécassyndroma  []  []
Psykala$ vattut maidda leat jearran veahki[] []
Vaibmodohppehat (vaibmohawvi) ......... O O
Angina pectoris (vaibmogeasahat) ......... L1 [
Vuoinnasgaldnanvihki/vuoinnasvardin ... [] []
Multippel sklerose (MS) ..................... O O
Ulceras kolitt ................................. L1 [
Bavccagastago dahje unohastago rattis go:
Goarknut milliid, rahpaid dahje vaccat JUO Il
jodanit dulbohagas? ...................................... ] [
Sahttago na bavccastit vaikke it lihkat? ........... .. ] [
2. DEAHKKE- JA DAKTERIGGEGIVSSIT
Leatgo manimus jagi vaivasuvvan bakcasiiguin
ja/dahje stirdun dehkiiguin ja laddasiiguin mii JUO IN
lea bistan uhcimusat 3 manu oktila¢¢at? ] [
Ahki
. . manimus
Leago dus goassige leamas: o I e
Doddjon giehtaladas/giehtadieiggus? O O
Doddjon noras? ... 1 [
3. COAVJE- JA COALLEDAVDAMEARKKAT
Leago dus leamas cahcecolohagat, s
Cottaboalddahat dahje raddeboalddahat JUO I
masa beaivvalaccat uhcimusat vahku? ... 1 [
Leatgo dus goassige leamas Coavijjis bakcasat
dahje varka mii lea bistan uhcimusat 2 vahku? ... .. ] [

Jus JUO, gokko coavijjis dovdojit bakcasat? (Russe oktii)
[] Bajit oasis [ ] Vuolitoasis ~ [] Miehta ¢oavjji

Dovdojitgo bakcasat dahje «varka» jammat? (Russe oktii)

[] Bista ain vahkuid [] Bista ain manuid [ ] Cadat
Giksasuvatgo davja baggamiin, ¢oavjesnjoarra- JUO IN
miin dahje hirbmat buoskkuhemiin? ........ .. ... . ] O

Leago du baika dabalaccat: (Russe oktii dahje moddii)
[] Dabalas [] Njarbat [ Garas ja gagirlagan
[] Vurohagaid garas ja njarbat [] Guohca

Baikkatgo soames aiggiid golmma dahje eanet JUO IN
geardde beaivai? ... ] [
Leatgo giksasuvvan covjjiin/Coliiguin go JUO IN
mielkki jugat? ... ] [
Leago eardin bearrasis seamma davdamearkkat?

Eatnis Ahcis  Oappés/vieljas ~ Manain  |i ovttasge
[ L] L] L] L]

4. EARA GIVSSIT

Vulobealde lea listu ieSgudet vattisvuodain. Leatgo manimus
vahku dain ovttage dovdan (otnas radjai)?

(Russe juohke givssi buohta) Veahas
li giksa-  giksa- Hirbmat
Suvvan suvvan Olu  olu
Féhkka ballu dkka haga ............ ] O O O
Dovdan balu dahje argodaga ..... ] 1 [0 O
Skurvvas dahje oaivejorran ........ ] 1 [0 U
Dovdan iezat ¢avgen dahje hussas[ ] 1 [0 U
Alki iezat sivahallat ................. ] 1 [0 O
Oaddinvattisvuodat ................. ] 1 [0 U
Hurvvas, lossamiella................ ] 1 [0 U
Dovdan leat avkemeahttun,
UNNAN ArVVUS ... ] 1 [0 O
Dovdan ahte visot lea lossat ...... ] 1 [0 U
Dovdan eahpedoaivvu
boahttediggi ektui ................... ] O O O
Jurddasan loahpahit eallima ....... ] 1 [0 O
1 2 3 4
T
5. BEARRASIS DAVDDAT
Leago ovttas dahje mangasis du vahnemiin IN
dahje oappain/vieljain leamas vaibmo- JUO 1l DIEDE
dohppehat dahje angina pectoris? ............. L O O

Russe daid fulkkiid buohta geain lea dahje lea leamas muh-
tun daid davddain ja almmut sin agi goas 0zzo davddaid.
(Jus eanet oappat/vieljat, cale su gii aramusat eallimis dan
oaccui) ) Ahki
Eadni Ah¢ci Oabba Viellja Manna li oktage  vuosttas

Véibmo- geardde
dohppehat ovdal

60-jagi agi ... ... OO0 O 0O 0o O

Vaibmo-

dohppehat

mannil 60-jagi ... [] [ [] [] []

Diabetes ... OO0 0O OO0 d

Vuoinnas-

galdnanvihki ... OO o 0Ood o

Astma ... OO0 0O Ood d
Gassacoalle-

borasdavda ... ... OO0 0 0o o
Cizzeborasdavda [ ] [ [0 [ OO O
Manneréksa-

borasdavda .. . . ] L] O

Galle oappa/vielja leat dus? Vielja Oappa



6. DALKASIID GEAVAHEAPMI

Dalkasiiguin oaivvildat das apotehkas oston dalkasiid.
Biebmolasahusat ja vitamiinnat eai lohkko das mielde.

Geavahatgo? Dal  Ovdal, muhto in dal In goassige
Dalkasa alla varradeddui ... [ ] ] ]
Kolesterolgeahpedeaddji

dalkasa ... ... ] O []
Insuliinna ... [] L] [
Tableahtaid sohkardavdii .. [] ] L]

Man davja leat mapimus 4 vahkus geavahan daid dalkasiid?
(Russe oktii juohke linnjas)

In atnan Harvebut  Juohke  Beaivva-
T manimu$  go juohke vahku, laccat
4 vahku  vahku muhto in
beaivva-
Bavccasvuogiheadd;i laccat
reseptta haga ............... ] ] O O
Bavcécasvuogiheaddji
resepttain .................... ] [] ] ]
Oaddendalkasiid............. ] [] ] ]
Rafohandalkasiid ............ ] ] O O
Délkasiid hurvvi vuosta ... [] [] ] ]
Eara dalkasiid resepttain ... [] [] ] ]
1 2 3 4

Daid dalkasiidda maid leat russen bajabeal guovtti cuoggas
ja maid leat atnan manimus 4 vahku:

Bija nama ja manne daid geavahat/leat geavahan (davda
dahje davdamearka): (Russe dasa man guhka leat délkasa geavahan)

Man guhké?
Gitta Jagi
Dalkasa namma: Manne geavahan 1 jagi | dahje
(Ovtta nama juohke linnjai) dalkasa: guhkit

0o

O | O

0 O

O

0O

Jus das ii leat doarvai sadji, de sdhtat joatkit eard bahparii, maid de bijat
mielde.

7. BORRAMUS JA JUHKAMUS

Man davja borat dabalaccat daid borramusaid?
(Russe oktii juohke linnjas)

3g.

dahje

T Harve/ 1-3g. 1-3g. 4-6g 1-2g  eanet

in goassige mannui vahkkui vahkkui beaivai beaivai
Sattuid ............. O] O O O O 0O
Murjjiid ............ O O O O O O
Vuostta buot sléjaid) [ L] L] L] [] ]
Budehiid .......... O] O O O O 0O
Vusson ruotnasiid[_] ] [] ] ] ]

Varas ruotnasiid/
saldhta .......... .. ] [] ] ] ] ]
1 2 3 4 5 6

Makkar vuoja anat davjjimusat? (Russe oktii juohke linnjas)

In Mejeri-  Garra  Dipma/geahppa  Oljjuid Eara
geavat  vuoja margariinna  margariinna

Laibbi alde ....... O O ] ] O O
Borramus-
rahkadeamis ....[ ] [ [] ] 1 [

1 2 3 4 5 6
Geavahatgo daid biebmolasahusaid:

Juo, Soames
beaivvalaccat  have In

Trana, tranatableahtaid ............. . ] ] ]
Guollevuodijatableahtaid (omega 3)...[] ] []

0o

Man olu jugat dabalaccat dain: (Russe oktii juohke linnjas)

Vitamiidna/mineralalasahusaid ... .. ]

Harve/ 1-6 1 2-3 4 gl.

€ in goassige glasa  glasa  glasa  dahje
vahkkui beaivai beaivai eanet

beaivai

Ollesmielkki, kefira,

yoghurta ................... ] [] [] [] ]

Geahppamielkki, cultura

geahppa yoghurta ........ ] ] ] ]

Skummamielkki

(suvrra, Cielga) ............ ] [] [] [] ]

Liigegeahppamielkki ... .. ] [] [] [] ]

Saddomaihlli .............. ] [] [] [] ]

Cazi ... ] [] [] [] ]

Bruvssa/Cola sohkkariin [ ] [] [] [] ]

Sohkkarhis bruvssa/Cola [ ] [] [] [] ]
1 2 3 4 5

Galle gohpa gife dahje deaja jugat beaivai?

(Bija O daid sldjaide maid it juga beaivvalaccat) Galle gohpa

Filttargafe ...

Vuossangafe/deattagievnni .......................

Eara gafe ...

Deaja ... ...

Sullii man davja leat manimus jagi juhkan alkohola?

(Geahppavuolla ja alkoholahis vuolla ii lohkko)

In goassige In juhkan Hui moatti Sullii oktii

juhkan alkohola  manimus jagi have manimus jagi mannui

D 1 |:| 2 |:| 3 |:| 4

2-3 geardde Su. oktii 2-3 geardde 4-7 geardde

mannui vahkkui vahkkui vahkkui

s e HE (s

Sidjiide geat leat juhkan manimus jagi:

Go leat juhkan, galle glasa dahje

dripkka leat dabalaccat juhkan? Galle

Sullii gallii manimus jagi leat juhkan
nu olu go uhcimusat 5 glasa dahje

drinkka jandoris? Gallii

Go jugat, jugatgo dalle dabalaccat? (Russe oktii dahje moddii)
[] Vuola [] Viinni [] Buolliviinni



DEARVVASVUODABALVALUSAID GEAVAHEAPMI

Gallii leat manimus 12 manus ie$ geavahan:
(russe oktii juohke linnjas)

In oktiige  1-3 geardde 4 dahje eanet
Gielddadoaktara/fastadoaktara [ ] ] ]
Spesialistta ....................... ] ] ] ;
Doavttervavtta ] ] n DEARVVASVUODABALVALUSAID GEAVAHEAPMI (joatkka)
. R SAIT Hirbmat Duhtavas  Duhta- Hirbmat In

Buohccevissui sisacallima ... D D D T duhtavas meahttun duhtameahttun diede
Ruovttubohccedivésu ............ ] ] ] Doak | X

. . oaktara giellamahttu
Gieldda ruovttuveahki .......... ] ] ] (simegiella dahje
Fysioterapevtta.................... ] L] ] darogiella) ... ... [] ] ] ] ]
Kiropraktora ....................... ] ] ] Oonalonka

) ) ppalohkai, man
Batnedoaktara .................... ] [] ] duhtavas dahje
Molssaevttolas dalkkodeaddji [] ] ] duhtameahttun leat

don gieldda doavtter-

Galle doaktara luhtte leat ie$ leama$ manimus 12 manu? balvalusain? ] ] ] ] ]
(almmut galle)

Leatgo oz7on namahuvvot fastadoaktara? [JJuo [] In Man guhka lea dassa go manimus fitnet doaktara luhtte?

(almmut olles loguin)

Go leat iskkadeamis, makkar gillii gulahallabeahtti doaktariin? (jagi) (manu)

(russe oktii dahje mangii)

o Dar,og?llf} L] Samegilli [1 Gevahan dulkka Jus goassige leat geavahan molssaevttolas dalkkodeaddji,

[] Earé gillii geaid leat geavahan? (russe oktii dahje moddii)

Jahkatgo ahte doai doaktariin eahppi addehala giella-
vattisvuodaid geazil?

[ ] Ean goassige [] Harve [] Duollet dalle [] Davja
[] Eahpesihkar

Jus darbbasuvvo dulka, leago doavttir du mielas doarvai
Ceahppi dan bivdit?

[] Juo, alohii [ ] Juo, dabala¢cat [ ] li alohii

] li goassige [] In liiko dulkka geavahit T

Man duhtavas dahje duhtameahttun leat don gieldda
doavtterbalvalusa cuovvovas beliin du assangielddas?
(russe oktii juohke linnjas)

Hirbmat Duhtava§ Duhta- Hirbmat In

duhtavas

Doaktara fidnet
telefovnnas

Vuordindigi doaktara

L]
lusa................ ] ]
L]

L] ]
L] ]
Aigi doaktéra luhtte ... ... ] ] ]

Beasat muitalit du
vattuid birra ... ]

Doaktara addejupmi
du kulturduogazii

Doaktéra diediheapmi
du dearvvasvuoda-
vattuid, iskkadeami

ja dalkkodeami birra.....[] ] [] ] []

meahttun duhtameahttun diede

Doaktara lusa gaska ] ] ] ] L]

[l
[l
[l

[ ] Guvllara (lohkki, bossu, giehtadalkkodeadd;i)
[] Healera
[] Akupunktora

[] Soneterapevtta, homeopata, kinesiologa jna.

Jus leat geavahan molssaevttolas dalkodeaddji, de goas lei
manimus? (almmut olles loguin)

(jagi) (manu)

Jurddas mat ahte dal darbbasat veahki gieldda dearvvas-
vuoda- ja sosialbalvalusas (ruovttubuohccedivssus, ruovt-
tuveahkis, sosiala balvalusain, fysioterapias jna.)

Diedatgo geainna galggat valdit oktavuoda?
[] Juo []1In [ ] Eahpesihkar

Leatgo oadjebas ahte oaccut veahki jus dan darbbasat?

[] Juo []In [ ] Eahpesihkar

Jus dal oaccut veahki gieldda dearvvasvuoda- ja sosialbal-
valusas, leatgo duhtavas dainna?

[] Juo []In [ ] Eahpesihkar

VAHAGAT/LIHKOHISVUODAT

Leat go leamas lihkohisvuodas man geazil fertejit doaktara
lusa ja/dahje buohccivissui ¢alihuvvot?

[]Juo [] In
[]Juo[] In

Doaktara lusa Gallii

Buohccevissui ¢alihuvvot Gallii



