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Réamhra

Nil i gceist le bheith slaintitil ach bealach eile le bheith
sabhéilte!

Oibrionn BIM, Gniomhaireacht Forbartha Bia Mara na
hEireann go dlith le tionscal iascaireachta na hEireann
ar gach gné a bhaineann le hailitint crid, lena n-airitear
Marthanas Mara, Duine i bhFarraige, Mlchadh Tine,
Tarrthail Héileacaptair, agus ndsanna imeachta a
bhaineann le himeacht de Long.

Oibrionn BIM le tionscal iascaireachta na hEireann chun oilitiint a chur ar
fail lena n-airitear an tsli cheart chun trealamh cosanta pearsanta (TCP)
a chaitheamh, amhail a seaicéad tarrthala SOLAS chun imeacht de long,
Gaireas Snamhachta Pearsanta (GSP) agus cosainti cluaise.

Dar linn, is gné tébhachtach de shldinte agus de shabhailteacht
iascaireachta i sldinte phearsanta gach ball foirne. Braitheann critl bhad
iascaigh go |éir ar a chéile. Ma ta ball foirne tinn, beidh an fhoireann as feidhm
agus ni bheidh an bad chomh sabhadilte né rathuil agus a thiocfadh leis a
bheith.

Is é an sprioc ata le ‘Lamhleabhar Sldinte d'lascair’ de chuid BIM na comhairle
phraiticitil a thabhairt diiascairi na hEireann ar bhealaigh le bheith slaintidil
agus go fénamh. Nior chéir an treoir seo a Usaid in ionad chomhairle leighis
phroifisitinta. T4 stil agam go mbainfidh gach iascaire a oibrionn in Eirinn
Usaid as an treoir seo lena bhfolldine a choimhéad né a fheabhsU agus le
spreagadh a thabhairt da bhfir foirne an tairbhe is fearr a bhaint as eolas
agus as na teagmhadlaithe ata sa treoir seo.

Go n-éiri le sldinte agus le hiascaireacht gach duinel!

Jim O’Toole, Priomhfheidhmeannach

IGil 2018
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Nota Buiochais

Ba mhaith le BIM a bhuiochas a ghabhadil le Seafarer’s Hospital Society, Fordm
Slainte d’Fhir, RA, Maritime Charities Group, Foram Sldinte d’Fhir, Tuaisceart
Eireann agus Eire Shlaintitil.

Ba mhaith le BIM a mbuiochas a ghabhail freisin leis an Dr Paul Gueret medmark
Occupational Health Care, agus Dr Jason van der Velde, Treorai Clinicidiil,
MEDICO Corcaigh (O0C) as an gcomhairle leighis a fuaireamar le hathbhreithnid
a dhéanamh ar an doiciméad seo.

Cuireann Eire Shlaintidiil failte roimh an treoir seo do shlinte
iascairi mar uirlis luachmhar a thugann faoi shlainte agus
fholléine fear a bhfuil baint acu le tionscal bia mara na hEireann
agus a chuidionn lena sprioc sochai Eireannach nios slaintila a
chruth.

Ta gach iarracht déanta le cinntit go bhfuil na sonrai teagmhéla is mé cothrom
le data in Uséid do na seirbhisi atd luaite sa treoir seo. Foilsiodh an treoir seo ar
dtus sa RA faoin teideal “FISHERMAN - A Health Workshop Manual for working
fishermen’ faoi chdipcheart © an tdair lan Banks 2012 Data athbhreithnithe:
Meitheamh 2014.

Bhi BIM ctdramach le cinntit go bhfuil an chomhairle a thugtar san eagran seo
suas chun data trath a fhoilsithe. Moltar don Léitheoir na treoracha agus an
t-abhar eolais san direamh le gach leigheas ata molta a léamh agus a thuiscint
agus dianmhachnamh a dhéanamh ar fheiliinacht aon leighis.

Ni bheidh aon dliteanas ar BIM i leith drochthorthai, Uséid neamhfhéirsteanach
no ré-Usaid leigheas a thugtar sa leabhar seo né cé chomh héifeachtach agus
ata siad i gcédsanna aonair. Nil sé mar ridn ag BIM go n-Gsdidfear an leabhar

seo in dit chomhairle leighis. Ni mér comhairle a fhail 6 dhochtuir i gcénafile
haghaidh aon siomptém né tinneas.

LAmhleabhar Slainte d’lascairi 3



In ann ag lascaireacht?

Obair chrua ata in iascaireacht ¢ thaobh coirp agus intinne de araon. Obair
dhushlanach ata inti freisin, go minic bionn tu ar theann do dhichill mar gheall
uirthi, is cinnte go dteastédh misneach ¢ dhuine lena haghaidh. Ni nach ionadh,
mar sin, go bhfuil nios mé i gceist le bheith in ann ag iascaireacht né fiondar
casta. An fhadhb ata ann na ni bhionn sé i gcénai éasca stil a choimhéad ar do
shldinte.

Ni mhuinfidh an treoir seo duit an tsli le breith ar iasc né gan slaghdén a fhéil.
Lamhleabhar ata ann do shlainte ar muir, sa bhaile né ag an gcalafort. Cuideoidh
sé leat dushlan na drochaimsire a thabhairt agus gach aon rud a bheith ar sheol
na braiche agat. Coinnigh é sa chaban stitrach né sa rdmhlong, léigh é, lean an
chomhairle agus is faide go mbeidh tu ag obair ar muir.

Brathair

Ni deir duine ar bith gur aingil iad iascairi. Is féidir go mbeidh roghanna
slainte deacair 6 thaobh 6lachain agus bia de mar gheall ar obair chrua
chontdirteach ina bhfuil uaireanta fada neamhrialta. Ni maith le dacine
nuair a bhfuiltear ag seanmaireacht orthu, go hairithe i ndiaidh déibh teacht
abhaile 6 thuras fada agus coimeéadan lan iasc acu.

Ni insionn an treoir seo duit céard ata le déanamh - tugann sé roghanna
duit agus tagann tu ar d'intinn féin. Bionn tu ag dul sa seans gach uair a
théann td ar bord, ach laghdaionn td na rioscaf go leor le tabhairt faoin obair
go sabhadilte ach tuiscint a bheith agat orthu. Cuireann drochshldinte le do
riosca, go héirithe 6 thimpisti, nach mbionn i bhfad i gcéin choiche ar bhad
iascaireachta.

Calafort ar bith le linn stoirme

B'fhéidir nach mbeidh fadhb ar bith ag marai a gCeannscribe a bhaint
amach, ach bionn deacrachtai ag fir an la is fearr a bhionn siad, dul chuig an
dochtuir, fiacléir né radharceolai. D'’fhéadfadh sé a bheith nios deacra i gcés
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iascaire. Ach is féidir le rudai simpli amhail spéaclaf a bheith ag teastdil uait,
easpa fiacla a bheith agat n6 bheith tuirseach an t-am ar fad dul in ainseal
ort agus td 100 mile amach agus nuair a bhriseann ar an gcrann tochrais.

Ni hionann a bheith mar chuid d'fhoireann ar muir in aon chor agus ar phairc
peile; is féidir go mbionn i bhfad nios md i gceist né cll caillte go direach
nuair nach gcluintear ordd né nach bhfeictear solas rabhaidh. Ni mér
d’fhadhbanna sldinte a bheith socruithe go tapa, mar sin, go direach mar ata
i gcds an innealra casta lena mbionn tu ag obair gach (&.

Is éard atd i gceist leis an treoir seo na loingseoireacht satailite le teacht
ar na seirbhisf slainte is fearr. Thairis sin, do ldmhleabhar ar an tsli leis an
tairbhe is m6 a bhaint as cad at4 ar féil atd inti.
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Ag obair ar muir

Timpisti
Mar a deir ldmhleabhar airm trath: “Is é an tsli is fearr le dochar a sheachaint
6 bhuama adamhach na gan a bheith ann nuair a phléascann sé”.

Is é an tsliis fearr le timpisti a sheachaint na gan ligean déibh tarlt ar an
gcéad dul sios.

Nilin bheith in ann ag an iascaireacht ach cuid den scéal. Is furasta é sin a
r4, ach té iascaireacht trachtéla ar an tionscal is contdirti in Eirinn agus sa
RA. Is féidir le hospidéil a bheith i bhfad i gcéin. Fill agus aslonnu aeir ann, is
féidir le drochaimsir moill a chur ar A&E a bhaint amach.

Ta laghdu tagtha ar bhasanna ar muir thar na mblianta agus ni mar gheall ar
ghearradh siar loingeas iascaireachta amhain. Ta sabhailteacht ar muir nios
sabhdilte nd mar a bhi, ach tarlaionn timpisti go faill.

Firic lascaireachta O

T4 seans go mardfar iascaire as gach fiche agus iad ag obair in Eirinn
agus sa RA le linn a saol oibre.

Cailltear 10 iascaire ar muir, ar an meéan, gach bliain.

Ar Muir ar fad?
e Bjonn crit san fharraige ina chuis le 96% de na basanna.

o Tugadh ‘caomhndiri saoil’ ar sheaicéid tharrthala uair den saol agus
déanann siad amhlaidh na laethanta seo. Ni oibrionn siad i ndairire ach sa
chéas a chaitear ceann (agus é caite mar is cui) ar an drochuair.

o Cuidionn treoirlinte RNLI leis an seaicéad tarrthala is cuf a roghnu:
https://mli.org
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e Déan tagairt don ‘Treoir um Modhanna Marthanais’ de chuid BIM agat
agus coinnigh do chuid oilitint sabhailteachta cothrom le data. Tabhair
cuairt ar bim.ie le haghaidh sceideal oililina reatha.

lonfhabhtuithe

Maidir le gortl agus ionfhabhtuithe, is iad ldmha
iascairi is measa a thagann as.

Is beag an t-iontas nuair a smaoinionn tu ar an
stuif a gcaithfidh siad cur suas leis. Idir tacbhanna
briste den téad tarraingthe, gearradh scine agus
méara bruite, is cinnte, beagnach, go dtarléidh
ionfhabhtaithe. Nios measa aris, d'fhéadfadh
gortu ldimhe agus ionfhabhtl bheith ina gcuis
timpisti. Ta ga le lamhainni cosanta agus ni mor
go ndéantar gach ionfhabhtu a leigheas go tapa.

Is féidir cosc a chur ar ionfhabhtt ach:

¢ Do ldmha a ni le galltinach l[dimhe geirmicide
ag deireadh gach tréimhse oibre.

o Cadir leighis tapa a fhail agus gach gearradh, scrabha agus scriobadh a
ghlanadh.

An ceann corr?

e Antlan té a thagann abhaile i gcénai, de réir costlachta agus
gearradh ionfhabhtaithe agat a mbionn fés ann nuair a théann tud
amach aris?

o Nach bhfuil tu dbalta ach luf sios, codladh a dhéanamh né bheith ag
maéinnedil thart? B'fhéidir go bhfuil cuis shimpli taobh thiar de. Cuir
ceist ar do dhochtdir teaghlaigh.

Cuimhnigh: Bionn roinnt ionfhabhtuithe i bhfad nios coitianta i measc
iascairi na oibrithe eile. Nach gcreideann td €7 Cuir ceist ar do phluiméir
aitidil an raibh Grios Caddige riamh aige.
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Gniomhphointi
o Seicedil ‘Treoir Leighis Chaptaen na Loinge’.

o Déan tagairt don ‘Treoir um Gharchabhair Bhuntsach’ de chuid BIM agus
seicedil 'Ldmhleabhar Garchabhrach’ Cumann Croise Deirge na hEireann.

e Faigh comhairle faoi leigheas antaibheathach ma té pian phreabach né
athlasadh &it ar bith sna ldmha né méara.

Imdhiontai: Is fearr cosc na leigheas

Smaoinigh ar an méid ama a chaitheann tu ag déanamh seiceail ar trealamh,
ar an aimsir, ar fhearas sabhailteachta, ar unlais, ar innill, ar raidiénna, ar
shoilse agus ar rabhchain sula n-imionn td 6n gcé.

Ni mér smaoineamh chun tosaigh chun fadhbanna a sheachaint nuair a
bheidh tu in diteanna nach bhfuil chomh séimh. Smaoinigh ar imdhiontai,
mar sin. Coiscfidh sé na fadhbanna méra agus dochtuir 200 mile ar shiul
agus sa leaba is décha.

Teiteanas

Sula raibh imdhionadh ann, bhi an ionfhabhtd marfach seo ina bhagairt mhér
d'iascairi. lonsaionn sé trid an chraiceann né cned oscailte agus scaipeann
sé go dti an inchinn. Cuirtear pairilis ar na matain agus é ag scaipeadh (sin
an chuiis le glas fiacla nuair a bhaineann sé an aghaidh amach). Is féidir coir
leighis a chur air, ach caithfear teacht air go luath. D’fhéadfadh go dtégfadh
sé tamall fada antaibheathaigh tarrthdla a fhail - rud nach bhfuil éasca le
linn stoirme férsa 10 amach 6 chésta iarthair na hEireann.

Gniomhphointi tar éis gortuithe

o Seiceadil le do dhochtdir teaghlaigh le cinntid go bhfuil td go hiomlan
vacsainithe in aghaidh teiteanais (té ga le 5 ddileog d'imdhionadh buan).

o Faigh comhairle agus instealladh teanndaileoige méas gd. Seachnaionn sé
turas trasna na farraige i mbad folamh. Cinntionn sé go bhfuil td mér le
daoine fos.

e Tuilleamh eolais ar féil 6n Qifig Ndisilinta Imdhionta ar
www.immunisation.ie
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Flid

Nil muid ag caint ar dhrochshlaghdén anseo. Ta an fliti olc go leor sa bhaile,
do chuid cos curtha in airde agus tu ag stimineacht di the. Ar muir, bionn
ort obair a dhéanamh fés, smaoineamh faoi do chairde agus codladh a
dhéanamh - sin go éir agus tu ag aireachtail go bhfuil td chun bas a fhail. Is
décha nach bhfaighidh, ach seans gur breé leat go dtiocfadh leat.

Maireann fior-fhlit seachtain né mar sin thiocfadh turas iomldn mar
dhdraman a bheith i gceist leis sin. Cuidionn paraicéiteamél ach ta brén orm
a chara, té cosc ar uisce bheatha te agus tu ag ldimhseéil crann tochrais,
d’fhéadfadh l&mh fir a bhaint de sula bhfuil ‘sldinte’ rdite agat.

Gniomhphointe

Faigh d'instealladh flit gach bliain. T sé saor in aisce ma ta riocht sldinte
ar leith agat amhail diaibéiteas né plichadh né mé téa tu os cionn 65 bliain.
Cuimhnigh, athraionn viris flid gach bliain mar sin ta cosaint na bliana seo
caite gan mhaith. Vireas in it baictéir atd ann, mar sin té antaibheathaigh
neamhéifeachtach.

Firici iascaireachta? O

Cuireann gréisc giurainn ar do bhrollach cosc ar ionfhabhtd...
e Bréagach: Agus seans nach mbeidh cuireadh ort teacht ar an gcéad
turas eile.

Cuireann ola ae troisc stop leis an slaghdan...
e Bréagach. Ni chuirfidh vitimin C né gan dul amach faoin fhearthainn
ach an oiread.

Scaipeann croitheadh lamh flid...
e Fior. Drochscéal eile le haghaidh polaiteoiri.

Ma ta td faoi bhun do bhuille né beagén tinn go ginearalta, seiceail
undertheweather.ie agus foghlaim an tsli le tinnis choitianta a bhainistit go
muinineach.



Ailse chraicinn

Spéir dhearg thiar...

An bhfeiceann td an rud mér bui sin ar crochadh sa spéir? Ni hi an cara

is ansa leat i gconai .

e Téailse chraicinn ar an ailse is coitianta in Eirinn agus cuireann sé
isteach go priomha ar fhir ag obair amuigh faoin spéir.

e Tiocfaidh ailse chraicinn ar fhear as gach ochtar le linn do shaoil.

o s féidir le laethanta scamallacha fii 90% de ghathanna ultraivialait
contuirteacha is cuis le hailse a radu.

e Taroinnt léinte peile chomh tanai sin go ligtear isteach an ghrian ar
fad beagnach.

e Fagann damaiste craicinn i ndiaidh do ghriandé imeacht.

e Bailionn sé faoin gcraiceann go direach mar a dhéanfadh meirg faoi
phéint deice agus is féidir leis tu a chiapadh blianta ina dhiaidh.

e Taanriosca go léir 6n ghrian beagnach.

Ta dha chineal ailse chraicinn ann go bunuisach:

Neamh-meileanéma (ceann is coitianta)
Bi san airdeall ar:

e Meall n6 cned nua nach gcneasaionn laistigh de cheithre seachtaine.

e Spota ndé cneé a bhfuil tochas ann, até pianmhar, a bhfuil crista né
gearb air né a chuireann fuil ar bhonn leantnach.

e Othrais chraicinn leaninacha nach bhfuil minid eile orthu.

Is minic a aimsitear iad ar an gclar éadain, barr na smige, srén né cluasa,
géaga agus ldmha, na codanna nochta.
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Meileanoma urchéideach

Ar an gcinedl ailse is tromchuisi. Cé nach
bhfuil si chomh coitianta, ta si ag méadu.
Is minic i cosuil le ball dobhrdin né bricin
ata ag athr.

Bi san airdeall ar:

Méid: nios mé na bun peann luaidhe
(nfos mé nd 6Bmm/ceathrd orlach ar
trastomhas).

Eagsulacht datha: imreacha créin,
donn dubh agus dearg, gorm né ban
uaireanta.

Cruth: mantach né scolbéilte
ar an imeall agus leath amhain
neamhchosliil leis an leath eile.

Tochasach.
Cur fola.

Gniomhphointi

Amharc ar do bhaill dhobhrdin agus bi airdeallach ar athruithe ag teacht
orthu.

Is iomaf athru ar an gcraiceann atd neamhdhiobhdlach ach is féidir le
seicedil thapa do dhochtura teacht i dtarrthail ort.

Leideanna cliste don ghrian o

e Aimsigh scath.

e Caith éadai ata déanta le fabraic ata fite go dlath.

o Cuir hata ort. Hata mér (a chlddaionn cluasa, muinedl agus srén)!

o Caith spéaclai gréine leis na stile a chosaint.

o Na bi déite ag an ngrian. Cuir uachtar gréine ort (FCG 30 né nios
airde).
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Cluasa, suile agus béal

Abair é sin aris

Faoin am até: “Abair sin aris?” rdite agat d'fhéadfadh go mbeidh cébla
cruach ann ina bhfuil dha thona éisc ar thaobh amhain agus do chos clé ag
an taobh eile. Ni magadh ar bith i drochéisteacht ach go héirithe i gcés an
iascaire.

Ta iascaireacht tradala calléanach. Nios meas fés bionn sé callanach an chuid
is m6 den am mar sin is beag seans a thugtar do do chluasa sos a fhail.
Druideann caillteanas éisteachta mar gheall ar challén leat. Bionn ort ceist a
chur ar dhaoine é sin a rd arfs nios minice né tugtar ide duit as ceol a sheinm
ré6-ard. Téann éisteacht in olcas le haois: té caillteanas éisteachta éigin ag
thart ar 40% de dhaoine os cionn 50 bliain d’aois in Eirinn.

Gniomhphointi

e Caith cosainti cluaise nuair is cui.

e Tabhair sos do do chluasa i ndiaidh an iomarca calldin dhosheachanta.
e Tabhair cuairt ar do dhochtuir ma théann do chuid éisteachta in olcas.
Cuireann ‘Specsavers’ agus ‘Hidden Hearing’ tastélacha éisteachta saor in

aisce ar fail - smaoinigh ar theagmhail a dhéanamh le specsavers.ie agus
hiddenhearing.ie.

Canail na cluaise blocailte?

Sail a bhionn ina cis choitianta le caillteanas éisteachta, go hairithe
nuair a bhionn uisce sainnithe taobh thiar di.

Tabhair cuairt ar do dhochtuir teaghlaigh.

Na cuir rud ar bith i do chluas. Sreang fitis, cipini, tairni 6 horlai -
drochsmaoineamh ar fad.
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T4 diseanna éisteachta ag éiri nios l4 agus nios cliste freisin. Is féidir leo
idirdheald a dhéanambh idir caint agus callan ionas gur féidir ‘seachain!!’ in
ait ‘seachtain’ a chloisteail. Ta an chuid is mé acu uiscefhriotaioch ach beidh
cinn ar leith ag teastéil le cur suas le saile.

Ma chaitheann tu éis éisteachta, na déan dearmad cadhnrai breise a
thabhairt leat. Bionn ort bheith abalta mdscailt i gcés éigeandala, mar sin,
d’fhéadfadh go mbeidh ort é a chaitheamh i rith na hoiche freisin!

Suile

T4 suile ag an da thaobh da gcloigne ag mérchuid de na héisc. Ciallaionn sé
seo gur féidir leo dhd threo a fheicedil ag an am céanna. An-smaoineamh go
deo ach go faill féin i lion mér a chriochnaionn siad ar deireadh. Amharcann
stile an duine direach ar aghaidh agus ba bhrea linn stile a bheith i gcul ar
gcloigne againn - bheadh sé sin disidil in amanna! Bionn drochradharc ina
chuis mhar timpisti. Gortd sul a bhionn ina chdis mhér le drochradharc né le
caillteanas radhairc fid.

Gortu na sul

Ta dromchla na suile i mbaol damaiste 6 earrai coimhthiocha né 6 substainti
greannacha. Caith spéaclai cosanta, gloini né sciath aghaidhe. Is minic a
thiocfaidh earraf coimhthiocha amach ma nitear le cuid mhor uisce ar an
toirt iad agus ta sé riachtanach do dhrochghreannaitheoiri. Is féidir earrai
coimhthiocha a bhaint amach go direach freisin (féach ‘Treoir Leighis
Chaptaen na Loinge’, ‘Treoir um Gharchabhair Bhunisach’ de chuid BIM né
‘Ladmhleabhar Garchabhrach Cumann Croise Deirge na hEireann).

Té suile laidir. Is annamh a dhéanann buaille é earra cothrom, amhail dorn,
damadiste don tsuil féin ach is féidir leis na cndmha thart ar an tsuil briseadh
agus i ag bolgadh amach. Scéal eile ar fad ata i gceist le hearrai géara
bioracha. Bionn scealpa miotail 6 bhualadh castiir ag taisteal ar luas na
fuaime agus is féidir leo taisteal go direach tri thosach na suile, ag déanamh
damaiste don reitine iogair ar chdl. Is féidir an da shdil a chailleadh mar
gheall air seo cé nar gortaiodh ach ceann amhéin.
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Gniomhphointi

e Caith an feisteas cosanta ceart agus uirlisi
[dimhsedil agat.

e Féach ‘Treoir Leighis Chaptaen na Loinge’
“Treoir um Gharchabhair Bhuntsach’
de chuid BIM n¢ ‘Lamhleabhar
Garchabhrach Cumann Croise
Deirge na hEireann’ do chomhairle
gharchabhrach tar éis gortu suile.

Drochradharc
Ni bhaineann timpisti amhdin le radharc na sul ag dul in olcas.

lonfhabhtu

Ta ionfhabhtd suile coitianta agus is féidir deirge, pian, tochas agus radharc
doiléir a bheith ann 6 bhrach mar gheall air. Ta toinniteas (ionfhabhtu ar
dhromchla na suile) tégalach, mar sin, Usaid do thuéille féin. Cuir ceist ar do
phoitigéir do bhraonta né uachtar antaibheathach.

Glacoma

Bru ag togdil laistigh den tsuil is clis leis. Tugtar é ar aghaidh 6 ghliin go
gldin mar sin iarr ar optaiméadrai tu a sheicedil sula mbionn tu thios leis. Is
féidir le foirmeacha éagsula glacéma bheith ina gcuis le han-phian sul agus
le fainni timpeall na soilse. Is ga cdireail leighis a chur orthu siud laithreach
sula mbaintear radharc na sul diot.

Lagu radhairc

Is minic a bhionn fadhbanna ag ar stile le dul in aois. Cailleann roinnt againn
radharc fadraoin, roinnt eile gearr-radharc. Bionn deacrachtai ann do roinnt
againn le linn an tsaoil and is féidir iad a cheartl de ghnath ach spéaclai n6
lionsaf a chaitheamh. Gabh chuig optaiméadrai ma bhionn deacrachtai agat. Ta
tdbhacht leis seo, mar d'fhéadfadh go gciallaionn radharc na sul lochtach nach
bhfuil tt in ann dualgais fairtheora a dhéanamh nios mé. Cuis eile a bhionn le
radharc na sul lochtach né cataracht a n-éirionn nios coitianta le haois. Is féidir
le optaiméadrai comhairle leighis a thabhairt mar gheall air.
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Cursai béil

Ni thugann fir cuairt ar an bhfiacléir chomh minic céanna le mna. Is deacair
an t-am a fhail dul chuig an bhfiacléir agus tu i d'iascaire agus ni hé an chéad
chloch ar do phaidrin agus tu ar thalamh. Is féidir cosc a chur ar an gcuid is
mé de na fadhbanna i do bhéal afach. Is féidir le scridu slainte a lan pian a
sheachaint agus stop a chur le stoitheadh neamhriachtanach.

lobhadh fiacla agus galar drandail

Cothaionn bia agus deochanna ata lan sidicra na baictéir phlaice ata beo go
nadurtha sa bhéal. Is ansin a dhéanann baictéir aigéad a n-ionsaionn cruan
na bhfiacla agus tarlaionn lobhadh fiacla. Cuireann na baictéir isteach ar na
drandail agus d’fhéadfadh galar drandail a bheith ann mar thoradh. Cailleann
an chuid is mé de sheandaoine a gcuid fiacla mar gheall ar ghalar drandail.
Bionn caitheamh ina chuis eile le galar drandail. Is furasta go leor cosc a
chur leis ach an méid seo a dhéanamh:

Gniomhphointi
e Scuab na fiacla agus na drandail gach oiche agus (4 le taos fiacla

fluairide. Agus caith amach ach na sruthlaigh leis an bhfluairid a
choinnedil ag obair.

e Déan iarracht bia agus deochanna até lan sildcra a ithe ag am béile
amhain. Roghnaigh smailceacha nios sldintidla idir béili amhail torthai
agus glasrai.

e Tabhair cuairt ar an bhfiacléir uair sa bhliain ar a laghad.

Ailse béil
Is mé seans go bhfaighidh fir ailse béil, beola né scornai in it ban. T4

caitheamh tobac (né tobac a chogaint) agus an iomarca alcéil a 6l ina gcuis
leis an gcuid is m6 de na hailsi seo.

e Biairdeallach ar aon phaisti bédna né dearga, othras né meall (nach bhfuil
pianmhar b’fhéidir) nach n-imionn laistigh de dha sheachtain.

e T4 tdbhacht ar leith le luath-diagndis — gabh chuig do dhochtuir né
fiacléir chomh luath agus is féidir.
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Pian Inchinne

Strus

T4 sé dodhéanta strus a sheachaint sa saol, agus d’fhéadfadh rud beag
struis a bheith maith duit, ach d'fhéadfadh leibhéal struis dainséarach a
bheith mar thoradh ar mhéadu brd. B'fhéidir go ndéanfadh sé seo dochar
do do shldinte agus thiocfadh leis dul i bhfeidhm ar na daocine thart ort. Ta
brd ag baint le bheith ar an bhfarraige, amhail tascanna atriallacha deacra,
tuirse, drochaimsir, timpeallacht até bruite agus dainséarach agus a bheith
ar shidl 6 dhaoine muinteartha.

Comharthai Struis

Cé go mbionn orainn go éir déiledil le strus, ta difear sa mhéid struis is féidir
le daoine éagsula déileail leis sula mbionn tionchar aige ar a saol. Bi san
airdeall ar na comharthaf struis coitianta ionat féin agus i ndaoine eile, lena
n-airitear:

e Nios mé né nios WU a ithe na mar is gnach.

o A bheith l& binn agus & searbh, greannaitheacht
né a bheith ar nés cuma liom.

e Gan bheith dbalta dirid ar rud ar bith.

e Abheith corraithe.

e Ag smaoineamh nach bhfuil aon mhaitheas ionat.
e A bheith buartha né neirbhiseach.

e Gan bheith dbalta codladh i gceart.

e A bheith tuirse né dearmadach.

Is é cuid den fhadhb gan bheith &balta ar gcomharthai struis féin a aithint.
Baineann an chuid eile le bheith ag suil le barraiocht uainn féin. Ta sé
tabhachtach cuimhneamh nach ionann strus agus comhartha laige. Trina
comharthaf struis a aithint agus tri déiledil leo, d'fhéadfadh tu féin agus
daoine eile a choimedd sabhdilte agus slaintiil.
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Fadhbanna airgid

D'fhéadfadh d'ioncam mar iascaire athri rud a chiallaionn nach bhfuil
buiséadu éasca. Bionn fadhbanna airgid ina gcuis mhor le strus agus
cliseadh teaghlaigh, ach is féidir comhairle agus cabhair a fhail le

do chursai airgid a bhainistit ach glaoch a chur ar SBCA, an Seirbhis
Bhuiséadta agus Chomhairle Airgid ag 0761 07 2000 Luan go hAoine
9rn go dti 8in. Is féidir bualadh isteach chuig ceann de na 60 oifig SBCA
in Eirinn. Aimsigh do cheann &ititil ar mabs.ie.

Cén fath a mbacfa?

D'fhéadfadh strus a bheith ina chdiis le
himni, an galar dubhach agus airionna
fisicidla mar shampla:

e Pian droma.

¢ Tinneas boilg.

e Siondrém putéige greannaithi (IBS).
o Méigrim.

e Tinnis cinn de bharr teannais.

Is féidir rudai éagsula a dhéanamh le
cuidil leat féin agus le feabhas a chur ar

an tsli mhothaionn td go fisicitil agus i
d'inchinn:

1. Sos

Ni bhionn ag éirf go maith leat agus tu faoi strus, sin an fath go bhfuil sé
tabhachtach sos a ghlacadh.

Réiteach gasta

M& imionn tu én gcds strusmhar, fid ar feadh clpla néiméad, is féidir an spas
a fhail até uait le aghaidh a thabhairt ar an bhfadhb.
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Fadtéarmach
Pleanéil (agus tég!) sos ceart ag tréimhse chidin den bhliain.

2. Lig do scith

Agus do dhéthain codlata agat, beidh d'intinn suaimhneach agus beidh td in
ann déileail le strus.

Réiteach gasta

Is féidir déileail le strus go héifeachtach ach Uséid a bhaint as modhanna
simpli le do scith a ligean amhail anald go trom.

Fadtéarmach

Déan iarracht oiche mhaith codlata a fhail agus tu ar ais ar an talamh.
Seachain piollai codlata mar is féidir leo a bheith anduile agus cuirfidh siad
leis an donas.

3. Na bac leis

Seachain caitheamh, dramhbhia agus alcél! Ni chabhréidh siad sin leis an
méid struis atd ort. N& hél an iomarca deochanna a bhfuil caiféin iontu, mar
d’fhéadfadh caiféin imni a chur ort.

Reiteach gasta

Ol go leor uisce. Cabhréidh sé seo leat d’aird a dhirit agus d'fhéadfadh sé
stop a chur le tinnis cinn de bharr teannais.

Fadtéarmach

Mé fheabhsaionn tu d’aiste bia, cabhréidh sé sin le do chorp déileail le strus.
Ta sé tdbhachtach am a dhéanamh do bhéili chearta. Bi ag labhairt le linn
béili, mar seo an t-am le do scith a ligean chomh maith le bheith ag ithe.

4. Cursai a Phlé

D'fhéadfadh go bhfeicfea ar rudai ar bhealach difridil ach plé a dhéanamh ar
na rudai até ag cur strus ort.
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Labhair le do chairde né le do theaghlach

Ni smaoineamh maith é déileail le strus leat féin. M& labhraionn tu le
duine amhain fit cuideoidh sé leat déiledil le strus, agus d'fhéadfadh do
theaghlach né do chairde cabhr leat.

Labhair le gairmi sldinte

D'fheadfd labhairt le dochtuir né le haltra le haghaidh comhairle né
tacaiochta, né déan teagmhail le #Aware.ie - 1800 48 48 48.

Seirbhisi eile
Ma ta ‘cluas éisteachta’ rinda uait, is féidir dul i dteagmhaéil le:

« An Misean do Mharaithe Eire ag an lonad Maraithe ag 01 836 6672,
labhair leis an Urramach Willie Black ar 086 150 3747 n¢ Stella Maris an
t-ath Bill Ryan ar 01 874 9061.

o LAST Lost At Sea Tragedies a bhfuil mar sprioc acu cabhru a thabhairt
le Tionscal lascaireachta na hEireann agus oideachas a chur orthu chun
cabhru le tubaisti amach anseo a sheachaint agus tacaiocht agus treoir
a thabhairt do theaghlaigh diobh sitid ata caillte de thairbhe tubaisti
iascaireachta Labhair le Caitlin 085 246 9164 n6 Trudy 087 122 5636.

e Aon cheann de na Misin lascairi sa RA a thugann line tharrthéla leasa
agus tacaiochta d'iascairi agus a dteaghlaigh sa RA agus in Eirinn. Is féidir
teacht ar a sonrai teagmhala go (éir ar chdl an treoirleabhair seo.

Sna duibheagain: an galar dubhach

Mothaionn gach duine mishona agus in isle bri ag am éigin ach té seo
difridil 6n ngalar dubhach nuair is cosuil nach gcuideoidh rud ar bith leis an
éaddchas. Ta sé deacair do dhaoine eile tuiscint cad é mar a mhothaionn tu.
Tabharfaidh formhér na ndaoine neamhaird air né tabharfaidh siad moltai
an-Usaideach amhail ‘cuir cuma éigin ort féin’ né ‘cuir an cantal diot féin’
amhail go bhfuil an locht ort féin. Nios measa fés, d'fhéadfadh go mbeadh
an smaoineamh direach sin agat fosta.

Ni hionann an galar dubhach agus a bheith in isle bri:
“Am iontach le mo phost a chailleadh. Ta mé in isle bri”.
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e T4 tu ag freagairt do drochscéala ach cuireann post nua stop leis an isle
bri. Té sé seo normalta.

“Ta mé direach tar éis fiche mile a bhaint sa Chrannchur, cén fath a

mothaim chomh brénach?”

o Coinnionn an galar dubhach tu thios, fiti nuair ata rudai ag dul go maith.
T4 cabhair ag teastdil 6 do dhochtuir. Oibrionn céiredlacha an lae inniu, i
ndairire.

Rabhadh na drochaimsire

Ag mothu nach beo do bheo? Ar smaoinigh tu faoi ‘dheireadh a chur

le gach rud'? Téigh chuig do dhochttir teaghlaigh, cuir glaoch ar
Samaritans (ag 116 123, 24 uair agus 7 la sa tseachtain), né cuir glaoch
ar Pieta House (on 1800 247 247) le haghaidh foinsi cabhair bhreise.

Olachan agus baid

Gach seans nach bhfuil ach seanscéal agus meirg air. Ta 6lachan sach dona,
an diabhal d'él, ach, féachaimis go ciramach air. Is cuid de shaol beagnach
gach duine deoch a 4l le do chairde, le béile né agus td ag amharc ar an
teilifis. Fadhb ar bith go dti seo. Is nuair is fadhb é an t-6lachan go téann
cursai chun donais.

Ma élann td nios mé né 24 deoch chaighdeanach in aghaidh na seachtaine
go rialta is décha go bhfuil taithi agat ar rudai amhail tuirse, gruaim,
medchan a chur suas, dichuimhne, droch-chodladh agus fadhbanna gnéis.
D'fhéadadh ardbhrt fola a bheith ort. Ma ta td ar meisce né ma té pdit ort ar
muir seans go bhfuil td ag cur beatha gach duine eile ar an mbad i mbaol.

Té& cuid daoine teasai ma 6lann siad cuid mhor, fil nuair nach bhfuil an braon
istigh. Go direach an rud até uait ar bhad iascaigh agus an aimsir ag dulin
olcas.

An-éasca go deo é ard, ach cad is ‘6lachan trom’ ann agus conas a
laghdaionn td do riosca a bhaineann leis na fadhbanna seo a fhulaingt?

Is ionann élachdn riosca nios isle né 17 deoch chaighdeénach ar a mhéad in
aghaidh na seachtaine i gcas fear. Ma chloionn tu leis an méid seo, ba chaéir
go gcuireann tu cosc ar dhamaiste a dhéanamh do do shléinte, an chuid is
mo den am.
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Cé chomh trom is ata do chuid é6lachain, mar sin?

Is deacair bun né barr a dhéanamh as ca mhead aonad ata tu ag 6l cionn

is go n-athraionn deochanna an oiread sin. In Eirinn bionn thart ar 10 gram
d'fhioralcdli ndeoch chaighdeanach. Sa RA, déantar alcél a thomhas de

réir aonad. Is ionann aon aonad RA agus 8 gram d’fhioralcél. Cé go bhfuil
éagsulacht tomhas agus comhairle ann, is é an teachtaireacht is tdbhachtaf
nd “go mbionn blas ar an mbeagan”.

Deoch Leathphionta Miosur aonair Gloine
Chaighdednach beorach,leann biotaille bheag fiona

dubh né deoch leanna

2 2.5
DC DC
1
DC

Pionta Pionta Buidéal Mianra Miosur Leathphionta
beorach n6 leann all fiona meisciuil aonair beorach
leann dubh biotaille

Tuilleadh eolais ar fail ag askaboutalcohol.ie

Firici iascaireachta?
Glantar amach aon phionta beorach 6n gcorp gach uair an chloig...

o Bréagach: Cosliil le neart beorach, Ta athrd mér 6 dhuine go duine
nuair a bhionn glanadh alcéil i gceist. Is faide an t-am de réir mar a
mhéadaionn alcél le hélachan trom.

Nior baineadh dada as an ld amarach fos...

o Bréagach: FAgann méid mor alcail a lorg. D'fhéadfadh go bhfuil tu
thar an teorainn ar fad d’ainneoin 8 uair a chloig iomlén codlata
a fhéil. Nios measa fés, tad do bhreithitinas faoi amhras. Is olc an
meascan agus innealra trom i gceist.
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Leideanna Braoin

o Olneart uisce, i rith an lae agus
nuair a bhionn td ag 6l. Bain triail
as beoir gan alcdl, is décha nach
dtabharfaidh td aon difear faoi
dearal

o Blas no éirigh as? Ni ga blas
beorach a chaillitiint mar gheall ar
bheoir a mhalartu.

e Déan iarracht gan alcél ar bith a
bheith agat dha la sa tseachtain.

Drugai dineasa i
Is iomaf druga aineasa éagsuil ann, ' TR
agus a chuid firici, fadhbanna agus

rioscai ag gach aon cheann acu, an iomarca le clidach sa treoir seo.

Le haghaidh eolas macanta, rinda ¢ dhaoine cairditla ata oilte go
proifisitinta chun eolas direach neamhchlaonta faoi dhrugai a thabhairt, cuir
scairt ar line chabhrach néisitinta Fheidhmeannacht na Seirbhise Sléinte
(FSS), ag 1800 459 459, n6 gabh chuig drugs.ie

T4 na linte oscailte Luan go hAoine 9rn go dti 5.30in. Tugann an line
chabhrach agus an suiomh idirlin araon eolas agus tacaiocht rdnda déibh
sild até buartha faoi chara né duine den teaghlach.

D'fhéadfadh rud ar bith a chuireann isteach ar do bhreithitnas né d’aird
bheith ina chonttirt ag do bhad, a chriti agus agat féin. Beidh tionchar ag a
mbunds ort, tamall fada i ndiaidh imeacht don ardphléisidr.
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Aclai le haghaidh gach rud

Dul ar ais chuig na bunrudai

Is minic na coinniollacha a bhaineann le gniomhartha airithe marais ctis le
gortl droma agus muineail:

e Fanacht san ait amhain ar feadh i bhfad, go hairithe nuair a bhitear i
mbun seoltdireachta né ag leagan sios eangai le haghaidh soithigh
bheaga.

e Cromadh agus lubadh ar aris agus aris eile agus fearas agus éisc &
l[@imhseail.

o Abheith ag obair i riocht chiotach maidir leis fana an bhoird né na
huillinne féachana.

Ta cleachtais airithe ann chun dul i ngleic leis na coinniollacha seo agus
is féidir leis an chrit iomlan seo a dhéanamh:

e Agus tlido sheasamh cuir do ldmha ar do chorréga agus déan stua
den droim chomh fada siar agus is féidir leat. Déan seo 10 n-uaire.

e M4 td an spds agat, luigh béal faoi agus déan gluaiseacht den
chinedl chéanna, agus bain Usaid as do ld@mh chun do ghuailne a
thoégdil én urlér.

e Seas in aghaidh ball agus déan iarracht do chloigeann a chur ar ais
in aghaidh an bhalla. Féach an dtig leat cul do mhuineél a chur ar an
doéigh chéanna.

M& bhionn tu i dtélamh i do sheasamh cliathanach ar fhana (mar shampla,
ag an tabla glantachdin), déan iarracht taobhanna a athru i ndiaidh gach
gabhéla, n6 bog do chorréga cliathanach an taobh eile chun gniomhu in
aghaidh an fhana roimh agus i ndiaidh na gabhala.

Laimhseail

Is doiligh céid ldimhseéla a leanstan ar muir. Is minic a deir an ldmhleabhar
l[dimhsedla: tég idir bheirt ar dhromchla cothrom, seasta nach bhfuil
sleamhain.
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Més féidir cloigh le médhanna sdbhéilte
l@imhseala, agus tdg meachain até tdin
ann a thogail. Is minic, éfach, gurb é an
meachan is éadroime né an ghluaiseacht
is lU a dhéanann an dochar is mé.

D'fhéadfai gurb iad na rudaf a bhi ar bun
agat sular thég tu foinse an dochair, msh.
cromadh né sui fadtréimhseach. Sula
dtéann td i mbun tégéla, mar shin, déan
cuid de na gluaiseachtaf a dhéanann stua
de do dhroim ionas go mbeidh seans ag do
dhroim.

Sciorrthai, tuisli agus titim
Is léir na rioscaf até ann: dréimiri, spdsanna teoranta, fearas, uisce, slathach
éisc agus dorchadas.

I ndiaidh garchabhrach de chineél ar bith, cuimhnigh air SODA: Scith, Oighear,
Dluthd, Ardd. D’fhéadfadh cuairt ar fhisiteiripeoir agus td i dtir cuidid leat
bogadh agus a bheith gan phian nios gaiste.

Suiomhanna codlata

Gach seans gur bolg eangai n6 deic ‘an ait chodlata.’ Bionn seans nios fearr
cupla uair an chloig codlata a fhail acu sitd a bhfuil buinc acu. Is minic a
bhionn na buinc nios 4 na na leapacha sa bhaile. Cibé it a gcodlaionn td,
sula dtéann tu ar an deic aris, déan sineadh le do ldmha agus do chorréga
agus crom siar cUpla uair.

Gniomhphointi

e Déan iarracht an brd ar do dhroim a laghdud agus tu i do lui. D’fhéadfadh
sé cuidid ach tu a bheith i do lui cliathanach agus do chosa rud beag
cromtha agus cuisin eadarthu.

o Cuidionn suathaireacht bhog ar an droim le freanga agus teannas.
e lompaigh thart né seas suas fill agus sidl ar feadh clpla coiscéim.
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¢ Is minic a bhionn an-chuidit ¢ leigheas frith-athlastach
neamhstéardideach (NSAID) agus pianmhtchain (mar shampla, ibuprofen
agus paraicéiteamol), ach coinnigh suil ar na treoracha ar an phaicéad.

o D'fhéadfai tudilli teo agus adhairtini fionnuaire cuidid leis na matdin a
shuaimhnid.

Firici amhrasacha? O

Nil aon mhaitheas le fisiteiripe droma...

e Bréagach: | bhfad 6n fhirinne. D'fhéadfadh fisiteiripe ach i a fhail go
luath cuidil leat pilleadh ar obair nios gaiste, agus té a chumasu le
dul ar an chéad turas eile.

An raibh a fhios agat?

e Mata tud ar lorg fisiteiripeora mhaith aitidil, gheobhaidh td ceann
ar laithrean gréasain Chumann Fisiteiripeoiri Cairte na hEireann ag
iscp.ie

Garda bolg an tseoil?

Ta na scalai tabhachtach

Cuidionn aiste chothromaithe bia go mér leis
an tsldinte trid:

e Do mhedchan a choinneéil nios isle.

e Do cholaistéarél a laghdu.

e Ardbhrd fola a chosc.

Cuidionn sé seo uile leis an riosca go mbeidh
galar crof ort a laghdu (an chuis is m¢ leis
an bhés da bhfuil ann), agus rudaf ar nés
diaibéitis agus ailse.

Bionn bia 6 5 ghripa éagsula bia i gceist le
haiste bia slaintiuil:

o Torthai agus glasraf (5 sa l4).
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Bia stairsidil - aran, ris, granbharr, prata.
Proitéin - feall, éisc, uibheacha, ponairi.
Bainne agus déiri.

Bia sailleach agus sitcrach.

4 leid is fearr le haghaidh aiste bia slaintiil

o Biodh gach béile bunaithe ar bhia stairseach agus torthai agus
glasrai.

o |th tuilleadh iasc - sciar amhain d'iasc oltil sa tseachtain.

e Gearr siar ar shilcra agus ar shaill shaithithe (a bhionn ar fail in im,
i gcdis, i mbainne ramhar agus i bhfeoil dhearg).

e Déan iarracht nios U salainn a ithe - nd hith nios mé na splnég
(6 ghram) sa l&.

Firic faoi iasc sailleach? O

Bionn iascairi raimhre ar snamh...
e B'fhéidir, ach ni leis an chuid eile den chrid & n-Gséid mar &is
bhuacachta.

Firici faoi shaille
An raibh a fhios agat:

e Gur mo seans le 33% go bhfaighidh daocine até thar an mheéchan
go mor bas leis an aisle né iad sitid a bhfuil medchan slaintitil aici?

e Go bhfuil ardbhru fola ag nios mé na leath de dhaoine fasta thar 45
bliain d’aois in Eirinn?

e Go bhfuil a dha oiread baol ann go mbeidh taom croi ag daoine até
12kg (thart ar dha chloch)?

e Gach bliain, bionn 30,000 bas mar thoradh direadh ar mhurtall, ach
gach 17.5 bomaite faigheann duine bas mar gheall ar bhreoiteacht
mar thoradh ar mhurtall?
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Salann and bru fola

Déanann barraiocht salainne (nios mé na 6 ghram nd spundég sa l&) dochar
do do shldinte. Is amhlaidh atd mar go ndéanann sé do bhru fola a ardu.
Bionn a thri oiread seans go mbeidh galar crof agus stréc agat ma bhionn
ardbhrd fola agat. An raibh a fhios agat go bhfuil 75% den salann a ithimid
sa bhia a cheannaimid? Ach méa bhionn a fhios agat cad é ba chéir duit a
lorg, is féidir leat bia a roghnu a bhfuil nios U salainne ann.

Leideanna chun an méid salainne a itheann tu a laghdu

Ith béilte a dhéantar sa bhaile in ait béilte réamhdhéanta.

N& cuir salann leis agus tu i mbun cécaireachta - bain Usaid as
luibheanna, gairleog agus spiosral ina ait sin - n6é ag an tébla.

N& hith barrafocht bia deataithe agus feoil phréiseéilte ar nés liamhdis
agus baguin.

Seicedil na lipéidi ar bhia a cheannaionn tu - féach an méid salainne i
ngach 100g den bhia.

Torthai agus glasrai

Ach amhdin ma bhi tu i bhfolach faoi chloch le clpla bliain anuas beidh a
fhios agat go bhfuil torthai agus glasrai go maith do tsléinte. Biodh sé mar
chuspéir agat cuig sciar sa |4 ar a laghad a ithe. Airitear leis seo torthaf agus
glasrafi Ura, reoite agus i gcannai, agus cuimhnigh gurb ionann su torthaf
agus torthai tirime mar sciar amhain sa la fosta.
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Caitheamh tobac

Maireann scaddin ar feadh i bhfad le deatach, ach ni mhaireann scamhéga
iascairi.

Firic Amhrasach? O

Déantar aibhéil den chontduirt 6 chaitheamh tobac...

e Bréagach: Déanann caitheamh tobac dochar do bheagnach gach
orgén sa chorp.

e Isian chdisis mé le broinciteas, le heimfiséime, le galar crof, le hailse
scamhdg agus le hailse in orgdin eile é.

e Gheobhaidh duine as beirt déibh sitid a chaith ar feadh i bhfadh
bas mar gheall ar an chaitheamh - agus leathchuid acu sitd sna
mednaoiseanna.

e Cruthaionn caitheamh tobac fadhbanna le hadharc fosta.

Cinniunachas lascairi

“Ta mé ag caitheamh leis na blianta anois, ni fil éiri as anois. Ta an dochar
déanta”

Nil bltire firinne sa mhéid sin. A luaithe agus a éirionn tU as an chaitheamh
tobac, tosoidh an chorp & leigheas féin laistigh de 20 bomaite, agus tosdidh
sé ar an dochar a rinneadh i ndiaidh blianta den chaitheamh a chur ina
cheart.

¢ | ndiaidh 20 bomaite beidh do bhru
fola agus do chuisle ina gceart aris.

¢ Indiaidh ocht n-uaire an chloig
beidh na leibhéil ocsaigine i do
chuid fola mar is ceart aris agus
titfidh an baol go mbeidh taom crof
agat.
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I ndiaidh 24 uair an chloig imeoidh an aonocsaid charbéin é do chorp.
Tos6idh do scamhdga ag glanadh amach abhar dochrach mar thoradh ar
chaitheamh tobac.

I ndiaidh 48 uair an chloig beidh do chorp saor ¢ nicitin, agus beidh do
shrén nios géire agus blaiseadh nios fearr agat.

I ndiaidh 72 uair an chloig b'fhusa duit analt agus beidh nios mé fuinnimh
agat.

I ndiaidh 12 seachtain beidh an chiorclaiocht nios fusa agus beidh td in
ann aclaiocht nios fearr a dhéanamh.

Fag slén ag castacht, easpa andla agus cdrsanach.

I ndiaidh cuig bliana de gan a bheith ag caitheamh, beidh leath an bhaoil
ann go mbeidh taom crof agat.

I ndiaidh 10 mbliana de gan a bheith ag caitheamh, beidh leath an riosca
ann go dtiocfaidh ailse ort.

Is rud praiticiil é éirf as an tobac agus plean a bheith agat. Eirionn na milte
duine as an tobac gach (4, agus is féidir leatsa fosta. M4 éirionn tu féin agus
foireann na loinge as ag an am amhain, is féidir libh tacu lena chéile.

Gniomhphointi

Déan teagmhail le Quitline ar 1800 201 203, seirbhis saor in aisce Fﬂ_—\
ina bhfuil saineolaithe oilte ag fanacht chun cuidil leat. Is féidir
labhairt le comhairleoir, do thaithi a roinnt mar chuid de y
ghrlpa no sinid isteach ar do Quit Plan on quit.ie. Ta seans
dha oiread nios mé ann go -éireoidh tu as go rathdil leis
an tseirbhis Quit chruthaithe saor in aisce.

Bain Usaid as tairgi athchurtha nicitin amhail
paisti, guma agus analdiri chun déiléail le
d’airfonna éirf as agus leis an gciocras. Ciallaionn
sé seo go bhfuil seans ceithre uaire nios mé ann
go n-éireoidh leat!
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Coimhéad thu féin

Fadhbanna prostataigh

Prostatach moér: Fadhb mhor?

Ta faireog phréstatach ag gach fear.Ta sé cruinn
agus thart ar aon mhéid le liathréid ghailf. Ta sé
istigh sa pheilbheas in éadan bhun an lamhndin.
T4 an préstatach thart ar an Uiréadra - an feadén
a théann 6 do lamhnan laistigh de do bhod go
taobh amuigh de (déanann td do mhun leis).
Samhlaigh gur leicnean toirtitil rubair ata sa
phréstatach thart ar phiosa feadain.

Eirfonn sé nios mé i gcds fhormhér na bhfear leis
an aois - tugtar BPH (hipeartréfacht phréstatach
neamhurchdideach) air seo, rud a chruthaionn
fadhbanna amhail:

e (G4 leanunach le mun a dhéanamh, go hairithe
san oiche.

e Ag dul chuig an leithreas faoi dheifir.

o Deacracht le tus a chur le min a dhéanamh.

o Am fada a thégdil le mun a dhéanamh.

e Sruth lag a bheith agat.

e Mothuchén nach bhfuil do lamhnén folamh
go leor.

o Ag prislineacht i ndiaidh duit min a
dhéanamh.

e Pian né michompord agus min & dhéanamh.
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Firici Amhrasacha?

Bhi fadhbanna lena phréstatach ag an Saighditir Singil Godfrey i
Dad’s Army...

e Fior: Ach bhi ag Captaen Mainwaring agus leathchuid eile den
fhoireann aisteoiri (bionn thar 90% de fir os cionn 70 bliain d'aocis ag
fualaingt freisin).

Is m6 seans go bhforbraitear ailse le prostatach méadaithe...

o Bréagach: Nil aon cheangal idir BPH agus ailse.

Ta an ‘G-spota’ ar an bprostatach...
e Fior: Nach ait é sin.

Ailse phrastatach

Is annamh a bhionn si ag duine roimh 45 bliain d'aois, ailse ghranna a
mhéadaionn le haois até san ailse seo. Déantar diagndis ar bhreis is 3,000
cds nua gach bliain agus faigheann 500 béds gach bhliain mar gheall uirthi.
T4 an riosca céanna ag fir ailse phréstataigh a fhail a bheag né a mhér agus
mar atd ag mna ailse bhrollaigh a fhail. Is beag duine até ar an eolas faoi
seo.

Ar na fir ardriosca té:
¢ Fir nios sine de bhunus na hAfraice no chairibeach.

o Fir araibh ailse ar a ndearthair.

e lad sitd a bhfuil saill ainmhioch ard ina n-aiste bia.

Cad é mar a bhionn a fhios agat go bhfuil ailse phréstatach agat, mar sin?
Ceist mhaith. Nil a fhios ag an mérchuid fear go dti go bhfuil si forbartha

go maith. Ar na siomptéim a bhionn ann, té préstatach méadaithe, rud a
chuirfeadh mearbhall ar dhuine. Gabh chuig dochtuir mé té tu in amhras.
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An bhfuil seiceanna ar bith ann?

D'fhéadfadh leibhéal nios airde préitéinesan fhuil ar a dtugtar sain-antaigin
phréstatach (PSA) bheith ina chomhartha ailse até ag fas, ach ni tastail
dheifnideach atd ann agus chuirfi ar aghaidh chuig Gireolai thi le cinnte a
dhéanamh.

An féidir i a sheachaint?

Seachas aiste bia ina bhfuil saill ainmhioch ard ann (agus neart tratéi a ithe
b'fhéidir) b’fhearr luath-dhiagndis a fhail, mar ni fios fés cad is cuis le hailse
phréstataigh.

Ailse phutdéige
Galar den phutég mhér (drélann) né reicteam ata in ailse phutdige. Tugtar
ailse cholaireicteach no ailse drélainne uirthi uaireanta.

e Tésiar an dara clis is m6 le bédsanna ailse in Eirinn.

e In 2010 bhi beagnach 3,500 céas nua d’ailse phutdige in
Eirinn agus breis agus 1,350 bas.

e Gheobhaidh thart ar duine as 20 ailse phutéige am éigin
ina saol.

\

.. . .. 0
Cuiseanna le hailse phutéige 9 i
Ni fios cinnte go foill cad is cuis le hailse phutdige. Ach té a ' 7 "\
fhios go meadaionn rudaf dirithe do riosca: ;

e Cuid mhor bia préiseailte, saille agus sitcra a ithe.

e Gan go leor torthai agus glasrai a ithe.

e A bheith ré-throm.

e Caitheamh.

e Gan go leor aclafochta a fhail.

e Duine den teaghlach gairid a raibh ailse phutéige acu.
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Go beo

Is € bun agus barr an scéil né bheith ‘eolach ar do phutég’. Cuireann putéga
as do dhaoine an |4 is fearr a bhionn siad ach té roinnt comharthai rabhaidh
nar cheart neamhaird a thabhairt orthu:

e Athrud leandnach i ngnathnds putdéige, amhail dul chuig an leithreas nios
minice agus buinneach, go hairithe ma ta td ag cur fola 6 do théin freisin.

e Ag cur fola 6n téin gan chdis.

o Meallido bholg né reicteam mar a mar ata aimsithe ag an dochtdir.

e Pian a chuireann isteach ar do ghoile.

o Uireasa iarainn nach bhfuil aon mhinid uirthi.

e Cailleadh meéachain nach bhfuil aon mhind air.

e Tuirse an domhain nach bhfuil aon mhinid uirthi.

Ma ta aon cheann de na siompt6im sin agat ar feadh ceithre seachtaine ba
chair duit cuairt a thabhairt ar an dochtdir teaghlaigh.

Fan néiméad sula bheireann tud ar an réidio idir muir is tir: cuimnigh nach
ailse a bheidh sa chuid is mé de na siomptéim sin.

Pointi Gniomhaiochta

e Gabh chuig an dochtuir ma ta aon cheann de na siomptdéim thuasluaite
ar feadh ceithre seachtaine agat - mé dhéantar diagndis is mé ar fad do
sheans teacht slan.

e Bipéirteach sa chlér Naisilinta Scagthdastala Putéige ma ta td sna
seascaidi (cuirfear tastdil sa phost chugat gach dara bliain). Tabhair
cuairt ar bowelscreen.ie

Ailse mhagairle

Riocht fir 6ig atd inti. An chuis bhais is mé de bharr ailse d'fhir idir 18 - 35
bliain d’aais.

Siomptoéim d’ailse mhagairle:

o Meall ar mhagairle amhain.

e Pian agus goilliinacht i gceann ar bith de na magairli.
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Sceitheadh (brach né glae bréan) 6n mbod.

Fuil sa speirm nuair a sheadann ta.

Carnadh leachta lastigh den sac magarlach (cadairne).
Mothichéan trom cultarraingthe sa bhléin né cadairne.
Méadu ar an magairle.

Méadu ar an mbrollach, le né gan goilliinacht.

Pointi Gniomhaiochta

Biodh do sheiceail magairle gach mi agat agus td i do lui i bhfolcadan te
né le linn cithfholctha fada, cionn is go mbionn craiceann an
chadairne nios boige lena linn.

Coinnigh do chadairne i mbos do ldimhe agus mothaigh an
difear idir an dé mhagairle. Is décha go mothdéidh tu go bhfuil
ceann amhain acu nios mé agus € ina lui nios isle, agus ni
aithneofa rud ar bith difridil leis an gceann eile.

Scrudaigh iad ceann i ndiaidh cinn, agus ansin cuir iad i
gcompardéid lena chéile. Usaid an d& lémh agus roll gach
magairle go séimh idir d'ordég agus corrmhéar. Ba chéir go
bhfuil an dé cheann min, mar sin, seiceéil an bhfuil meallta

né atanna ar bith ann. Cuimhnigh, go mothaionn an ducht a
n-iompraionn speirm chuig an mbod, an eipididimis, cnapanach
de ghnath. Ta sé ag taobh le barr agus ar chdl an mhagairle.

Na déan neamhaird ar mheall. Gabh chuig do dhochtdiir.

Firici Amhrasacha?
Da mhéad uair a sheiceailtear is ea is fearr é...

e Bréagach: Ma dhéantar seicedil r6-mhinic, d'fhéadfadh sé a bheith
nios deacra difear ar bith a thabhairt faoi deara.

Is minic gur féidir le céile jab nios fearr a dhéanamh de na mar a
dhéanfa féinyou...

e Fior: sult nios fearr freisin.
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Slainte ghnéis

Mifheidhmiu arddchdin (ED n6é éagumas)

T4 mearbhall ann go f6ill idir Mifheidhmit ardtchéin (ED né éagumas) agus
neamhthorthulacht. Is féidir le fear paisti a bheith aige gan abaltacht adhairce
a bheith air. T4 fadhbanna adhairce coitianta. Ta ar a laghad duine as gach
seachtar in Eirinn a raibh mifheidhmid adhairce aige trath dé shaol.

Chomh maith leis sin, ta thart faoi duine as gach 20 a bhfuil mifheidhmid
ardlchain aige ar bhonn buan. Ni chuidionn an leisce a bhionn ar chuid mhaith
fear na fadhbanna sin a phlé leis an méid seo, cé gurb amhlaidh gur féidir an
chuid is mé acu a shéru le céiredlacha measartha simpli.

Ag am amhain, measadh go raibh an-tionchar ag cursai idir an da chluas ar ED.
Is léir duinn anois go bhfuil nios G na aon trian de na cadsanna go léir iomlan
siceolaioch, agus oibreoidh céiredil neamh-chlinicitil amhail comhairleoireacht
gnéis go maith.

Trid is trid, méa thagann adharc ort ag am ar bith seachas i rith iarrachta gnéis,
ta fadhb shiceolaioch agat seachas fadhb fhiseolaioch. Is dea-chomhartha
don todhchai é méa thagann adharc ort i rith clér teilifise, fisedn gnéasuil né
glacaireachta, cé nach scridu céad faoin gcéad é sin.

Aois: an t-éalu mor

Da mbeadh sceilpin gabhair ann d'fhadhbanna an choirp, go hairithe
gniomhaiocht ghnéasach, ‘barraiocht breith laethanta’ a bheadh ann. Ar
an dea-uair, tuigeann muid nach do dhaoine éga amhdin é an gnéas agus
is féidir sult a bhaint as an ngnéas ar feadh i bhfad. Ni minic a chloistear
nathanna mar shampla ‘seanfhear salach’ sa l& ata inniu ann agus muid ag
maireachtail nios faide agus daoine nios sine chun tosaigh inar sochai.
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Is eol ddinn go gcruthaionn roinnt leigheasanna amhail frithdhdlagrain
agus taibléid bhru fola fadhbanna le hadharca. Cuir ceist ar do phoitigéir le
haghaidh comhairle. Is décha gur féidir leat iad a athru.

Is cuis choitianta é an t-alcol. Gan amhras, bionn tionchar laithreach ag raig
6lachain. Ni féidir aon sdsamh a bhaint as adharc agus td marbh.

D'fhéadfadh diaibéiteas fadhb a chruthu leis na néaréga beaga a mbionn
tionchar acu ar abaltacht adhairc agus is minic nach n-aithnitear é ar feadh
moran blianta.

Fiosraigh é

Ta gé le scrudu ceart leighis chun imscrudd a dhéanamh ar aon bhunchtiis le

mifheidhmid arddchain.

e Ta an stair s'agat ar an mbealach is tabhachtai le diagndis a dhéanamh,
ach déantar scriaduithe éagsula ar leibhéil hormén go minic.

o D’fhéadfadh roinnt galar amhail diaibéitear, hipirtheannas né galar
dubhach, até sa chlann, a bheith ina leid thabhachtach do dhiagnéis.
o D’fhéadfadh ndsanna élachéin (an cuimhin leat sleabhcadh an

bhribhéara?), caitheamh tobaic, aiste bia agus nésanna aclaiochta a
bheith tdbhachtach.

Cosc

Ar an gcéad dul sios, ta sé soiléir gur cheart barraiocht alcdil agus tobaic
a sheachaint. Seiceadil le do dhochtuir an dtiocfadh le drugai ar bith até &
nglacadh agat a bheith mar chuid den fhadhb.
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lonfhabhtuithe gnéas-tarchurtha (STIs)

Is € an bealach is fearr chun cosc a chur ar ionfhabhtuithe gnéas-tarchurtha
né gnéas nios sabhéilte a chleachtadh. Usaid coiscin nuair a bhionn gnéas
agat (ach amhdin ma ta tu ag iarraidh tus a chur le clann, nd ma ta tai
gcaidreamh monagamach), mar d'fhéadfadh STls (ionfhabhtuithe gnéas-
tarchurtha) a bheith ina bhfadhb mhar.

Is féidir go gcuirfidh siad as duit ag aois ar bith, mas heitrighnéasach né
homaighnéasach thd, i gcaidreamh fadtéarmach né le péirti gan choinnioll.
Ni bhionn na hairionna soiléir l[ithreach i gcénai, d'fhéadfadh go raibh tu
ionfhabhtaithe le gairid né tamall fada 6 shin. Mas rud é go raibh gnéas
neamhshdabhdilte agat né ma té tu imnioch, is féidir scrddd slainte rinda a
bheith agat, agus ma ta céireéil de dhith, ag clinic Uraiginitidil (GUM) né STI.

Cé go mbionn ga le beald
breise in amanna, na hisaid
beall ola amhail gléthach
pheitriliam n6 ola naiondin le
coiscinf, mar déanfaidh siad
dochar don choiscin (mar

a dhéanfadh béaldath!). T4
beald uiscebhunach ar fail,
ach mura bhfuil tu cinnte, cuir
ceist ar phoitigéir - ni bheidh
ndire orthu comhairle a chur
ort.
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Nascleanilunt slainte

Ag teacht ar an tseirbhis is fearr ag an dit cheart

Is féidir coinne a fhéil le gairmi sldinte a bheith ddshléanach agus td ar muir
g0 minic. Ta nios mo bealai, ar feadh an ama, chun teacht ar chomhairle
agus eolas sldinte, cuid acu a mbeidh ar fail i do cheantar né a mbeidh nios
feiliinai na bealaigh eile.

Neamhchinnte faoi cé héit a bhfuil do theagmhélai seirbhis sléinte suite?
Uséid Atlas Slainte de chuid FSS ar www.hse.ie/eng/services/maps a
thiocfaidh ar an dochtdiir, ospidéal né poitigéir is congarai duit ait ar bith in
Eirinn. Is féidir teagmhail a dhéanamh leis an bhfoireann FSSBeo ar www.
hse.ie agus cuidit a fhéil lena seirbhisi a aimsid.

Poitigéiri: Nios mo i
gceist na buidéil ghorma
Daoine gairmiula a bhfuil
ardchéiliochtai acu até

i bpoitigéiri a chuireann
comhairle maidir le hoidis
leigheasanna thar an gcuntar

a Usaid agus roghnu. Is féidir
leo comhairle a thabhairt ar an
tsli le fadhbanna beaga agus
riochtaf coitianta a bhainistiu.
Airitear ann comhairle stil
mhaireachtéla faoi nésanna
itheachain, aclaiochta agus éiri
as tobac a chaitheamh, ach
inseoidh siad duit freisin cd hait
gur féidir teacht ar thuilleadh
eolais.
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Feidhmeannacht na Seirbhise Slainte (FSS)

Dochtuiri Teaghlaigh

Cuireann Dochtdiri seirbhis leathan ar fail d& n-othar
maidir le gach riocht sléinte, agus is féidir go gcuirfidh
siad othair ar aghaidh chuig saineolaithe né dochtdiri
comhairleacha méa ta leigheas n6 diagndis eile de dhith.
Athrajonn uaireanta oscailte ionad slainte doctuiri ach
ta a mbunus oscailte ag amanna faoi leith ar laethanta
i rith na seachtaine. Ma chuirtear scairt ag amanna eile,
cuirfear i dteagmhail thd leis an gcorés taobh amuigh de ghnathuaireanta oibre.
Bionn sé i gcdnai nios fearr do dhochtuir féin a fheicedil mas féidir, ba chéir duit
coinne a dhéanamh le gndthdhochtuir mura bhfuil fadhb phrdinneach agat
agus mas féidir fanacht. Ma insionn td don chleachtadh gur iascaire thd seans
go mbeidh siad nios sésta freastal ort agus coinne éigeandala a thabhairt duit.

An tairbhe is fearr a bhaint as do dhochtuir

e Scriobh sios do shiomptéim sula bhfeiceann tu do dhochtuir. Ta sé
iontach go deo furasta dearmad a dhéanamh ar na rudai is tébhachtai le
linn an scradaithe.

o Tiocfaidh dochtuirf ar leideanna tdbhachtacha faoi fhadhb tri
cheisteanna a chur amhail:Ca huair a thosaigh an fhadhb agus conas a
mhothaigh sé? Ar fhulaing duine ar bith eile freisin? Ar tharla seo riamh
roimhe? Cad é até déanta agat faoi go dti seo? An bhfuil td ag tégail aon
leigheas faoina choinne?

e Cuir ceisteanna agus na biodh leisce ort iarraidh ar an dochtuir nios mé
eolais no soiléirit a thabhairt faoi rud nach dtuigeann td. Smaoineamh
maith até ann iarraidh orthu é a scriobh sios.

e Abair amach é - méa téd meall n6 cnapan agat, abair é sin. Ta teorann
ama ann mar sin is mér an chontuirt go dtiocfaidh td amach le hoideas
le haghaidh sréine pianmhaire nuair gach seans go mbeidh leigheas de
dhith ar fhadhb thromchuiseach eile.

e Faigh minit ar d'oideas, agus fiosraigh mas féidir aon leigheas a
cheannach ¢ do phoitigéir. Bi cinnte go tuigeann td an fath go teastaionn
gach leigheas uait. Tagann roinnt leigheasanna teacht salach ar alcél.
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Seirbhisi Dochtuiri Taobh Amuigh d’Uaireanta Oibre

Beidh eolas ginearalta ag do dhochtdir faoin uaireanta taobh amuigh
d’uaireanta oibre ar an inneall freagartha ma chuireann tu glaoch orthu
lasmuigh de ghnathuaireanta clinice. Ni seirbhis i seo a sholathraionn
gnathchoinni clinice agus muna bhfuil do chas prainneadh, ba cheart duit
coinne a dhéanamh le do dhochtudiir laistigh de ghnathuaireanta clinice.

Caredoc

Ceatharlach, Cill Chainnigh, Tiobraid Arann Theas, Cill Mhantdin Theas,

Port Lairge, Loch Garman

Uaireanta Oscailte: Oscailte gach la sa tseachtain 6 6pm go 9am, 24 uair an
chloig sa tseachtain ar an Satharn, an Domhnach, agus ar Laethanta Saoire
Bainc Guthan: 1850 334 999 | Suiomh gréasain: www.caredoc.ie

Caredoc

Liatroim Thuaidh, Sligeach, larthar an Chabhain

Uaireanta Oscailte: Oscailte gach |& sa tseachtain 6 6pm go 9am, 24 uair an
chloig sa tseachtain ar an Satharn, an Domhnach, agus ar Laethanta Saoire
Bainc Guthan: 0818 365 399 | Suiomh gréasain: www.caredoc.ie

D Doc

Contae agus cathair Bhaile Atha Cliath ar an taobh thuaidh den Lifé
Uaireanta Oscailte: Oscailte gach la sa tseachtain 6 6pm go 8am, 24 uair an
chloig sa tseachtain ar an Satharn, an Domhnach, agus ar Laethanta Saoire
Bainc Guthan: 1850 22 44 77 | Suiomh gréasain: www.northdoc.ie

DL Doc

Dun Laoghaire - Lonnaithe in Otharlann Naomh Micheal

Uaireanta Oscailte: Oscailte gach la sa tseachtain 6 6pm go 10pm, agus 6
10am go 6pm ar an Satharn, an Domhnach, agus ar Laethanta Saoire
Guthan: (01) 663 9869

EastDoc

DuUn Laoghaire - Lonnaithe in Otharlann Naomh Uinsionn

Uaireanta Oscailte: Oscailte gach |4 sa tseachtain 6 6pm go 10pm, agus 6
10am go 6pm ar an Satharn, an Domhnach, agus ar Laethanta Saoire Bainc
Guthén: (01) 221 4021
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K Doc

Cill Dara larthar Chill Mhantéin

Uaireanta Oscailte: Oscailte gach la sa tseachtain 6 6pm go 9am, 24 uair an
chloig sa tseachtain ar an Satharn, an Domhnach, agus ar Laethanta Saoire
Bainc Guthéan: 1890 599 362 | Suiomh gréasain: www.kdoc.ie

NEDOC

An Cabhan, L4, an Mhi agus Muineachan

(Té seirbhis faoi leith ag dochtdiri Dhin Dealgan)

Uaireanta Oscailte: Oscailte gach la sa tseachtain 6 6pm go 8am, 24 uair an
chloig sa tseachtain ar an Satharn, an Domhnach, agus ar Laethanta Saoire
Bainc Guthdn: 1850 777 911 | Suiomh gréasain: www.nedoc.ie

NowDOC

Liatroim, Ros Comain Thuaidh, Din na nGall

Uaireanta Oscailte: Oscailte gach la sa tseachtain 6 6pm go 8am, 24 uair an
chloig sa tseachtain ar an Satharn, an Domhnach, agus ar Laethanta Saoire
Bainc Guthéan: 1850 400 911

Doc na Sionainne

An Clar, Luimneach, Tiobraid Arann Thuaidh

Uaireanta Oscailte: Oscailte gach la sa tseachtain 6 6pm go 8am, 24 uair an
chloig sa tseachtain ar an Satharn, an Domhnach, agus ar Laethanta Saoire
Bainc Guthdn: 1850 212 999 | Suiomh gréasain: www.shannondoc.ie

SouthDoc

Corcaigh agus Ciarraf

Uaireanta Oscailte: Oscailte gach |4 sa tseachtain 6 6pm go 9am, 24 uair an
chloig sa tseachtain ar an Satharn, an Domhnach, agus ar Laethanta Saoire
Bainc Guthan: 1850 335 999 | Suiomh gréasain: www.southdoc.ie

Doc an larthair

Gaillimh, Maigh Eo, Ros Comain

Uaireanta Oscailte: Oscailte gach la sa tseachtain 6 6pm go 9am, 24 uair an
chloig sa tseachtain ar an Satharn, an Domhnach, agus ar Laethanta Saoire
Bainc Guthdan: 1850 365 000 | Suiomh gréasain: www.westdoc.ie
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Aonaid Fheidhmeannacht na
Seirbhise Slainte

Is chun céir leighis a chur ar chndmha briste,
asalty, leonadh, stangadh, gortd, scalladh agus
miondhd nach mbionn g leis an ospidéal até
na hAonaid Ghortuithe. Déanann foireann in
Aonaid Ghortuithe x-ghanna, laghdaionn siad
asalty, cuireann siad plastar agus cuireann siad
greimeanna agus eile ar ghortuithe.

Ni dhéanann Aonaid Ghortuithe céireédil ar
phéisti faoi chuig bliana d'aois (n6 10 i gcdsanna
airithe), ar ghortuithe tromchuiseana cloiginn,
ar phian goile, ar thinnis leighis na ar fhadbanna
meabhairshldinte.

Ta 11 Aonad Gortuithe ann i lathair na huaire ar fud na tire agus ta 5 acu
lonnaithe ar an chésta. Is féidir leat teacht ar shonraf le haghaidh gach aonad ar
www.hse.ie

Tailli
Othair a bhfuil cértai leighis iomléna acu Saor in Aisce
Othair a bhfuil teastas baili leighis né litir tagartha én ~ Saor in Aisce
dochtdir acu

Othair a bhfuil cartai nach cértaf leighis iad: Na taillf €100 i lathair na
céanna agus na tailli don Roinn Eigeandala huaire

Aonad Gortuithe Dhin Dealgan

Ospidéal Contae LU, Béthar Bhaile Atha Cliath, Din Dealgan, Eirchéd: A91D762
Guthén: 042 938 5424 n6 042 933 4701

Uaireanta Oscailte: 9am go 8pm, oscailte seacht |& sa tseachtain ar
Laethanta Saoire Bainc (druidte ar La Nollag)

Clinic Mhearghorti Mater Mhargadh na Feirme

The Forge, Margadh na Feirme, Baile Atha Cliath 7

Guthéan: 01 657 9000 n6 01 657 9022

Suiomh gréasain: http://www.mater.ie/patients/smithfield-rapid-injury-
clinic/
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Uaireanta Oscailte: 8am go 6pm, oscailte Luan go hAoine agus ar Laethanta
Saoire Bainc (druidte ar L& Nollag agus ar La Cinn Bhliana

Aonad Gortuithe Naomh Eoin

Ospidéal Naomh Eoin, Luimneach, Eirchdd: V94 H272

Guthan: 061 462132

Uaireanta Oscailte: 8am go 6pm, oscailte Luan go hAoine agus ar Laethanta
Saoire Bainc (druidte ar L& Nollag agus ar L& Cinn Bhliana)

Aonad Gortuithe The Mercy (Aonad Ciraim Prdinne)

Garrdn na mBrathar, Corcaigh, Eirchéd: T23 YV52

Guthan: 021 492 6900 né 901

Uaireanta Oscailte: 8am go 6pm, oscailte seacht |4 sa tseachtain ar
Laethanta Saoire Bainc (druidte ar La Nollag agus ar La Fhéile Stiofain)

Aonad Gortuithe Bhreanntrai

Ospidéal Ginearalta Bhreanntrai, Breanntrai, Co. Chorcaigh, Eirchéd: P75 DX93
Guthan: 027 52929

Uaireanta Oscailte: 8am go 7.30pm, oscailte seacht la sa tseachtain ar
Laethanta Saoire Bainc agus ar L& Nollag. Othar deiridh ar 7pm

Fiacloiri
Beidh ort ioc as seicedlacha agus as cairedil 6 fhiacléiri ach amhain ma

bhionn sochar éirithe ar féil duit. Chun fiacléir a aimsil i do cheantar, téigh
chuig www.hse.ie

Timpisti agus Eigeandail

Caitheann Rannéga Timpisti agus Eigeandala le drochthaismi né le tinnis

a dhéanann bagairt don saol ar nés taomanna croi n6 fadhbanna slainte a
théann in olcas go tobann. Bionn sé oscailte 24 uair an chloig sa l& i rith na
bliana, agus is minic a sdideann daoine iad nuair ba cheart daoibh dul chuig
a ndochtuir féin né chuig poitigéir.

Ba cheart duit a bheith toilteanach fanacht mé bhionn daoine ann ar tinne
na thuiad.
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Na mealltar thu

D'fhéadfadh contuirt mhor a bheith le drugai a cheannach 6 shuiomhanna
gréasain midhleathacha. Bionn an chuid is mé de na drugai seo bréagach
agus gan mhaith, agus dochrach in amanna.

Gach seans go ngoidfear sonraf do charta creidmheasa fosta.
Is contdirti i bhfad é gan diagndis cheart a fhail.

Ni thabharfaidh fadhbanna adhairc do bhas agus gach seans go
dtabharfaidh diaibéiteas né ardbhrd fola é. Ba cheart duit labhairt le do
dhochtuir né do phoitigéir ar dtus.

Nios m6 nd riamh, ta réimse leathan de sheirbhisi ag Feidhmeannacht na
Seirbhise Slainte a sholathraionn roghanna &isitla a ligeann duit an chéireéil
cheart a fhail ag an am ceart, agus san ait cheart.

Téigh go www.hse.ie/eng/services

An Cérta Eorpach um Arachas Sléinte

Tugann An Cérta Eorpach um Arachas Sléinte né an EHIC (E111 roimhe seo)
deis don sealbhdir rochtain a fhail ar sheirbhisi slainte nuair a bhionn sé/

si ag taisteal thar sdile i dtir eile de chuid an AE n6 an LEE. Té an cérta seo
saor in aisce agus caithfidh td ceann a fhail sula dteann tu ag taisteal. Ni
mor duit d'iarratas a chur isteach go pearsanta né trid an phost chuig d’Oifig
Shléinte Aitidil. Is féidir leat teacht ar shonraf faoin déigh le hiarratas a chur
isteach ar hse.ie

Scéim iocaiochta Drugai

De réir na Scéim locaiochta Drugaf, nil le hioc ag duine aonair né le teaghlach
ach méid airithe gach mi le haghaidh drugaf agus leighis ordaithe. Ta an
scéim seo dirithe orthu sitd nach bhfuil Carta Leighis lomlén acu agus nach
mbionn orthu costas iomléan a gcuid leighis a chltidach go hiondiil. Is féidir le
duine ar bith a bhfuil cénaf orthu in Eirinn iarratas a chur isteach don scéim
seo, beag beann ar chuinsi teaghlaigh, airgeadais n6 naisidntacht.

Chun clari is féidir leat foirm a fhail ag d’Oifig Shléinte Aitivil, ag do
chégaslann no ar hse.ie
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Teagmhaélaithe Uséaideacha

Combhairle agus Eolas Slainte, 24 uair an chloig sa la
Eire www.webdoctor.ie/ask-a-gp-question (2 €3

Usaideacha faoi shldinte

Seirbhisi Slainte Eireann - www.hse.ie (3 £}
Slainte na bhFear - malehealth.ie
www.menshealthforumireland.org (2 €3

Bia Slaintiuil - www.safefood.eu (3 €I @
Eire Shlaintiil - www.healthyireland.ie €2 £}

Linte Cabhracha (a bhaineann le cursai slainte)

Alcol

Line Chabhrach FSS maidir le Drugai agus Alcél 1800 459 459
(Luan go hAoine 10am go 5pm)

www.askaboutalcohol.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 (3 {3 @

Diaibéiteas

Line Chabhrach Diaibéiteas 01 842 8118 (Luan go hAoine 9am go 5pm)
www.diabetes.ie (3 3

Feidhmeannacht na Seirbhise Slainte (FSS)
www.hse.ie (3 €}

Foireann Bheo FSS (caint bheo Luan go hAoine 8am go 8pm agus Satharn
10am go 5pm)
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Callsave 1850 24 1850 (caint bheo Luan go hAoine 8am go 8pm agus
Satharn 10am go 5pm)

Guthén: 041 6850 300 (Luan go hAoine 8am go 8pm agus Satharn 10am
g0 Spm)

Croi

Line Chabhrach Chroi 1800 25 25 50 (Luan go hAoine 9am go 5pm agus
Déardaoin go 7pm)

www.irishheart.ie (3 [}

Follaine Ghnéis

www.sexualwellbeing.ie (2 £}

Caitheamh tobac

Line Chabhrach chun éiri as caitheamh tobac 1800 201 203 (Luan 10am go
8pm, Mairt go Déardaoin 10am go 7pm, Aoine 10am go 5pm agus Satharn
10am go 1pm)

www.quit.ie (caint bheo Luan go hAoine 10am go 7pm agus Satharn 10am
go 1pm)

seol téacs saor in aisce chuig QUIT go 50100 (2 3

Strus agus Meabhairshlainte
www.yourmentalhealth.ie (3 £}
Aware 1800 804 848 (Luan go Domhnach 10am go 10pm)

www.aware.ie QRO M B
Samaritans 116 123 (Line chabhrach 24 uair an chloig)

www.samaritans.org (3£} O 0
Teach Pieta 1800 247 247 (Line chabhrach 24 uair an chloig)

www.pieta.ie (QEI©

Usaid substainti/ Drugai

www.drugs.ie comhairle chairditil, faoi rin, maidir le drugai 1800 459 459
(Luan go hAoine 10am go 5pm)
(caint bheo Luan go hAoine 10am go 1pm agus 2.30pm go 5pm) B3 6}
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Seirbhisi le haghaidh maraithe

Misean do Mharaithe

Béthar Alexandra, Port Bhaile Atha Cliath, Baile Atha Cliath 1

Séiplineach Phort Bhaile Atha Cliath Revd Willie Black Guth&n: 086 150 3747
Cuairteoir na Long Dermot Desmond Guthan: 087 066 6231

lonad Maraithe Flying Angels Guthan: 01 836 6672

www.missiontoseafarersireland.ie [}

Stella Maris (Aspalacht na Mara) 01 874 9061
Séiplineach Phort Bhaile Atha Cliath An tAthair Bill Ryan

LAST - Lost At Sea Tragedies
www.last.ie (3]

Caitlin: 085 246 9164

Trudy: 087 122 5636

Teagmhalaithe Consalachta le haghaidh lascairi as
an iasacht

Ambasaid Phoblacht Arabach na hEigipte

12 Béthar Clyde, Droichead na Dothra,Baile Atha Cliath 4, D04 P302
Guthan: 01 660 6566 (priomhoifig); 01 660 6718

Riomhphost: info@embegyptireland.ie

Oscailte Luan go Déardaoin 9am go 1.30pm agus 9am go 12.30pm Aoine

Ardchoimisitin Ghana

1 Ascaill na Mara, Din Laoghaoire, Co. Atha Cliath, A96 KD86
Guthan: 01 230 3484

Riomhphost: info@ghanaconsulate.ie
www.ghanahighcommissionuk.com (2 3

Oscailte Mairt go Déardaoin 10am go 12pm

Consalacht Oinigh na hindinéise i mBaile Atha Cliath

c/o Asia Matters, 13 Teach Classon, Pairc Ghné Dhdn Droma, DUn Droma,
Baile Atha Cliath , D14 X9F9

Guthan: 087 268 8805 Line éigeandala: 087 268 8805

Riomhphost: martin.murray@asiamatters.biz
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Ambaséid an Laitvia in Eirinn

23 Plas Fitzwilliam, Baile Atha Cliath 2

Guthan: 01 478 0156

Line chabhrach éigeandala 24 uair an chloig: 00371 2633 7711
Riomhphost: embassy.ireland@mfa.gov.lv

www.mfa.gov.lv/ireland 2 €3

Oscailte Luan, Céadaoin agus Aoine 6 8.30am go 10am agus 1pm go 5pm,
Mairt agus Déardaoin 6 8.30am go 1pm agus 4pm go 5pm.

Ambasaid Phoblacht na Liotudine go hEirinn

47 Béthar Ailesbury, Droichead na Dothra, Baile Atha Cliath 4, D04 P224
Guthan: 01 203 5737

Eigeandail Taobh Amuigh d'Uaireanta Oibre: 00370 5 236 2444
Riomhphost: amb.ie@urm.lt, konsulinis.iel@urm.lt

ie.mfa.lt [}

Oscailte Luan go hAoine 9am go 5pm

Consalacht Oinigh na bhFilipini i mBaile Atha Cliath

39 Sréid Fitzwilliam Uachtar, Baile Atha Cliath 2, D02 HX75

Guthan: 01 437 6206 Sineadh 3: le haghaidh fiosrlchain ghinearalta
Sineadh 5: le haghaidh cinaimh éigeandala - fior-éigeanddla amhain
philippineconsulate.ie [}

Oscailte Luan go hAoine 10.30am go 12pm

Ambasaid Phoblacht na Polainne in Eirinn

Ranndg Constlachta 4-8 Cé Eidin, Baile Atha Cliath 1

Guthan: 01 871 8020

Line chabhrach: 087 22 77 085

Riomhphost: dublin.consul@msz.gov.pl

dublin.msz.gov.pl €2 3

Oscailte Luan, Céadaoin, Déardaoin agus Aoine ¢ 9am go 2pm agus 6 1pm
go 6pm ar an Mhdirt.

48 BORD IASCAIGH MHARA



Ambasaid na Rémaine in Eirinn

26 Béthar Waterlool, Droichead na Dothra, Baile Atha Cliath 4, D04 Y654
Guthén:01 668 1150 Line Eigeandala: 086 468 4351

Riomhphost: dublin@mae.ro

dublin.mae.ro

Oscailte Luan go Déardaoin ¢ 9.30am go 12.30pm agus 1.30pm go 4.30pm
agus 6 9.30am go 2.30pm ar an Aoine.

Ambasaid Chénaidhm na Ruise in Eirinn

Ranndég na Consalachta 184-186 Béthar Orwell, An Rath Gearr, Baile Atha
Cliath 14

Guthan:01 492 2048 Line Eigeandéla: 01 492 2048

Riomhphost: dublin.consul@mail.ru

Oscailte Luan go hAoine 9am go 11.45am

Misean na nlascairi - sonrai teagmhala fhoireann
an phoirt

Dun Eideann, Fife agus Tayside
Supt Kenny Brandie
Guthan: +44 (0) 1224 584651

Brixham agus Plymouth
Supt Matthew Skinner
Guthan: +44 (0)1803 859123

Eyemouth
Supt Claire McIntosh
Riomhphost: EyemouthCentre@fishermensmission.org.uk

Fleetwood agus Cumbria
Supt George Ayoma
Guthén: +44 (0) 1253 772372

Fraserburgh agus Moray
Supt Miriam Kemp
Guthdn: +44 (0) 1346 518388
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Grimsby
Supt Tony Jewitt
Guthan: +44 (0) 1472 354384

Hull agus Bridlington
Supt Tracey Stephens
Guthan: +44 (0) 1482 323440

Lerwick
Supt Aubrey Jamieson
Guthdn: +44 (0) 1595 692703

Mallaig
Karen Calder
Guthan: +44 (0) 1687 462086

Newlyn agus Cornwall
Supt Keith Dickson
Guthéan: +44 (0) 1736 363499

Norfolk, Suffolk agus Essex
Snr Supt Tim Jenkins
Guthén: +44 (0) 1502 565269

North Shields
Supt Peter Dade
Guthén: +44 (0) 1912 571316

Tuaisceart Eireann - Cill Chaol
Supt Leslie Hammond
Guthén: +44 (0) 2841 769000

Peterhead
Supt Stephen Murray
Guthan: +44 (0) 1779 472940

Scrabster
Supt Colin Mackay
Guthan: +44 (0) 1847 892402
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Deisceart Shasana agus Shoreham
Nick O'Neill
Riomhphost: Southcoast@fishermensmission.org.uk

Steornabhagh
Supt William Mcleod
Guthdn: +44 (0) 1851 704424

Troon, Kintyre, Oban agus Kirkcudbright
Bainisteoir lonaid Paula Daly
Guthan: +44 (0) 1292 316500

Tuaisceart na Breataine Bige - Oifigeach Misin Phoirt
Supt Bill Rogerson
Guthan: +44 (0) 7825 688730

Deisceart na Breataine Bige - Oifigeach Misin Phoirt
Supt Christine King
Guthan: +44 (0) 7827 965241

LAmhleabhar Slainte d’lascairi

51



CAIRDE AN IASCAIRE

Eirigf as na toitinf

M4 t& duil san 6l agat, 6l sa

mheasarthacht

Sabhadilteacht ar dtds - bi ciramach i

'/, mbun togéla

+ Laimhsealaigi ceimicedn ghlantachain
go curamach agus bainigi Gséid astu in :

diteanna aeraithe :
' Ithigf go sldintidil agus bigi ctiramach /
faoin mheachan /

Glacaigi sciste nuair is féidir libh

Bigi cinnte go gcaitheann sibh éadaf
cosanta nuair is ga

Caithigf seaicéad tarrthala i gcénaf

- Né& déanaigi neamhaird ar shiomptéim
in am ar bith - d'fhéadfadh cuidid a lorg I
* beatha a shabhail j

I ndeireadh baire: Mar a bhionn agus td ag dul amach ar an
fharraige, pleandil chun tosaigh le do shlainte. Na fan ar rudai dul
in olcas, is ionduil a tharléidh siad go direach ag an am is measal
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