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GO AIGGUT AHPEHEAPMIN
SADDAT

Oallugiin lea liigemokta fuolahit ieZaset
dearvvasvuoda go leat ahpeheamit.
Sahtta leat alkit doalahit buriid dabiid
dhpehisvuodas ja maiddai mannel, jus
rievdadat dabiid ovdal go Ssattat
dhpeheapmin. Seammas dat adda du
mannai buori alggu.

Dan gihppagis oaccut radiid ja cavgilemiid
dasa movt sdhtat rahkkanit ahpehisvuhtii
ja valdit vara sihke alddat ja manas mii lea
vuolggahuvvon.

Garvve alkohola

Alkohola sahtta vardlas ohkai olles
ahpehisvuoda digodagas. Lea vattis diehtit
juste goas monneseallaluovvaneapmi lea.
Dan dihte garvve dahje leage hui varrogas
alkoholain dan digodagas go it geavat
prevensuvnna.
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Valdde folahta ja jutta

Valdde beaivvalaccat tableahta mas lea 400
mikrogramma foldhtta dan beaivvi rajes go
heaittat prevensuvnnain ja dan golmma
vuosttas manus go leat ahpeheapmi.
Folahtta-tableahtta aibbas alggus ahpehis-
vuodas unnida riskka dasa ahte manas
Sadda riegadeami rajes sivva Cielgaaddamii.

Berret maiddai beaivvalaccat valdit 150
mikrogramma jutta biebmolasdhussan jus:

e jugat/borat unnitgo 6 dl mielkki/jogurtta
(muhto borat davja vilges mearraguoli),
dahje

e Dborat unnan/ it obage vilges mearra-guoli
ja seammas jugat/borat unnitgo 8 dI
mielkki/jogurtta beaivvaladcat.

Jutta berre vdldit, seamma ladjego foldhta,
nu arrat dhpehisvuodas go vejolas, ja berret
algit dainna ovdal go Sattat dhpeheapmin.

Garvve duhpaha ja snuvssaid
Ahpehisvuoda planen sahtta addit buori
lilbba heaitit duhpahiin dahje snuvssai-guin.
Borgguheapmi sahtta vaikkuhit
monneluovvaneapmai ja sahtta dahkat
vattisin Saddat ahpeheapmin. Sihke
borgguheapmi ja snuvssat ahpehisvuodas
leat varala¢éat mana saddamii ja ovda-
neapmai. Siidu 19:s oaccut rdvvagiid ja
cavgilemiid movt heaittat borgguheameja
eara digeguovdilis veahkeneavvuid birra.

Raddadala doaktariin dalkkasgeavaheami
birra

Huma doaktariin jus geavahat fasta dalkasiid.
De diedat galggatgo joatkit divsSuin, rievdadit
dan dahje bissehit dan. It galgga heaitit dalka-
siiguin ovdalgo leat raddadallan doaktariin.
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BUORIT EALLINDABIT
AHPEHISVUODAS

Biebmu ja jugus

Dat maid borat ja jugat lea hui dehalas
dearvvas ahpehisvuhtii. Buorit borramusat
vaikkuhit sihke du dearvvasvuhtii ja mana
boahttediggi ovddneapmai, Saddamii ja
dearvvasvuhtii.

Bora ieSgudetlagan biepmuid

m Bora unnimusat vihtta porSuvnna ruot-
nasiid, Sattuid ja murjjiid juohke beaivvi.

m Bora roavva gordnebuktagiid juohke beaivvi.

m Bora guollemallasa guovtte golmma
geardde vahkkus.

= Villje buoidevanis bierggu ja buoidevanis
biergobuktagiid.

m Raddje meari olu borat dvnnastuvvon
bierggu ja rukses bierggu .

m Buoidevanis meieriijabuktagat berrejit leat

oassin beaivvalas borramusain.

B Vallje biebmooljjuid, golgi margariinna ja
dipma margariinna ovdalii garra
margariinna ja gusavuoja.

= Vallje gdlvvuid main lea unnan salti, ja raddje
geavaheami biepmurahkadeamis ja biepmus.

B Garvve argabeaivvis biepmuid ja juhkosiid
main lea ollu sohkar.

B Juga Cazi goikku vuosta.
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Spis fisk

Guolis leat ollu omega-3-buoidesuvrrit, D-
vitamiidna, selen ja judda. Dat leat dehala¢¢at mana
vuoinnamaccaid ja guovddasnearva-vuogadaga
ovddneapmai. Bora dinnas guoli guovtte golmma
geardde vahkkus. Bora sihke buoidevanis guoli ja
buoiddes guoli, ja bora dinnas guoli ldibevajdhasa
nalde.

Buoiddesguolit leat ovdamearkka dihte: Luossa,
makrealla, sallit, ddpmot, aggaras, balddis ja sardiinnat.
Buoidevanis guolli: Dorski, sdidi, liinodorski, diksu,
duorsi, dikkelbotnet ja loahkka. Ahpehis nissonat
sahttet borrat sushi, njuoska, varas guoli. Muhtun
guliid ja eard mearra-biepmuid eai berre
ahpehisnissonat borrat.

Loga eambbo cujuhusain helsenorge.no ja
matportalen.no

Gaffe ja deadja
Ahpehis nissonat sahttet juhkat gafe ja deaja, muhto
i fal eambbogo

¢ 1-2 gohpu gafe beaivvalaccat dahje
¢ 3-4 gohpu deaja beaivvalacéat

Muitte ahte maiddai cola-bruvssas ja energiija-
juhkosiin lea koffeiidna. Ollu koffeiidna lasiha risk-
ka dasa ahte manas lea vuollegis riegddandeaddu.
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Don it darbbas borrat guoktasa ovddas

M4dna energiijaddrbu ja eanas biebmo-avdnasat
gokcojuvvoijit jus borat dearvvas-las biepmu
dabalas porsuvnnaid mielde. Manemus golbma
manu lea energiijadarbu veahd eambbo, sullii
300 kaloriija eambbo beaivai. Dat vastida omd.
ovtta ldibevajahasa mas lea bajus ja ovtta lase
gehppesmielkki, dahje ovtta porsuvnna
havvarbuvrru ja ovtta Sattu.

Bora Sattuid ja ruotnasiid

Bora “vihtta beaivai”. Okta porsuvdna lea
seammago 100 gramma, mii sahttd leat smavva
Saddu, ¢orpma dievva muorjjit dahje okta
ruonas. Unnimusat bealli dan vida sorttas maid
beaivai borat, berrejit leat ruotnasat, ja daid
sahtta molsut digodaga, hatti ja gdvdnama
mielde.

Villje rohkagortniid

Rohkagordnebuktagat nugo rohka laibi, rohka
gordneseaguhusat, rohkagordnepdstd dahje riisa
berrejit leat dehalas oasit das maid don borat.
Ruovdedarbu lassana go leat ahpeheapmi, ja
rohka gordnebuktagat leat buorit go sisttisdollet
ee. ruovddi. Dain leat ollu sarrasat mat leat
buorit suolbomudeapmai ja iige gara ¢oaviji.

Meieriijabuktagat

Mielki ja eard meieriijabuktagat leat dehdlac¢cat
go dain lea ee. kalsium, jod ja vitamiidna B12.
Vallje buoidevanis meieriijabuktagiid.

Guolli, biergu ja eard proteiidnavallji biepmut
Guolis, buoidevanis bierggus, vuoncabierggus,
babuin, linssain, earttain ja nihtiin leat
proteiinnat ja ollu eard biebmodavdnasat. Ahpehis
nissonat ozzot borrat juohkeldgan bierggu jus dat
lea ollislac¢¢at bassojuvvon dahje vusson.
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VITAMIINNAT JA MINERALAT

Folahtta

Foldhtta-tableahtta unnida riskka oazzut siva
guovddasnearvavuogdadahkii. Nissonat geat
planejit ahpeheapmin Saddat, dahje geat jahk-
kimis sahttet Saddat dhpeheapmin, avzzu-huvvojit
danne beaivvalaccat valdit 400 mikro-gramma
foldhtta unnimusat manu ovdal sahka-neami ja
dasto dhpehisvuoda golmma vuosttas manus,
lassin dan folahttii maid oazzu go borrd
ieSgudetlagan biepmuid. Foldhtta lea valljit Sattuin,
murijjiin, ruotnasiin ja roavva gordnebuktagiin

D-vitamiidna

Sihke eadni ja manna darbbaseaba doarvai D-
vitamiinnaid. Dan oaccut jus borat buoiddes guoli
ja leat ollu olgun beaivecuovgan. Muhtun lagan
milkkiide, vuosttaide ja margariinnaide lea maid
biddjon D-vitamiidna. Jus borat unnit buoiddes
guoli go 2-3 gaskabeaiporsuvnna vahkkui, de
berret valdit D-vitamiinna, juogo guollevuoja
(trana) dahje eara hamis.

Ruovdi

Ruovdedarbu lassana go leat ahpeheapmi. Ruovdi
gavdno rohka gordnebuktagiin, bierggus, guolis,
babuin, linssain, earttain, nihtiin ja ruona ruot-
nasiin. Jus Sattat ahpeheapmin go dus lea unndn
ruovdi rupmasis, de darbbasat ruovdelasahusa.
Muhto berre garvit darbbasmeahttun ollu ruovddi.

Kalsium

Don ddrbbasat veahas eanet kalsiuma go leat
ahpeheapmi. Meieriijabuktagiin lea ollu kalsiuma.
Ruond ruotnasiin lea maiddai kalsiuma, nugo omd.
brokkolis, ruona babuin, spindhtas, ruonagalas,
babuin, earttain, soyabuktagiin, eappelsiinnain,
mandeliin ja siepmaniin. Muhtun Saddo-
juhkosiidda lea biddjon kalsiuma.
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Judda

Judda lea dehalas mdna nearvavuogdadaga
ddbalas ovdaneapmadi. Mielki, jogurta, ruskes
vuosta ja vilges guolli leat dehdleamos biep-
mut main lea judda. Don berret beaiv-valacéat
valdit 150 mikrogramma jutta jus don:

e jugat/borat unnit go 6 dl mielkki/jogurtta
(muhto borat davja vilges mearraguoli),
dahje

e borat unnan/ it obage vilges mearraguoli ja
seammas jugat/borat unnit go 8 dl mielkki/
jogurtta beaivvalaccat.

Don berret arrat dhpehisvuodas véldigoahtit
jutta, ja dinnas ovdalgo Sattat ahpeheapmin.

Vitamiidna B12

Vitamiidna B12 darbbasuvvo rdhkadit odda
rukses varraseallaid ja vai mana nearva-
vuogadat ovdana. Biebmodoalus gavnnat
mielkkis, bierggus, guolis ja monis vitamiinna
B12. Jus leat vegana dahje unndn borat dahje
it obage bora ddid biebmobuktagiid, de berret
valdit liige vitamiidna B12.

Vegetara- ja veganabiebmu

Buorit ja manggaldgan vegetara- ja vegdna-
biebmu gokcet eanas biebmodarbbuid maid
don ja du manna darbbaseahppi. Jus dus eai
leat meieriijabuktagat ja guolli borramusas,
de berret lassin valdit vitamiinna B12, jutta,
D-vitamiinna, omega-3 -buoidesuvrriid ja
kalsiuma. Saddojuhkosiin ja -jogurttas lea
davja kalsium ja muhtun vitamiinnat, muhto ii
judda. Debbooljjus leat omega-3-buoide-
suvrrit. Borramusas berrejit leat rohkagordne-
buktagat, babut, linssat, earttat, ruotnasat,
Sattut, muorjjit, niehtit, siepmanat ja
Saddooljjut.

Loga eambbo ¢ujuhusas helsenorge.no.
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Biebmu mainna berret leat varrogas

Go leat dhpeheapmi, de berret leat veahas
eambbo fuolalas go mudui lavet dan bibmui
maid don borat. Muhtun biebmogalvvut
sahttet sisdoallat dakkar mikroorganism-
maid go toksoplasma ja listeria. Dat eai leat
varalaccat dutnje jus njommot, muhto
sahttet leat vardlacéat ohkai.

Muhtun bussain lea toksoplasma. Dat sahtta
njoammut dutnje go dus lea njuolggo dahje
mohkkegeainnu bokte oktavuohta omd.
bussabaikkain, duolva sadduin, Sattuiguin ja
ruotnasiiguin mat eai leat basson.

Listeriabakteara njoammu biebmogalvvuid
bokte mat eai leat olldsit giksan. Dat sdhttd
maid njoammut dain biebmogdlvvuin mat
leat orron guhka galbmaskdabes dahje main
riibandahton fargga vassa, nugo biergo- ja
guollebajozZat, suovastuvvon luossa ja
ldmasluossa, ii-pasteuriseren mielki ja
muhtun vuosttat. li abut obanassiige borrat
spihkebiepmu ja salteguoli.

Neahttasiiddus matportalen.no leat odas-
mahtton diedut dan birra maid don hui
roahkka oaccut borrat ja maid don berret
garvit.

Muitte lea maid mavssolas doallat gievkkana
Corgadin. Basa giedaid, niibbiid ja cahpan-
fielluid darkilit go leat giedahallan njuoska
bierggu, guoli ja vuoncabierggu. Ale ane
seamma gievkanreaidduid ovdamearkka
dihte ruotnasiidda, ovdalgo daid leat bassan.
Doidde Sattuid, murjjiid ja ruotnasiid. Dattet-
ge lea unnan riska ahte ohki vahaguvva das
maid don borat.
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Lossun

Ahpehisvuodas lea dabalas lossut gaskal 11
ja 16 kilo. Man olu don losut, lea dan
duohken man olu deddet ovdalgo Saddet
ahpeheapmin. Jus ledjet geahpas ovdal go
Saddet ahpeheapmin, de berret lossut
eambbo ahpehisvuodas. Jus ledjet lossat
juo ovdal, de it berre lossut nu ollu.

Sihke buidodat ja ruidnodat sahtta dagabhit
vattisvuodaid adhpehisvuodas ja
dearvvasvuodavattuid sihke eadndi ja
manndi. Riegadahttin sahttd maiddai
Saddat vaddaset nissoniidda geain lea
buidodat. Jus dus lea buidodat, de it galgga
ruoidnadit iezat ahpehisvuodas, muhto
sahtdt baicca raddjet lossuma.

Kan jeg ta sit-ups
narjeq er gravid?

Kan jeg spise sushi?

Oaccungo valdit sit-ups:id go lean dhpeheapmi?
Oaccungo borrat sushi?
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Alkohola

Garvve buot lagan alkohola (vuollaga,
garrenbruvssa, cidera, viina, buolleviinni jnv.)
go leat dhpehisdilis.

Ollu nissonat leat harjanan juhkat alkohola
ieSgudet oktavuodain, muhto ahpehisdilis lea
dehalas ahte it juga. li gavdno sihkkaris vuolit
radji dahje sihkkaris digemuddu juhkat
alkohola ahpehisvuodas. Alkohola sahtta
varalas ohkai olles dhpehisvuoda aigodagas.

Mii dahpahuvva manain?

Jus ahpehis nisson juhka alkohola, de dat joda-
nit njammasa varrii ja sirdasa veahtakeahtta
mannai manibuid bokte. li oktage diede mui-
talit man stuora alkoholamearri lea vahdgin
mannai.

Buot ogi rumaslahtut sahttet vaikkuhuvvot, ja
sahtta arrun ovdaneapmai. Vuoinnamaccat leat
erenoamas hearkkit vahaguvvamii, danne go
dat ovdanit ¢adat dhpehisvuodas.

Mdnat geat ahpehisvuodas gilldjit alkohola
geavaheami, sahttet oazzut Idhtten- ja oahp-
panvattisvuodaid, vattisvuodaid konsentra-
suvnnain ja muittuin, ja sis sahtta Saddat
vattisvuohta ipmirdit vaikkuhusaid ieZaset
daguin.

Duodaleamos dilalasvuohta lea fgtala alko-
holasyndroma (FAS). Dovdomearkkat manain
geain lea FAS lea heajos Saddan, vuoinnasvihki
ja erenoamas hapmi dmadeajus.

Oktasasnamahus buot ldgan alkoholasivaide
mat riegddeami rajes juo leat Saddan, lea FASD.
Riska alkoholasivaide lassana madi ddvjjit eadni
juhka.

14 Buorit eallindabit ahpehisvuodas

Jus don leat juhkan

Muhtun nissonat vuorjasuvvet daningo leat
juhkan alkohola ovdalgo sii dihte ahte leat
ahpeheamit. Eatnasat riegddahttet dearvvas
mandid geat ledje juhkan ovdalgo dihte
maidege dhpehisvuoda birra. Mavssoleamos
lea ii Sat juhkat alkohola dhpehisvuodas.

Raddadala ainnas jortamovrrain,
fastadoaktariin dahje sosidlabalvalusain, jus
vuorjasuvat dahje darbbasat veahki rievdadit
alkoholadabiid ja heaitit alkoholain.

Garrendilletelefovdna (rustelefonen) 08588
lea nuvttad raddeaddinbalvalus mii juohka
dieduid alkohola ja eara garihuhttinmirkkuid
birra. Geahca ¢ujuhusa rustelefonen.no
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Fysala$ lihkadeapmi

Buorre vuoibmi ja nana deahkit, laddasat ja
dakteriggi addet buoret vuodu dearvvas
ahpehisvuhtii.

30 minuhta beaivai

Geahccal fysalaccat lihkadit unnimus golbma-
logi minuhta beaivvalac¢¢at. D4t lea buorre
sihke dutnje ja mannai. Dan golbmalogi
minuhtas sahtat harjehallat sihke givrodaga
ja vuoimmi. Lihkadeapmi mainna liegganat ja
Sieddaluvat lea buorre. Sahtat vaikko veahds
eambbo nai raZastit, nu guhka go ii fal bavc-
C¢at. Jus dus dhpehisvuodas leat vattisvuodat,
de sahtdat oazzut ravvagiid harjehallama ja
harjehusaid birra mat dutnje heivejit.

Joatkke dahje algge

Jus ovdal leat harjehallan ollu, de sahtat
dabalaccat joatkit dainna, vejolaccat ii nu ollu
go ovdal. Lea buorre laSmmohallagoahtit jus
ovdal it leat olus lihkadan. Don sahtat algit
alkis lihkademiin, nugo ovdamearkka dihte
jodanit vazzit dahje vuodjat. Vallje dakkar
doaimma masa liikot, ja leage ainnas aktiiva
farrolaga muhtun earain, dalle lea alkit iezas
movttiidahttit.

Eambbo argabeailihkadeapmi

Muitte beaivvalas bargguid fysalas
lihkadeapmi sahtta leat buorre harjehallan!
Don sahtat vazzit trahpa ovdalii go heaissa
valdit ja sihkkelastit ovdaliigo biillain vuodijit
jnv. Ale ¢ohkka jaska nu guhka ja valdde
veaha dili lihkadit gaskkohagaid.
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Ahpehisvuodas leat aktiiva

Don sahtat aktiiva ja harjehallat olles ahpehis-
vuoda aiggi. Leage varrogas lossa lovttohemiin
mat noaduhit vuollenjarzzd, ¢oavijji ja Cielggi.
Berret garvit lihkademiid main lea stuora riska
gahccat dahje oaZzut garra deangasiid Coavijji
vuosta, nugo doarrunfalastallan, giehtaspabba
ja spabbaciekéan.

Dollenharjehusat nannejit vuollenjarzadehkiid
ja eastadit gozzaribaheame, sihke
ahpehisvuodas ja mannel.

Harjehallanravvagiid gavnnat helsenorge.no
siiddus.

Aktivitehtabeaivegirji lea avkin dutnje boahtit
johtui.

Geahca helsedirektoratet.no/publikasjoner
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Duhpat ja snuvsa

Nissoniin geat eai borggut dahje snuvse lea
unnit riska o0aZzut vissis vattisvuodaid
ahpehisvuodas.

Go eadni borgguha, de manna oazzu unnit aim-
mu ja biepmu. Dat sahttd dagahit ahte mannd i
stuoro nu bures iige loso nu bures eatni ¢oavijjis.
M4dnain geain lea vuollegit riegddandeaddu go
dat mii lea dabalas, oZZot davja
dearvvasvuodavattuid.

Madi eambbo borgguhat, dadi stuorit riska lea
oaZzut sivaid. Manat geaid eadni lea borgguhan
ahpehisvuodas ozzot ddvijjit oahppanvattis-
vuodaid, davjjibut bealljeinfekSuvnnaid, nuorvvu
ja vuoignanvattisvuodaid, go manat geaid eatnit
eai leat borgguhan.

Jus ie$ dahje earat du birrasis borgguhit, de
duhpatsuovva ¢uohcd du mannai. Borggut-
keahtes biras lea buoremus sihke dutnje ja du
mannai.

Go it borggut de unnidat riskka

bartideames Cuovvovas sivaiguin

m Ohki eatnigoatu olggobealde

= Arrat manna &hcija alget vardimat, mat
fas lasihit vara oazzut infekSuvnnaid ja
ovdalaiggi riegddahttima.

= Manibut leat ovddaldasas (forliggende
morkake) ja beare arrat luovvanit manibut
(morkake)

® Cuovkaneapmi

® Ahte mannd japma daid vahkuid go
riegddeapmi lahkona, ovdamearkka dihte
manibuid ja vardima geazil, dahje
ovdaldigge riegddeami ja vuollegis
riegddandeattu geazil
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Snuvssaid geavaheapmi ahpehisvuodas adda risk-
kaid mat mangga dafus lea seamma laganat go
borgguheamis. Nikotiidna mii lea snuvssas dahka
ahte varrasuonat mat leat manibuin ja eatnigoatus
geassasit Coahkkai, ja manna oazzu unnit oksygena
ja biepmu. Snuvssaid geavaheapmi, juste seamma
ladje go borgguheapmi, dagaha vuollegis riega-
dandeattu, ovdaldigge riegadeami ja jdpmamana
riegddeami.

Heaitinveahkki

Nikotiidna lea dakkdr masa nannosit darvana ja
muhtumiidda sahtta leat vattis heaitit duhpahiin
ja snuvssaiguin. Ahpehis nissonat muhtomin
jerret leago avki unnidit borgguheami. Mannai
lea buoremus jus aibbas heaita.

Neahttasiiddus slutta.no
oainnat makkar veahkki ja
doarjja lea oazzumis heaitit
snuvseme ja borgguheami.

Ahppa Slutta, mii lea nuvtta,
sahttd dutnje dahkat alkibun
heaitit. Don oacc¢ut ravvagiid ja

olu rudaid seasttat, faktadieduid @

cavgilemiid, merostallamiid man
ja movttiidahttindieduid.

Du har spart 1,000.00 kr

Borgguheapmi ja
snuvsageavaheapmi gullet
sagastallamii eallindabiid birra,
maid don ja jortamovra dahje
doavttir cadaheahppi arrat
ahpehisvuodas. Jeara ravvagiid
movt heaitit.

Manga dearvvaseallinguovddazat
fallet veahki oktagaslas olbmuide ja
joavkkuide heaitit borgguheami ja
snuvsema.
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Dalkasat

Don berret jurddasit ieZat dalkkasgeava-
heami birra go planet Saddat dhpeheapmin.
Dabalaccat ravvejit ahpehis nissoniid atnit
nu unnan dalkasiid go vejolas.

Dat guoska maiddai reseaptakeahtes
dalkasiidda. Don berret leat varrogas juo
golmma vuosttas manu rajes, go dalle
Saddagohtet mdna rumaslahtut.

Muhtun davddat gaibidit divisu mas
dearvvasvuodabargit addet ddlkasiid,
daningo ddvda sahtta leat varaleabbo go
dalkkas. Don fertet hupmat iezat doaktariin
galggat go joatkit dalkasiin, lonuhit dan eara
ddlkasiin dahje heaitit dainna.

Lea dehdlas don it rievdat dalkkasmeari
dahje heaitte ddlkasiin jus dan it leat
Siehttan doaktariin.

Garvve maidddi urtadalkasiid ja
lunddudalkasiid. Gavdno vuos unnan
dutkan mot dat ¢uhcet ohkai.

“Oadjebas Eatnidalkkas”(Trygg
Mammamedisin) lea almmolas balvalus mas
dearvvasvuodabargit fallat individualalas
ravvagiid dalkasiid birra dhpehis nissoniidda
ja nissoniidda geat njamahit. Don sahtat
cuojahit dahje sdddet gazaldagaid
balvalussii.

Loga eambbo ¢ujuhusas
tryggmammamedisin.no
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2828 UnsiLy auUUY FBUPANSEIS|

Govva Cajeha movt sihke biebmu ja
varalas dvdnasat mannet mannai

manibuid bokte.
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Dovddolas rievdadusat

Oallugat leat eambbo hearkkit go mudui,
dallego leat ahpeheamit. Lea dabalas ahte
mokta rievddada. Dat rievdadusat Saddet
go ahpehisdilis leat hormonrievdadusat ja
rumaslas rievdadusat. Vdibbasvuohta, ii
nagot oaddit ja eard givssit sahttet maid
lasihit daid rievdamiid.

Maiddai ovttasorrui sahtta leat vattis
ipmirdit mii ddhpahuvva, go davja lea nu
ahte oanehis bottus sahtta mokta jorrat
morrasii. Vaikko mdana lea hdliidan ja
pldnen, de vuorjasumit sahttet javkadit ilu
mii lea go galga oazzut mana. Harjehallat,
doarvai oaddit, rievttes biebmu ja aigi
guimmiin dahje buriid olbmaiguin sahttd
leat dvkin dalle go leat lossa beaivvit.
Mokta rievddada eanemusat vuosttas ja
manemus golmma manus.

Muhtun nissonat vasihit sii Saddet hui rasit
dahje lossa millii. D4t ddhpahuvva
dabalaccat ahpehisvuoda loahpageahcen
dahje vuosttas manuin mannel riegadeami.

Jortamovra, dearvvasvuodadivssar dahje
doavttir sdhttet fallat sdgastallama ja
¢uovvoleami. Muhtomin sahttd digeguovdil
oazzut Cuovvoleami psykologas geas lea
gelbbolasvuohta riegadandepresuvnnas.
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Seksualitehta

Ollu nissoniidda lea seksualaeallin hui
illudahtti go leat ahpeheamit, dan dihtego
sis leat ollu nissonlas sohkabealhormonat.
Nissonat geat ovdal eai leat vasihan
orgasmma, sdhttet oazzugoahtit dan.
Muhtimat fas vasihit ahte ii leat nu olu
seksamiella dhpehisdilis. Go lea dhpe-
heapmi, de sahttd vaibmogakkahat, eara
givssit dahje dabalas vdibbasvuohta
muosehuhttit miela. Dat sdhttd earenoama-
Zit leat vuosttas ja manemus manuid go lea
ahpeheapmi. Dalle sahttet eard darbbut
leat dehdleappot, nugo lagasvuohta ja
njavkkadeapmi. Maiddai guoibmi sahtta
vasihit miella rievda ahpehisvuodas. Lea
dehalas hupmat dan birra.

Davja njiedja seksualalas aktivitehta
ahpehisvuoda loahpas. Dadi mielde go
Coaviji stuorru, sahtta dat leat ovddas
anaseami oktavuodas. Jus goappasagain lea
miella, de leat ollu ieSgudet lagan vuogit
maid sahttiba geahccalit.

Muhtumat smihttet leago seksa dhpehisdilis
varalas. Manna lea bures suddjejuvvon
¢ahcevabis, ja lihkastagat, goalkkas, nordan
dahje orgasma eai vahaguhtte dan. Orgasm-
mas eatnigoattu geassasa Coahkkai ja ¢oavji
Sadda garas dego spabba. Dat ii vahagahte
mana ja dat ii ovddit riegadahttima dabalas
ahpehisdilis. Orgasma sahtta dagahit
¢oahkkaigeasdhagaid, muhto dat nohket
dadistaga.

Buorit eallindabit ahpehisvuodas 23



Vattut ahpehisvuodas

Jus leat vasihan mangii cuovkaneami dahje
leat riegddahttan ovdal 37. vahku, de jeara
dearvvasvuodabargiin seksa birra
ahpehisvuodas.

Lea ddbalas ahte ihtet smdvva varra-
mearkkat anaseami mannel. Dasa lea sivvan
go lea ollu varrajohtu goattocoddagii ja
cinnai, mii dagaha ahte alkibut varda. Dat ii
leat vardlas, muhto jus vardin laska, de
berret Cielggadit dan doaktariin, jorta-
movrrain dahje riegadahttinossodagain.

Seksain hoahpuhit riegadeami?

li gdvdno makkarge buorre duodasteapmi
mii ¢ajeha seksa sahttad hoahpuhit riega-
deami, muhto dan sahtta dinnas geahccalit.
Siepmanat sisdollet prostaglandinaid, mat
sahttet dagahit ahte goattocCotta ladda.
Oksytocin buvttadeapmi sahttd lassanit go
¢arvu Cicciid ja oazzu orgasmma. Oksytocin
sahtta dagahit coahkkaigeassimiid eatni-
goatus. Jus ¢ahci lea mannan, de ii galgga
anasit infekSuvdnavara dihte.

Oaddin

Lea dabadlas ahte ii oade nu bures go lea
ahpeheapmi. Dat sdhttd leat rumaslas
rievdama geazil ja daningo leat ollu jurdagat
riegddeami ja odda mana birra mii boahta.

Ahpehisvuoda manemus oasis, ldssanit
oaddinvattisvuodat go rumas lossu ja
smavvagivssit lassanit. Rumas lea lihkus
rahkaduvvon nu ahte ii darbbas oaddit nu
ollu dhpehisvuoda loahpageahcéen. Rumas
galgd harjanit leat gozus ihkku go manna lea
riegddan ja darbbasa biepmu.
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Jus razat oaddimiin, de lea buoremus réva
dohkkehit dili ja dohkkehit ahte dat lea dabalas
go don leat dhpeheapmi. Dat sdhttd leat lossat,
muhto ii leat varalas.

Ravvagat buorebut oaddit ihkku

Lihka juohke beaivvi sullii seamma digai,
maiddai vahkkoloahpaid.

Fuolat ahte leat olgun beaivecuovggas unni-
musat 30 minuhta juohke beaivvi, dinnas
iddesarrat.

Fysala$ lihkadeapmi buktd buoret nahkariid,
muhto ale harjehala garrasit juste ovdal
nohkanaiggi.

Ale juga ollu ovdal nohkanaiggi.

Ale juga gafe ja eard koffeidnavallji juhka-
musaid eahkes (dii. 17 rajes)

Varre aiggi beaivet jurddasallat vejolas
vuorjasumiid birra

Jus beaivet darbbasat veahas nohkestit, de oade
ainnas, muhto ii eambbo go 20 minuhta. Dat
dalle i cuoze oaddimii ihkku

Vellet vuohkasiid. Geavat ainnas boalstariid
doarjjan Cippiid gaskii ja Cielgge duohkai.

Ale vealld ja giSvar jus eai boade nahkarat.
Lihka ja bargga oanehas juoida eara.

Oahpahala juogaldgan vuoinnastanvuogi maid
sahtat geavahit go gullat/gohccat.

Garvve garra cuovggaid jus fertet ihkku lihkkat.

Raddadala doaktariin jus oaddinvattisvuodat
jotket ja leat visot vaiban.
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Veahkavaldi

Muhtun nissonat vasihit veahkavalddi
ahpehisvuodas. Ahpeheapmin leat ja gillat
veahkavaldddlasvuoda sahtta buktit duodalas
vdikkuhusaid ahpehis nissonii ja riegatkeahtes
mannai.

Ovttasorru veahkavalddalasvuohta sahtta
maid mielddisbuktit stivrraris lahttema ja alga
gozihit nuppi, raddje ekonomala$ doarjagiid ja
rievida nuppi friddjavuoda.

Ahpehisvuodafuolahusa dearvvasvuodabargit
galget dhpehis nissoniiguin sdgastallat
veahkavalddi birra farggamusat, veahkehan
dihte sin geat dan dilis vasihit
veahkalvalddélasvuoda. Ulbmil lea ahte
nissonat geat vasihit veahkavalddalasvuoda
besset hupmat dan birra ja oazzut darbbaslas
cuovvoleami.

Valdde oktavuoda jortamovrrain,
fastadoaktariin, bearassuodjalankantuvrrain
dahje vejolaccat heahteguovddaziin dahje
politiijain jus vasihat veahkavalddalasvuoda.

Loga eambbo cujuhusas dinutvei.no
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Haliidat go diehtit
eambbo?

helsenorge.no
helsedirektoratet.no
matportalen.no
rustelefonen.no
slutta.no
tryggmammamedisin.no
dinutvei.no
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Dearvvasvuodadirektorahta geavaha
Twitter, Facebook ja YouTube.
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