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Rávvagat divššohasaide, geain 

“ČOTTA BUOLLÁ” JA GEAIN LEAT SUVRRA REAVGGANASAT

Buohkat vásihit duollet dálle “čottabuollima” ja suvrra reavgganasaid. Muhtumiidda dat šaddá giksin, ja dalle lea sáhka buohcuvuođas. Dillái leat máŋga siva, dábáleamos lea goittotge, ahte čottamáddaga ja čoavjji gaskasaš dahpalatdeahkit leat hedjonan. Čoavjjis badjánit čoddagii suvrra ávdnasat, mii dagaha bákčasa. Áiggi mielde šaddet vuohččecuzzii vuolššit ja hávit, mat dahket dávdamearkkaid vearrábun.

Geavatlaš rávvagat sáhttet veahkehit:
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	Buoidi lasiha deattu vuollevuvdii ja čoavjji ávdnasat badjánit álkibut čoddagii. Go olmmoš ruoidná, dávdamearkkat dábálaččat jávket.


	Vealtta njahka-leami alege lovtto losses dávviriid.
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	Vealtta baskkes biktasiid.
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Jus ihkku váivvida, bajit seaŋgga oaivegeaži 10-20 cm. Álkimusat bajidat seaŋgga aládasaiguin, maid bijat seaŋgajulggiid vuollái, lassi guottát oaivvi vuolde eai leat doarvái.
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	Ale bora ollu hávil alege vuddjes mállásiid - oro eahkedis borakeahttá.
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	Nikotiidna, káffe, šukuláda ja pihpormintu vuolidit dahpalatdehkiid deattu ja váttut vearránit. Seammá guoská iešguđet dálkasiidda - jeara doaktáris ráđi.
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Jus dát geavatlaš rávvagat eai veahket, leat oalle beaktilis dálkasat oažžumis. Operatiiva dikšu lea maid vejolaš.
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