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lesjgergasvuohta vahkonarraj

Gaktu galga dan ja duv lagamusa rijbbat jus stravve guhkep ajggaj gahtu?
Majt lidji dahkat jus duola degu tjahtje ndhka? Majt lidji dahkat jus i besa
vahkkuj oasestit? lesjgergasvuohta merkaj garvedit dakkir dilijda.

Vuona oajvalattja oajvvadi stuoramus oasse viesadijs galggi garvedit
gaktu rijbadit vahkkuj. Suohkana ja hiehteetahta haehttuji vuorodit sijav gudi
e viehke dagi hiehtedilen bierggi. Madi ienebuv rijbadi ja duodden iehtjadijt
viehkedi, dadi abbalasj suodjalibome Vuonan nanostuhteduvva. Dat merkaj
sebrudaga abbalasj resursa hiehte- ja doarrodilen hiereduvvi ja dan diehti
buorebut damaduvvi.

Mij mahtta dahpaduvvat?

Viessop rafedis veeraldin - duola degu dalkadakrievddamij, doaro ja digitala
ajtoj diehti. Juska ienemus oasse Vuonan doajmma gaktu galgga, de
haehttup garvedit assjijda ma midjij mahtti guosskat, degu garra dalkke,
pandemijja, vahagisdahpadusa, sabotasja ja veeramusat doarrodahpadusa.

Dakkir hiehtedile mahtti buktet stuorra vajkkudusajt. Stravveboarkkanibme
mahtta vajkkudit juhkamtjahtjaj, kloahkkasystiebmaj, maksemdievnastusajda,
internaehttaj, mobijllatelefavnnaj ja vejulasjvuohtaj biebmojt garvedit ja malestit.

Nanni ietjat gergasvuodav!

Buorre iesjgergasvuohta | ajnas ietjat jasskavuohtaj ja duv lagamusajda.
Jus tjuovo radijt dan bagadusgirjatjin, de buorebut giehtadala juohkkalagas;j
unnep rafedisvuodav arggabiejven, ja aj stuorap hiehtedilijt. Duodden
viehkeda oajvalattjajt vuorodit sijav gudi ienemusat viehkev darbahi.

Mujte val muhtem garvedime li buorep ga ij mige!
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Laga ienebuv tjatje
birra danna:
sikkerhverdag.no.
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(Y Tijahtje

Darbaha tjatjev juhkusij, malestibm4j ja rajnasvuohtaj. Jus juoga
dahpaduvva kradnatjatjijn, de juohkkahasj darbaj binnemusat 20 lihttara
vahkkuj. Oasse juhkamdarbos mahtta aj gabtjaduvvat juvsajn, bruvsajn ja
ietja alkohavladis juhkusijn.

Mahta gadnoijt jali bahtalijt tjatjijn oassasin oasstet.
Mahta aj iesj kranas tjatjev dievddet. Navti daga:

1. Rajnnit ja bassat
e Basa bahtalijt jali gadnojt sapujn ja tjatjijn, ja dajde buoragit.
e Dievde tjatjev ja duoddi guokta karkadieva klorijnas juohkka 10 lihttarij.

Segadus galgga binnemusat 30 minuhta doajmmat. Gurggala ja dajde
bahtalav/gadnov darkkelit.

2. Dievddet
Dievde gadnoijt ja bahtalijt galmma kradnatjatjes.

3. Vuorkudibme

e Vuorkki tjatjev sjievnnjis ja galmma sadjaj ganna biejvve ij njuolgga bajte.

e Rajnas tjahtje rajnas gadnoj mahtta liehket jugadahtte vajku la mattijt
jagijt vuorkudam.

Gassjel gavnnat sajev gasi tjatjev vuorkki?
® Soajtta alkkep gavnnat sajev moadda unnep gadnojda ga
gallegasj stuorap gadnojda.

e Tjahtje mahtta vuorkkiduvvat skahppaj, gievkanbenka vuollaj

jali ietja sadjaj gdnna dujna | duoddesadije.

Jus aro tsiekkadusan aktisasj arealaj? Guoradala
aktisasjdbmudaga jali arudaga stivrajn jus la mahttelisvuohta
aktisasj tjatjevuorkav asadit.
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O Liegganibme ja tjuovgga

lenemus arudagajn la elektrisitiehtta ajnnasamos galldo liegganibma,.
Moatten arudagan la stravve ajnna galldo liegganibmaj. Jus stravve
boarkkan dalvveguovddela, de mahtta sinna tjoasskot ja sjevnjudit.
Danen bierri planit gaktu galga arudagav lieggit.

Dav bierri ietjat arudagan asadit:

e Liegga biktasijt ja gabttjasijt, teehppinijt jali oademvuossaijt.

e Vuorkka ginntalij ja stihkaj jali gasskamijn.

e Salbbetjuovga jali ietja tjuovga vaj sjievnnjedin vuojna (mujte val batterijjajt).

Alternatijvva liegganibme

Gehtja beerraj vaj muorravuodna ja vuodnabahttsad doajmma ja la
dahkkiduvvam, ja vaj dujna li nuoges dallamuora.

Gassa- jali parafijnnavuodna, majt sinna mahta adnet, la alternatijvva ga la
stravveboarkka.

Mahta aj arvustallat hiehtestravvev, degu aggregahtav jali batterijjav 230
voltajn. Oahpasmuva val ja dhpa njuolgadusaijt ja radijt oaggas ano birra.

Viehkedit nubbe nuppev

e Jus stravveboarkka guhkev vihpa ja dujna ij la ietja liegganibme: Sjiehtada
radndj, familjajn jali radnaj jus sija lunna mahta liehket.

e Le gus dujna ietjanit alternatijvva stravvaj ja dieda gus soabmasav geenna ij la?
Arvustala jus mahta sidijij fallat ietjat lunna arrot hiehtedilen.
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Navti lieggasav bisoda jus stravve boarkkan
e Giddit uvsajt, jali gahtsot gabttjasijt lanjaj gaskan.
e Gahtsot gabttjasijt jali gardijnajt vinndegij avdda,.

Laga ienebuv buollemoaggasvuoda

ja buollemvadalasj gassa birra dan
neehttabielen: sikkerhverdag.no.
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ﬂ Biebbmo

Hiehtedilen mahta boahtet dilldj ganna i besa biebmojt oasestit. Danen bierri
sijdan liehket nuoges biebbmo vahkkuj, gajkajda gudi danna arru.

Usjudala gaktu ajgo malestit jus stravve jali tjahtje gahtu. Malesta vuostak
biebmojt ma e guhkev rijba, degu galmmaskahppa- ja tjihtangalvo.

e Varroda vaj dujna | duodde biebbmo dassta majt dabalattjat bara. Jus
oasesta avddal ga biebbmo nahka, de dujna agev la lijggevuorkka.

e Oaste duoddebiebmojt ma guhkev rijbbi, ma mahtti vuorkkiduvvat
ladnjatemperatuvran. Buorre buojkulvisa: garralajbbe, havvarrievna,
hermetihkkabaksa linsajs ja babojs, hermetihkkasuvlle, energijjasuoskas,
gajkkadum muorjema, sjokolada, mieda, tjevsa ja niehte.

e Buojkulvisa biebbmogalvojda ma rijbbi guhkev, ja ma
gajbbedi liegganimev: Passta, rijssa, puvssajupptsa, jaffo,
gasskabiejvvehermetihkka ja gajkkadum biebbmo.

Jus la biebbmo majt nagin sijdan ij gierda jali darbaj, de viertti dasi garvedit.

Jus la usjudallam malestit primusijn, gassaduolldamapparahtajn jali
gassagoarddemijn, de bierri duolla dalla guoradallat jus rustiga doajmmi.

Laga ienebuv iesjgergasvuoda ja
biebmo birra danna: sikkerhverdag.no
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¢ lesjgergasvuohta maksema harraj

Vuona maksemvuogadaga li askeldahtte ja dabmarisvuohta | buorre.
Huoman mahtti digitala ladama, ulmutjij vige, vuogadakvige jali
stravveboarkka dahkat vuogadaga e dajma degu dabalattjat.

Jus i desti oattjo mavsov degu dabalattjat, de la buorre jus dujna | ietja
maksemvuohke.

@ Ane sadjihin moadda maksemkarta. Mahtti liehket moattelagasj
maksemkarta (debet- jali kredihttakarttd), jali bannkakarta ma gulluji duon
dan bannkaj.

e Vuorkki rudajt sijdan, sihke stuorap ja binnep arvujn. Merustala summajt
dan milta galles lihpit sijdan, ja masi usjudala sjadda darbbo oasstet.

e Asadit bannkakontov moatten bankan. Dat la vuogas jus haehkkat avtan
bankan teknihkalasj gassjelisvuoda badjani.
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Mujttolissta iesjgergasvuohtaj

Vuollelin li buojkulvisa dingajda ma li vuohkasa ja avkalattja sijdan.
Bierri tjadadit ietjat darbojt ja duolla dalla adasis geehttjat ja duoddit
duov dav ietjat vuorkkaj. Mujte val famillja, radna ja radna mahtti aktan
iesjgergasvuohtaj garvedit.

10

Biebbmo ja tjahtje

[
]

HE NN

Rajnas juhkamtjahtje vuorkkidum
gadnojda jali bahtalijda.

Biebbmo mij gierdda
vuorkkiduvvat
ladnjatemperatuvran.

Gassagoarddem,
gassavuossjamapparahtta jali
primus.

Duodde gassa jali boalldemus.
Biebbmo ja tjahtje goahteiellijda.

Vehi rudajt ja moadda
maksemkarta.

Diedo

[l

L]
L]

DAB-radio mij doajmma
batterijjaj, jaraldagajn jali
biejvvesellaj.

Batterijja ja batterijjabannka mij
la laddidum.

Lissta pahperhamen

ajnas telefAvnnanummarij,
buojkulvissan hiehtetelefavnnaj,
vaktadaktarij, judosdaktarij,
berrahij, radnajda ja radnajda.
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Liegganibme ja tjuovgga

Liegga biktasa ja gabttjasa,
teehppina jali oademvuossa.

Stihkajt ja ginntalijt.

Muorajt — jus dujna |
muorravuodna jali peejssa.

Gassa- jali parafijnnavuodna majt
sinna mahta adnet.

Sjiehtadus ganna idjadit.

IR I I I N

Salbbetjuovgaijt jali ietja tjuovgajt
ma adni batterijjajt, jaraldagav
majna batterijjajt laddi jali
biejvvesella,j.

Dalkkasa, hygiedna ja

rajnasvuohta

[ ] Dalkkasa ja
vuostasjviehkkerustiga.

[ ] Jodtablehta (manajda ja
allessjattugijda gudi li nuorabu
ga 40 jage, nissunijda gudi li
iesselissan ja sidjij gudi njamadi).

[] Galvo rajnasvuohtaj ja hygiednaj,
degu njuosskaserviehta,
giehtasprijtta, rapsa, hivsikpahper,
libdiga ja tampanna.
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Darbaha arvusmahttemav?

Gehtja iesjgenga gergasvuodavuorkajt ja

priennti guoradallamlistav dan naehttabielen:
sikkerhverdag.no. "
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Dalkkasa ja vuostasjviehkke

Hiehtedilen mahtta liehket gassjel oadtjot vasstadusav medisijnalas;j
hiehtediededimnummarin jali vaktaddktarnummarin. Danen la djnas mahttet
vuostasjviehkev ja adnet vuostasjviehkkeraejdojt sadjihin sijdan.

Ahpa gaktu tjadadit vuostasjviehkev jus dujna | mahttelisvuohta.

Ane vuostasjviehkkeraejdojt sadjihin sijdan. Jus dujna | bijlla de bierriji
vuostasjviehkkereaejdo aj bijlan.

Dalkkasijt ja dalkasreejdojt majt dabalattjat ana galga binnemusat gietjav
baejvvaj vuorkkit. Daga rutijnav ganna ada rustigijt viettja ienemusat
vahkov avddal ga nahka.

Vuorkki jodtablehtajt sijdan (manajda ja allessjattugijda gudi li nuorabu ga
40 jage, nissunijda gudi li iesselissan ja sidjij gudi njamadi). Tablehta mahtti
vaddet suodjalimev radioaktijvalasj joda vuosstij atdvmmavahagisvuodan
ja galggi dassju baraduvvat ga oajvalattja dav gahttju.

N
R | . . .
. Vuodulasj vuostasjviehkke
Sihkarasstet friddja vuojnadagav.

Ganugahttet algoldis varddemijt ja
lieggit suv guhti | vahagahtedum.

e Arvustallat vuojnadagauv.

e Arvustallat jus vahagahtedum ulmus;j
la gahtsemin.

e Tjadadit tsdhke- ja giehpesgadjomav.

e® Adnet tsahkeaelladakapparahtav.

Gehtja makkir

vuostasjviehkkeraejdo

li oajvvadum danna:
—_ sikkerhverdag.no
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Rajnasvuohta ja hygiedna

Nievres rajnasvuohta mahtta vajkkudit njoammomij ja skihpudagajda. Jus dujna
ij la tjahtje kranan de persavnalasj rajnasvuohta ja basos sjadda hasstalussan.

e Asada vuorkav njuosskaserviehtaj, giehtasprijtajn ja latekshanskai.

o Oaste duodde hivsikpahpparijt ja puvsajt rutsijda.

e Jus darbaha rapsajt, ajggevarra- jali sanitiehttabuktagijt, de bierri dujna
liehket lijggevuorkka.

Jus tjahtje guhkep ajggaj gahtu

e Sierralahkaj ajnas la darkkel liehket persavnalasj rajnasvuodajn hivsigahttema
mannela ja avddal ga malesta.

e R4aja ja basa sijdav. Balko balkudisajt ja biebbmobatsidisajt hieredittjat
bakterijajt ja divrijt ja iellijt ma vahagahtti viesov ja ulmutjijt.

e Jus ij la vejulasj hivsigij hivsigahttet, de mahta hiehtehivsigav asadit. Mahta
duola degu guovtegeerddasasj puvsajt hivsigij jali skielluj biedjat. Puvsajt vas
galgga tjadnat guokti ja balkudisbatsidissaj hajgaduvvat.

e Tjahtje goade lieggatjahtjelihntes mahtta hiehtetjoavddusin avkkiduvvat.
Gadoda lasav avddal ga tjatjev galgadahta kranas lihte vuolemusan. Dat tjahtje
ij bierri jugaduvvat.

e Mahté arvustallat tjatjev viedtjat deehkkos, jagas jali javres majna basada.
Galga diehtet dat tjdhtje mahtta nuoskoduvvam ja ij ddhkki aneduvvat jus la

atdvmmarassjo jali kemijjalasj luojttalibme ietjat arromguovlon. Danen bierri
guoradallat oajvalattjajs diedojt avddal ga dakkir tjatjev juga ja avkki.

13
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() Diedo ja guladallam

Hiehtedilijn la djnas atsadit diedojt oajvalattjajs dahpadusaj birra, ja gaktu
damadit. Garveda gaktu diedojt galga atjudit jus stravve, mobijllanaehtta
jali interneehtta ij dajma.

Atsada diedojt oajvalattjaj kanalajn ja dajmadiddjestivrridum
journalistalasj medijajs, ma li Liege Varrogis-plakahta ja
dajmadiddjeplakahta vuolen. NRK P1 la hiehtetjoavdoskanalla mij galgga
tjarggit diedojt almmugij, aj ga ietja adasmedija ja almulasj neehttabajke e
gullu ja vuojnnu.

® Ane sadjihin DAB-radiov mij doajmma stravve dagi. Gavnnuji moattelagasj
varianta ma batterijjajn doajmmi, jali ma laddiduvvi biejvvesella;j jali
jaraldagajn. Mujte val mahta bijlan radiov gulldalit jali mobiltelefavnav laddit.

® Ane sadjihin batterijjabankav mij duolloj dalloj laddiduvva.

e Tjale ajnas telefavnnanummarijt pahpparij jus boada dillaj ganna
telefavnav haehttu luojkkat.

e Guoradala ietjat suohkanijn jus li tjahkanimsaje jali ietja arniga gassta
mahta diedojt oadtjot jus stravve ja telenaehtta ij dajma.

e Jus dujna |l interneehtta, valla mobijllatelefavnna ij dadjma: gehtja jus mahta
telefavnav WiFi baktu adnet, ja jus dujna li ehpa telefavnan ma guladalli
internehta baktu.

e Guoradala jus famillja jali radna li tjanadum ietja mobijllanaehttaj ga dan.

14
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Arvustala galdojt lajttalisat

Hiehtedilijn ij la alkke duolla gavav diles oadtjot, ja boasto diedo soajtti
oabllot. Ulmutja hiehtedilijn mahtti sjaddat iehpedajon ja boasstot mahtti
dadjadit. Muhtema mahtti mielanaevto boasto diedojt subtsastit, ja dan baktu
sebrudagav haeboduhttet. Diedo vajkkudi dav majt dan vallji, danen la ajnas
guoradallat galdojt, ja arvustallat makkir diedojt iehtjadijda juogada.

Atsada diedojt oajvalattjajs ja dajmadiddjestivrridum journalistalasj medijajs.
Liege sierralahkaj varrogis ga oattjo diedojt ma li alvaduhtte, suorgganahtte jali
duv suhttadahtti.

e Guoradala gudili diedediddje. Muhtema soajtti boasto diedojt mielanaevto
subtsastit.

Liege diedulasj gajkka tevsta, jiena, gava ja video mahtti manipuleriduvvat.
Arvustala makkir diedojt vijddasappo juoga.

Diededibme

Hiehtediededibme la dievnastus vuona oajvalattjajs. Jus la heegganieda

ja alvos dille mij la vadan haeggaj ja varresvuohtaj, de mahta oadtjot
hiehtediededimev mobijllatelefavnnaj. Dievnastus gajbbet dujna | 4G- jali 5G
gulludahka telefavnan.

Diededimasadusa li stuorap stadajn ja tjoahkkebajkijn tsieggidum. Ga sirena
bihtju galman rajdon, minuhtajn rajdoj gaskan, de merkaj "Ajnas diededibme
- atsadda diedojt”. De mahta buojkulvissan gulldalit NRK P1. Jus sirena diededi
ani bihtjomij ma vihpi birrusin minuhtav, de merkaj "Vada ladadallamis -
atsada suodjalimev”. Ga sirena bihtju avtatrajes bielnup minuhta, de merkaj
vada | vassam.

15
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OO

o) Aktisasj iesjgergasvuohta

Aktisasjbarggo ja aktisasjvuohta | stuorra resurssan hiehtedilijn. Sagasta
ietjat lagamusaj mij mahtta dahpaduvvat ja gaktu aktan galggabihtit rijobat.

Asada ietjat gergasvuodaradnav

Guoradala guhti duv viehkev darbaj, ja guhti duv mahtta viehkedit.
lesjguhtik almasjvuogijn ja mahtudagajn mahtti famillja, radna ja radna
nubbe nuppev viehkedit.

Dala li muhtem buojkulvisa gaktu mahttebihtit nubbe nuppev viehkedit:
Vuostasjviehkke jus soames la vahaguvvam.

Sujtto ja doarjja.

Arromsadie ja idjadimsadje jus soames haehttu ietjas arudagas bahtarit.
Jarggalibme ja tjielggidus oajvalattjaj diededimijs.

Viehkedit praktihkalasj dajmaj, duola degu gaktu veedtsagijt ja reejdojt adnet.
Oasestibme, guoddem ja fievrro.

Malssot ja lanudallat veedtsagijt ja galvoijt.

Luojkkat mobijlav mij la tjfanadum ietja veermadahkaj ga ietjat telefavnna.

Aktisasj malestibme.

Luojvoj organisasjavna
Luojvoj organisasjavna ja assko- ja iellemvuojnnosebrudagdj barggo tjoavdda

moadda ajnas dahkamusajt hiehtedilijn. Guoradald makkir luojvoj organisasjavna ja
siebre duv lahkabirrusin gavnnuiji. Vuoseda berustimev luojvoj gergasvuodabarggui.

lesjgergasvuohta arudakasadusan

Arudaga stivrra jali aktisasjabmudahka mahtti asadit aktisasj
iesjgergasvuodavuorkav. Buojkulvissan mahtti tjeellarin jali ietja aktisasj arealan
tjahtjevuorkav asadit.

16
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@ Psyhkalasj varresvuohta
hiehtedilijn

Hiehtedilijn ja dilijn ma dabdduji iehpetjielggasa la dabalasj dabddat
marastimey, nievres djadusajt oadtjot, nievret oadet ja ietja lassa dabdoijt
dabddat. Muhtema vajkkuduvvi ienebut ga iehtjada.

e D3ajmada ajgev dasi majt iesj buvta vajkkudit, ihkap juojdda konkrehta mij
mahtta viehkedit ajadusajt tjoahkkit ja sajenis liehket miela harra,j.

e Joarke rutijnaj masi la harjjanam, duola degu stuoves barramajgij ja
persavnalasj rajnasvuodav vuorodit.

e Guossida ietja ulmutjijt. Valde aktijvuodav radnaj, familjajn ja iehtjadij jus
la mahttelis. Sosiala guladallam vadda midjij mahttelisvuodav juogadit
iehtjama ajadusajt ja vuogijt gaktu assjijt giehtadallat.

Sikkerhverdag.no neehttabielen li moadda
oajvvadusa gaktu ietjas dabdojt doasstot ja

gaktu iehtjadijt doarjjot.
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Arruha hiehtedilijn

Ganna | jasska arrot la tjanadum dasi mij la dahpaduvvam. Ajnnasamos la
diedojt atsadit ja tjuovvot oajvalattjaj radijt ja bagadusaijt.

Moatten dilijn la buoremus sijdan liehket. letja dilijn soajtta heehttu sijdajs
dalanagi bahtarit.

Doaro aktijvuodan mahta diededuvvat ietjat dalanagi suoddjit. Jus eella
bahtarimsaje lahkusin, de bierri mannat tjeellarij jali ladnjaj mij la goade
gassko. Jus bavket, de mahtti vinndega smallanit ja glasa vahagahttet
ulmutjijt. Danen viertti gahttit vinndegijs.

Jus viertti sijdav guodet

e Daga planav gasi mahta mannat, ja gaktu dahku javsadit. Soajtta
mahta berrahij ja radnaj lusi vuolgget, jali muhtem hyhttuj. Jus li stuorap
vahagisdahpadusa ja katastravffa de alu asaduvva bahtarimguovdas;j ja
guovdasj lagamusajda.

e Jus dalanagi viertti sijdas mannat, de la djnnasamos valldet farruj liegga
biktasijt/gabttjasijt, mobijllatelefavnav, bannkakartav ja rudajt, biebmojt ja
juhkusayv, identifisierimpahpparijt, dalkkasijt ja viehkkenaevojt (duola degu
tjalmmeglasajt, tjalmmelinsajt, duvddastavlav ja gullamteknihkalasj veedtsagijt).

e Gehtja beerrdj vaj dujna | nuoges boalldemus jali stravve jus dujna | bijlla.
Garveda fievrro hiehtedilen mahtta duojkken liehket ja ajgev valldet.
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Bahtarimladnja

e Bahtarimlanja galggi almmugav suoddijit

doarrodadhpadusajs vahagahteduvvat.

e Oajvalattja ajggu diededit ga la darbbo

bahtarimlanjajda mannat.

e Danna gavna diedojt ganna almulasj

bahtarimlanja li: https://kart.dsb.no.

e Duodden li moadda privahta tsiekkadusa biggim

sierra bahtarimlanjav. D4 lanja li miejnnidum
sidjij gudi arru jali gulluji dajda tsiekkadusajda,
duola degu kantavrratsiekkadusajn, skavlajn,
manajgardijn, aktisasj arudagajn ja hotellajn.
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«E» Hiehtenummara

110 Buollemdajmadahka
112 Politijja (Ga la darbbo vaehkkaj dakkavide)

113 Medisijnalasj hiehtetelefavnna (ga la hashkkahiehte ja ga ulmutja
haegga | vadan)

14 12 Hiehtetelefavnna bieljedimijda ja gulodimijda

Hiehte-SMS la dievnastus dunji guhti la bieljedibme, gulodibme jali jus i buvte
sagastit. Dan dievnastusa baktu mahta guladallat hiehtediedadusnummarij
SMS:a baktu (teekstadiedadusajn). Jus galga mahttet adnet dievnastusav, de
vuostak viertti dan neehttabeaellaj nummarav diededit: www.nodsms.no.

letjam notahta (Ajnas telefavnnanummara ja ietja ajnas diedo)

Brochure in different languages: sikkerhverdag.no
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