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BROLLACH

Oibrionn Bord lascaigh Mhara, BIM, Gniomhaireacht Forbartha Bia Mara na hEireann,
go dluth le tionscal iascaireachta na hEireann ar gach gné doilitint foirne,

6 mhairnéalaigh bhoird go hinnealtéiri. | measc ar réimse cursai té marthanas
farraige, cdram leighis ar bord loinge agus comhrac dditedin agus cosc déitedin.

Is é an rud atd i gcoiteann ag go leor de na cursai seo na an oilitint riachtanach

a sholathar duit chun tu féin agus do chomhbhaill foirne a choinneail slan. Ta do
shlainte phearsanta go mér faoi thionchar na teachtaireachta sabhailteachta seo.
Ta sé chomh tébhachtach aire a thabhairt do do shldinte choirp agus mheabhrach
agus Gléas Snamhachta Pearsanta (PFD) ata feistithe i gceart a chaitheamh né

a chinntit go bhfuil d'oilitiint sabhéilteachta cothrom le data agat.

Nuair a bhionn td amuigh ar an bhfarraige, ta do shléinte agus d'fhollaine
rithdbhachtach duit féin agus d'fhoireann chun gach duine a choinneail slan
agus turas rathdil a chinntid.

Is é cuspdir an leagain nuashonraithe seo de Lamhleabhar Slainte an lascaire
de chuid BIM n& comhairle phraiticitil a thabhairt d'iascairi in Eirinn maidir

le bealai chun fanacht slaintitil agus follain. Ba mhaith liom aitheantas

a thabhairt don ionchur 6 Niamh Hannan, Siceolai Cairte agus an Dr Nuala
Cavanagh, Dochtir Ginearalta & Ceannasai Clair do Churam Leighis ar Bhord
Long, An Colaiste Naisilinta lascaigh, An Caislean Nua.

Cé nach bhfuil an ldmhleabhar seo in ionad comhairle leighis ghairmiiil, cuireann
sé comharthai tdbhachtacha ar fail duit, mas mian leat tuilleadh cabhrach a fhail
ar shaincheist sldinte fisiceach né meabhrach.

Sli shabhailte agus shlaintitil do gach duine.

Le meas,

Caroline Bocquel, CEO, BIM
Meitheamh 2024
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MEABHAIRSHLAINTE

Is post dushlénach i an iascaireacht, 6 thaobh slainte meabhrai
agus sldinte fisicidla de. Déantar an obair i dtimpeallacht
dhashlanach agus go minic neamhthrdcaireach ina bhféadfadh
iarmhairti tromchuiseacha a bheith ag botuin bheaga.

Téa an leabhran seo ar mhaithe leatsa agus do chrid, na daoine a dhéanann an
obair éilitheach seo sa timpeallacht dheacair seo.

Té sé deartha chun cabhr leat aire a thabhairt do do shlainte agus d'fholléine
tri td a threord tri na rioscai do do shléinte, cabhri leat na rioscai sin a aithint,
agus réitigh a thairiscint chun déiledil leis na rioscaf sin.

Déanann sé cur sios ar na gnfomhartha is féidir leat a dhéanamh chun do riosca
tinnis airithe a fhail a laghdu agus chun do dheiseanna fanacht go maith agus
go sldintitil a fheabhsu.

Ta cuid acu chomh simpli le tastail sul né tastail éisteachta a dhéanamh. Is
éard atd i gceist le cuid eile na athruithe ar d'aiste bia, ar an méid alcéil a 6lann
td né do nésanna aclaiochta.

Aithnitear sa leabhrén seo gur féidir le roghanna sléintiila a bheith deacair do
dhaoine a oibrionn uaireanta fada neamhrialta i gcdsanna didshldnacha. Ta sé
intuigthe chomh maith, i do chineal oibre, go bhféadfadh sé a bheith nios deacra
dul chuig an dochtuir, chuig an bhfiacléir né chuig an radharceolaf nuair is ga
duit. Ach cuideoidh na gniomhartha a mholtar anseo, lena n-diritear cinamh
miochaine agus cinamh gairmidil eile a fhail nuair is g4, leat fanacht sldintidil.

Ni eascraionn gach bagairt ar do shldinte ¢ stil mhaireachtala. Is féidir le
tinneas agus coinniollacha coitianta dul i bhfeidhm ar dhuine ar bith ag am ar
bith. Taé sé téabhachtach go mbeadh na comharthai ar eolas agat ionas gur féidir
leat cair leighis a lorg a luaithe is féidir.

Nil sa tsldinte choirp ach cuid den scéal - t& sé chomh tabhachtach céanna
aire a thabhairt do do mheabhairshldinte. Pléann Caibidil 4 le strus agus
dulagar, ag tabhairt minid ar cad ata i gceist leo, conas na comharthaf

a fheiceadil, agus cad ata le déanamh mar gheall orthu.

Ar deireadh, té cinamh amuigh ansin. Ta liosta seirbhisi - idir sheirbhisf gairmidla
agus sheirbhisi deonacha - ar féidir glaoch orthu i dtreo dheireadh an leabhrdin seo.

Seo é do ldmhleabhar slainte ar muir, sa bhaile n6 ag an gcalafort. Coinnigh
an nasc ata leis in aice ldimhe né coinnigh céip chrua de sa chabén stidrach,
cocus, do mhéla trealaimh né sa bhaile — agus léigh é.

Ladmhleabhar Sléinte an lascaire
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CLAR ABHAR

Ta laghdu tagtha ar lion na mbdsanna ar muir thar na blianta mar
gheall ar fheabhas a bheith tagtha ar shabhailteacht agus ar
oilidint éigeantach sabhéilteachta.

| ]
Ar M u I r Ta sé riachtanach Gléas Snamhachta Pearsanta (PFD) ata feistithe i gceart
a chaitheamh chun do dheiseanna teacht sldn as eachtra ar muir a mhéadu.

Ar an gcaoi chéanna, téa oiliint marthanais farraige rithabhachtach do dhuine
ar bith até ag obair ar muir. Cuireann BIM an oilitiint a theastaionn uait chun
fanacht sabhadilte ar fail. Chun tuilleadh eolais n6 an sceideal reatha oiliiina

a fhail, féach www.bim.ie

Chun eolas a fhail ar an seaicéad tarrthala is oiriinai duit, féach treoracha
INRBT ag https://rnli.org/safety/lifejackets

lonfhabhtuithe

Maidir le gortu agus ionfhabhtuithe, is gnach go n-éirionn ldmha iascairi nios
measa agus ni haon ionadh é sin nuair a chuirtear san direamh cé chomh
deacair agus a oibrionn siad. Idir fhoircinn bhriste dluith, gearrthacha scine
agus méara bruite, ta ionfhabhtuithe beagnach dosheachanta. Nios measa
fos, is féidir timpisti a bheith mar thoradh ar ghortt ldimhe agus ionfhabhtd.

Ta ldmhainni cosanta riachtanach agus ba chaéir gach ionfhabhtu a chaireail
go tapa.
Is féidir leat cabhru le cosc a chur ar ionfhabhtu tri:

 Niochdn ldimhe rialta le gallinach agus uisce

» Craiceann a choinneail glan agus maothaithe go maith

» Aon ghearrthacha agus gortuithe a ghlanadh ag baint Uséid as
uachtar antaiseipteach
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Fliu
Pointi gniomhaiochta

« Breathnaigh ar in “Treoir Leighis an Chaptaein Loinge'. Is minic a éirionn an flit nios fearr ach éisteacht leis, ach féadann sé roinnt

daoine a dhéanamh go dona tinn. Ta sé tabhachtach an vacsain flit a fhail ma
mholtar duit é sin a dhéanamh. Cuimhnigh go n-athraionn flit vireas gach bliain,
mar sin ni thabharfaidh an chosaint a bhi agat an bhliain seo caite, cosaint duit
ar an bhflid i mbliana.

» Déan tagairt do ‘Treoir maidir le Garchabhair Bhunisach’ do BIM agus
seicedil ‘Ldmhleabhar Garchabhrach’ Chros Dhearg na hEireann.

» Faigh comhairle faoi chéiredil antaibheathach ma té do chraiceann

I Elr eI Mé té flid ort, ta roinnt rudaf is féidir leat a dhéanamh chun cabhru leat biseach

a fhail nios tapula.
Is & an cosc an cur chuige is fearr — agus is é an dea-scéala gur féidir tu
a imdhionadh i gcoinne roinnt ionfhabhtuithe:

e Ligdo scith agus téigh a chodladh

e Coinnighte
Teiteanas » Glac paraicéiteamol chun do theocht a isliti agus do thinneas agus pianta
Sular imdhionadh é, bhi an t-ionfhabhtt marfach sin ina bhagairt a chdireail
thromchuiseach d'iascairi. lonsaionn sé trid an gcraiceann né créacht oscailte + Olneart uisce chun dihiodréitiu a sheachaint (ba chéir go mbeadh d'fhual
agus téann sé suas go dti an inchinn. Déantar pairilis ar na matain ar an soiléir n6 bui éadrom)
mbealach (da bhri sin ‘glas géill’ nuair a shroicheann sé an aghaidh). Is féidir
€ a chdireéil, ach amhdin ma ghabhtar go luath é. CoviD-19

Beidh comharthaf éadroma le brath ar fhormhér na ndaocine a bhfuil COVID-19
orthu agus braithfidh siad nios fearr laistigh de chipla seachtain. Is é coinnedil
suas chun déata le do vacsaini COVID-19 an bealach is fearr chun td féin agus
daoine eile a chosaint ar thinneas tromchtiseach é COVID-19.

Té an vacsain teiteanais tugtha mar chuid den ghnathsceideal vacsainithe
leanai in Eirinn le blianta fada anuas.

Ach b'fhéidir go mbeadh vacsain teiteanais né teannddileog ag teastail uait mura
bhfuil tu vacsainithe go hiomlan (ctig dhaileog san iomlan), né mura bhfuil td

Ry i O ey M4 té aon siomptdim COVID-19 ort agus ma airionn tu tinn, ba chéir duit:

e Fanacht sa bhaile / i do chdban go dti 48 uair an chloig tar éis do chuid

Faigh comhairle agus teanndaileog méa theastaionn sé uait.
8 g g comharthai a bheith imithe den chuid is mé né go hiomlan.

Vacsain Heipititeas « Seachain teagmhail le daoine eile, go héirithe daoine até i mbaol nios mé
Is ionfhabhtu coitianta é Heipititeas A i go leor de na réigitin is teo ar domhan. 0 COVID-13.

Is iond(il go ndéantar an t-ionfhabhtu seo, a théann i bhfeidhm ar an ae, a tholg * Agus na déan dearmad do ldmha a ni go rialta le gallinach agus uisce i rith
tri bhia agus uisce éillithe. an lae.

Té an vacsain thar a bheith tdbhachtach d'innealtéiri atd ag obair le cérais

. . . Imdhionta i gcomhair Thaisteal Tropaiceach:
séarachais ar bord loinge.

Beidh an vacsainit ag brath ar an éit a bhfuil td ag taisteal. Beidh sé dirithe ar phoist

Té gé le dha vacsain, a bhfuil sé mhi eatarthu, lena geuirfear cludach ar fail ar leith freisin agus beidh ar fhostéirf agus ar mharaithe cinneadh a dhéanamh.

ar feadh suas le 25 bliana. ) ) ) ) . o
Faigh tuilleadh eolais ar Shuiomh Gréasain na hOifige Naisitinta Imdhionta ag

www.immunisation.ie

N6 ag www.gov.uk/health-and-social-care/health-protection-immunisation
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Ailse Chraicinn

Is  ailse chraicinn an ailse is coitianta in Eirinn agus déantar os cionn

13,000 cés nua a dhiagnéisit gach bliain. Ceaptar go dtiocfaidh méadu faoi
dhé ar an lion sin faoi 2040. Aithnitear oibrithe lasmuigh mar ghrdpa ardriosca
d'fhorbairt ailse chraicinn. Is amhlaidh até toisc gur féidir leo a bheith nochta
do radafocht UV ghréine idir 2-3 huaire nios mé né oibrithe laistigh — ta
nochtadh dian go hdirithe déibh sitid até ag obair ar uisce né gar dé.

Is féidir fit laethanta scamallach 90% de na gathanna UV contuirteacha
a chruthaionn ailse a sheachadadh.

Fanann damdiste craicinn tar éis do dhé gréine imeacht. Forbraionn sé faoin
gcraiceann direach cosuil le meirg faoi phéint deice agus féadann sé teacht ar
ais chun ciapadh a dhéanamh ort sna blianta ina dhiaidh sin.

Go bunusach ta dha chineal ailse chraicinn ann:

Neamh-meileanéma (is coitianta)

Cuimhnigh: seiceail do chraiceann go rialta - is deis iontach é an luathbhrath
agus an chéiredil chun an chuid is mé de na hailsi craicinn a leigheas

D'fhéadfadh sé cabhr le grianghraif de do chraiceann a thégéil agus
compardid a dhéanamh idir aon athruithe a tharlaionn le himeacht ama.

Mé thugann tu faoi deara aon rud neamhghnéach né rud nach n-imionn tar
éis miosa, iarr ar do dhochtuir teaghlaigh é a sheiceail

Meileanéma urchéideach

An cinedl ailse chraicinn is tromchisi. Cé nach bhfuil sé chomh coitianta céanna,
ta sé ar an méadu. Is minic a fheictear € mar bhall dobhrain né bricin ata ag athra.

ol

13,000 @ 9

Casanna Sainaithnitear Is féidir fia

Ailse oibrithe allamuigh laethanta scamallach
Craicinn mar ghrapa ardriosca 90%

diagnoisithe chun ailse chraicinn a fhorbairt : »

gach bliain don ailse chontdirteach

www.cancer.ie
\ (Cumann Ailse na hEireann)

a chruthaionn roic UV
a sheachadadh

= CLAR ABHAR
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Bi ag faire amach do:

e Méid: nios mé nd foirceann an bhtit de pheann luaidhe (trastomhas nios
mo6 nd 6 mm/ceathru orlach).

« Eagsulacht datha: scaileanna crén, dubh donn agus uaireanta dearg,
gorm né ban.

o Cruth: ciumhais mhantach né scolbéilte agus leath murab ionann agus
an ceann eile.

» Tochasach.

. Agfuilid.

Pointi Gniomhaiochta

« Usaid griansciath le cosaint fosta SPF 30 UVA 20 néiméad sula
dtéann tu lasmuigh.

o Cuir ort arfs é gach dha uair an chloig, né nios minice ma ta tu
ag cur allais.

o Féach ar do chuid ball dobhrain agus bf ag faire amach
d'athruithe iontu.

e Ta go leor athruithe ar an gcraiceann neamhdhiobhélach achis
féidir le seicedil thapa le do dhochtdir do chraiceann a sh&bhail.

o Lorgscéath.

» Caith éadai ata déanta as fabraic dhluthfhite.

o Caith hata.

« s féidir le spéaclai gréine timfhillteach do shile a chosaint.

Gortuithe cuil agus muinil
Is minic a bhionn gortuithe cuil agus muinil mar thoradh ar na coinniollacha
a bhaineann le gniomhafochtaf ar leith ar muir. Airitear orthu sin suiomh seasmhach
a choinneail, go hairithe ag seoltdireacht agus lionta & socru le haghaidh soithi
beaga, lUbadh né casadh aris agus aris agus fearais agus in éisc & ldimhsedil, agus
oibriti i suiomh mistuama i gcoibhneas le féna na deice né le huillinn féachana.
Ta roinnt cleachtaf simpli ann chun duli ngleic leis na coinniollacha seo gur
féidir leis an bhfoireann go léir a dhéanamh:
e Agus tuido sheasamh, cuir ar do ldmha ar do chromain agus cuir cruit ort
féin chomh fada agus is féidir leat. Déan é seo 10 n-uaire.
o M4 td spés agat, lui béal fut agus déan gluaiseacht den chinedl céanna,
ag baint Usdide as do lamha chun do ghualainn a ardd 6n urlar.

Ldmhleabhar Sléinte an lascaire




» Seasigcoinne balla agus déan iarracht do cheann a leagan siar i gcoinne
an bhalla. Ansin, féach an féidir leat cul do mhuinil a fhail cothrom freisin.

M4 ta td i gconali do sheasamh ar fhana (mar shampla, ag an mbord scoilte),
déan iarracht taobhanna a athru tar éis gach gabhail, né bog do chromdin sa
treo eile chun dulingleic leis an bhféna roimh agus tar éis scoilte.

Laimhsiu

Té sé deacair céid ldimhsithe a leanlint ar muir. Luaitear an méid seo a leanas
go minic sa leabhar ldimhsithe: ardaigh idir beirt ar dhromchla cothrom,
cobhsai, neamhsciorrach.

Més féidir, coinnigh le teicnici ldimhsithe sabhailte, ag ardu laistigh de do
leibhéil chumais. Is minic, &fach, gurb é an meachan is 4 nd gluaiseacht fanach
buille maraithe na muice.

D'fhéadfadh an méid a bhi & dhéanamh agat sular ardaigh td, a bheith ina
fhachtéir diobhalach, i.e. libadh fadtéarmach né sui. Mar sin, sula n-ardéidh tu,
déan cupla ceann de na gluaiseachtai dronnacha chun faciseamh a thabhairt
do do dhroim.

Sciorrthai, Tuisli agus Titim

Is gnach go mbionn na fachtéiri riosca soiléir: dréimiri, spasanna teoranta,
trealamh, uisce, sram éisc agus dorchadas.

Tar éis aon chaireail gharchabhrach tosaigh, cuimhnigh SOCA: Lig do Scith,
Oighear, Comhbhr, Airde. D'fhéadfadh cuairt a thabhairt ar fhisiteiripeoir nuair
a thagann tu i dtir td a chur ag gluaiseacht agus saor 6 phian nios tapdula.
Suiomhanna codlata

D'fhéadfadh bolg lin né direach ar an deic a bheith i gceist le ‘it éigin le codladh.

Ta seans nios fearr ag na daoine sin a bhfuil sé na buncanna acu ar chipla uair an

chloig codlata a fhéil. Ach is minic a bhionn na buncanna nios U né leapacha sa
bhaile. Cibé ait a gcodlaionn tu, sula dtéann ti amach ar an deic aris, sin amach
tu féin, le do ldmha ar do chromdin agus b do dhroim cupla uair.

Ldmhleabhar Slainte an lascaire
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Pointi gniomhaiochta

Déan iarracht an brd ar do chnamh droma a laghdu nuair ata tu ag
lui sios. Is mér an chabhair &, luf ar do thaobh le do chosa beagén
libtha agus le cuisin eatarthu.

Téann suathaireacht droma go mér chun leasa freanga
agus teannas.

Tiontaigh thart né fid seas suas agus silil ar feadh cupla céim.

Is féidir le cogais frith-athlastacha neamh-stéardideacha
(NSAIDanna) agus pianmhtchdin (mar shampla, iobupraifein

agus paraicéiteamal) cabhrd go maér, ach féach na treoracha

ar an bpaicéad.

Cuidionn tudilli teo agus comhbhruite fionnuar le matain a ligean.
Féadann fisiteiripe luath tar éis gortd droma td a chur ar ais ag
obair agus na rudai a thaitnionn leat a dhéanamh nios gasta.
Aimsigh fisiteiripeoir cailithe gar duit ar shuiomh gréasain Chumann
Fisiteiripeoiri Cairte na hEireann, www.iscp.ie

MEABHAIRSHLAINTE
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Réamhra
Is féidir le caillteanas éisteachta, meath radharc na sul agus pian

o
SU I l.e, Cluasa, fiacail tarlt do dhuine ar bith. Ach cruthaionn siad fadhbanna ar

leith nuair a bhionn td ar muir. Seachas an michompord a d'fhéadfa

V4
agUS Beal. a bhrath, t& baol nios m6 ann go dtarlédh timpisti mura gcaitear

le droch-radharc na sul n6 droch-€isteacht. Sin € an fath go bhfuil
sé tabhachtach go ndéanfadh speisialtéiri seiceail ort ma thugann
tu faoi deara radharc do shul né d'éisteacht ag dul in olcas, agus
cuairt a thabhairt ar fhiacléir uair sa bhliain.

Cluasa

Meastar go bhfuil caillteanas suntasach éisteachta ag duine as gach

12 duine fasta in Eirinn. Cé go dtéann an éisteacht in olcas le haois, is féidir
damdiste a dhéanamh dé freisin i ndaoine até nochta do leibhéil arda torainn
thar thréimhse fhada. Té a fhios againn gur gné torannach i an iascaireacht
trachtala, agus nios measa fos, is gnd torannach i an chuid is mé den am.
Ciallaionn sé sin go bhfuil tu i mbaol nios airde caillteanais éisteachta de bharr
torainn na daoine até ag obair i dtimpeallachtai oibre nios citine mar oifigi.

Ni hamhain, chun tionchar a imirt ar do chumas pairt a ghlacadh i gcomhraite,
taitneamh a bhaint as ceol agus siamsaiocht eile, is féidir le caillteanas
éisteachta cur le timpisti ag an obair.

Ach is féidir leat céimeanna a ghlacadh chun d'éisteacht a chosaint agus
cabhair a fhail mas ga.

Pointi gniomhaiochta
e Caith cosantdéiri cluaise nuair is cui.

e Tabhair sos do do chluasa tar éis ddibh a bheith nochta do
thorann dosheachanta.

o Faigh tastail ar do chuid éisteachta ma thugann tu faoi deara
go bhfuil do chumas éisteachta ag dul in olcas — mar shampla,
an mbionn td i gconai ag iarraidh ar dhaoine iad féin a athrd, né
an bhfuil tt ag casadh suas fhuaim na teilifise nios mé né mar
a bhiodh tu? Cuireann Specsavers agus Hidden Hearing tastélacha
gisteachta saor in aisce ar fail — déan coinne ma cheapann tu go
bhfuil d'éisteacht ag dulin olcas.

e Na cuir rud ar bith i do chluasa.
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CLAR ABHAR

Mé chaitheann tu ais éisteachta, cuimhnigh cadhnrai breise a iompar

leat. Ni mér duit freisin a bheith in ann muscailt i gcds éigeandéla, mar sin
b'fhéidir go mbeidh ort é a chaitheamh san oiche. Ta an chuid is mé diobh
frithsheasmhach in uisce ach cuimhnigh a ra le do sholathrai cd n-oibrionn tud
agus iarr diseanna éisteachta até frithsheasmhach in aghaidh uisce salainn.

Suile

Cé go bhféadfadh spéaclai agus lionsai tadhaill an réiteach a sholathar do
radhairc laghdaithe is minice a tharlaionn go naddrtha, ta sé tabhachtach cosc

a chur ar ghortuithe, ionfhabhtuithe agus galair sil agus fios a bheith agat conas
déiledil leo, rud a d’fhéadfadh caillitiint radhairc a bheith mar thoradh air freisin.

Gortu stile

Ta dromchla na sul i mbaol damdiste ¢ earrai coimhthiocha né 6 shubstainti
greannacha. | gcas inarb iomchui, caith spéaclai cosanta, gloini cosanta né
sciath aghaidhe. M& théann rud éigin isteach i do shiil, is minic gur féidir earraf
coimhthiocha a ghlanadh chun sitil le neart uisce, agus té sé riachtanach do
ghreannaitheoiri tromchuiseacha.

Féadfar earrai coimhthiocha a bhaint go direach freisin (féach ‘Treoir Leighis
an Chaptaein Loinge’, ‘Treoir maidir le Garchabhair Bhuntsach’ BIM né
‘Lémhleabhar Garchabhrach’ Chros Dhearg na hEireann).

Pointi Gniomhaiochta
» Caith an fearas cosanta ceart nuair a bhionn uirlisi & laimhseail agat.

» Féach ‘Treoir Leighis an Chaptaein Loinge’, BIM ‘Treoir maidir le
Garchabhair Bhunusach’, né ‘Lémhleabhar Garchabhrach’ Chros Dhearg
na hEireann chun comhairle gharchabhrach a fhéil tar éis gorta sul.

lonfhabhta

Ta ionfhabhtuithe sul coitianta agus is féidir leo a bheith ina gcuis le deargadh
timpeall na sul, pian, tochas agus radharc ag éiri doiléir 6 bhrach. Is féidir
toinniteas (ionfhabhtd ar dhromchla na sil) a scaipeadh chuig daoine eile, mar
sin nigh do ldmha go rialta le huisce gallinach te agus bain Usaid as do thuéille
féin. larr ar do chégaiseoir braonta né uachtar antaibheathach a fhail.

Glacoma, Catarachtai agus Lagu Amhairc

Chomh maith le tastail a dhéanamh chun a fhéil amach an bhfuil spéaclai né
lionsai teagmhdla uait, is féidir le do radharceolai tastdil a dhéanamh freisin
ar dhélai coitianta sul a d'fhéadfadh dochar mér a dhéanamh do radharc mura

ndéantar céiredil orthu.
ARMUIR SUILE, CLUASA,
AGUS BEAL

Ldmhleabhar Sléinte an lascaire

ALCOL, DRUGAI
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BROLLACH REAMHRA

MEABHAIRSHLAINTE

| gcés glacéma, mar shampla, is bri ag forbairt taobh istigh den tsuil atéd mar chuis
leis. Is oidhreacht teaghlach é agus mar sin té sé tabhachtach a iarraidh ar an
radharceolai tu a thastail lena aghaidh sula mbeidh sé ina chuis imni duit. Bionn
cinedlacha airithe glacéma ina gcuis le dianphian sul agus fainni timpeall ar shoilse
- ni mor cdireéil phrainneach lena n-aghaidh sin, chun cosc a chur ort éiri dall.
Bionn catarachtai mar chdiis eile le lagu radhairc, rud a éirionn nios coitianta le haois.
Aris, is féidir le do radharceolai tu a thastail agus tu a tharchur le haghaidh céireéla.
De réir mar a théann muid in aois, is minic a mbionn fadhbanna lenar suile.
Cailleann daoine éirithe raon radhairc, cailleann daoine radharc in aice laimhe.
Maidir le cuid againn, té deacrachtai den sért sin ann ar feadh an tsaoil

agus de ghnath is féidir iad a cheartu ach spéaclai né lionsaf a chaitheamh.
Seicedil le do dhochtuir méa cheapann tu go bhfuil fadhbanna agat. Ta sé seo
tébhachtach, mar d'fhéadfadh go gciallédh radharc lochtach nach n-oireann
freagrachtaf a bhaineann le fairtheoir a dhéanamh duit a thuilleadh.

Béal

Ta ionfhabhtl drandail né tinneas fiacaile pianmhar trath ar bith, ach té sé

i bhfad nios measa ma ta td ar muir gan aon rochtain agat ar fhiacléir. Is féidir
le scrudu sléinte bliantdil le fiacldir cuid mhaith do na fadhbanna a sheachaint
agus a chinntid go bhfaigheann td céiredil nuair is ga duit é.

Meath fiacla agus galar drandail

Cothaionn bianna agus deochanna silicrai na baictéir phlaice a chénaionn go
nadudrtha sa bhéal. Ansin déanann na baictéir aigéad a ionsaionn cruan na bhfiacla
agus a dhéanann lobhadh fiacaile. Déanann na baictéir greannu freisin ar na drandail
a d'fhéadfadh a bheith ina gcuis le galar drandail. Cailleann an chuid is mé de dhaoine
scothaosta a gcuid fiacla mar gheall ar ghalar drandail. Cruthaionn caitheamh tobac
galar drandail freisin. Is féidir leat gniomhd chun fadhbanna a sheachaint.

Pointi gniomhaiochta
e Scuab do chuid fiacla agus drandail gach oiche agus maidin le taos
fiacla fluairide. Agus bi ag caitheamh seile ach né sruthlaigh chun
an fhluairid a choinneail ag obair.

« Cuir teorainn le bianna agus deochanna sidcrdla go hamanna béile
amhain. Roghnaigh sneaiceanna nios slaintidla idir béili cosuil le
torthaf agus glasra.

 Tabhair cuairt ar an bhfiacléir uair amhain sa bhliain ar a laghad.
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Ailse bhéil

Ta fir nios déchula nd mné ailse bhéil, na mbeola né scornai a fhail. Is iad

V4 ’
caitheamh tobac (né tobac coganta) agus 6l an iomarca alcéil is clis leis Al.CO l., D ruga I

an gcuid is m6 de na hailsi seo.

ug v
Bi ag faire amach d'aon phaisti bana né dearga, othras né cnap (ad' fhéadfadh a agu S TO Itl n I

bheith pianmhar), a bhionn fés ort laistigh de dha sheachtain.

Té diagndis luath rithabhachtach - téigh chuig do dhochtuir né chuig an
bhfiacléir a luaithe is féidir ma thugann td aon cheann de na siomptdim sin
faoi deara.
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Cuid de shaol fhormhér na ndaoine is ea deoch a bheith agat le do
chairde, le béile n6 ag féachaint ar an teilifis. Go dti seo, nil aon rud
cearr leis sin. Is nuair a dhéantar an iomarca alcéil a 6l a thosaionn
na fadhbanna. Mar sin, cé mhéad até i gceist leis ‘an iomarca’?

Na Treoirlinte maidir le hAlcél Seachtainiliil ar Riosca iseal do
Dhaoine Fasta
(drinkaware.ie):
« Fir: Nios lu nd 17 deoch chaighdednach (170g alcélion) scaipthe ar feadh
na seachtaine, agus dha & saor 6 alcdl ar a laghad

e Mna: Nios li na 11 deoch chaighdeénach (110g alcél ion) scaipthe ar feadh
na seachtaine, agus dha & saor 6 alcdl ar a laghad

Is fearr aon 6l a spasail i rith na seachtaine mar tugann sé seo sos agus am do
do chorp teacht chuige féin.

M& élann tu nios mé nd 24 deoch chaighdeénach in aghaidh na seachtaine go rialta
is décha go bhfuil tt ag motht tuirseach né in isle bri cheana féin, chomh maith le,
ag féil nios troime, caillteanas cuimhne, codladh go dona agus fadhbanna gnéis

a bheith agat. D'fhéadfé a bheith ag fulaingt 6 bhr fola ard freisin.

Ma bhionn td ar meisce né péit ort ar muir, d'fhéadfa gach duine ar an mbad
a chur i mbaol. Bionn roinnt daoine argéinteach ma 6lann siad go leor, fid
nuair a bhionn siad ar a gciall, agus ni hé sin a theastaionn uait féin né 6 do
chomhghleacaithe ar shoitheach beag agus an aimsir ag dinadh isteach.

4 W )

% 2

Fir Mna

<17 <11

deoch chaighdednach (170g alcél
fon) scaipthe amach i rith na fon) scaipthe amach i rith na
seachtaine, agus ar a laghad seachtaine, agus ar a laghad

2 2

L& saor 6 alcol L& saor 6 alcol

deoch chaighdeénach (110g alcél
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Fior né bréagach?
Glantar pionta beorach amhain as an gcorp gach uair an chloig

o Bréagach: Cosuil le neart beorach, athraionn daoine go mér maidir le
cumas a gcérais alcél a ghlanadh. Eirfonn sé nios faide mar a thégann an
t-alcél suas le hél trom.

Beidh 4 eile ag an bPaorach...

« Bréagach: Ta tuiscint mharthanach ag alcél i méideanna méra. Is féidir
leat a bheith fés go mér thar an teorainn le haghaidh tiomana in ainneoin
codlata ar feadh ocht n-uair an chloig i ndiaidh a chéile. Nios measa fos,
bionn amhras faoi do bhreithitnas freisin, ni rud maith é seo mé té td ag
déileail le hinnealra trom.

Leideanna maidir le h6l nach bhfuil chomh diobhalach céanna
« Olneart uisce, i rith an lae agus nuair a bhionn td ag 6l alcil.

« Bain triail as beoir gan alcdl idir piontaf, is décha nach dtabharfaidh td an
difriocht faoi dearal!

o Nihé go gcailltear an blas de bharr ldidreachtai beorach a bheith ag babhtail.
» Déaniarracht dhé |4 ar a laghad saor 6 alcél a 6l in aghaidh na seachtaine.
Drugai
Bainfidh baol leat a mbeidh tionchar aige ar do d'arthach, den chrit agus
duit féin de bharr aon rud a chuireann isteach ar do bhreithitinas né d'aird.

Leanfaidh an chuid is mé de na drugaf dineasa ag dul i bhfeidhm ort i bhfad tar
éis don ‘ardtaitneamh’ imeacht.

Ta go leor cinealacha éagsula drugaf dineasa ann, gach ceann acu a mbaineann
a gcuid firici, saincheisteanna agus bagairti féin leo, an iomarca le cur seo

a dhéanamh orthu sa treoir seo. Maidir le faisnéis neamhbhalbh rinda ¢ dhaoine
cairdidla atd oilte go gairmidil chun faisnéis dhireach neamhchlaonta faoi
dhrugaf a thabhairt, cuir glaoch ar line chabhrach naisitinta Fheidhmeannacht
na Seirbhise Sléinte (FSS) ar 1800 459 459, né féach ar drugs.ie

Bionn na linte ar oscailt 6 Luan go hAoine idir 9am agus 5.30pm. Tugann an line
chabhrach agus an suiomh Gréasdin araon faisnéis agus tacaiocht rinda déibh
sild até buartha faoi chara né faoi bhall teaghlaigh.
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Caitheamh tobac

Déanann caitheamh tobac dochar do bheagnach gach orgédn sa chorp. Is é an
chuis is mé le broinciteas, eimfiséime, galar croi, ailse scamhdg, agus ailse in
orgain eile.

Gheobhaidh duine as gach beirt a chaitheann tobac bas go luath ina saol mar
thoradh ar chaitheamh tobac — leath diobh sin sa mhednaois. Ta baint ag
caitheamh tobac chomh maith le deacrachtaf adhairce.

Is é tobac a chaitheamh in aer, an chéim is tébhachtai is féidir leat a ghlacadh
chun maireachtail nios faide. Laghdaionn sé go mér do riosca galar croi agus
stréc, agus tosaionn an damdiste a chaitheann tobac ag laghdu go han-tapa.

Nil sé rédhéanach riamh caitheamh tobac a chaitheamh in aer. Tarlaionn na
buntaisti ldithreach.
An dea-scéal laithreach:

e 20 ndiméad tar éis duit caitheamh tobac a chaitheamh in aer, beidh do
bhru fola agus cuisle ar ais ag an ngnathleibhéal.

o L& amhain ina dhiaidh sin, tosaionn do riosca taom crof ag titim.
» L& ado, feabhsaionn do bhlas agus do bholadh.
 Trila tar éis caitheamh tobac a chaitheamh in aer go deo, té analu nios
éasca agus méadaionn leibhéil fuinnimh.
An dea-scéal amach anseo:

e Sna tri mhi amach romhainn feabhsaionn d'imshrutht, méadaionn feidhm
scamhdg, anélaionn tu nios éasca agus laghdaionn an baol le taom crof
agus stréc.

 Tar éis bliana, gearrtar do riosca taom croi faoina leath murab ionann an
duine a chaitheann tobac.

« Laistigh de 15 bliana, beidh thart ar an mbaol céanna duit taom crof agus
stréc a bheith agat agus ata ag duine nach gcaitheann tobac.

Ldmhleabhar Sléinte an lascaire
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Is éard ata i gceist le hullmhichan chun stop a chur le caitheamh tobac na

a bheith praiticitil agus plean a bheith agat. Stopann na milte duine ag caitheamh
tobac go deo gach 14, agus is féidir leatsa freisin. Ma ghéilleann tu féin agus do
comhloingseoiri go |éir ag an am céannais féidir leat tacu lena chéile.

Chun cabhair shaineolach a fhail: cuir glao saor ar an Stopline Naisitinta
Caiteoiri Tabac ar 1800 201 203 né tabhair cuairt ar www.quit.ie né seol
saorthéacs QUIT go 50100.

Is seirbhis saor in aisce i seo ina mbeidh saineolaithe oilte in ann cabhr leat.

Is féidir leat labhairt le comhairleoir, d'eispéireas a roinnt mar chuid de ghrdpa

né cléru le do Phlean Scoir ar www.quit.ie. T4 dhd oiread nios mé seans ann go
n-éireoidh tu as an nés go rathdil leis an tseirbhis Quit saor in aisce até cruthaithe.
Is féidir leat tairgi athsholathair nicitin a Usaid, mar shampla paisti, guma agus
ionanalaithe chun duli ngleic le do chuid comharthaf aistarraingthe agus

duil mhallaithe. FAgann sé sin go bhfuil sé ceithre huaire chomh déchuil go
n-éireoidh leat.

Féadfaidh do chégaiseoir comhairle a thabhairt duit maidir le téirgi teiripe
athsholathair nicitin (NRT). Léigh na treoracha agus bain Usaid as de réir mar
a ordaitear.

)
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Biodh a fhios agat:

Nirogha eile é toitini éadroma nd iseal-tarra né todéga chun caitheamh
tobac a chaitheamh in aer. Déanann daoine a aistrionn go brandai toitini
éadroma n6 iseal-tarra analu nios doimhne agus ni laghdaionn siad

a mbagairt.

Ta leibhéil arda aonocsaide carbdin ag todéga, rud a laghdaionn an méid
ocsaigine is féidir leis an fhuil a iompar, agus mar sin méaddidh siad do
riosca maidir le galar croi agus stréc.

Vapail - Is feisti a ritheann ar chumhacht cadhnrafiad toitini leictreonacha
(r-toitini) a théann nicitin ata measctha le blastain agus ceimiceain eile
chun aerasdl a ionanalafonn an t-Usdideoir a chruthd.

| gcomparaid le toitini, d'fhéadfadh nios LG dochair a bheith baint le vapail.
Ach nil vépail saor 6 dhochar. Nil a fhios againn an tionchar fadtéarmach
slinte ata ag vapail.

Is € an rud is fearr is féidir leat a dhéanamh do do shldinte na gan tobac

a chaitheamh n6 gan a bheith ag vapail.
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Strus

Té an saol gan strus dodhéanta, agus is féidir le méid beag struis a bheith go
maith duit, ach d'fhéadfadh méid contuirteach struis a bheith mar thoradh

ar charnadh bru. D'fhéadfadh sé seo dochar a dhéanamh do do shldinte agus
fil duli bhfeidhm ar na daoine mérthimpeall ort. Tagann a struis féin le bheith
ar muir, amhail na tascanna éilitheacha atrialacha, tuirse, drochaimsir, an
timpeallacht ching chontuirteach agus a bheith ar shitl 6 ghaolta.
Combharthai struis

Cé go gcaithfimid go léir déiledil le strus, ta éagsulacht ag dacine maidir leis
an méid struis is féidir leo déileéil leis sula mbeidh tionchar aige ar a saol. Bi ag
faire amach do chomharthaf struis coitianta ionat féin agus i ndaoine eile lena
n-airitear:

» Agithe nios mé né nios LU nd mar is gnach.

o Labinn agus la searbh, greannaitheacht né ar nés cuma liom.
o Gan abheith in ann dirid.

o Artinneall.

o Ag mothu gan mhaith.

o Abheith buartha né neirbhiseach.

» Gancodladhigceart.

o Abheith tuirseach né dearmadach.

Cuid den fhadhb is ea gan a bheith in ann &r gcomharthai struis féin a aithint.
Té cuid eile bainteach le bheith ag suil leis an iomarca uainn féin. Ta sé
téabhachtach a mheabhrid nach comhartha laige é an strus. Da n-aithneofai na
siomptéim a bhaineann le strus agus d& ngniomhéfai, d'fhéadfai td féin agus
daoine eile a choinnedil sabhailte agus slaintiil.
Cén fath go mbactar leis?
Is féidir le strus imni, dilagar agus comharthai fisicitla a spreagadh mar:

e Piandroma

« Mi-dhileé

» Siondrém putdige greannaithi (IBS)

o Migréin

» Tinneas cinn mar gheall ar theannas
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Ta roinnt rudai is féidir leat a dhéanamh chun cabhr leat féin agus chun
feabhas a chur ar an gcaoi a mbraitheann tu go fisicitil agus go meabhrach:

1. Glac Sos

Is féidir leis a bheith crua ort, nuair a bhionn tu faoi strus agus is é sin an fath
go bhfuil sé tdbhachtach sos a glacadh.

Réiteach tapa

Ma thugann tu do chil do chas strusmhar, fit ar feadh cipla néiméad, cuirtear
an spds ar féil a theastaionn uait, le go mbeidh tu réidh chun duli ngleic leis an
bhfadhb ata romhat.

Fadtéarmach

Mas féidir, pleanail (agus glac!) saoire cheart i dtréimhse chidin den bhliain.

2. Lig do scith

Ligfidh codladh leordhéthanach duit suaimhneas intinne a fhail agus cuideoidh
sé leat déiledil le strus.

Réiteach tapa

Is féidir le teicnicf scithe simpli cosuil le hanald go domhain a bheith ina
bhealach éifeachtach chun cabhru leat déileédil le strus.

Fadtéarmach

Déan iarracht oiche mhaith chodlata a fhail agus tu ar ais ar talamh. Seachain
pills codlata mar d'fhéadfadh siad a bheith anduileach agus rudai a dhéanamh
nios measa fos.

3. Fag ar leataobh é

Seachain caitheamh tobac, bia beagmhaitheasa agus alcél. Ni chuideoidh siad
sin le do leibhéil struis. N& hél an iomarca de dheochanna ina bhfuil go leor
caiféin a d'fhéadfadh motht imnioch a spreagadh.

Réiteach tapa

Ol go leor uisce. Cabhréidh sé seo leat diriti agus d'fhéadfadh sé cosc a chur ort
tinneas cinn a fhail.

Fadtéarmach

Cuideoidh feabhas a chur ar d'aiste bia le do chorp déiledil le strus. Ta sé
tabhachtach am a thabhairt do bhéili cearta. Labhair le linn béili, mar is é seo
an t-am chun scith a ligean chomh maith le hithe.
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4, Labhair faoi
Is féidir le labhairt faoi rudai atd ag déanamh imni duit ort cabhrt leat rudaf
a fheiceail ar bhealach difritil.

Labhair le do chairde né le do mhuintir

Ni smaoineamh maith riamh é déileail le strus ar d'aonar. Is féidir le labhairt le
duine amhain eile cabhr leat déiledil le strus, agus d'fhéadfadh go mbeadh
teaghlach né cairde in ann cabhr leat.

Labhair le gairmi slainte

Is féidir leat labhairt le dochtuir né le haltra cleachtais chun comhairle agus
tacafocht a fhail, n6 teagmhail a dhéanamh le Aware.ie - 1800 48 48 48.

Seirbhisi eile
Mé theastaionn ‘cluas éisteachta’ riinda uait, is féidir leat teagmhail
a dhéanamh freisin le:
« An Misean chuig Maraithe Eireann, Revd Willie Black Fén Péca: 086 150 3747

o Stella Maris

Dulagar

Mothaionn gach duine olc agus in isle bri ag am éigin ach téa sé seo difriil

6 dhulagar fior nuair is costil nach n-ardéidh aon rud mothui an éadéchais. Ta sé
deacair do dhaoine eile tuiscint a fhail ar a bhfuil tu ag dul trid. D'fhéadfadh cuid
acu neamhaird a thabhairt air né moltai michabhracha a dhéanamh amhail ‘td féin
a tharraingt le chéile’ né ‘sracadh as’ amhail is gur ortsa atd an locht. Nios measa
fos, d'fhéadfadh gurb iad seo na rudai céanna até ag teacht chun smaointe leatsa.

Is féidir dha leagan den dulagar a bheith i gceist:

“Am 1ontach chun
mo phost a chailleadh.
Tame inisle bri”.

« Téann dhrochscéal i bhfeidhm ort ach cuireann post nua a fhéil cosc le
mothd ainnise. Is gnath rud é seo.
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“Taim tar éis fiche
mile a bhuachan ar
an gCrannchur, cén
fath a bhfuill an oiread
sin broin orm’?”

o Coinnionn dulagar fior td in isle brf, fii nuair a bhionn rudai ag dul go
maith. Eilionn sé seo cabhair 6 do dhochtdiir. Is féidir le céiredlacha
nua-aimseartha dul chun sochair ddinn.

Ba cheart caitheamh le héigeandail mheabhairshldinte mar an gcéanna
is a chaitear le héigeandail fhisicitil. Ni bheidh tu ag cur am amu ar

aon duine ach cabhair a lorg. M& bhraitheann ti chomh hiseal sin nach
mbraitheann td gur féidir leat tu féin a choinnedil sabhailte (ag mothu
amhail is nach fid an saol a chaitheamh), ansin tabhair ar do dhochtuir
ginearalta, glaoigh ar na Samaraigh né glaoigh ar theach Pieta.
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Féadann aiste bia dea-chothromaithe do shldinte a fheabhsu go
- mor tri do mhedchan a choinnedil sios, do cholaistéarél fola a isli

Ith GO Malth Chun agus bru fola ard a chosc.

Fa na Cht Slé i nti l:l i l Laghdaionn siad seo go léir do riosca galar crof a fhail.

Is éard atd in aiste bia sldintiuil na:

o Neart torthaf agus glasrai - déaniarracht 5 go 7 sciar torthai agus glasrai
aithe in aghaidh an lae, lena n-airitear cinn ata Ur, reoite né stanaithe.

» Neart bia slanghrainneach amhail granaigh chaiscin, arain, pasta, ris agus
prataf ag gach béile.

» Méideanna measartha bainne ar bheagén saille agus téirgi déiriochta.

» Roinnt feola, éineoil, iasc, uibheacha, pénairi agus cnénna. Roghnaigh feoil
thrua, éineoil (gan chraiceann) agus iasc. Ith iasc oluil ar a laghad dhé uair
sa tseachtain.

» Roghnaigh uibheacha, pénairi agus cnénna.

 Cuir teorainn le feolta saillte préiseailte amhail ispini, bagin agus liamhas.

Leideanna le haghaidh aiste bia slaintitil

 Ullmhaigh do bhéili ag baint Gsdide as comhdbhair Ura den chuid is
mo agus roghnaigh bianna costiil le torthai, sailéid agus glasrai le
haghaidh sneaiceanna.

« Usaid modhanna cécaireachta nios sléintitla costil le grioscadh agus gal in
ionad friochadh né réstadh le hola né saill.

« Tog am chun taitneamh a bhaint as do bhéili agus tu ag sui ag bord.
Seachain ithe os comhair scaileéin teilifise né riomhaire

« Usaid pirimid an bhia mar threoir do mhéideanna riar.

Firici maidir le saill

Ta ceann de na leibhéil is airde murtaill san Eoraip, in Eirinn, agus té seisear as
gach deichnidr duine fasta agus os cionn duine as gach cuigear leanai réthrom
né rothrom go mér. Ciallaionn réthrom go gcaithfidh do chrof oibrid nios
deacra chun fuil a chaidéald timpeall do choirp. Is féidir leis an mbru breise seo
caitheamh agus cuimilt a dhéanamh ar do chrof agus ar shoithi fola. Baineann
brd fola ard nd diaibéiteas lena lan daoine ata rothrom ar feadh i bhfad, até ina
bhfachtéiri riosca do ghalar crof agus stréc araon.
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Pirimid an Bhia

Ni gach 14
Uasmhéid uair né
dhd sa tseachtain

Bia agus deochanna
ina bhfuil leibhéal
ard saille, sitcra
agus salainn

I méideanna
Saillte, leathdin an-bheag

agus olai

Feoil, éineoil, iasc, 2 .

5 P riar in
uibheacha, ponairi achaidh
agus cnonna ghal

an lae

3

Bainne, i6gart riar in
agus cdis aghaidh
an lae

Granaigh agus ardin
chaiscin, pratai,
pasta agus ris

3-7
riar in
aghaidh
an lae

5-7
riar in
aghaidh
an lae

Glasrai, sailéad

agus torthai

—J NP3 Olaralaghad 8 gcupan
leachta in aghaidh an
lae - is fearr uisce
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Salann agus brt fola

Téa an iomarca salainn a ith, (nios mé na 6 gram né taespundég in aghaidh an

lae) go dona do do shléinte. Ta sé seo fior toisc go bhféadfadh sé do bhrt fola

a ardu. Méadaitear ar an mbagairt go mbeadh galar crof agus stréc agat, mé ta
bru fola ard agat. An raibh a fhios agat go bhfuil 75% den salann a ithimid le fail
cheana féin sa bhia a cheannaimid? Ach ma ta a fhios agat cad até a lorg agat,
is féidir leat tosu ag roghnt bianna até nios isle i salann.

Leideanna chun an méid salainn a itheann tu a laghdu
o [th béili a chécardéiltear sa bhaile seachas cinn réamhdhéanta.

« N& cuir salann leis agus tu ag cécaireacht - bain Gsdid as luibheanna,
gairleog agus spiosrai ina ionad - nd ag an mbord.

« N& hith aniomarca de bhianna deataithe agus feoil phréiseailte cosdil le
liamhas agus bagun.

» Seicedil na lipéid ar bhianna ceannaithe - féach ar an méid salainn até sa
bhia in aghaidh an 100g.

)
w

N

T4 ceann de na leibhéil murtaill is airde san Eoraip ag Eirinn —

6 as gach 10 duine fasta agus nios
mo na duine as gach cuigear leanai

até réthrom né réthrom go mér

-

An raibh a fhios agat?

75%

den salann a ithimid le fail cheana féin sa bhia a cheannaimid

-
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Nil faireog phréstataigh ach ag fir amhain. Ta sé cruinn agus
Ailse Préstatai h chomh mor le liathréid ghailf né mar sin. Ta sé sa pheilbheas,
g i gcoinne bhun an lamhnain, agus thart timpeall ar an Giréadra,
a us AilSI' Eile an feadan a ritheann 6 do lamhnan trid an mbod go dti an taobh
g amuigh (munann ta trid).

Déanfar duine as gach seachtar fear a dhiagnaisiu le hailse phréstataigh le
linn a saoil, de ghnath de réir mar a théann siad in aois. Diagndisitear beagnach
4,000 fear le hailse phréstataigh gach bliain in Eirinn, agus tagann formhér na
gcdsanna chun cinn i measc fir atéd 50 bliain d'aois né nios sine.

Ta fir a raibh tionchar ag ailse phrostataigh ar a n-athair n6 a ndearthair i mbaol
beagdn nios mé. Tugann taighde le déanai le fios freisin go méadaionn murtall
an baol ata le hailse phréstataigh.

De ghnath nibhionn ailse phréstataigh ina chuis le haon chomharthai go dti go
bhfésann an ailse mér go leor chun brt a chur ar an bhfeadan a iompraionn fual
6n lamhndn amach as an mbod. Is féidir leis na hairfonna seo a bheith an-chostiil le
hairionna préstataigh mhéadaithe nuair a bhionn na hairionna mar seo a leanas:

e Is minic a bhionn gé le mdn a dhéanamh, go hdirithe san oiche.
o Agbrostu go dti an leithreas.

» Deacracht le min a thosu.

» Ag glacadhibhfad aniomarca ama chun min a dhéanamh.

» Sreabhadh lag a bheith agat.

e Ag mothu nér fholmhaigh do lamhnan i gceart.

» Abheith ag prislineacht tar éis duit mun a chriochnu.

 Pian né michompord agus min & dhéanamh.

Déanfar 1
fearas 7

a dhiagndisil le hailse phréstataigh
le linn a saoil, de ghnéath de réir mar
a théann siad in aois.

Cumann Ailse na hEireann
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M& ta comharthai agat a d'fhéadfadh ailse phréstataigh a bheith ina chuis

leo, ba chéir duit cuairt a thabhairt ar LG. Cé nach bhfuil aon téstail aonair
deifnideach ann le haghaidh ailse préstataigh, pléifidh do dhochtuir buntaisti
agus mibhuntaisti na dtastalacha éagsula leat chun iarracht a dhéanamh imni
gan ghd a sheachaint.

Pointi gniomhaiochta
« s féidir leis na siomptéim sin go léir a bheith ina gcuis le riochtaf eile
seachas ailse, ach té sé tabhachtach dul chuig an liachleachtéir
ginearalta agus aon athruithe neamhghnéacha a sheiceéil, go hairithe
ma leanann siad ar aghaidh ar feadh nios mé na 4-6 seachtaine.
Ailse phutdige
Is ailse choitianta i ailse phutdige in Eirinn agus déantar thart ar 2,560
duine a dhiagndisit gach bliain. Is éard i ailse phutéige na nuair a athraionn
gnathchealla i do phutég agus fasann siad ar bhealach neamhghnéach. Is féidir le
grupa de na cealla ailse seo meall a dhéanamh. Tugtar ailse dhrélainne ar ailse
a thosaionn sa phutdg mhor. D'fhéadfadh an ailse seo bac a chur ar do phutdég,
rud a d'fhéadfadh difear a dhéanamh ar an gcaoi a n-oibrionn do phutég.

» Glac pairt sa Scagthastail Naisiinta Putdige ata oscailte d'aon
duine até 60 bliain d'aois né nios sine. Mura ndeachaigh an clar
scagtha i dteagmhail leat chun do threalamh tastala scagtha
baile a fhail, is féidir leat teagmhdil a dhéanamh leis an tseirbhis
ar 1800 45 45 55 n¢ cuairt a thabhairt ar an suiomh gréasain
www.bowelscreen.ie

I measc na bhfachtdiri riosca a mhéadaionn do sheans ailse phutég a fhorbairt ta:

Ailse uirioch
 Aois, té an chuid is mé de dhaoine a fhaigheann ailse phutdéige os cionn 50 ) ) ) o . ) )
Is annamh a bhionn ailse uirioch ann, ach is i an ailse is coitianta f i measc fir

6ga idir 15 agus 34 bliana d'acis. Déantar thart ar 170 fear a dhiagnaéisiu le
hailse uirioch gach bliain in Eirinn. T4 ailse uirioch an-inchéireéilte agus is féidir
i a leigheas beagnach i gcénai.

« Ailse roimhe seo—ma bhf ailse phutdige ort roimhe seo
« Ailse phutoige i do theaghlach
o Abheith réthrom

« Féadann aiste bia a bhfuil go leor saille agus feoil dhearg agus gan a lan
snaithin, torthaf agus glasrai do riosca a mhéadu

I measc na gcomharthai d'ailse uirioch ta:
o Cnap gan phian né at i magairlin
« D'fhéadfadh alcédl a 6l go barraiocht agus caitheamh tobac an riosca

e Pian né michompord i magairlin né sa chadairne, bléin né abdéman (bolg)
a mhéadu do roinnt daoine.

» Magairle méadaithe né athrid ar an mbealach a mhothaionn do mhagairlin
Is é ‘a bheith ar an eolas faoin bputdg’ ainm an chluiche. Bionn putéga ag
cur as duinn go minic ach ta roinnt comharthai rabhaidh ann nar cheart duit
neamhaird a dhéanamh diobh:

e Ta mothl tromido chadairne

~®

Maidir linn

e Athrd buan ar do nés folmhaithe - ag dul nios minice, gluaisne nios
scaoilte nd iatacht.

 Fuilido chac né fuilit 6 do phaséiste ciil.

 Pian né michompord i do limistéar boilg né pasaiste cuil.
» Gaoth gaiste né iomldine i do bholg.
e Cnapido limistéar boilg né reicteam.

e Mothu nach bhfuil td ag folmha do phutég go hiomlén tar éis dul go dti
an leithreas.

« Cailliiint meachain gan aon mhinit leis.

e Tuirse mhoér a mhothd.

Ldmhleabhar Sléinte an lascaire

BROLLACH REAMHRA AR MUIR SUILE, CLUASA,

AGUS BEAL

ALCOL, DRUGAI
AGUS TOITiNi

Déantar thart
ar 170 fear
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is féidir i a leigheas beagnach i gcénai.
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bliain d’aois
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Pointi gniomhaiochta

Seicedil td féin uair sa mhi. Is fearr an tastail a dhéanamh agus
tdindabhach te né le linn ceatha fhada de réir mar a bhogann an
t-uisce te craiceann an cadairne.

Coinnigh an cadairne i mbos na laimhe agus braith an difriocht idir na
magairli. Beidh tu ag ceapadh go bhfuil ceann amhain nios mé agus
go bhfuil an ceann eile suite nios isle, rud até go hiomlan gnath.

Seiceail gach ceann ina dhiaidh sin, agus ansin iad a chur

i gcomparaid lena chéile. Bain Uséid as an da ldmh agus déan
gach magairlin a rolladh go réidh idir d'ordég agus do chorrmhéar.
Ba chadir go mbeadh an da rud min, mar sin déan seicedil ar aon
chnapain né at. Cuimhnigh go mothaionn an ducht até ag iompar
speirm chuig an mbod, an eipididimis, cnapanach de ghnath. Ta sé
suite ar bharr agus ar chdl an mhagairle.

Is maith an rud é an tastéil a dhéanamh uair sa mhi — is rémhinic
a bhionn sé nios deacra aon difriocht a thabhairt faoi deara.

N& déan neamhaird de chnap, déan é a sheiceéil le do
dhochtdir teaghlaigh.
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Mifheidhmit Arddchain (ED né éagumas)

Ciallaionn mifheidhmid ardtchéin (ED) nach féidir leat adharc a fhéil agus / né
a chothabhail. | roinnt cdsanna bionn an bod in airde go pairteach ach bionn
sé sach deacair gnéas a bheith agat i gceart. | gcdsanna eile, nil aon ata né
cruinne den bhod ar chor ar bith. Is féidir leis an da rud tionchar suntasach

aimirt ar do shaol gnéis. Tugtar éagumas ar mhifheidhmit arddchain uaireanta.

Cad is cuis le mifheidhmiu ardichain?
Bionn an chuid is mé de fhir ag streachailt le hadharc a fhéil né a chothabhail
anois is arfs. D'fhéadfadh sé seo a bheith mar gheall ar:

 abheith tuirseach

 faoistrus

o abheith buartha

« agodlaniomarca alcoil

| gcas fhormhor na bhfear nil ED ach sealadach, agus de ghnath tarlaionn
adharc nuair a spreagtar iad go gnéasach.

Mar sin féin, té fadhbanna leandnacha, né athfhillteacha ED ag fir dirithe
agus d'fhéadfadh roinnt galair fhisicitla a bheith ina gcuis leo, mar shampla
diaibéiteas né roinnt fadhbanna meabhairshlainte.

De ghnéth is féidir ED a chaireail, de ghnath tri thaibléad a thégtar roimh ghnéas.

D'fhéadféa comhairle agus céireélacha stil mhaireachtéla a fhéil freisin chun
do riosca galar crof a foslaghdu. Féach ar &r DT n6 clinic sléinte gnéis aitiuil le
haghaidh rudai is féidir leat a dhéanamh chun cabhri le mifheidhmit arddchain.

Uaireanta is féidir le hathruithe ar stil mhaireachtéla shlaintitil cabhru le
mifheidhmid arddchain.
Déan:

o meachan a chailleadh ma ta td réthrom

» stop a chur le caitheamh tobac

« aiste bia slaintitil a ithe

« aclaiocht go laethdil

e iarracht strus agus imni a laghdu
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lonfhabhtuithe gnéas-tarchurtha (STInna)
¢ Ta STInna coitianta ach is féidir an chuid is mé d'ionfhabhtuithe a chairedil

o Taionfhabhtu ar go leor daoine ach nil aon siomptéim orthu - is minic nach
mbionn siomptéim le sonrd l&ithreach

e s éanbealach is fearr chun ionfhabhtuithe gnéas-tarchurtha a chosc na
gnéas sabhdilte a chleachtadh. Us&id coiscin aon uair a bhionn gnéas agat
(mura bhfuil tu ag iarraidh teaghlach a thosu, nd i gcaidreamh monagamach)

M& bhi gnéas neamhshdabhdilte agat n6 ma ta imni ort, is féidir leat seicedil
runda, agus cdiredil mas ga, a bheith agat i gclinic leigheas giniiina (GUM)
né clinic STI.

Is féidir leat tastail bhaile a dhéanamh freisin ata saor in aisce, scoite agus ar
fail ait ar bith in Eirinn. Logail isteach ar SH24.ie chun do théastéil bhaile saor in
aisce a ordu agus chun treoracha a fhail faoi cad até le déanamh ina dhiaidh
seo. Is féidir le duine ar bith atd 17 mbliana d'acis né os a chionn tastail STl saor
in aisce a ordu chuig a dteach né chuig aon seoladh poist baili eile in Eirinn.
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D'fhéadfadh sé a bheith didshlanach gairmi slainte a fheiceail

Cé hé it Ch u n agus tu ar shidl én bhfarraige go minic. Ta nios mé bealai ann chun
rochtain a fhail ar chomhairle agus ar fhaisnéis shlainte, a mbeidh

cuid acu ar féil i do cheantar n6 a oirfidh nios fearr duit na a chéile.

[ ] Ve ll
Ca b ha I r a F ha I An bhfuil td cinnte cé bhfuil an teagmhalafi seirbhise sldinte is gaire duit? Bain

Usaid as Atlas Slainte FSS www.hse.ie/eng/services/maps ina n-aimseofar
an dochtuir teaghlaigh, an t-ospidéal né an cégaiseoir is gaire duit ait ar
bith in Eirinn. Is féidir leat teagmhail a dhéanamh freisin le foireann HSELive
www.hse.ie agus cabhair a fhail chun a gcuid seirbhisf a nascleandint.

Cogaiseoiri

Is gairmithe ardchailithe iad cégaiseoiri, ar a dtugtar ceimiceoiri freisin,

a sholathraionn comhairle maidir le cégais ar oideas agus cégais thar an gcuntar
(OTC) a Gsaid agus a roghn. Is féidir leo comhairle a thabhairt ar conas fadhbanna
beaga agus coinniollacha coitianta a bhainistid. Cuimsionn sé seo comhairle stil
mhaireachtéla faoi nésanna itheachdin, aclaiocht agus stop a chur le caitheamh
tobac, ach inseoidh siad duit freisin ca bhfaighidh tu tuilleadh comhairle.

Lia-Chleachtéiri Ginearalta né Dochtuiri Teaghlaigh

Cuireann lia-chleachtéiri ginearalta seirbhis leathan ar fail da n-othair maidir le
gach saincheist sléinte, agus féadfaidh siad othair a atreoru chuig speisialtéiri né
comhairleoiri ospidéil ma theastaionn tuilleadh céireéla né diagnadise uathu. Bionn
amanna oscailte lialanna liachleachtéiri ginearalta éagsuil ach bionn an chuid

is m6 diobh ar oscailt ag amanna socraithe i rith na seachtaine. Cuirfidh glaoch
ag amanna eile tu i dteagmhail le céras lasmuigh d'uaireanta. B'fhearr cuairt

a thabhairt ar do dhochtuir féin mas féidir, mar sin mura bhfuil prainn le d’fhadhb
agus mura féidir leat fanacht, ba cheart duit coinne a dhéanamh chun bualadh

le do ghnathdhochtuir. Ma insionn td don chleachtas gur iascaire tu b'fhéidir go
mbeadh siad nios sasta freastal ort le ceann da sliotdin cheapachain éigeandala.

Ag fail an tseirbhis is fearr 6 do dhochtuir

» Scriobh sios do chuid comharthai sula mbuaileann tu le do dhochtuir. Ta sé
thar a bheith éasca dearmad a dhéanamh ar na rudaf is tdbhachtai le linn
an scrudaithe.

» Tabharfaidh dochtuiri leideanna tédbhachtacha faoi fhadhb tri cheisteanna
a chur, costil le: Cathain a thosaigh an fhadhb agus conas a mhothaigh sé?
An bhfuil aon duine eile ag fulaingt chomh maith? Ar tharla sé seo riamh
roimhe seo? Cad atéd déanta agat go dti seo mar gheall air? An bhfuil ti ag
glacadh aon chégas dé?
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 Cuir ceisteanna, agus na biodh eagla ort a iarraidh ar do dhochtuir tuilleadh
eolais a thabhairt né rud éigin nach dtuigeann tu a chur in idl go soiléir.
Is smaoineamh maith é iarraidh orthu é a scriobh sios duitse.

» Abair amach é - ma td meall n6 cnapdn agat, abair é sin. Td an t-am teoranta
agus mar sin ta an baol ann go dtiocfaidh td amach le hoideas do shrén thinn
nuair a d'fhéadfadh fadhb thromchuiseach a bheith ag teastail uait.

« Minigh d'oideas, agus fiafraigh an féidir leat aon leigheasanna a cheannach
6 do phoitigéir. Déan cinnte go bhfuil a fhios agat cad chuige a bhfuil gach
cégas. Ta roinnt cégas a réitionn go dona le halcdl.

Seirbhis LG lasmuigh d'uaireanta oibre

Beidh a gcuid faisnéise lasmuigh d'uaireanta oibre ag do dhochtuir teaghlaigh
ar an meaisin freagartha ma chuireann tu glaoch orthu lasmuigh de
ghnéthuaireanta clinic. Ni chuireann an tseirbhis seo coinni gnathchlinic ar fail
agus ma ta fadhb mhiochaine neamhphrainneach agat, ba chéir duit coinne

a dhéanamh le do dhochtuir teaghlaigh le linn gnathuaireanta clinic.

Chun éigeandail a aimsiu lasmuigh d'uaireanta oifige téigh chuig www.hse.ie ait
a bhfuil ais chuardaigh éasca chun an uimhir is fearr a thabhairt duit.

Aonaid Ghortaithe FSS

T4 Aonaid Ghortaithe ann chun céireéil a chur ar chndmha briste, ar easaitid,
ar leonta, ar thréithchinedlacha, ar chréachtai, ar scalltai agus ar mhiondénna
nach décha go mbeidh cead isteach san ospidéal ag teastail uathu. Déanann
baill foirne in Aonaid Ghortaithe x-ghathanna, laghdaionn siad easaitiu
comhphéirteach, cuireann siad teilgin phlastair i bhfeidhm agus déanann siad
créachtai a chaireail le greamanna né ar bhealai eile.

Ni dhéiledlann Aonaid Ghortaithe le leanai faoi bhun cuig bliana d'acis (né deich
mbliana d'aois i gcasanna dirithe), le gortuithe tromchuiseacha cloiginn, le pian
bhoilg (goile), le tinnis mhiochaine né le fadhbanna meabhairshlainte.

Is féidir leat sonrai na n-aonad go (éir a fhail 6 www.hse.ie

Fiacloiri

Beidh ort ioc as seicedlacha agus cdiredil fiacléireachta mura bhfaigheann td sochair
airithe. Chun fiacléir de chuid FSS a aimsiti i do cheantar, téigh chuig www.hse.ie

Timpiste agus éigeandail

Déilealann ranna timpisti agus éigeandala le tiondisci tromchuiseacha né le tinnis ata
bagrach don bheatha amhail taomanna croi né riochtai sldinte a éirionn nios measa
go tobann. Bionn siad ar oscailt 24 uair sa & i rith na bliana, agus is féidir le daoine iad
a Usdid ar chdir déibh a ndochtuir né a gcogaiseoir féin a fheiceail i ndairire.

Ba chaéir duit a bheith réidh le fanacht ma té daoine nios tromchuisi na tu féin tinn.
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Carta Eorpach um Arachas Sléinte

Leis an gCérta Eorpach um Arachas Sléinte né an Cérta Eorpach um Arachas
Slainte (El 11 roimhe seo) is féidir leis an sealbhdir rochtain a fhail ar sheirbhisi
curaim slainte agus é nd i ag taisteal thar lear i dtir eile de chuid an Aontais né
an Limistéir Eorpaigh Eacnamaioch. Nil aon téille don charta seo agus ni mor
duit ceann a fhail sula dtaistealaionn td. Ni mér duit d'iarratas a chur isteach go
pearsanta né trid an bpost chuig d'Oifig Sléinte Aitidil. Is féidir leat sonrafi a fhail
ar conas iarratas a dhéanamh ar hse.ie

An Scéim iocaiochta Drugai

Faoin Scéim focaiochta Drugaf, nf gé do dhuine aonair né do theaghlach ach
méid airithe a ioc gach mi as drugai agus cégais ar oideas. Ta an scéim seo
dirithe orthu sitd nach bhfuil Carta Leighis acu agus a mbionn orthu costas
iomlan a gcégas a ioc de ghnath. Is féidir le duine ar bith a bhfuil gndthchénaf
orthu in Eirinn iarratas a dhéanamh ar phéirt a ghlacadh sa scéim, is cuma cén
teaghlach, ctinsf airgeadais nd naisitntacht ata acu.

Is féidir leat foirm a fhail ag d'Oifig um Shlainte Aititil, i do chégaslann né ar hse.ie

Combhairle agus faisnéis shlainte 24 uair sa la
Eire www.webdoctor.ie/ask-a-gp-question

Suiomhanna gréasain Gsaideacha faoin tslainte
Seirbhisi Slainte na hEireann - www.hse.ie

Sléinte na bhFear - www.menshealthforumireland.org

Bia Slaintiuil - www.safefood.eu

Eire Shlaintitil - www.gov.ie — Healthy Ireland

Linte Cabhracha (a bhaineann le slainte)
Alcél

Line chabhrach FSS um Dhrugai agus Alcél 1800 459 459
(Luan go hAoine 10am go 5pm) Alcél - www.hse.ie

Line chabhrach AA 01 842 0700 (Luan go hAoine 9.30am go 5pm)
www.alcoholicsanonymous.ie

Ailse

Cumann Ailse na hEireann 1800 200 700 (Luan go hAoine 9am go 5pm)
Www.cancer.ie
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Diaibéiteas

Line Chabhrach Diaibéiteas 01 842 8118 (Luan go hAoine 9am go 5pm)
www.diabetes.ie

Feidhmeannacht na Seirbhise Slainte (FSS)

www.hse.ie Foireann HSE Live (comhrd beo Luan go hAoine 8am go 8pm) agus
Dé Sathairn 9am go 5pm)

Callsave 1800 700 700 (Luan go hAoine 8am go 8pm) agus Dé Sathairn 9am go 5pm)
Fén: 01 240 8787 (Luan go hAoine 8am go 8pm) agus Dé Sathairn 9am go 5pm)
Croi

Heart helpline 1800 25 25 50 (Luan go hAoine 9am go 5pm) agus Déardaoin
g0 7pm) www.irishheart.ie

Follaine Ghnéis

www.sexualwellbeing.ie

Caitheamh tobac

Line chabhrach éirf as caitheamh Tobac1800 201 203 www.quit.ie

(comhra beo Luan go hAoine 10am go 7pm) agus Dé Sathairn 10am go 1pm)
saorthéacs QUIT go 50100

Strus agus Meabhairshlainte

www.yourmentalhealth.ie

Aware 1800 804 848 (Luan go Domhnach 10am go 10pm) www.aware.ie

Samaritans 116 123 (Line chabhrach 24 uair an chloig) www.samaritans.org

Pieta House 1800 247 247 (Line chabhrach 24 uair an chloig) www.pieta.ie

Usaid Substainti/Drugai

www.drugs.ie comhairle chairditil, rinda faoi dhrugai 1800 459 459 (Luan
go hAoine 10am go 5pm) (comhréd beo Luan go hAoine 10am go 1pm agus
2.30pm go 5pm)

Seirbhisi do mharaithe

Is féidir gach teagmhdil chonsalachta agus taidhleoireachta a fhéil ag
www.ireland.ie/en/dfa/embassies-in-ireland/
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