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Seirbhisi Anduile an HSE agus Slainte agus Follaine an
HSE (Clar Alcdil an HSE, Clar Oideachais an HSE agus
Clar Tobac an HSE) a rinne an fhorbairt ar an aonad
foghlama seo le tacaiocht 6n Roinn Oideachais agus 6n
gComhairle Naisiunta Curaclaim agus Measunachta.

Le buiochas do:

Tascfhérsa Réigiunach Drugai agus Alcail

Thuaiscirt Bhaile Atha Cliath Cumann Ailse na hEireann
An tSeirbhis Forbartha Gairmiuil do Mhuinteoiri

An tSraith Shéisearach do Mhuinteoiri

Buiochas ar leith do na daltai agus na muinteoiri a bhi
pairteach i bpiolétu na ngniomhaiochtai.
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Réamhra

Bionn daltai ata i dtus na ndéaga ag teannadh leis an am a ndéanfaidh siad roghanna a bhféadfadh
tionchar suntasach a bheith acu ar a slainte agus a bhfollaine go fadtéarmach. Cé nach mbeidh aon
triail bainte fés ag formhér na ndaltai céad bhliana (13 bliana d’aois) as alcdl, tobac na drugai eile,
beidh tionchar cheana féin ag an saol aosach ata timpeall orthu ar a ndearcadh agus ar a dtuiscint
ar usaid substainti. Ta sé féinteach go gcuirfi an t-eolas, na dearcthai agus na scileanna is ga ar

fail do na daltai sula dtarléidh an cas ina dtoséidh siad ag triail rudai amach, né go mbeidh siad
fiosrach né faoi bhrt triail a bhaint as tobac, alcdl né drugai eile. Ta rannphairtiocht i bplé faoi usaidi
substainti sa scoil in ann tionchar luachmhar a bheith aige nuair a dhéantar € sula dtosaionn an
piarghrupa ag fiosru déibh féin.

Baineann Gniomhaiochtai 1, 2 agus 3 san aonad seo le husaid tobac. Cé go bhfuil laghdu ag teacht ar
Usdid tobac i measc daoine fasta agus daoine 6ga in Eirinn, ta sé fos ina phriomhchis le bas ¢ ghalair
inchoiscthe i measc daoine fasta. Ta nochtadh do nicitin comhcheangailte le heasnaimh chognaiocha,
cuimhne agus feidhm feidhmidchain lagaithe, agus is féidir le handuil nicitin agus Usaid tobac a theacht
da bharr. Ta athru mér tagtha ar dhearcadh daoine faoin tobac sa mhéid go bhféadfadh daoine a bhionn
ag caitheamh anois a cheapadh go bhfuil breithiinas né stiogmatu a dhéanamh orthu ag an sochai. Cé
go bhfuil sé rithabhachtach go gcuirfi oideachas ar dhaoine éga faoi na rioscai a bhaineann le nicitin agus
tobac agus go spreagfai iad gan € a Usdid, ta sé tabhachtach freisin go labhréimis faoi chaiteoiri le meas
agus comhbha. | ngach plé faoi Usaid substainti, ta sé tdbhachtach go ndireofai ar an ngniomh né ar an
iompraiocht agus gan aon seanmaireacht a dhéanamh faoin duine féin. Cuis imni € an méadu ata ag
teacht ar an Usaid ata daoine 6ga a bhaint as toitini leictreonacha agus vapail, agus diritear air sin in Aonad
2 de Roghanna Slaintiula.

Baineann Gniomhaiochtai 4, 5 agus 6 le halcdl. Alcdl is ea an tsubstaint/druga athraithe giumair is mé a
Usdidtear in Eirinn agus cé go bhfuil na ratai dlachain ard, fés féin is diol misnigh é go bhfuil nios mé daocine
0ga ag déanamh roghanna slaintiula faoi usaid alcail. Mar shampla, sna tuarascala faoi lompraiocht Slainte
Leanai in Aois Scoile fuarthas amach in 2018 nach raibh aon deoch alcail élta ag 81% de leanai 12-14
bliain d’aois na ag 37% de na hdganaigh 15-17 bliain d’aois, ardaithe 6 na ratai de 75% agus 32% faoi
seach in 2014 (staidéar HBSC, Kolto et al., 2020). Meastar go mbionn nios mé dochair san alcél d’fhollaine
déagoiri mar go gcuireann sé as don ghnathfhorbairt mhothichanach, chognaioch agus saisialta.

Baineann gniomhaiocht 7 le husaid substainti sa chiall ghinearalta, ag fiosru na ndrugai go Iéir ata sa
sochai, lena n-airitear miochaine agus substainti dleathacha agus midhleathacha. Gniomhaiocht scileanna
saoil is ea gniomhaiocht 8, ag diri ar bhainistiu ar bhru chun a bheith ag cloi le hiompraiochtai grapa.

Chun cosc éifeachtach a chur le husaid substainti teastaionn comhiarrachtai ina mbeidh rannphairtiocht
ag an mbaile, an scoil, an pobal agus ar fud na gcéras sochaioch i gcoiteann. Ta rannphairtiocht agus
monatdireacht na dtuismitheoiri ar cheann de na réamhthascairi is tabhachtai faoi usaid agus neamhusaid
substainti. Mar shampila, i staidéar amhain Eireannach fuarthas go bhfuil 100 uair nios mé de sheans ann
nach n-usaidfidh éganaigh cannabas ma bhionn a fhios acu go bhfuil imni ar a dtuismitheoiri faoi (Haase
agus Pratschke, 2010).

Chun tacu le caidreamh idir tuismitheoiri agus a leanai, t& gniomhaiocht ‘Breis Cainte’ airithe i ngach
aonad do na daltai chun go gcriochnéidh siad iad in éineacht lena dtuismitheoir/caomhnair. Is féidir leis
na scoileanna tuilleadh cabhrach a thabhairt do na tuismitheoiri tri 6caidi faisnéise a 6stail chun comhlanu
a dhéanamh ar fhoghlaim SPHE-bhunaithe sa seomra ranga. Is minic go mbionn cumainn thuismitheoiri
sasta tabhairt faoi imeachtai den chineal sin. Ta na tascfhorsai réigiunacha agus aitidla um dhrugai agus
alcdl ina n-acmhainn luachmhar chun cuidiu le theacht ar chainteoiri agus clair oiriunacha (ta siad sin
liostaithe in Aguisin 2). Cuireann roinnt ceantar ceardlanna ar fail ina mbionn tuismitheoiri agus daltai ag
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freastal orthu le chéile, leis an aidhm shonrach go gcruthofai eispéireas foghlama comhroinnte. Ar an
abhar luachmhar a d’fhéadfadh a bheith ar fail do thuismitheoiri, ta eolas faoi na substainti is minice a
usdidtear, nuashonruithe faoi na nésanna agus na treochtai aitidla, feasacht tuismitheora a chruthu ar an
sampla a leagann siad sios, an bealach le rialacha sabhailteachta a aontu, agus an rdl ata ag caidreamh
agus monatdireacht na dtuismitheoiri. Ta comhairle do scoileanna faoi chainteoiri cuartaiochta le fail in
Treoirlinte Maidir le Cainteoiri Cuartaiochta Ciorclan 0043/2018 ROE.

m Torthai foghlamtha (TFanna)

1. Cé hé mise? 1.6: Cuir scileanna cinnteoireachta i bhfeidhm i réimse de chasanna.

2. Aire a thabhairt dom 2.5: Léirigh na scileanna pearsanta agus soisialta chun deiledil le
féin agus do dhaoine bru i dtaca le tobac, alcdl a 6l agus/n6 substainti eile a usaid.
eile 2.6: Smaoinigh ar na torthai pearsanta, séisialta agus dleathacha a

thiocfaidh as iad féin né daoine eile a bheith ag usaid drugai.
2.7: Déan critic den eolas agus de na tacaiochtai ata ar fail do
dhaoine 6ga i dtaca le husaid substainti.
2.2: Déan critic de thionchar na mean, na fograiochta agus tionchair
eile ar chinnti daoine i dtaca le slainte agus follaine.

Gniomhaiochtai foghlamtha

Leid don Mhuinteoir:

Bheadh sé inmholta athbhreithnii a dhéanamh ar Pholasai Uséide Substainti na scoile sula
rachaidh tu i mbun na ngniomhaiochtai seo, mar go bhféadfadh sé treoir a thabhairt duit chun
ceisteanna 6 na daltai a fhreagairt.

* | ngniomhaiocht 1, Labhairt faoi roghanna slaintiula (Torthai foghlama (TFanna) 2.6, 2.2),
athbhreithnionn na daltai an conradh SPHE agus breathnaionn siad ar na comhabhair a
usaidtear chun toitini a dhéanamh.

* | ngniomhaiocht 2, Deatach tanaisteach (TFanna 2.6, 2.7), foghlaimionn na daltai faoi na
contuirti a bhaineann le deatach tanaisteach agus na dlithe ata i bhfeidhm chun daoine a
chosaint ina aghaidh, leanai ach go hairithe.

e | ngniomhaiocht 3, Trath na gceist tobac, (TFanna 2.6, 2.7) téann na daltai siar ar an méid
a d’fhoghlaim siad i ngniomhaiocht 1 agus i ngniomhaiocht 2 agus foghlaimionn siad roinnt
eolais nua i dtaca leis na rioscai slainte 6n tobac.

* | ngniomhaiocht 4, Conair an alcdil trid an gcorp (TFanna 2.6, 2.7), foghlaimionn na daltai
faoin tionchar a bhionn ag an alcél ar dhaoine, go fisiciuil agus go siceolaioch, tri scrudu
a dhéanamh ar chonair an alcail trid an gcorp agus trid an inchinn. Lena chois sin, tugann
sé isteach coincheap an alcoil mar shubstaint dulagrain agus fiosraionn sé na laidreachtai
éagsula a bhionn i ndeochanna meisciula. Déanann siad measunu ar an tionchar is féidir leis a
imirt ar a gcorp agus ar a bhfollaine fhisicitil agus mhothuchanach. Breathnaionn siad freisin
ar an mbealach ar féidir na tionchair sin a laghdu né a mhéadu.
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e | ngniomhaiocht 5, Alcél inar sochai (TFanna 2.2, 2.6), smaoinionn na daltai go criticiuil faoi
usaid alcail in agus na hiarmhairti séisialta agus slainte a thagann as usaid alcéil do dhaoine
6ga agus don tsochai i gcoitinne.

¢ | ngniomhaiocht 6, Miotais agus firici alcail (TF 2.6), Foghlaimionn na daltai faoi chuid de na
hiarmhairti séisialta, mothuchanacha agus fisiciula a thagann as usaid alcéil i measc daoine
6ga agus measann siad na buntaisti a bhaineann le staonadh ¢ alcdl a 61, né an cinneadh tosu
ag Ol alcail a chur siar chomh fada agus is féidir, go hidéalach go mbeidh siad 18 mbliana
d’aois ar a laghad.

* | ngniomhaiocht 7, Fiosra drugai (TF 2.6), fiosraionn na daltai a dtuiscint féin faoi usaid agus
mi-usaid drugai dleathacha agus midhleathacha, lena n-airitear miochnu, toitini, alcol agus
drugai eile. Bionn gniomhaiocht chollaise ina bealach deas réidh chun plé a thosu faoi dhrugai
sa chiall is leithne agus chun Iéargas a thabhairt do na muinteoiri ar an eolas agus ar an
gcreidimh reatha atd ag na daltai

¢ | ngniomhaiocht 8, Bru a bheith costiil le daoine eile, (TFanna 1.6, 2.5, 2.2), déanann na daltai
measunu ar thionchar an phiarbhru, brdnna a bheith cosuiil le hiompraiocht ghrupa ar leith, agus
a bheith ag tacu leo féin agus lena gcairde nach bhfuil ag iarradh a bheith costiil le daoine eile.

Moltai do mheasunacht

Is féidir tasc mheasunachta a aimsionn an proiseas foghlamtha agus machnaimh faoi na
hiarmhairti pearsanta, soisialta agus dleathacha a bhaineann le husaid substainte (TF 2.6) a
fhorbairt 6 na gniomhaiochtai seo a leanas:

Tobac: Gniomhaiocht 3 Céim 2 Trath na gCeist Tobac (Ich 16)
Alcdl: Gniomhaiocht 6 Céim 2 Miotas & Firic (Ich 27)

Beifear in ann topaic a leithdhaileadh ar dhaltai aonair n6 ar ghrupai beaga, né iarradh orthu
topaic a roghnu 6 cheann de na foinsi seo.

Ta tri chuid sa tasc:

1. Déan taighde faoin topaic
Déan taighde agus faigh 5 fhiric faoina dtopaic ata bainteach leis na fadhbanna agus na
rioscai pearsanta, soisialta agus dleathacha, lena n-airitear 2 staitistic faoin topaic seo,
staitistici Eireannach mas féidir.

Ta acmhainni iontaofa eolais liostaithe sa |éitheoireacht/suiomhanna gréasain ata molta (Ich 41)
lena n-airitear www.askaboutalcohol.ie, www.drugs.ie agus www.hse.ie (leathanach d’Eire Saor
6 Thobac).

2. Machnaigh ar an bhfoghlaim
Agus machnamh a dhéanamh agat ar an méid ata foghlamtha agat 6 bheith ag déanamh
taighde faoi do thopaic, Usaid na leideanna seo a leanas chun diphacail a dhéanamh ar do
chuid foghlama faoi na hiarmhairti pearsanta, soéisialta agus dleathacha a bhaineann leis an
topaic faoi usaid substainti a bhfuil taighde déanta agat air.

Don mhachnambh, is féidir leis na daltai na leideanna seo a leanas a Usaid:


https://www2.hse.ie/alcohol/
http://www.drugs.ie
https://www.hse.ie/eng/
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Machnamh

Breathnaigh Breathnaigh
taobh istigh

Breathnaigh
siar

Breathnaigh taobh istigh: Cad iad na smaointe, mothuithe né frithghniomhuithe a bhi agat go
pearsanta le linn an phréisis fhoghlama seo?

Breathnaigh taobh amuigh: Cén chaoi, dar leat, a bhfeiceann daoine eile an topaic seo né cén
chaoi a bhfuil sé a laimhsiu i do phobal go bhfios duit.

Breathnaigh siar: Cad a cheap tu faoin topaic seo sula ndearna tu taighde faoi?

Breathnaigh chun cinn: Cén tionchar a bheidh ag an méid ata foghlama agat ort féin sa
todhchai? (m.sh. do smaointe, do dhearcadh né d’iompraiocht)

3. Cur i lathair gairid don rang
Roinnfidh na daltai na priomhphointi den méid ata foghlamtha acu agus a gcuid machnamh
leis an rang tri thaispeantas gearr sleamhnan a thabhairt (5 shleamhnan).
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Sa ghniomhaiocht seo, athbhreithnionn na daltai an miniu até le randacht agus le faisnéisiu i
gcomhthéacs chomhaontu/chonradh ranga an SPHE. Ansin, cuirfidh siad tus leis an gclar tri
fhoghlaim faoi na comhabhair a Usaidtear chun toitini a dhéanamh.

Céim 1: Cleachtadh boilgeog - spas sabhailte a chruthu chun
foghlaim faoi usaid substainti

Fiafraigh de na daltai: Cad ata i gceist againn le ‘rindacht’?

Sula bhfreagréidh siad, tabhair buidéal boilgeog i lathair agus iarr ar na daltai boilgeog a
shéideadh agus breith uirthi ar an slaitin boilgeog.

Nuair a bhéarfaidh siad ar cheann, iarr orthu an bhoilgeog a chur ar ais sa bhuidéal. Fiafraigh de
na daltai: Cad a deir sé seo linn faoi randacht?

Is féidir an ceacht seo a dhéanamh freisin mar amharcléiriu né is féidir leis an muinteoir € a léiriu.
B’fhéidir go dteastddh uait an conradh ranga SPHE a athbhreithniu agus pointi breise a chur leis
mas ga.

Déanann an chuid a bhaineann le Faisnéis Chulra fiosru faoi mhothalacht an abhair seo agus
nithe gaolmhara, cuinsi Cosanta Leanai san aireamh.
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Céim 2: Tobac

Déan sleamhnan ag usaid na hiomha thios den phlanda Tobac agus iarr ar na daltai
[y a thomhais ina mbeirteanna cad a cheapann siad ata ann, agus glac roinnt freagrai.

Dearbhaigh gur planda tobac ata ann, as a mbaintear nicitin agus as a ndéantar
toitini.

larr ar na daltai tagairt a dhéanamh d’aon ni ar leith atd suntasach doibh faoin bpictidr seo. B’fhéidir
go dtabharfaidis faoi deara go mbreathnaionn an planda glas agus slaintiuil, ach fés féin go bhfuil an
nicitin an-diobhalach do shlainte an duine.

Roinn suas an rang ina bheirteanna né ina ghrupai beaga agus dail an Bhileog oibre

—— - Comhabhair dheatach an toitin, ag miniu nach bhfuil sa nicitin ach comhabhar
C— amhain a bhionn i dtoitini.

larr ar na daltai oibriu le chéile chun na focail agus na pictiuir a mheaitseail.

B’théidir go mbeadh imni ort faocin mbealach a bhfrithghniomhdéidh na daltai don eolas seo, go
hairithe i dtaca le tuismitheoiri a chaitheann tobac. T4 treoraiocht curtha ar fail againn i néta an
Mhuinteora.

Usdid an ghrafaic atd i néta an Mhuinteora chun na freagrai a sheiceail. Mar mhalairt, is féidir leat an
iomha sin a fhail ag an nasc thios, né sleamhnan PowerPoint a dhéanamh di chun i a Iéiriu. Ansin,
tabhair cead do na daltai na cinn a thomhais siad i gceart a mharcail. https://www.hse.ie/eng/about/
who/tobaccocontrol/kf/



https://www.hse.ie/eng/about/who/tobaccocontrol/kf/
https://www.hse.ie/eng/about/who/tobaccocontrol/kf/
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Bileog oibre — Comhabhair dheatach an toitin

Meaitseadil na focail agus na pictiuir.

|

Formaildéad Leacht lastéra

Arsanaic Scaoilte amach i much sceite
%1,4' carranna

Caidmiam Nimh francach

Aonocsaid charbdin | mbatairi

Luaidhe | ndiobhach vearnais ingne

Amdinia l Gnathghlantair ti

Aigéad Aicéiteach _ Leacht balsamaigh

Butan i 0 Abhar i ndath gruaige
Teara Abhar chun boithre a phabhail

Aicéaton In aigéad bataire



Ta sé tabhachtach go dtabharfai faoi deara agus go ndéanfai bainistiu ar an tuin a thiocfaidh
chun cinn i rith na gniomhaiochta seo. Beidh aithne agus gra ag cuid de na daltai ar dhaoine

a bhionn ag caitheamh tobac agus d’'théadfadh eagla a bheith orthu go bhfaighidh na daocine
sin tinn. Cé go bhfuil sé rithabhachtach go gcuirfimis eolas cruinn ar fail agus daoine 6ga a
spreagadh gan tobac a Usadid, ta freagracht orainn freisin labhairt faoi chaiteoiri le meas agus
comhbha. Meabhraigh do na daltai nach n-ainmnimid daoine sa rang agus gur raitis phearsanta
amhain, ‘mise/mé’ a usaidimid.

Substaint ata in ann anduil an-chumhachtach a chothu is ea nicitin agus baintear as an bplanda
tobac é. Usaidtear i dtoitini é agus i bhformhdr na dtoitini leictreonacha. Spreagann an nicitin
méid an cheimiceain inchinne ar a dtugtar dopaimin. Ar dtus, cothaionn sé sin mothuithe
pléisiuir ionas go n-airionn an caiteoir briomhar agus sasta. Lena chois sin, ardaionn an nicitin
rata croi an chaiteora. Ach ni fada go mbionn ga le tuilleadh nicitin ag an té ata ag caitheamh
chun aireachtail normalach. Ar an mbealach sin, cothaionn nicitin anduil. Déilealtar le husaid
toitini leictreonacha/vapail i roghanna slaintiula - Aonad 2.

Ta 7,000 tocsain agus 69 ceimicean is cuis le hailse i dtoitin. Giorraionn gach toitin a chaitheann
duine saolré an té sin de 11 ndiméad. In Eirinn, cailltear 5,500 duine gach bliain de bharr galair
a raibh tobac mar chuis leo. De na daoine go Iéir a chailltear gach bliain, cailltear 44% de bharr
ailse, cailltear 30% de bharr galar imshruthaithe, cailltear 25% de bharr galar riospraide, agus
cailltear 1% de bharr galar dilea.

Is fil a nétail go bhfuil na ceimiceain a phléitear anseo i dtoitini (agus i scagairi) ar chuiseanna
difridla, ar nés an toitin a dhéanamh nios inlasta.

Bionn cuid de na ceimiceain dhiobhalacha, ar nés caidmiam agus luaidhe, sa phlanda tobac
féin. Cuirtear tuilleadh ceimicean sna toitini chun cuidiu leo lasadh agus chun blas a thabhairt
doéibh. Nuair a lastar toitin cruthaionn an préiseas dochain breis ceimicean diobhalach.

Fiosraigh tuilleadh anseo - https://www.fda.gov/tobacco-products/products-ingredients-
components/chemicals-cigarettes-plant-product-puff

: Ta na nithe seo a leanas i ndeatach toitini

Luaidhe
A‘ i mbatairi .- Arsanaic
Aonocsaid charbéin. “¥  Inimh francachi
Eisithe i much sceite
carranna &'

‘- ! Butan
\ \ Leacht lastéra

Formaildéad = Aigéad aicéiteach
Tugtar leacht balsamaithe Comhabhar i ruaim
air gruaige
Amoinia
'Gnéth-théirge ti
Aicéatén

| ndiobhach vearnais ingne


https://www.fda.gov/tobacco-products/products-ingredients-components/chemicals-cigarettes-plant-product-puff
https://www.fda.gov/tobacco-products/products-ingredients-components/chemicals-cigarettes-plant-product-puff
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Pointi plé ata molta

* An bhfuil aon chomhabhar i dtoitini nar smaoinigh tu air roimhe seo?
e Ar chuir aon cheann de na comhabhair iontas ort? Cén fath? Cé fath nar chuir?
e (Cad é an comhabhar is measa, dar leatsa?

e | gcas daoine a usaideann toitini, bionn sé an-deacair orthu éiri as a bheith & gcaitheamh
fil nuair a bhionn a fhios acu faoi na rioscai. Cén fath é sin? (Cothaionn nicitin anduil
an-chumhachtach, agus is féidir leis a bheith an-deacair éiri as nuair a bheidh tu tugtha/
anduilmhear do).

Céim 3: Breis cainte

et larr ar na daltai a chur in iul da dtuismitheoiri/da dteaghlaigh go bhfuil siad ag
A foghlaim faoin tobac, alcdl agus drugai eile ar scoil.
|
Ln@ B’fhéidir gur mhaith leo fiafrai da dtuismitheoir ar chaith siad riamh, cén fath ar
thosaigh siad n6 cén fath ar shocraigh siad gan caitheamh. Cén fath ar stop siad no,
ma ta siad fés ag caitheamh, ar mhaith leo éiri astu?

Is féidir a iarradh ar na daltai cuid de na freagrai a uaslodail (gan aon ainmneacha a thabhairt) ar
spas comhroinnte digiteach an tseomra ranga.

Na déan ach analu: Mar gheall go bhféadfadh sé seo a bheith ina chas mothalach i gcuid de na
tithe, smaoinigh ar cheacht gearr anala n6 scithe a eagru sula bhfagfar an seomra ranga.
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Sa ghniomhaiocht seo, foghlaimionn na daltai faoi na contuirti a bhaineann le deatach tanaisteach
agus na dlithe ata i bhfeidhm chun daoine a chosaint ina aghaidh, leanai ach go hairithe.

Céim 1: Fisean faoi dheatach tanaisteach

Taispeain an fisean seo 6n HSE ‘Cosc ar chaitheamh i gcarranna ina bhfuil leanai’
https://www.youtube.com/watch?v=WRUSw9GXqgbs chun feasacht a ardu faoin
dochar a dhéanann deatach tanaisteach i gcarranna. (Fad: 49 soicind).

larr ar na daltai pairt a ghlacadh i bplé gairid chun ceisteanna a spreagadh faoi dheatach
tanaisteach.

Céim 2: Cartuin faoi dheatach tanaisteach

Déan sleamhnan as na cartuin thios: Cartuin faoi dheatach tanaisteach.

NUACHT AN LAE

PRIOMHSCEALTA AN LAE INNIU:
RIOSCAI O DHEATACH
TANNISTEACH...

EH, AR MHISTE LEAT & SIN A DHEANAMH TAOBH AMUIGH?



https://www.youtube.com/watch?v=WRUSw9GXqbs
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Roinn an rang ina bheirteanna. Tabhair cartun amhain do gach beirt lena phlé.
Dail amach an Bhileog firici faoi dheatach tanaisteach. larr ar na daltai an
phriomhtheachtaireacht sa chartun a mheas agus tagairt 8 dhéanamh den bhileog
firici.

Glac aiseolas 6 na grupai.

larr ar na beirteanna teideal/bolgain chainte a tharraingt agus a scriobh da gcartun féin faoi
dheatach tanaisteach agus a chontuirti, ag usaid na Bileoige firici faoi dheatach tanaisteach.
Cuimhnigh nach moér tagairt do agus labhairt go measuil le gach duine, caiteoiri san aireamh.
D’fhéadfadh ceann acu seo a leanas a bheith ina phriomhtheachtaireacht sa chartun.

Braitheann na leanai ar na daoine fasta chun a chinntiu go bhfuil an t-aer ata siad a analu saor 6
dheatach. Bionn sé deacair ar leanai n6 déagoiri a bheith ag casaoid faoi aer ata lan de dheatach.

B’fhéidir gur mhaith leis na daltai a dteachtaireacht féin a chumadh faoi dheatach tanaisteach.
Ma bhionn a ngniomhaiocht criochnaithe ag aon bheirteanna faoi dheireadh an ranga, iarr orthu
iad a chur i lathair. larr ar na beirteanna eile a ngniomhaiocht a chriochnu don tseachtain dar
gcionn.

Ar aon dul le gniomhaiocht 1, ta sé tdbhachtach go ndéanfai measunu ar an tuin a thagann
chun cinn sa ghniomhaiocht seo. B’théidir go mbeadh aithne agus gra ag cuid de na daltai ar
dhaoine a bhionn ag caitheamh.

Is éard é deatach tanaisteach (n6 caitheamh fulangach mar a thugtar air freisin) na meascan de:

Deatach priomha - an deatach a analaionn an caiteoir agus anailtear amach aris

Deatach tanaisteach — an deatach a thagann as an gcuid den toitin ata lasta agus ata i bhfad
nios contuirti na an deatach priomha a analann an caiteoir, mar go mbionn titichain nios airde
de cheimiceain dhiobhalacha iontu. Bionn an deatach sin nios nimhiula mar nach mbionn sé
scagtha.

Ni analann an caiteoir ach méid bheag (15%) deataigh 6 thoitin; téann an chuid eile de direach
isteach san aer. | spas dunta, is féidir le daoine nach caiteoiri iad an deatach sin a analu. Ar an
gcuis sin, cuireadh cosc in 2003 ar chaitheamh tobac in aiteanna taobh istigh, lena n-airitear
bearanna, bialanna, caiféanna agus siopai. In 2016, cuireadh cosc in Eirinn ar chaitheamh i
gcarranna nuair a bhionn leanai i lathair.
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Pointi plé ata molta
e Cad a cheap tu faoin ngniomhaiocht seo?
e Anraibh a fhios agat go bhfuil deatach tanaisteach diobhalach?

e An mbeadh tu in ann iarradh go béasach ar chaiteoir tobac gan tobac a chaitheamh i do
lathair? Cén chaoi a bhféadfa é sin a dhéanamh?

e Da mbeifea féin i d’Aire Slainte sa rialtas, an bhfuil roinnt aiteanna eile ann ba chdir a ainmniu
mar aiteanna nach bhfuil tobac ceadaithe?

* An bhfuil bealai eile ann a bhféadfa laghdu a dhéanamh ar do neamhchosaint do dheatach
tanaisteach?

Céim 3: Machnamh

Ar nétai greamaitheacha, iarr ar na daltai abairt amhain a scriobh chun cur sios a dhéanamh ar an
mbealach a airionn siad faoi dheatach tanaisteach, agus faoi rud amhain a chuir iontas orthu. Is
féidir leis na daltai a nétai a ghreamu ar an doras nuair a bheidh siad ag imeacht (mar bhealach
chun measunu foirmitheach a dhéanambh).
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Bileog firici faoi I
dheatach tanaisteach

. Laghdaitear an dochar 6 dheatach tanaisteach ma chaitheann na
caiteoiri taobh amuigh agus iad ag coinneail amach ¢ dhoirse agus 6
|ﬁ dhaoine eile.

Leanai is ea beagnach aon trian de na daoine a chailltear 6 dheatach
t f‘-, bt tanaisteach gach bliain (An Eagraiocht Dhomhanda Slainte, 2010).

| gcas daoine fasta agus leanai a chénaionn i dteach conaithe ina mbionn
P a lan deataigh, bionn siad i mbaol nios mé 6 chasacht agus carsan, 6
! ionfhabhtuithe cliabhraigh (ar nds niimaine agus broinciteas), droch-
, asma, ionfhabhtuithe sa chluas lair agus cluas ghlaeuil (a bhféadfadh

a5 allaire a theacht as), agus bas cliabhain (siondrom bas tobann naionain).
® ® Bionn nios mo riosca ann do leanai mar nach mbionn a gcéras
V4 2 imdhionachta, a chosnaionn iad ¢ thinneas, forbartha go hiomlan.

Bionn sé nios deacra ar leanai 6ga deatach tanaisteach a sheachaint n6
% casaoid a dhéanamh faoi. Braitheann na leanai ar na daoine fasta chun
a chinntiu go bhfuil a n-aer saor 6 dheatach.

r‘ Ardaionn deatach tanaisteach an baol ¢ ailse scamhdg agus galar croi i
o ¢

ndaoine nach mbionn ag caitheamh iad féin.

..ﬂ Cuireann sé daoine a bhfuil neamhoird andla agus galar croi orthu
i mbaol ar leith. Déanann sé tinnis ar nés asma agus broinciteas
- ainsealach nios measa.
C A

Ta diobhail ar leith ann do bhean torrach agus da leanbh sa bhroinn mar
go bhfuil gach ceimicean i gcorp na mna in ann dul go dti corp a paiste.

Nuair a lasann caiteoiri a dtoitin in ait phoibli, fil ma bhionn siad taobh

(o amuigh, ni bhionn fhios acu an bhfuil siad i ngar do mhna torracha n6 an
i bhfuil neamhoird andla né cliabhraigh ag na daoine ata thart orthu, rudai
lu a d’fhéadfadh dul in olcas ma andlaionn siad deatach tanaisteach.



L) e

Déanann an ghniomhaiocht ghairid seo measunu ar a bhfuil foghlamtha ag na daltai faoin
tobac i ngniomhaiocht 1 agus i ngniomhaiocht 2 agus freisin tugtar roinnt eolais nua i lathair a
d’fhéadfadh a bheith spéisitil agus faisnéiseach do na daltai. Nil aon phointi plé molta mar go
dtiocfaidh siad chun cinn i rith na gniomhaiochta.

Céim 1: Ceisteanna do thrath na gceist

Roinn an rang ina ghrupai de cheathrar agus tabhair leathanach A4 do gach grupa.

— Glaoigh amach na ceisteanna ar fad n6é ainmnigh duine le dul i mbun na
gceisteanna agus iarr ar na daltai freagrai a thabhairt ar na ceisteanna.

Ta sé i gceist gur muinteoir né duine ceisteanna a ghlaofadh amach na ceisteanna, ach ta leagan
de Thrath na gCeist Tobac (le freagrai) curtha ar fail freisin mas mian leat € a Usaid mar bhileog
oibre.

Céim 2: Freagrai thrath na gceist

Téigh trid na ceisteanna aris, ag ceadu do na daltai moltai a thabhairt faoi na freagrai cearta agus,
ma bhionn siad ceart, aon phointe amhain a thabhairt déibh féin.

Céim 3: Gniomhaiocht bhreise

Déan comhghairdeas le an bhfoireann (na foirne) a bhuaigh agus athneartaithe na priomhphointi
den fhoghlaim. Ma tharla diospodireacht né easaontuithe faoin trath na gceist, dail amach na
ceisteanna nar freagraiodh chuig beirteanna / grapai beaga le taighde a dhéanamh orthu sa chuid
eile den rang, né sa bhaile.
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Trath na gCeist Tobac
(gan freagrai)

I
1. Cé mhéad ceimicean i ndeatach tobac?
A) 200 B) 7,000 C) 40,000
2. Cé mhéad ceann de na ceimiceain sin ata aitheanta as a bheith ina gcuis ailse?
A) 69 B) 35 C) Ceann ar bith
3. Ar mean, cé mhéad néiméad a bhaineann gach toitin de shaol an chaiteora?

A) 30 minutes B) 11 minutes C) Not at all

4, Cad a bhionn mar chdiis leis an lion is mé basanna in Eirinn gach bliain? (Cuir in ord iad 6 1-3, agus 1
ar an gceann is airde)

A) Basanna a bhaineann le halcél B) Timpisti trachta béthair  C) Tobac

5. Rangaigh na substainti seo san ord is tapula a sroicheann siad an inchinn. (7 an ceann is tapula, 3 an
ceann is moille)
A) Alcol B) Caiféin C) Nicitin
6. Cad é an bealach is fearr do chaiteoiri gan aon dochar a dhéanamh do dhaoine eile le deatach
tanaisteach? (Roghnaigh ceann amhain nd nios mo)
A) Caitheamh i seomra eile B) Caitheamh taobh amuigh C) Eiri as an tobac
7. Ta deatach tanaisteach (fulangach) in ann méadu a chur ar an mbaol go bhfaighfea: (Roghnaigh
ceann amhain né nios mo)
A) Asma agus broinciteas B) Ailse C) Galar croi D) lonfhabhtuithe sa chluas lair
8. Cad a tharlaionn do scamhdga daoine nuair a chaitheann siad?

A) Tagann dath dubh ar an bhfiochan slaintitil bandearg B) Feidhmionn a scamhdga nios
fearr nuair a imrionn siad sport C) Eirionn an analu nios éasca

9. Cad a tharlaionn do choirp daoine nuair a chaitheann siad? (Roghnaigh ceann amhain né nios mo)
A) Eirionn a bhfiacla nios gile B) Faigheann a gcraiceann rocach ag aois nios dige
C) Bionn a n-anail agus a ndrandal nios slaintiula

10. = Ma chaitheann mna agus iad torrach méadaionn siad an baol do: (Roghnaigh ceann amhain né nios
mo)
A) Marbh-bhreith B) Bas Cliabhain C) Ealaingi breithe

11. | Fior né Bréagach; i gcés daoine éga in Eirinn a bhionn ag caitheamh, nuair a chuirtear i gcomparaid
iad le daoine nach bhfuil ag caitheamh, is mé an seans:

a. Go gcodldéidh siad nios fearr Fior Bréagach
b. Go n-aireoidh siad neirbhiseach né in isle bri Fior Bréagach
c. Go mbeidh dilea maith acu Fior Bréagach
d. Go n-aireoidh siad meadhranach né go bhfaighidh siad tinnis chinn Fior Bréagach

12. | Cé acu diobh seo a d’fhéadfadh a bheith ina siomptoim d’éiri as vapail? (Roghnaigh ceann amhdin
noé nios ma)
A) Deacracht codlata B) Tart mor C) Deacracht le haird a dhiriu
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Trath na gCeist Tobac
(le freagrai)

Ta na freagrai cearta folinithe.

[
1. Cé mhéad ceimicean i ndeatach tobac?
A) 200 B) 7,000 C) 40,000
2. Cé mhéad ceann de na ceimiceain sin ata aitheanta as a bheith ina gcuis ailse?
A) 69 B) 35 C) Ceann ar bith
3. Ar mean, cé mhéad néiméad a bhaineann gach toitin de shaol an chaiteora?

A) 30 minutes B) 11 minutes C) Not at all

4, Cad a bhionn mar chiis leis an lion is mé basanna in Eirinn gach bliain? (Cuir in ord iad 6 1-3, agus 1
ar an gceann is airde)
A) Basanna a bhaineann le halcél B) Timpisti trachta béthair  C) Tobac
Freagra: 1 Tobac (6,000), 2 Alcdl (2,790), 3 Timpisti trachta bothair (148)

5. Rangaigh na substainti seo san ord is tapula a sroicheann siad an inchinn. (7 an ceann is taptla, 3 an ceann is moille)
A) Alcol B) Caiféin C) Nicitin
Freagra: 1 Nicitin (1-8 soicind), = 2 Alcdl (2-30 soicind), 3 Caiféin (3-10 ndiméad)

6. Cad é an bealach is fearr do chaiteoiri gan aon dochar a dhéanamh do dhaoine eile le deatach
ténaisteach? (Roghnaigh ceann amhain nd nios mo)
A) Caitheamh i seomra eile B) Caitheamh taobh amuigh C) Eiri as an tobac

7. Ta deatach tanaisteach (fulangach) in ann méadu a chur ar an mbaol go bhfaighfea: (Roghnaigh
ceann amhain nd nios mo)

A) Asma agus broinciteas B) Ailse C) Galar croi D) lonfhabhtuithe sa chluas lair
8. Cad a tharlaionn do scamhoga daoine nuair a chaitheann siad?

A) Tagann dath dubh ar an bhfiochan slaintitil bandearg B) Feidhmionn a scamhdga nios
fearr nuair a imrionn siad sport C) Eirionn an analu nios éasca

9. Cad a tharlaionn do choirp dacine nuair a chaitheann siad? (Roghnaigh ceann amhain nd nios mo)
A) Eirionn a bhfiacla nios gile B) Faigheann a gcraiceann rocach ag aois nios éige

C) Bionn a n-anail agus a ndrandal nios slaintitila

10. | Ma chaitheann mna agus iad torrach méadaionn siad an baol do: (Roghnaigh ceann amhain né nios mo)

A) Marbh-bhreith B) Bas Cliabhain C) Ealaingi breithe

11. | Fior né Bréagach; i gcés daoine éga in Eirinn a bhionn ag caitheamh, nuair a chuirtear i gcomparaid
iad le daoine nach bhfuil ag caitheamh, is mé an seans:
a. Go gcodloéidh siad nios fearr Fior v Bréagach
b. Go n-aireoidh siad neirbhiseach né in isle bri v Fior Bréagach
c. Go mbeidh dilea maith acu Fior v Bréagach

d. Go n-aireoidh siad meadhranach né go bhfaighidh siad tinnis chinn v’ Fior Bréagach
12. | Cé acu diobh seo a d’fhéadfadh a bheith ina siomptéim d’éiri as vapail? (Roghnaigh ceann amhdin

no nios mo)

A) Deacracht codlata B) Tart mor C) Deacracht le haird a dhiria
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Sa ghniomhaiocht seo, foghlaimionn na daltai faoin tionchar a bhionn ag an alcél ar dhaoine, go
fisiciuil agus go siceolaioch, tri scrudu a dhéanamh ar chonair an alcail trid an gcorp agus trid
an inchinn. Lena chois sin, tugann sé isteach coincheap an alcéil mar shubstaint dulagrain agus
fiosraionn sé na laidreachtai éagsula a bhionn i ndeochanna meisciula.

Céim 1: Ticéad isteach

— Dail amach an Bhileog oibre - Turas an alcéil trid an gcorp (ceann an duine),
—— agus iarr ar na daltai na tri cheist ar an ticéad Isteach a chriochnu. Ta na freagrai
cearta folinithe anseo.

Freagrai na dticéad isteach

1. Sa BHOLG nd san AE a bhristear sios formhér an alcadil.

2. AM agus CAIFE an t-aon bhealach le meisce a chur diot.

3. GLUAISEACHT né BREITHIUNAS an chéad rud a gcuirtear as go mér dé.

Téigh trid na ceisteanna go hachomair, comhaireamh lamh do gach freagra, ach na tabhair an
freagra ceart go dti deireadh Chéim 2. Beidh na freagrai don cheacht réamhaiochta seo ar fail sa
bhfisean.

Céim 2: Fisean faoi thuras an alcaéil trid an gcorp

Taispeain an fisean seo Fisean faoi thuras an alcdil trid an gcorp a mhinionn turas an

alcail trid an gcorp agus an inchinn, 6n ait a dtéann sé isteach go dti an ait a dtéann
sé amach. (Fad: 4 néiméad, 5 soicind).



https://www.youtube.com/watch?v=325TfQ2d6Fg
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Bileog oibre- Thuras an alcéil trid an gcorp

 ©@®0
% TICEAD ISTEACH »

Ciorclaigh do thomhais is fearr faoin bhfreagra ceart. Seicealfaimid
na freagrai cearta ag deireadh na gniomhaiochta fiseain.

1. Sa BHOLG n6 san AE a bhristear sios formhor an alcoil.

2. AM agus CAIFE an t-aon bhealach le meisce a chur diot.

8.£108¢.
72801378

3. GLUAISEACHT né BREITHIUNAS an chéad rud a gcuirtear

as go mor do.

O@®0
% TICEAD AMACH X

Lion na bearnai ag usaid an bhainc focal:
Dulagrain - AE - Péit - Cithfholcadh — Cur amach - Amhain - Moill

Substaint is ea alcdl. Ciallaionn sé sin go gcuireann sé

ar theachtaireachtai 6n inchinn go dti an corp. Bristear formhor
de anuas san ata in ann tomhas de ‘dheoch caighdeanach’
alcéil a bhriseadh sios gach uair an chloig. D’féadfadh an duine
nios mo fuail né a dhéanamh nuair a bheidh an corp
ag iarradh fail réidh leis an alcdél agus nimhiu a sheachaint. Nil caifé na

fuar in ann deifir a chur leis an ae. Imeacht ama agus gan aon

alcdl eile a 6l an t-aon rud atd in ann cuidit. a thugtar ar an
tinneas cinn agus an tinneas boilg a thagann tar éis alcdl a dl.

82€108¢c.
72801378
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Néta an mhuinteora

Mothalacht: B’théidir go mbeadh sé deacair ag cuid de na daltai a bheith ag plé alcail.
D’fhéadfadh imni a bheith orthu faoi bhall da dteaghlach (n6 cara leo). B’fhéidir go bhfuil

cuid de na daltai ag dul chuig dioscénna, srl. cheana féin agus riar beag acu tosaithe ag 9l
deochanna meisciula. Gach seans go bhfuil meascan de thorthai didltacha agus deimhneacha
faighte no feicthe ag na daltai sin. Ar na cuiseanna sin, caithfidh na muinteoiri déileail leis na
cuinsi sin le stuaim agus le mothalacht. | rith na gceachtanna seo, ni mér a mheabhru go rialta
do na daltai gur ceart doibh labhairt le duine fasta iontaofa ma bhionn aon abhair imni acu. Ni
mor a mheabhru doibh freisin gan aon ainmneacha a lua na labhairt sa rang futhu féin né a
dteaghlach a bheith ag Usaid substainti, ar chliseanna rindachta.

Dulagran is ea alcdl: Tabharfaidh an ghniomhaiocht seo réamheolas do na daltai faoi
airionna fisiciula an alcéil, lena n-airitear an priomhcheann gur substaint dulagrain ata san
alcdl. Ciallaionn sé sin go gcuireann alcdl larchdras na néardg (CNS) faoi bhru, i.e. moillitear
na feidhmeanna fisiciula agus meabhracha go Iéir. T4 an fhiric sin in ann mearbhall a chur
ar dhaoine in amanna, fil amhain daoine fasta. Maidir leis an gcéad imprisean go mbionn
daoine ag gniomhu go sceitimineach, ag éiri cainteach agus fuinniuil, sin de bharr an easpa
cuthaileachta a thagann 6 éifeacht scaoilte/dulagair ar an CNS. B’fhéidir nach mbeadh sé
seo ar eolas ag na daltai, ach tar éis na céad chéime den iontégail alcéil, agus de réir mar a
Oltar nios mé de, bionn an fhior-éifeacht dulagrain in ann giumar an duine a phluchadh agus
dulagar a chur orthu. Minionn sé sin na deora agus na achrainn is féidir a bheith ina gcuid den
mhibhuntaiste a bhaineann le husaid alcail.

Deochanna caighdeanacha: In Eirinn, tomhaistear alcdl ina ‘dheochanna caighdeanacha’.
Bionn 10 ngram d’thioralcdl i ndeoch caighdeanach amhain. Noétail nach bhfuil sé seo ar aon
dul go direach le ‘haonad alcdil’ na Breataine ina bhfuil 8 ngram d’fhioralcal.

Léirionn an ghrafaic seo lion na ndeochanna caighdeanacha a bhionn i gcuid de na deochanna
coitianta

© ©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
©00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o
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1 Deoch Caighdeanach = 10 ngram alcail

. cheirtlis, lagar, tomhas ti gloine
: 1 Deoch . I

: Caighdednach = bheoir — tdbhairne de — bheag
: 9 leathphionta 7 bhiotaille fiona

=~

Cé Mhéad Deoch Caighdeanach in Aon Sciar Amhain

20g
l ;
109 |7 TR -

_—
- - —
2.3DC 2DC 1.8 DC 1.2DC 1.1 SD 1DC
Pionta ceirtlise ~ Pionta lagair =~ Ceathrd d’Alcopop Tomhasti  Leathphionta
buidéal tabhairne de lagair
fiona de bhiotaille

Treoirlinte d’Olachan Seachtainiuil Nach bhFuil Baolach
d’Aosaigh

Beidh tionchar nios mo ag an alcdl ar leanai agus daoine éga a bhfuil a gcoirp fés i mbun
forbartha na mar a bheidh ar dhaoine fasta, mar sin cuimhnigh gur d’AOSAIGH amhain ata na
treoirlinte seo molta.

Deochanna Caighdeanacha = Deochanna Caighdeanacha =
<17 . <11 .

Fir Mna

Deochanna Caighdeanacha = Deochanna Caighdeanacha =

Daoine Faoi 18 Toircheas

Is i an chomhairle ata ag an HSE d’6ganaigh faoi 18 mbliana na rogha a dhéanamh gan
deochanna meiscitla a 6l né an t-6lachan a chur siar go mbeidh siad 18+ mbliana d’aois.

Is i an chomhairle ata ag an HSE do mhna ata torrach na stop a chur leis an dlachan a luaithe a
gheobhaidh siad amach go bhfuil siad torrach mar nach bhfuil aon lear alcéil sabhailte don
phaiste ag aon staid de toircheas.
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Pointi plé ata molta

e (Cad é an rud is mo a d’fhoghlaim tusa 6n bhfisean seo?
e (Cad a d’fhoghlaim tu faoin ait a dtéann an t-alcdl sa chorp? Cad a chuir iontas ort?

e (Cad a tharlaionn ma élann duine an-tapa? Cé mhéad ata a n-ae in ann a thégail? (Cuimhnigh
gur treoirlinte d’aosaigh iad seo, i.e. deoch caighdeanach amhain san uair an chloig. Ni aon
treoirlinte iseal-riosca ann do dhaoine éga - riosca ard a bhionn i gceist i gcénai.)

e (Cad a tharlaionn ma élann duine deochanna laidre ar nés vodca? Cad is ceart do dhaoine
a dhéanamh le deochanna laidre mar iad sin? (lad a 6l go mall, agus an t-alcdl a chaolu le
deochanna boga.)

e B’fhéidir go n-airionn sé an-dramatuil, ach is tocsain/nimh até san alcol do chorp an duine.
Cén chaoi a bhfaigheann an corp réidh le farasbarr alcéil? (Fual, cur amach.)

e (Cad a chiallaionn sé a ra gur ‘dulagran’ ata san alcol? Cad a chiallaionn sé do chorp an
duine? Cad a chiallaionn sé da ngiumar? (Droch-ghiumar, cantalach, feargach, brénach,
imnioch)

e (Cén difriocht a dhéanann bia?

* Is i an chomhairle ata ag saineolaithe slainte poibli in Eirinn do dhaoine éga na rogha a
dhéanamh gan aon deochanna meisciula a 6l, né an cinneadh tosu ag 6l alcéil a chur siar
chomh fada agus is féidir, go hidéalach go mbeidh siad 18 mbliana d’aois ar a laghad. Ar
b’shin comhairle mhaith? Cé na fathanna a d’fhéadfadh a bheith leis sin?

Céim 3: Ticéid isteach agus amach

Ag usaid na Bileoige oibre — Turas an alcéil trid an gcorp, téigh siar go dti na ceisteanna don
ticéad Isteach, agus déan athbhreithniu agus plé faoi na freagrai cearta.

Ansin, iarr ar na daltai an ticéad Amach a chriochnu ar an mbileog oibre, ina n-aonar né ina
mbeirteanna. Is € an aidhm ata leis an ticéad Amach na athbhreithnit a dhéanamh ar na
priomhphointi foghlamtha.

Freagrai na dticéad amach
Lion na bearnai ag usaid an bhainc focal:
Dulagrain - AE - Péit - Cithfholcadh — Cur amach - Amhain - Moill

Substaint DULAGRAIN is ea alcél. Ciallaionn sé sin go MOILLIONN sé an corp agus an inchinn
San AE is m6 a bhristear sios &, it ar féidir tomhas AMHAIN de ‘dheoch caighdeanach’ alcail a
bhriseadh sios in uair an chloig. D’féadfadh an duine nios mé fuail n6 CUR AMACH a dhéanamh
nuair a bheidh an corp ag iarradh fail réidh leis an alcél agus nimhiu a sheachaint. Nil caifé na
CITHFHOLCADH fuar in ann deifir a chur leis an ae. Imeacht ama agus gan aon alcdl eile a 6l an
t-aon rud atd in ann cabhair a thabhairt. POIT a thugtar ar an tinneas cinn agus an tinneas boilg a
thagann tar éis alcdl a dl.
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Sa ghniomhaiocht seo, smaoinionn na daltai go criticitiil faoi Gsaid alcail in Eirinn agus na hiarmhairti
soisialta agus slainte do dhaoine 6ga agus don tsochai i gcoitinne.

Céim 1: Tobsmaointeoireacht

Fiafraigh de na daltai an aontaionn siad né an easaontaionn siad leis an raiteas seo a leanas:

‘Bionn leanai agus daoine 6ga an-leochaileach do dhiobhdlacha agus rioscai a bhaineann le halcdl,
mar go mbionn a gcoirp agus a n-inchinni fos ag forbairt.” (Alcohol Action Ireland).

Nétail cé mhéad dalta a d’aontaigh, a d’easaontaigh, n6 nar thug aon fhreagra. Is féidir Céim 1 a reachtail
freisin mar dhiospoireacht siuil, né tri chartai dearga agus uaine a Usaid chun aontu/easaontu a léiriu.

Céim 2: Alcdl in Eirinn

Roinn na daltai ina ngripai agus dail amach an Bhileog oibre - Alcél in Eirinn. larr ar na daltai é a

lionadh amach. Is féidir & seo a reachtail freisin mar ghniomhaiocht timpeallain.
— Ag brath ar an bpolasai Wi-Fi/idirlin/foin, is féidir Mentimeter n6 a mhacasamhail a
-— usaid mar mhalairt chun néal focal oiriinach a chruthu do gach ceannteideal.

Glac aiseolas 6n ngrupa. Tabharfaidh an ghniomhaiocht seo léargas duit faoin eolas
reatha ata ag na daltai faoin alcéil agus an neamhchosaint ata acu ina choinne.

Pointi plé ata molta

e (Cad ainsionn sé sin duinn faoi alcdl inar sochai?

e Bunaithe ar a bhfuil pléite againn, cén teachtaireacht neamhbhriathartha ata ar sochai a thabhairt
do dhaoine 6ga faoin alcdl agus a bheith ag 6l an iomarca de? An teachtaireacht shlaintidil né
mhishlaintiuil € seo do dhaoine 6ga?

e Ag uséid chulra ilchulturtha an ranga, fiosraigh creidimh agus rialacha malartacha culturtha i dtaca
leis an alcdl.

e (Cén chaoi a mbionn na daoine éga agus a dteaghlaigh ag bualadh le chéile agus ag baint sasaimh
as an saol i gcultur nach gceadaitear alcol?

e (Cé chomh héasca/deacair ata sé do na daoine 6ga cinnti a dhéanamh doéibh féin faoin alcdl i sochai
inar cosuil amanna gur iompraiocht inghlactha a a bheith ag 6l an iomarca alcail?

e (Cad a dhéanfadh rudai nios éasca do na daoine 6ga chun cinnti a dhéanamh da slainte agus da
bhfollaine féin?

e (Cé nationchair a bhionn ag feachtais shlainte phoibli ar nés Askaboutalcohol.ie an HSE ar do chuid
smaointeoireachta?

* An mbeadh tu in ann foclaiocht a chur le chéile do theachtaireachtai a d’fhéadfadh daoine 6ga a
spreagadh chun moill a chur ar a gcinneadh deochanna meisciula a 61? An mbeadh péstaeir/fograi
TV/teachtaireachtai medin ar na bealai ab fhearr chun iad a chur i 1athair?
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Ta sé mar aidhm ag an ngniomhaiocht seo a thaispeaint go bhfuil an dearcadh ceannasach
culturtha ata sa tir a mheasann go bhfuil sé inghlactha an iomarca alcdil a dl, in ann damaiste a
dhéanamh do dhaoine 6ga. Seo a deir Alcohol Action Ireland, carthanacht cheannasach maidir
le cosc a chur leis an dochar a dhéanann alcol:

“Ni amhain nach deasghnath aistrithe saoil ata in dl alcoil, is baolach go gcuirfidh sé moill

ar fhorbairt scileanna bunriachtanacha chun déiledil le deacrachtai, mar aon le scileanna
pearsanta agus saisialta; teilgfidh sé daoine 6ga isteach i gcuinsi baolacha agus leagfaidh sé
an bhunchloch do dheacrachtai fisiciula agus meabhairshlainte san am ata le theacht.” (Alcohol
Action Ireland 2020).

Alcdl is ea an tsubstaint/druga athraithe gitimair is forleithne a Uséidtear in Eirinn. Deir breis agus
80% de dhaoine 15+ bliana d’aois gur 6l siad deoch mheisciil le bliain anuas (NACDA, 2016). Is
minic go nglactar leis mar chuid d’6caidi soisialta agus de cheiliurthai teaghlaigh, agus meastar

i gcoitinne gur deoch taitheamhach soisialta ata ann i measc daoine fasta, ar bhealach iseal-
riosca. Ar an laimh eile, ta suas le 400,000 duine fasta in Eirinn nach n-élann aon alcdl, agus t&
an lion sin ag dul i méid. Lena chois sin, deir 80% de bhuachailli agus 83% de chailini san aois
12-14 bliana nar ¢l siad deoch meisciuil riamh (HBSC 2018 tuairiscithe ag Kolto et al, 2020).

Mar sin féin, ta a lan daoine in Eirinn ag usaid alcail ar bhealach baolach, ag méadu na
ddéchulachta go bhfaighidh siad drochshlainte, michumas agus galar (An Eagraiocht
Dhomhanda Slainte). Ragus 6il is ea sé dheoch chaighdeanacha né nios mé a 6l in aon
bhabhta 6lachain amhain. Féach néta an mhuinteora Ich 21. Chun breis eolais a fhail, féach
www.askaboutalcohol.ie.

Ta sé tabhachtach a nétail nach bhfuil aon treoirlinte d’6lachan iseal-riosca ar fail d’6ganaigh.
Meastar i gconai gur ardriosca €. Léirionn staidéir go bhfuil usaid alcéil i rith bhlianta na hoige in
ann dochar nios ionchasai a dhéanamh don inchinn i rith na haosachta. Leanann an inchinn ar
aghaidh ag forbairt go dti lar na 20i.

B’théidir go mbeadh suim ag na daltai a thail amach go bhfuil a lan daocine cailidla ann nach
n-o6lann aon alcél. Tabharfaidh cuardach idirlin treoir duit chuig na sampilai is reatha agus

is suimiula chun iad a chomhroinnt leis na daltai. Ma Usaideann tu é sin, cuideoidh sé ma
thaispeantar roinnt grianghraf ionas go mbeidh na daltai in ann na hainmneacha a aithint.
Cuimhnigh nar 4l cuid acu sin aon alcdl riamh, ach ta cuid eile acu ag staonadh mar gheall ar
dheacrachtai pearsanta a bhi acu le halcél roimhe sin.

Céim 3: Machnamh ar an bhfoghlaim

larr ar na daltai freagairt do chuid de na leideanna seo a leanas ina gcodipleabhar SPHE:

Is é an rud ba thabhachtai a d’fhoghlaim mé na...
Is € an rud ba mhé a thug sasamh dom na...

Is é an rud ba mho a chuir iontas orm na...

Is é an rud a d’fhoghlaim mé ata nua na...

Is é an rud ba mho a chuir ag smaoineamh mé na...


https://www2.hse.ie/alcohol/
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Sa ghniomhaiocht seo, foghlaimionn na daltai faoi chuid de na hiarmhairti séisialta,
mothuchanacha agus fisicitla 6 usaid alcaéil i measc daoine 6ga agus déanann siad machnamh ar
na buntaisti a bhaineann le rogha a dhéanamh staonadh 6n 6l né an cinneadh chun deochanna
meisciula a 6l a chur siar chomh fada agus is féidir, go hidéalach go mbeidh siad 18 mbliana
d’aois ar a laghad.

Céim 1: larmhairti 6 usaid alcdil
Roinn an rang ina bheirteanna né ina ghrupai beaga. Reachtail KWL (Eolas Fiosracht Foghlaim)
larr ar na daltai gach a bhfuil ar eolas acu cheana féin faoi iarmhairti an alcéil a scriobh sios. Ansin

na nithe a mbionn siad fiosrach futhu a scriobh. Beidh siad in ann machnamh a dhéanamh ar an
meid a bheidh foghlamtha acu ag deireadh na gniomhaiochta.

Céim 2: Miotas agus firic

Dail amach an Bhileog oibre — Miotas agus firic agus iarr ar na daltai i a
— chriochnu ina mbeirteanna né ina ngrupai beaga.

Ag usaid néta an Mhuinteora, téigh tri gach ceist, ag ceadu do na daltai freagra a
thabhairt agus ansin an t-eolas ceart a chur ar fail de réir mar is ga.
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Bileog oibre — Miotas agus firic

Ainm(neacha):
‘ Myth ‘ Fact Don’t know
1. Ma thosaitear go hég méadaitear an riosca go
bhforbréidh tu fadhbanna alcdil nios deireanai i
do shaol.
2. Bionn daoine 6ga sabhailte ma chloionn siad le

teorainneacha iseal-riosca 6lachain.

3. Is féidir leat meachan a chur suas 6 bheith ag 4l
alcail.

4, Ma d6lann duine caifé né cithfholcadh fuar a
thogail cuideoidh sé leo an mheisce a chur
diobh.

5. Bionn duine athasach de bharr alcéil.

6. Bionn tionchar ag an alcdl ar chinnteoireacht

daoine agus ar a gcumas chun breithiunas a
thabhairt ar chuinsi.

7. Bionn tionchar ag an alcél ar fheidhmiocht
spoirt.
8. Ta daoine 6ga ag 4l nios mo anois na mar a bhi

san am ata caite.
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1. Ma thosaionn tu ag 6l go hég méadaitear an riosca go bhforbréidh ti fadhbanna alcéil nios
deireanai i do shaol. FiRIC - Mar gheall ar an gcaoi a bhforbraionn an inchinn, méa thosaionn
dhuine ag 4l deochanna meisciula mar dhéagéir is mé an baol ata ann go n-éireoidh siad spleach
ar an alcdl. | gcas daoine 6ga a thosaionn ag 6l sula mbeidh siad 15 bliana d’aois, taispednann
an fhianaise go bhfuil a CHEITHRE oiread de bhaol ann go bhforbrdidh siad spledchas alcoil i
gcomparaid leo sin a fhanann go mbeidh siad 21 bliain d’aois. Freisin, is iad na daoine a élann go
trom i lar a ndéaga blianta is mé ata i mbaol 6 diobhail a bhaineann le halcél nuair a bheidh siad
ina n-aosaigh 6ga.

2. Bionn daoine 6ga sabhailte ma chloionn siad le teorainneacha iseal-riosca élachain. MIOTAS
— Nil aon leibhéil shabhailte dlachain ann do dhaoine 6ga. De bhreis ar chuid de na diobhalacha is
follasai don chorp agus don inchinn ata i mbéal forbartha, cuireann alcél as do chumas an choirp
chun cailciam a ionsu agus da bharr sin is féidir leis na cnamha éiri tanai agus nios laige. Déanann
alcdl dihiodraitiu ar an gcorp agus leathnaionn sé na fuileadain, rud a fhagann an craiceann ag
breathnu dearg agus balscoideach.

3. Is féidir leat meachan a chur suas 6 bheith ag 6l alcéil. FIRIC - bionn a l4n calrai san alcdl.
Freisin, ta nasc idir a bheith ag 6| deochanna meisciula agus a bheith ag déanamh roghanna
mishlaintiula bia, m.sh. mearbhia tar éis oiche amuigh, agus easpa aclaiochta. Cuidionn sé sin go
[éir leis an gcorp nios mé calrai a thégail isteach nd mar ata sé a dho, rud ata in ann medachan a
chur suas. Mar shampla, ta an oiread céanna calrai i bpionta amhain ceirtlise agus ata i mbarra
mor seaclaide, agus t4 an oiread céanna calrai i bpionta amhain Iagair agus ata i mala criospai.

4. Ma dlann duine caifé no6 cithfholcadh fuar a thégail cuideoidh sé leo an mheisce a chur
diobh. MIOTAS - Ta an ae ar nds cairr nach bhfuil inti ach giar amhain - nil aige ach luas amhain.
Nil an ae in ann fail réidh ach le méid airithe alcail in aghaidh na huaire, beag beann ar an méid a
bheidh élta. An t-aon leigheas ata ar an meisce na am. Mar sin, ni dhéanfaidh caifé ach duine a
dhuiseacht agus é/i fés ar meisce. Ma thégann duine cithfholcadh fuar, nil ann ach go mbeidh an
té sin fuar, fliuch agus ar meisce! Beidh riar mér alcéil fos i sruth na fola.

5. Bionn duine athasach de bharr alcoéil. MIOTAS - Bionn sé deacair a thuar cén tionchar a
bheidh ag an alcdl ar ghiumar agus ar mheabhairshlainte duine. Is minic go mbraithfidh an rud a
tharl6idh agus iad ag 6l ar an gcaoi ar airigh siad sular thosaigh siad ag 6l. B’fhéidir go n-aireodh
siad athasach ar feadh tamaill, ach is dulagran é an t-alcdl. Cé go bhféadfadh duine a bheith
ag breathnu in ardghiumar fad a bheidh siad ag d|, titeann a ngiumar sna huaireanta agus sna
laethanta ina dhiaidh sin agus is féidir leo fail cantalach, feargach né brénach.

6. Bionn tionchar ag an alcdl ar chinnteoireacht daoine agus ar a gcumas chun breithitinas
a thabhairt ar chuinsi. FIRIC - Ar an gcaoi chéanna ar baolai go mbeidh timpisti ag cuid de na
daoine fad a bheidh siad ag dl, is féidir leo aireachtail freisin go bhfuil nios IU srianta orthu agus go
ndéanfaidh siad rudai nach ndéanfaidis go hionduil. Cuireann alcél bac ar an gcuid sin den inchinn
a mheann suas rioscai agus a dhéanann breithiunais faoi chasanna.

7. Bionn tionchar ag an alcél ar fheidhmiocht spéirt. FIRIC - Laghdaitear seasmhacht -
laghdaionn alcél cumas an choirp chun glicos a thairgeadh agus bionn nios |U fuinnimh agus nios
It seasmhachta mar thoradh air sin. Baol nios mé crampai a fhail — ma bhionn alcél sa chéras
tar éis 6il, cuidionn sé chun aigéad lachtach a charnadh. Dihiodraitiu — fualbhrostach is ea alcdl a
chuireann iachall ar an gcorp breis leachta a dhéanamh de bhreis ar an ngnathmhéid a dhéantar le
linn aclaiochta, rud a chuireann duine i mbaol nios mé 6 dhihiodraitiu.

8. Ta daoine 6ga ag 6l nios mé anois na mar a bhi san am ata caite. MIOTAS - Is amhlaidh go
bhfuil siad ag 6l nios Iu. Mar shampla, in 2018, duirt 81% de leanai 12-14 bliana d’aois nar ¢l siad
deoch mheiscidil riamh, i gcomparaid le 75% sa staidéar roimhe sin in 2014 (HBSC, 2020). Is féidir
figitiri suas chun data a fhoinsiu tri thagairt a dhéanamh do bhileog firici an Bhoird um Thaighde
Slainte maidir le daoine éga agus Usaid substainti ag https://www.drugsandalcohol.ie/28138/.



https://www.drugsandalcohol.ie/28138/
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Pointi plé ata molta
e (Cé na hiarmhairti a bhaineann le halcdil is tabhachtai duitse?
e (Cé na hiarmhairti a bhaineann le halcdil is It tabhachta duitse?

e (Cén fath a bhfuil nios mé daoine 6ga ag déanamh cinneadh gan aon alcdl a dl, dar leat?

Céim 3: Machnamh ar an bhfoghlaim

I gCéim 1, rinne na daltai KWL. Ar freagraiodh cuid de na ceisteanna a d’fhiosraigh siad, agus
cad a sheasann amach mar phriomhfhoghlaim? Ansin, iarrtar orthu diriu ar a bhfoghlaim do
mhachnamh an lae inniu agus ceann né nios mé de na habairti seo a leanas a chriochnu:

Is € an rud ba mho a chuir ag smaoineamh mé na...
Cad a chiallaionn sé sin domsa...

Cén chaoi ar féidir liom mo shlainte féin a chosaint...




Sa ghniomhaiocht seo, fiosraionn na daltai a dtuiscint féin faoi Usaid agus mi-usaid drugai
dleathacha agus midhleathacha, lena n-airitear miochnd, toitini, alcél agus drugai eile. Chuige sin,
caithfidh an muinteoir né na daltai céipeanna d’irisi stile maireachtala a thabhairt isteach.

Cé go mbionn roinnt ullmhuchain i gceist don ghniomhaiocht chollaise seo, tabharfaidh sé Iéargas
uathuil duit faoin eolas ata ag na daltai agus na rudai a mbionn siad ag smaoineamh orthu i dtaca
le substainti dleathacha agus midhleathacha. Nil sé i gceist go ndireodh an ghniomhaiocht seo ar
aon drugai midhleathacha ar leith. An aidhm ata Iéi na tus réidh a chur le comhra faoi dhrugai sa
chiall is leithne.

Céim 1: Drugai a mhiniu d’eachtran

Roinn an rang ina bheirteanna né ina ghrupai beaga. larr ar na daltai a shamhlu go bhfuil eachtran 6n
spas amuigh tar éis leaindeail. An chéad tasc na ainm a chur ar an eachtran. Nil tuairim d& laghad ag
an eachtran cén chaoi a n-oibrionn rudai ar an Domhan seo agus is € an jab ata ag na daltai na miniu
don eachtran cad ta i gceist le drugai. Ag brath ar an bpolasai Wi-Fi/idirlin/féin, is féidir Mentimeter
né a mhacasamhail a usaid mar mhalairt chun néalta focal oiriunacha a chruthu.

Glac aiseolas 6 na daltai. Tarraing aird ar leith ar na téarmai tionchar ar an ngiumar né ar an intinn,
mi-usdid, anduil/spledchas, dleathach, midhleathach, né cuir isteach iad mura dtiocfaidh siad chun
cinn in aiseolas na ndaltai.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

B’fhéidir go gcuideodh samplai de shainmhinithe ar dhrugai leis an bplé sa seomra ranga:

1. Nuair a labhraionn daoine faoi “dhrugai” bionn siad ag labhairt faoi nithe a mbeadh sé nios
cruinne “substainti sicighniomhacha” a thabhairt orthu. Ainm casta, ach brisfimid sios é:

e Substaint. Solad, leacht, deatach, gal, srl.
e Sioco-. Leagan gearr de siceolaioch; an intinn né an staid mheabhrach

e Gniomhach. Ciallaionn sé sin go bhfuil éifeacht aige. Feidhmionn substainti
sicighniomhacha ar an inchinn go priomha.

Cuireann siad athruithe ar ghiumar an duine, ar an mbealach a bhfeiceann siad an saol,
agus ar an mbealach a airionn siad go mothuchanach, nithe a mbeidh tionchar acu ar an
mbealach a iompraionn daoine iad féin (An Roinn Sldinte, 2019).

2. Substainti ceimiceacha is ea drugai a athraionn giumar, mothuchan né staid comhfhiosachta
an duine. Tugtar ‘sicighniomhach’ air sin freisin. Airithe ann ta tobac, alcdl, agus drugai
neamhcheadaithe ar nds cannabas, cécaon agus heardin. Bionn cuid de na miochaini
sicighniomhach freisin agus is féidir leo anduil a chothi mura n-usaidtear iad mar até ordaithe.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Céim 2: Collais d’fhiosru drugai

Roinn an rang ina ghrupai beaga. Tabhair roinnt irisi do gach grupa (m.sh. cinn 6 nuachtain an
Domhnaigh), mar aon le bata gliu, bileog mhér da gcollais, agus siosur sabhailteachta do gach duine.

larr ar na daltai focail agus iomhanna a fhail a nascann leis an bhfocal ‘drugai’. D’fhéadfadh na
focail agus na téarmai as Céim 1 feidhmiu mar threoir. Spreag na daltai a bheith samhlaioch agus
smaoineamh ar nithe nach mbeadh nasc soiléir acu le drugai, b’fhéidir. Teastéidh leideanna 6 na
daltai, agus ta roinnt smaointe i néta an Mhuinteora.

Mothalacht & stiogma ta sé tabhachtach go dtabharfai faoi deara an tuin a thiocfaidh chun
cinn i rith na gniomhaiochta seo. Ta sé i gceist go mbeadh sé leathan agus firiciuil, agus gan a
bheith bunaithe ar eagla. B’fhéidir go mbeadh imni ar chuid de na daltai faoi bhaill den teaghlach
sa bhaile a bhionn ag caitheamh, ag tégail miochaini, ag 6l deochanna meisciula né ag usaid
drugai midhleathacha. Ar na cuiseanna céanna, d’fhéadfadh go mbeadh ga le briseadh isteach
cosantach ma bhionn caint stiogmatach a husaid. Mar shampla, spreag na daltai chun caint
‘duine ar dtus’ a Usaid, ar nés ‘duine a usaideann drugai no alcél’, ‘duine ata spleach ar dhrugai
noé alcdl’, seachas ‘alcdlaigh’, ‘anduiligh dhrugai’ né téarmai maslacha mar ‘juncaithe’. Sa treoir
‘Stop an Stiogma’ de chuid Fheachtas Géarchéime Drugai CityWide, imlinitear cuinsi cainte

a d’fhéadfadh a bheith cuiditheach duit lena athbhreithnit roimh ré (ta achoimre Usaideach ar
Ich. 15 den treoir). https://www.citywide.ie/assets/files/pdf/stop the stigma position paper

feb 2018.pdf

Leideanna don chollais Meabhraigh do na daltai gur féidir le husaid agus mi-usaid drugai
tionchar a imirt ar gach gné de shaolta daoine, 6na slainte agus a sabhailteacht go dtina bpost, a
n-ait chonaithe, a gcairde agus a gcuid airgid. Da réir sin, is féidir lena lan iomhanna nach bhfuil
chomh follasach céanna a bheith nasctha leis an bhfocal ‘drugai’. Spreag na daltai chun breathnu
ar phictitir nach bhfuil aon ghaol acu le drugai de réir cosulachta, agus smaoineamh an bhféadfai
iad sin a nascadh leis an bhfocal ‘drugai’. Seo roinnt samplai:

Sampla d’iomha Gaol leis an bhfocal ‘drugar’

Naionan gealghaireach, ' Bionn leanai agus daoine fasta nios slaintitla de bharr miochaini ata in ann

duine nios sine coiredil a chur ar thinnis, agus vacsaini ata in ann tinneas a chosc
Bainis Is maith lena lan daoine deoch sdéisialta a bheith acu ag bainis
Mna torracha Moltar do mhna torracha fanacht glan 6 alcdl, 6 chaitheamh agus 6 dhrugai

neamhcheadaithe ionas nach ndéanfar dochar da bpaiste ata i mbun forbartha

Teaghlach né teach Is féidir le teaghlach duine a bheith trina chéile né brénach ma bhionn
fadhbanna acu le halcél né le drugai eile

Banc no6 airgead D’fhéadfadh airgead a bheith amuigh ar dhuine né gan aon airgead spartha a
bheith acu riamh

Bia B’fhéidir nach mbeadh duine in acmhainn bia deas a cheannach
Gardai, cuirt, priosin D’théadfai duine a thdgail a thabhairt chun cuirte agus a chur i bpriosuin

Duine le gruaig agus Breathnaionn daoine nios slaintiula agus bionn a ngruaig agus a gcraiceann
craiceann alainn nios fearr mura mbeidh siad ag caitheamh né ag mi-usaid substainti eile.


https://www.citywide.ie/assets/files/pdf/stop_the_stigma_position_paper_feb_2018.pdf
https://www.citywide.ie/assets/files/pdf/stop_the_stigma_position_paper_feb_2018.pdf

Ta cuid de na priomhthéarmai minithe anseo, mar go dtiocfaidh siad chun cinn sa ghniomhaiocht
seo. Ta Gluais Téarmai ar leathanach 45.

Drugai a athraionn giumar: Substainti ceimiceacha is ea drugai a athraionn giumar, mothuchan
né staid comhfhiosachta an duine. Tugtar ‘sicighniomhach’ air sin freisin. Airithe ann t4 tobac,
alcdl, agus drugai neamhcheadaithe ar nés cannabas, cocaon agus heardéin. Bionn cuid de na
miochaini sicighniomhach freisin agus is féidir leo anduil a chothd mura n-Usaidtear iad mar ata
ordaithe.

Mi-usaid: Rud éigin a thégail nach ceart duit a thogail, né € a thégail ar bhealach nach bhfuil
molta (m.sh. tdgail miochaine ata ordaithe do dhuine eile. Ta sé sin baolach mar nach mbeidh sé
seiceailte ag an dochtuir a thug an t-ordu an bhfuil an miochaine riachtanach né sabhailte duitse).

Anduiil: Ni bhionn an duine in ann stopadh ag smaoineamh ar an tsubstaint, né tégfaidh siad é is
cuma cén dochar a dhéanfaidh sé déibh féin na da dteaghlach. Is ionduil nach mbionn an duine in
ann srian a chur le n-iontégail, na stopadh nuair a thosoéidh siad. Tugtar ‘spleachas’ air sin freisin.

Acmbhainn: Nuair a thégann duine druga/substaint go rialta ni fada go mbeidh an té sin ag iarradh
nios mo de a thégail chun an éifeacht chéanna a thail agus a bhidis a thail.

Pointi plé ata molta

larr ar bheirt as gach grupa a gcollais a thaispeaint agus a mhinid. Ansin, proiseail an
ghniomhaiocht le chéile.

Cad iad na rudai maithe ata taispeanta in bhur gcollaisi?
Cé na rudai nach bhfuil chomh maith sin?

San iomlan, cén saghas daoine a fheicimid sna collaisi? (Gach saghas cinedil, mar gur féidir le
fadhbanna i dtaca le husaid substainti tarlu d’aon duine)

Cad a d’fhéadfadh tu a fheiceail difridil anois?

Céim 3: Ciorcal aimsithe

Ag usaid modheolaiocht an Chiorcail Smaointeoireachta Criticiula, iarr ar na daltai machnamh a
dhéanamh ar a bhfuil faighte amach acu as na collaisi. Sa mhodheolaiocht seo, roghnaigh earra
amhain le cur thart, ar nds peann, teidi né cleite. Ni bheidh cead cainte ach amhain ag an t€ a
bheidh i ngreim san earra. Ansin, cuirfidh an té sin an t-earra ar aghaidh go dti an chéad duine eile
a thabharfaidh faoi thagairt a dhéanamh faoi. Lean ort n6 go mbeidh réimse de thagairt faighte
agat ag neartu agus ag déanamh achoimre ar na pointi foghlamtha, 6 thaobh na ndaltai de.
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Gniomhaiocht 8 — Bru a bheith costiil le daoine eile

(TFanna 1.6, 2.5, 2.2)

Sa ghniomhaiocht seo, déanann na daltai measunu ar rol an phiarbhrd, a bheith i gcomhréir le
hiompraiocht ghrupa ar leith, agus a bheith ag tacu leo féin agus lena gcairde nach bhfuil ag
iarradh a bheith i gcomhréir le daoine eile.

Céim 1: Cad a chiallaionn piarbhru duitse?

Roinn an rang ina bheirteanna né ina ghrupai beaga. larr ar na daltai plé a dhéanamh faoin gciall
ata le tionchar piarai n6 piarbhrd. Cuimhnigh gur féidir le tionchar piarghrupa a bheith ina rud
dearfach freisin.

Glac aiseolas. Cinntigh go ndéanfar plé faoi thionchar dearfach agus diultach 6 phiarai. Cinntigh
freisin go bpléifear an nadur seachtrach agus inmheanach ata sa phiarbhru, i.e. gur féidir le daltai
bru seachtrach a aireachtail 6 phiarai, agus/né bru inmheanach a aireachtail uathu féin chun dul in
oiriuint lena bpiarai. Féach néta an Mhuinteora.

Céim 2: An fisean faoi thurgnamh an ardaitheora

Taispeain an ghearrthog seo https://www.youtube.com/
watch?v=dDAbdMv14Is&i=1s 6n sed teilifise Would You Fall for That? Macasamhlu
ata ann de thurgnamh an ardaitheora (Turgnamh Asch) agus taispeanann sé daoine

fasta ag cloi le hiompraiocht ghrupa. (Fad: 6 néiméad, 30 soicind)

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Taispeanann an fisean seo an bealach ar féidir le daoine fasta bru a aireachtail chun cloi le
hiompraiocht ghrupa. Léirionn taighde gur féidir le daoine 6ga bru nios mo fos a aireachtail
chun dul in oiridint mar gheall ar an nga normalach a bhionn ag 6ganaigh a bheith ina gcuid de
phiarghrupa (Blakemore, 2018). Ach é sin raite, ni rud ditltach a bhionn i gcénai sa phiarbhrd na
san oiriunu. Is féidir le daoine 6ga tionchar a imirt ar a chéile ar bhealach dearfach freisin.

Maidir le piarbhru chun alcdl a dl, tobac a usaid né drugai midhleathacha a thogail, ni s€ chomh
simpli le daoine 6ga a bheith ag tairiscint na substainte 6 bhéal do chara/piara agus a bheith
breithiinach mura nglactar leis. | gceist ann freisin ta daoine 6éga ag déanamh breithiunas faoi na
hiompraiochtai is ga chun go nglacfar le duine isteach i ngripa n6 go nglacfaidh duine ar leith leis
an té sin, agus a bheith ag cloi leis an iompraiocht sin da ndeoin féin gan aon bhru follasach.

In Growing Up in the West: Tuarascéil Contae: Gaillimh (Qige an Phlainéid) (WRDATF, 2019)
fuarthas amach go raibh riar suntasach d’6ganaigh 15-16 bliana d’aois faoi bhru chun dul in
oiridint lena ngrupa saisialta: bhraith 31% go gcaithfidis alcdl a dl, bhraith 14% go gcaithfidis
toitini a chaitheamh, agus bhraith 8% go gcaithfidis cannabas a chaitheamh chun a bheith “ina
gcuid den ghrupa”. Is féidir na figitiri sin a chur faoi bhraid na ndaltai mar phointe plé, né is féidir
buille faoi thuairim a fhail 6 na daltai, sula dtabharfaidh tu amach na figidiri.

.
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo


https://www.youtube.com/watch?v=dDAbdMv14Is&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=dDAbdMv14Is&t=1s
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Pointi plé ata molta

e Taispeanann an fisean seo roinnt daoine fasta ag triail go laidir a bheith ceannasach agus
ag iarradh gan a bheith in oiritint don slua, fiu agus gan aon chiall a bheith leis. Cén fath a
ndéanann siad € sin? Cad ta siad a mhothu né cé air a bhfuil siad ag smaoineamh roimh agus
ansin tar éis doibh athru timpeall?

e An féidir leat daimh a bheith agat leis sin? Cad a dhéanfa-sa san ardaitheoir?

e Sambhlaigh a bheith i gcas ina bhfuil daoine eile ag caitheamh (né ag 6l alcéil). An mbeadh sé
deacair ort cloi le do chinneadh mura mbeadh tu sasta a bheith comhphairteach leo?

¢ Nior chloigh cuid de na daoine san fhisean leis an ngrupa. Cén fath? Cén chomharthaiocht
coirp a chonaic tu?

e (Cén chaoi a mothaionn sé, dar leat, a bheith ar an duine nach bhfuil sasta dul in oiridint?

e (Cad faoin duine nach gcloionn le grupa tri staonadh 6 alcdél né 6 chaitheamh? An féidir leo
spraoi a bheith acu fos féin?

e (Cénrdl a d’fhéadfadh a bheith ag ‘lucht tionchair’ orainn, mar shampla, ma chuireann siad
tairge meisciuil chun cinn né ma Usaideann siad suiomh tairgi ar a seiteanna?

e Ma thagann an bru chun cloi 6n taobh istigh duinn féin, an gciallaionn sé sin gur féidir linn é a
riald ma aithnimid é7?

e (Cad a chuidionn le duine chun cur i gcoinne a bheith ag cloi le grapa mura bhfuil siad ag
iarradh a bheith comhphairteach?

e (Cén bealach ar cheart duinn déiledil lenar gcairde da mb’fhearr leo gan a bheith
rannphairteach?

Céim 3: Machnamh

Don tseachtain seo romhainn, tabhair faoi deara na bealai ata tu a chleachtadh cheana féin ionas
nach mbeidh tu ag cloi leis an ngrupa. B’fhéidir go bhfuil bia ann nach dtaitnionn leat ach gur brea
le daoine eile é, nd ceol nach maith leat ach gur brea le daoine eile é, né ball éadaigh nach bhfuil
sa bhfaisean ach go gcaitheann tu € mar go n-airionn tu compordach ann. Tabhair faoi deara

an comhra a bhionn ar siul i do chloigeann nuair a chinneann tu dul ar aghaidh agus an bia nach
dtaitnionn le daoine eile a ithe, n6 éisteacht le ceol difridil, n6 éadai compordacha a chaitheamh.
Cad ta tu a ra leat féin? Tabhair faoi deara an chaoi a n-airionn sé a bheith ar an aon duine nach
bhfuil ag cloi nuair ata fhios agat go bhfuil an cinneadh sin ceart duitse. Tabhair faoi deara cé mar
a fhrithghniomhaionn daoine eile.

Tabhair faoi deara freisin na bealai nach bhfuil do chairde né do theaghlach sasta a bheith ag
cloi leis an ngrupa. Déan iarracht tacu leo tri aitheantas a thabhairt da gcinneadh gan a bheith
comhphairteach agus glacadh leis.
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Daoine dga ag usaid drugai agus alcail

Ar aon dul lena bpiarai i dtiortha tionsclaithe eile, t4 daoine 6ga in Eirinn ag Uséid réimse leathan
substainti, alcdl, tobac agus cannabas ach go hairithe. De réir mar a théann na daltai in aois,
méadaionn an déchulacht go n-uséidfidh siad substainti. Maidir le h 6l alcéil i measc daoine fasta
agus déagoiri, ta laghdu suntasach tagtha air le deich mbliana anuas. Mar sin féin, ta imni fés ann
faoin aois a dtosaionn cuid de na daoine 6ga ag 6l deochanna meisciula agus/né ag triail amach
drugai, faoin normalu ata déanta d’usaid alcéil agus drugai mar chuid de shaol séisialta daoine
0ga, faoin nasc ata idir usaid substainti agus luathfhagail scoile, agus faoi nésanna diobhalacha
6lachain, m.sh. ragus 6il. Cé nach ndéanfaidh an tromlach €, bainfidh riar suntasach triail as
drugai midhleathacha ag pointe éigin. Ta na staitistici suas chun data faoi Usdid substainti a
chomhthiomsaigh an Bord um Thaighde Slainte ar fail anseo.

https://www.drugsandalcohol.ie/28138/1/Youth factsheetAugust2020.pdf

https://www.drugsandalcohol.ie/30909/1/Smoking%20factsheet%20February2020.pdf

Usaideann daoine 6ga substainti ar réimse leathan ctiseanna

B’fhéidir go n-usaidfeadh daoine 6ga tobac, alcél né drugai eile ar réimse leathan cuiseanna.
B’fhéidir go mbeidis fiosrach agus ag iarradh iad a thriail. B’fhéidir go mbeadh bru orthu a bheith ag
cloi lena bpiarghrupa. B’fhéidir go dtaitneodh an mothu leo. B’fhéidir go bhfuil siad ag triail laghdu a
dhéanamh ar a leibhéil struis agus imni né ag iarradh déileail le deacrachtai eile ar nés caillteanas né
méala. D’fhéadfadh cuid acu féin a bheith ina gcénai le baill teaghlaigh a bhfuil fadhbanna alcaéil né
drugai acu.

Da réir sin, ta sé an-tabhachtach go dtabharfadh an muinteoir faoi na topaici atéa sna ceachtanna
seo le stuaim agus le mothalacht agus ar bhealach neamhbhreithiunach.

Polasai na scoile maidir le husaid substainti

Ni mér do na muinteoiri a bheith ar an eolas faoi pholasai a scoile maidir le husaid substainti sula
muinfidh siad na gniomhaiochtai seo. Gniomhaiocht thairbheach inti féin is ea am a ghlacadh
chun athbhreithnit a dhéanamh in éineacht leis na daltai ar an bpolasai maidir le husaid substainti.
Tabharfaidh sé tuiscint nios fearr déibh faoi chur chuige na scoile maidir le husaid substainti.
Caithfidh gach scoil polasai agus treoraiocht a bheith acu maidir le husaid substainti agus ta sé ar
fail anseo.

https://www.education.ie/en/SchoolsColleges/Information/Post-Primary-SchoolPolicies/si
substance use.pdf

Comhthéacs na scoile uile - timpeallacht dhearfach scoile

Bionn a lan cuinsi ann a mbionn tionchar acu ar leibhéil Usaide substainti, agus ta eispéireas de
thimpeallacht dhearfach scoile ar cheann acu sin. Laghdaitear iompraiochtai slainte, lena n-airitear


https://www.drugsandalcohol.ie/28138/1/Youth_factsheetAugust2020.pdf
https://www.drugsandalcohol.ie/30909/1/Smoking%20factsheet%20February2020.pdf
https://www.education.ie/en/SchoolsColleges/Information/Post-Primary-SchoolPolicies/si_substance_use.pdf
https://www.education.ie/en/SchoolsColleges/Information/Post-Primary-SchoolPolicies/si_substance_use.pdf
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caitheamh agus usaid alcaéil, nuair a airionn na daltai rannphairteach ina scoil agus nuair a airionn
siad caidrimh dhearfacha lena muinteoiri (ESRI, 2020). Ar an dul céanna, méadaionn na leibhéil
chaite agus 6lachain nuair a airionn na daltai idirghniomhaiocht dhiultach le muinteoiri agus
mishastacht leis an scoil.

https://www.esri.ie/publications/clusters-of-health-behaviours-among-young-adults-in-ireland

Tuismitheoiri

Léirionn staidéir go bhfuil r6l cumhachtach cosantach ag tuismitheoiri sa chosc ar Usaid substainti.
Maidir le tuismitheoiri a bhfuil caidreamh maith acu lena leanai, a leagann sios teorainneacha soiléire
agus a léirionn iompraiocht réasunach san usaid a bhaineann siad féin as alcdl agus as substainti
eile, bionn rol an-deimhneach acu sa chuidiu a thugtar do na leanai chun roghanna slaintiula a
dhéanamh. Fuair staidéar amhain Eireannach amach go bhfuil a 100 oiread nios It de sheans ann
go n-usaidfidh 6ganaigh cannabas ma bhionn a fhios acu go bhfuil imni ar a dtuismitheoiri faoi
(Haase agus Pratschke, 2010). Fuair staidéar eile amach go bhfuil a dha oiread de sheans ann go
mbeidh éganaigh ar meisce le mi anuas mura mbeidh a dtuismitheoir ré-mhishasta le meisciulacht.
Téscairi laidre iad sin den tdbhacht ata le cumarsaid idir na daltai agus a dtuismitheoiri féin. Ta an
chumarsaid sa bhaile tacaithe tri ghniomhaiocht baile amhain a bheith airithe i ngach aonad. Ta
bealai eile ar féidir leis na scoileanna tacu leis na tuismitheoiri molta ar Ich. 1. T4 an iliomad rioscai
agus cuinsi cosantacha d’usaid substainti atéa bainteach le tuismitheoiri/baile, scoil/ionad oilitna,
comharsanacht agus piarai, fiosraithe go sonrach sa staidéar Eireannach seo a rinne Haase &
Pratschke (2010).

https://www.drugsandalcohol.ie/14100/1/NACD_RiskYoungPeopleSchool.pdf

Comhairle phraiticitil chun cuidiu le tuismitheoiri cumarsaid a dhéanamh lena leanbh faoi
alcdl agus drugai eile

Ta an Treoir do Thuismitheoiri seo scriofa ag saineolaithe go sonrach do thuismitheoiri le |éargais
‘Cainte Déagoiri’ 6 dhaoine 6ga agus ta comhairle ann faoi thopaici ar nds tus a chur leis an
gcomhra agus an t-am ceart a phiocadh chun tosu ag caint, an bealach le cluas cheart éisteachta
a thabhairt, acmhainneacht a chothu, dea-shampla a thabhairt, seasmhacht a laimhsiu agus
teorainneacha a leagan sios, mar aon lena lan comhairle ghairmiuil agus phraiticiuil eile. Ta tuilleadh
comhairle faoi thogail acmhainneachta agus an chuis a ndéanann tuismitheoiri difriocht ar fail ar
www.askaboutalcohol.ie.

Mothalacht Na Topaice

B’théidir go mbeadh na topaici ata sna gniomhaiochtai seo deacair do chuid de na daltai.
D’fhéadfaidis a bheith ina gconai le ball teaghlaigh a bhfuil fadhbanna acu le husaid substainti, né
go mbeadh imni orthu faoina n-usaid féin no faoi usaid cara leo. Ar an gcuis sin, moltar mothalacht
agus stuaim nuair a bheifear ag muineadh faoi Usaid substainti. Ba cheart na daltai a spreagadh
chun labhairt le duine fasta iontaofa, ach gan labhairt facina n-usaid substainti féin né daoine eile

i rith an ranga, ar chuiseanna rundachta. Ni mér do na bunrialacha a bheith an-soiléir faoi seo.
Notail go bhfuil sé sin, agus na bunrialacha go Iéir, i gceist freisin sa chas go mbionn éascaitheoir
seachtrach tugtha isteach chun labhairt leis an rang.


https://www.esri.ie/publications/clusters-of-health-behaviours-among-young-adults-in-ireland
https://www.drugsandalcohol.ie/14100/1/NACD_RiskYoungPeopleSchool.pdf
https://www.healthpromotion.ie/hp-files/docs/HNC01158.pdf
https://www.healthpromotion.ie/hp-files/docs/HNC01158.pdf
http://www.askaboutalcohol.ie/parents/why-parents-make-a-difference/
www.askaboutalcohol.ie
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Cosaint Leanai

| bhfianaise na rioscai suntasacha a bhaineann le drugai agus alcdl, ta an cuinse sin thar a bheith
abhartha do theagasc an oideachais faoi Usaid substainti. Ni mér tacaiocht agus spreagadh a
thabhairt do na daltai an t-am ar fad agus cabhair a lorg 6 aosach freagrach ma bhionn deacrachtai
acu. Ag an am céanna, ni mér a mheabhru doibh i gcas go ndéanfaidis faisnéisiu faoi eolas ata
diobhalach déibh féin né do dhuine &g eile, go bhfuil sé d’oibleagaid ar phearsanra na scoile
leanacht de na nésanna imeachta ata bunaithe. Ni moér do na muinteoiri agus do phearsanra iomlan
na scoile leanacht de na Nésanna Imeachta um Chosaint Leanai do Bhunscoileanna agus lar-
bhunscoileanna (2017), agus a bheith eolach faoi Raiteas Cosanta Leanai a scoile chun a chinntiu
go mbeidh eolas agus tuiscint ag na daltai ar theorainneacha na rindachta.

https://www.education.ie/en/Schools-Colleges/Information/Child-Protection/child protection
quidelines.pdf

Stiogma & Teanga

| bhfianaise an tionchair stiogmataithe a bhionn ag téarmai airithe, déanann na gniomhaiochtai
seo gach dicheall caint ‘duine ar dtus’ a Usaid, ar nés duine a usaideann drugai no alcdl, duine
atd spleach ar dhrugai n6 alcdl, seachas ‘alcélaigh’, anduiligh dhrugai’ né téarmai maslacha mar
juncaithe. Déanann stiogma aonru ar na daoine sin ata faoi thionchar Usaid substainti, daltai sa
seomra ranga san aireamh, agus is féidir leis sin iad a chosc é chabhair a lorg agus bacainni

a chruthu i bpobail. Sa phaipéar polasai ‘Stop an Stiogma’ a d’eisigh Feachtas Géarchéime
Drugai CityWide (CityWide, 2018), imlinitear cuinsi cainte agus cuiseanna stiogma nios leithne a
d’fhéadfadh a bheith cuiditheach duit le hathbhreithniu roimh ré (ta treoir Usaideach do nathanna
cainte a mholann siad a usaid n6 gan a usaid ar Ich. 15).

https://www.citywide.ie/assets/files/pdf/stop the stigma position paper feb 2018.pdf

Oideachas normatach

Nior cheart go dtabharfadh na gniomhaiochtai seo an tuairim ‘go bhfuil gach duine & dhéanamh’.

Is é an fhianaise ata ann faoi oideachas normatach, go bhfuil claonadh i ndaocine dul i dtreo na
hiompraiochta a fheictear mar ghnathrud. Mar shampla, cuidionn sé le roghanna slaintiula na ndaltai
go mbeidis ar an eolas nach mbionn formhdr na ndaoine éga den aois seo ag caitheamh tobac;

ni chaitheann 96% d’éganaigh 12-14 bliana d’aois, agus ni chaitheann 86% d’6ganaigh 15-17
mbliana d’aois (staidéar HBSC 2018, tuairiscithe ag Kolto et al., 2020). Chomh maith leis sin, fuair
an staidéar céanna amach nar 6l 80% de bhuachailli agus 83% de chailini 12-14 bliana d’aois aon
deoch mheisciuil riamh.

Cad ta i dtoitin?

Ta 7,000 tocsain agus 69 ceimicean is cuis le hailse i dtoitin. | rith na céime déantusaiochta den
toitin, cruthaitear ceimiceain dhiobhalacha go nadurtha agus d’fhéadfadh go gcuirfi cuid eile leo.
Bionn cuid de na ceimiceain dhiobhalacha, ar nés caidmiam agus luaidhe, sa phlanda tobac féin.
Cruthaitear tuilleadh ceimicean le linn na déantusaiochta. Cruthaitear nios mé ceimicean fés nuair a
lastar an toitin. Cuirtear amainia leo chun anduileacht an nicitin a mhéadu.

https://www.fda.gov/tobacco-products/products-ingredients-components/chemicals-cigarettes-
plant-product-puff



https://www.education.ie/en/Schools-Colleges/Information/Child-Protection/child_protection_%20guidelines.pdf
https://www.education.ie/en/Schools-Colleges/Information/Child-Protection/child_protection_%20guidelines.pdf
https://www.citywide.ie/assets/files/pdf/stop_the_stigma_position_paper_feb_2018.pdf
https://www.fda.gov/tobacco-products/products-ingredients-components/chemicals-cigarettes-plant-product-puff
https://www.fda.gov/tobacco-products/products-ingredients-components/chemicals-cigarettes-plant-product-puff
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Moilligh an cinneadh deochanna meiscitla a 6l

Taispeanann taighde, da déige a bhionn duine nuair a thosaionn siad ag ¢l alcéil gur mé an baol ata
ann go bhforbréidh siad spleachas don alcél sa todhchai. Bionn an baol thar a bheith moér ma
thosaionn siad sula mbeidh siad 15 bliana d’aois. Bionn baol nios mo ann freisin go rachaidh an
buion seo de phdtairi ar aghaidh chun drugai eile a thriail. D4 réir sin, tuigtear anois gur ‘tusdruga’
ata san alcél. Lena chois sin, bionn corp agus inchinn an duine 6ig fos i mbun forbartha fais agus
aibiochta (bionn an inchinn ag forbairt go mbeidh tu i lar do 20i). Ar na cuiseanna sin, moltar

do dhaoine éga rogha a dhéanamh gan tosu ag 9l, né an cinneadh a mhoilliu, go hidéalach go
sroichfidh siad an aois dhleathach de 18 mbliana n6 nios faide. Sprioc sonrach slainte poibli € sin
agus ta sé raite sa leagan reatha den Straitéis Naisiunta um Mi-Usaid Substainti ‘Reducing Harm,
Supporting Recovery — A health-led response to drug and alcohol use in Ireland, 2017-2025’ (An
Roinn Slainte, 2017)

http://www.drugs.ie/downloadDocs/2017/ReducingHarmSupportingRecovery2017 2025.pdf

Usaid iseal-riosca alcail

Olann a lan daoine fasta ar bhealach iseal-riosca, agus meastar é a bheith ina ghniomhaiocht ata
taitneamhach agus cuideachtuil. Nil aon treoirlinte iseal-riosca ann do dhaoine éga mar go meastar
gur ardriosca € i gconai. Minitear, leibhéil isle, mheanach agus arda riosca do dhaoine fasta, mar
aon le ‘deochanna caighdeanacha’ i mbileog eolais an HSE ‘A Quick Question’ agus d’théadfadh
sé sin a bheith ina phointe Usaideach le plé leis na daltai le linn gniomhaiochtai abhartha. Nil

aon treoirlinte iseal-riosca ann do dhaoine éga mar go meastar gur ardriosca € i gcénai. Nil aon
treoirlinte iseal-riosca d’usaid alcail le linn toirchis mar nach bhfuil aon lear alcéil sabhailte don
naionan ag aon staid den toircheas.

https://www.healthpromotion.ie/publication/fullListing?category=all

Ragus oil

Usadidtear an téarma ragus chun cur sios ar 6lachan DAOINE FASTA ina n-6ltar sé dheoch
chaighdeanacha né nios maé in aon bhabhta amhain. Ta ragus né dreas trom dlachain baolach do
dhaoine fasta, ach ta sé nios baolai fés do dhaoine 6ga. Mar gheall go mbionn tionchar nios moé
fos ar an gcorp agus ar an inchinn ata i mbéal forbartha 6 bhorrthai tobainne sa leibhéal alcéil,
bionn riosca mér ann go ndéanfar cinnti dona as a dtiocfaidh timpisti, gortuithe agus iarmhairti
baolacha eile. Nil aon treoirlinte iseal-riosca ann do dhaoine éga mar go meastar gur ardriosca
déibh é gach deoch mheisciuil. Ach é sin raite, do chuinsi teagaisc is féidir ragus 6il a shainiu mar
6lachan sciobtha agus ag fail meisciuil go tapa. Luas an dlachain agus treise na ndeochanna ata
ina bpriomhghnéithe de mhéid an riosca. Ta an dara rata is airde ar domhan de ragus 6il daoine
fasta ag Eirinn, de réir staitistici na hEagraiochta Domhanda Sléinte. T4 an nés aosach seo léirithe
sa bhealach ina mbionn daoine 6ga ag ¢l in Eirinn. T4 tuarascail na Eagraiochta Domhanda Sléinte
anseo.

https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/112736/9789240692763 eng.pdf?sequence=1



http://www.drugs.ie/downloadDocs/2017/ReducingHarmSupportingRecovery2017_2025.pdf
https://www.healthpromotion.ie/publication/fullListing?category=all
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/112736/9789240692763_eng.pdf?sequence=1
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Alcél, drugai agus meabhairshlainte

Is ionduil go dtégtar substainti a athraionn an giumar (substainti sicighniomhach) chun mothu
inmhianaithe a fhail de scith, caidreamhacht agus faciseamh. Cuireann an modh gniomhaiochta

a bhionn acu ar chonairi néaracha na hinchinne isteach ar an ngnathfheidhmiu, go hairithe i

gcas na néaratharchuradoiri ata freagrach as meabhairshlainte, follaine agus pléisiur (dopaimin,
séireatoinin). Ta usaid rialta alcdil n6é drugai eile (mi-usaid as miochaini ordaithe né cuid de na cinn
thar an gcuntar san aireamh) bainteach le riosca méadaithe 6 fhadhbanna meabhairshlainte ar nds
dulagar né imni. Bionn sé ina ghné chuntach ina lan casanna d’iompraiochtai féindochair agus
féinmharuithe.

Déanann an t-alt seo le www.SpunOut.ie fiosru faoin ngaol ata aige le meabhairshldinte.

https://spunout.ie/health/article/ac-impact-alcohol-mental-health

An féidir le halcdl a bheith go maith dod shlainte?

Cuimhneoidh cuid mhaith daocine ar na laethanta ata caite nuair thugtai buidéal leana do na mna sa
bharda maithreachais. N6 b’fhéidir gur chuala na daltai go bhfuil deoch amhain sa |4 go maith don
chroi. T4 torthai measctha faighte 6 thaighde na ndeicheanna de bhlianta. Rinne an staidéar Ualach
Domhanda Galar amach go bhfuil usaid alcéil d’aon saghas méide agus do gach aois, ina chuis le
nios no rioscai na buntaisti slainte (Griswold et al, 2018). Fuair siad roinnt fianaise a thug le fios go
mbeadh éifeachtai cosantacha ar fail do ghalar corénach croi agus diaibéiteas do mhna os cionn
60, ach go raibh siad sin a seach-chur ag rioscai slainte eile, an nasc le hailsi agus gortuithe ach go
hairithe.

Ciclipéid siuil

Ni ga do mhuinteoiri a bheith ina saineolaithe faoi dhrugai né anduil chun na gniomhaiochtai ata

i Roghanna Slaintiula a chur i lathair. Ta sé de nadur ag focail bhéarlagair athrd go minic chun
randacht a choinneail. Is féidir na gniomhaiochtai a ullmhu agus Usaid a bhaint as an abhar ata
tugtha, mar aon leis an bhFaisnéis Chulra agus an Ghluais. Dea-chleachtas freisin go roghnofai
cuir chuige chomhroinnte foghlama leis na daltai agus a gcabhair a lorg chun taighde a dhéanamh
faoi théarmai né cuinsi atéa coimhthioch. Moltar do mhuinteoiri freastal ar 6caidi oiliuna faoi usaid
substainti leis an tSeirbhis Forbartha Gairmiuil do Mhuinteoiri, agus leis na Tascfhérsai Réigiunacha
agus Aititla, i measc dreamanna eile.

Gluais

Sa Ghluais atéa ar leathanach 45 ta téarmai a usaidtear i Roghanna Slaintiula mar aon le cinn eile a
d’fhéadfadh a theacht chun cinn i bpléiti.


www.SpunOut.ie
https://spunout.ie/health/article/ac-impact-alcohol-mental-health
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Tionscnaimh ata maoinithe ag tionscal an alcail

Molann an HSE agus an Roinn Slainte gan tionscnaimh ata maoinithe ag tionscal an alcéil a bheith
pairteach in oideachas slainte i do scoil. Ta tacaiocht tugtha don pholasai sin freisin ag an Roinn
Oideachais agus Scileanna.

Ceistiu an dli

Ma bhionn ceisteanna ag na daltai faoin dIi agus faoi dhlithidlacht drugai ar leith ar nés cannabas,
meabhraigh déibh an fécas ata ag an ngniomhaiocht ar leith ata tu a mhuineadh. Inis doéibh go
bhfuil a gceisteanna intuigthe, go hairithe i bhfianaise éiginnteachta a d’fhéadfadh a bheith i gceist
faoi chuir chuige dleathacha éagsula ar fud an domhain. Ta sé fos midhleathach cannabas a fhas, a
bheith i do sheilbh n4 a sholathar in Eirinn.

Mar acmhainn oideachais slainte, ni dhéanann Roghanna Slaintitla speisialtéireacht san fhoghlaim
faoin dli, ach tiocfaidh roinnt cuinsi dli chun cinn thar thréimhse na gclar, agus déilealfar leo sin

nios deireanai sa tsraith shinsearach in acmhainn SPHE an HSE Tuig an Scéal. Mar eolas don
mhuinteoir féin, b’fhéidir go mbeadh sé usaideach duit athbhreithnitu a dhéanamh ar cheannteidil na
GLUAISE, Cinealacha cannabais, Cannaibionéidigh, Ola CBD, THC, agus ar na gnéithe den dli a
ndiritear orthu in Tuig an Scéal.

https://www.healthpromotion.ie/hp-files/docs/HPM01313.pdf

Cuireann an tlonad Eolais Saoranach forléargas ar fail faoin reachtaiocht maidir le drugai
midhleathacha:

https://www.citizensinformation.ie/en/justice/criminal law/criminal offences/drug offences.html



https://www.healthpromotion.ie/hp-files/docs/HPM01313.pdf
https://www.citizensinformation.ie/en/justice/criminal_law/criminal_offences/drug_offences.html
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www.askaboutalcohol.ie

Suiomh gréasain an HSE ar a bhfuil abhar forleathan Iéitheoireachta fianaise-bhunaithe agus suas
chun data faoi réimse leathan de chuinsi alcéil. Air sin freisin ta fiseain, podchraolta, bileoga firici agus
pOstaeir.

www.drugs.ie

Suiomh gréasain an HSE ar a bhfuil abhar forleathan Iéitheoireachta fianaise-bhunaithe agus suas chun
data faoi dhrugai (alcol san aireamh) agus a n-éifeachtai. Air sin freisin ta fiseain, bileoga firici agus
postaeir a d’théadfadh a bheith Usaideach.

Is féidir € a chur i lathair i réimse leathan teangacha mar Iéirii ar an seomra ranga nua-aimseartha,
m.sh. Polainnis, Sinis, Liotuainis, Ruisis, lodailis.

www.hse.ie
An Clar Eire ata Saor 6 Thobac

Chun sonrai suas chun data a fhail faoi chaitheamh in Eirinn, toitini leictreonacha, deatach tanaisteach
agus a lan topaici eile.

www.quit.ie

Ta an t-eolas ar fad a bhaineann leis na Seirbhisi Scoir den Tobac le fail ar shuiomh gréasain QUIT.

www.alcoholireland.ie

Ta Alcohol Action Ireland ina thoinse Uséaideach eolais, staitistici faoi 6l alcdil, cuinsi a bhaineann le
margaiocht alcéil, an polasai in Eirinn i dtaca le hdsaid alcail agus eolas faoi Glértha Tostacha a bhfuil
sé mar aidhm ach tacaiocht a chur ar fail do leanai, daoine 6ga agus daoine fasta ata faoi thionchar
Usaid thriobldideach alcail a dtuismitheoiri.

www.alcoholforum.org

Carthanacht chlaraithe is ea an Féram Alcéil a oibrionn a oibrionn chun cosc a chur agus laghdu a
dhéanamh ar dhiobhalacha a bhaineann le halcail sna pobail Cuireann sé eolas ar fail faoi ghortuithe
inchinne a bhaineann le halcail, agus faoi thionchar an alcéil ar theaghlaigh mar aon le tacaiocht a
thabhairt do phobail ina n-iarrachtai chun diobhalacha 6 alcéil a laghdu.

www.spunout.ie

Topaici slainte do dhaoine éga, ag daoine 6ga.

www.hrb.ie agus a leabharlann drugai www.drugsandalcohol.ie

Na suiomhanna gréasain ina bhfuil na staitistici, bileoga firici agus taighde is nua go léir, curtha ar fail
ag an mBord Taighde Slainte.
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Ta fisedin mholta airithe i gcuid de na gniomhaiochtai. Ta sé thar a bheith tabhachtach go
mbreathnédh an muinteoir ar na fiseain iad féin chun a chinntiu go bhfuil siad oiriinach don rang.

Forbraiodh na chéad tri fhisean d’acmhainn SPHE an HSE don tsraith shinsearach ‘Tuig an Scéal’,
agus, faoi rogha an mhuinteora, d’théadfaidis a bheith Uusaideach freisin i gcomhthéacs SPHE na
sraithe sdisearai.

Fisean de Chlar Alcéil an HSE (2019): Know the score - Drugs, Brain and Dependency (4
ndim 24 soic)
https://www.youtube.com/watch?v=ZQjWGUrgxxQ&feature=youtu.be

Fisean de Chlar Alcéil an HSE (2019): Know the Score — Cannabis (2 n6im 43 soic)
https://www.youtube.com/watch?v=XoEUUTDC1Ro&feature=youtu.be

Fisean de Chlar Alcéil an HSE (2019): Know the Score - Risks of Adolescent Substance
Use (5 ndim 13 soic)
https://www.youtube.com/watch?v=V21ZhG4jgOk&feature=youtu.be

Cén tionchar a bhionn ag toitini ar an gcorp? (5 néim 20 soic)
https://www.youtube.com/watch?v=Y18Vz51Nkos

0000



https://www.youtube.com/watch?v=ZQjWGUrgxxQ&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=XoEUUTDC1Ro&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=V21ZhG4jgOk&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=Y18Vz51Nkos
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https://spunout.ie/health/article/ac-impact-alcohol-mental-health
https://www.wrdatf.ie/uploadedfiles/Planet-Youth-Galway-County-Report.pdf
https://apps.who.int/iris/bitstream/handle/10665/112736/9789240692763_eng.pdf?sequence=1
https://www.youtube.com/watch?v=dDAbdMv14Is&t=1s
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Gluais

Neamhord usaide alcail

Is féidir fadhb 6il a dhiagndisit ar an speictream de Neamhord Usaide Alcéil (AUD) a théann é éadrom,
go measartha, go dian. Chun a bheith diagndisithe le AUD, caithfidh daoine aonair critéir dirithe a
shasambh i dtaca leis an Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (DSM-5, American
Psychiatric Association, 2013). Faoin DSM-5 reatha, ma bhionn aon phéire den 11 chritéir ag duine

sa tréimhse 12 mhi chéanna, faigheann siad diagnéisiu de AUD. Bionn déine an AUD - éadrom,
measartha né dian - bunaithe ar an lion critéar a bhionn i gceist. Eadrom 2-3 chritéir, measartha 4-5,
dian 6+.

Seo a leanas na 11 chritéir a usaidtear chun neamhord usaide alcéil a dhiagnéisiu:

Tégail na substainte i méideanna nios mé né nios faide na mar a bhi beartaithe; Ag iarradh laghdu/
stopadh ach gan a bheith in ann; Caitheamh a lan ama ag fail, ag Usaid, ag teacht chugat féin 6 usaid
na substainte; Anduil & mianta Usaide; Gan a bheith in ann cloi le hoibleagaidi i mbun oibre, sa bhaile,
sa scoil de bharr Usdid substainte; Leanacht den Usaid, fiti nuair a bhionn fadhbanna le caidrimh; Eiri
as gniomhaiochtai tabhachtacha séisialta, ceirde né failliochta de bharr Usaid substainte; Ag usaid
na substainte go leandnach fill nuair a chuirtear an duine i gcontuirt; Leanacht da usaid fiu nuair a
thuigtear na fadhbanna fisiciula n6 siceolaiocha ata sé a tharraingt né a dhéanamh nios measa; Ag
iarradh nios mo de chun an éifeacht chéanna a fhail; Siomptdoim éiri as a bheith ag forbairt. Féach
freisin Neamhord Usaide Substainti.

Ragus ail

Ag ¢l go sciobtha, ag slogadh deochanna agus ag fail élta go tapa. | gcas duine fasta, ciallaionn sé 6
dheoch chaighdeanacha né nios mé a dl in aon bhabhta amhain, (5 do mhna agus 7 d’thir, sin mean

de 6 mar threoirline ghinearalta). Maidir le hdganach, bionn tionchar nios mé fos ag borrthai tobainne
sa leibhéal alcéil ar an gcorp agus ar an inchinn ata i mbéal forbartha, mar sin nil aon treoirlinte iseal-

riosca ann d’6ganaigh mar nach bhfuil aon mhéid iseal-riosca ann go bhfios duinn. Ni bhaineann siad
ach leis na daoine fasta.

Meirfean

Aimnéise (dichuimhne) is ea meirfean alcail i gcas aon chuid d’eispéireas dlachain, ach nach gcailltear
an chomhfhiosacht. Ni ceart € sin a mheascadh suas le titim i laige.

Cannaibionoidigh

Cannaibionoidigh a thugtar ar an iomad ceimicean a bhionn i gcannabas (ta suas le 100 ceimicean
den sort sin ann). T4 taighde déanta ar chuid de na ceimicedin seo féachaint an bhfuil aon bhuntaiste
leighis iontu. In Eirinn, 6 achtaiodh athruithe sna rialachain in 2019, ta Clar Rochtana ar Channabas
Leighis ar fail chun rochtain a thabhairt d’othair a bhfuil na riochtai slainte seo a leanas acu agus a
bhfuil teipthe ar chéiredlacha caighdeanacha oibril orthu:
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e spasmacht a bhaineann le scléaréis iolrach
e masmas agus cur amach doleigheasta a bhaineann le ceimiteiripe
e titeamas trom frithleighis (frithchoireala)

Ta ceimicean amhain ann, cannaibidé-6l (CBD) a d’théadfadh cabhair a thabhairt do roinnt othar a
bhfuil leagan fiorthrom den titeamas acu. O 2014, t4 miochaine ceadunaithe ar fail ina bhfuil CBD &
THC araon chun cdireail a chur ar fhreanga i scléardis iolrach. Ar an drochuair, ta a lan maiomhanna
déanta faoi “channabas leigheasach” nach bhfuil méran taighde déanta orthu agus ata aibhéalta agus
gan aon bhunus.

Cinealacha agus téarmai cannabais

Cannabas luibhe (“raithneach”) ata déanta as bileoga triomaithe an phlanda cannabais. Breathnaionn
sé cosliil le luibheanna triomaithe. Tugtar ‘bachléga’ né ‘pailin’ air amanna.

Roisin (“haisis”) ata déanta as roisin an phlanda Breathnaionn sé cosuiil le meall dubh-dhonn.

Scunc is ea an leagan laidir de “raithneach agus ni Usaidtear an téarma rémhinic in Eirinn. Bionn nios
mo THC ann (an comhabhar sicighniomhach priomha a bhionn sa channabas) na roisin n6é gnath-
channabas luibhe agus meastar é a bheith tri huaire nios laidre.

Ola CBD is ea substaint a bhaintear as an bplanda cannabais. Is féidir é a dhiol in Eirinn mura mbeidh
aon THC ann, an tsubstaint sa channabas a chuireann duine ar na ribi (ni ceadmhach nios mé na
0.2% THC). De réir dli, ni ceadmhach do na miondioltoiri maiomhanna slainte a dhéanamh faoi na
tairgi sin. Féach freisin CBD, Cannabas Leigheasach agus THC

Catagoiri de dhrugai

Dulagrain, ar nos alcail, is féidir a Usaid chun an intinne a shuaimhnid, imni a mhaolu agus codladh a
chur ar dhuine. Dulagréin is ea tamhachain agus suaimhneasain bheaga, ar nés piollai codlata.
Dulagran is ea cannabas freisin chomh maith le bheith ina shiabhraigin.

Codlaidinigh, n6 anailgéisigh tamhshuanacha né 6poidigh mar a thugtar orthu, is ea pianmhuchain
laidre a chruthaionn mothuithe de ghliondar agus de chodlatacht. Airithe le codlaidinigh ta cdidin,
moirfin, heardin agus meatadén.

Spreagthaigh is ea drugai a spreagann gniomhaiocht mheabhrach agus fhisiciuil i larchéras na
néarég, ag cruthu mothuithe de lanmhuscailteacht, a bheith beo briomhar, fuinnidil agus muinineach.
Samplai is ea amfataimini (luasog), cécaon, cnagchécaon, meitiolamfataimin criostail agus eacstais,
ata ina spreagthach le hairionna siabhraigine.

As drugai siabhraigine faigheann duine fiseanna a bhionn ait agus dian (speabhraidi) mar aon le
dichumthai céadfacha. Samplai is ea LSD (aigéad) agus muisiritin mhire.

Airithe ar chuid de na cinedlacha drugai nach bhfuil sna 4 chatagdir sin ta stéardidigh anabalacha
nach bhfuil catagéirithe mar dhrugai sicighniomhacha ach ata in ann a bheith mar chuis le guagachtai
an-troma giumair agus forrantachta. Ta céataimin i gceist freisin, druga ata catagéirithe mar
ainéistéiseach dicheangail, rud a chiallaionn go dtugann sé mothu duit go bhfuil tu dicheangailte uait
féin, de bhreis ar na héifeachtai ainéistéiseacha.
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CBD

(Féach freisin Cinealacha agus téarmai cannabais)

Cannaibidé-dl (CBD) is ea ceann den iomad ceimicean a dhiorthaitear as cannabas. Ach € sin raite, nil
sé sicighniomhach agus mar sin nil sé rialaithe faoi na dlithe a bhaineann le Mi-Us&id Drugai in Eirinn.
Faoi lathair, ni ga ceadunas 6n Aire chun tairgi nach bhfuil iontu ach CBD a usaid. Ni cheadaitear CBD
a dhiol ach amhain mar fhorbhia, agus leagann an dli sios nach ceadmhach maiomhanna slainte a
dhéanamh faoi.

Lagbhri

Ar an mbealach céanna a bhfaightear paéit tar éis alcdl a 4|, is féidir le duine iarmhairti didltacha a fhail
6 thogail drugai agus tugtar ‘lagbhri’ n6 ‘crais’ orthu sin freisin. Mothuithe iad sin a airitear de réir mar
a théann an druga i Iéig. Braitheann na cinedlacha mothuithe a fhaightear le linn na tréimhse sin ar an
druga nd na drugai a usaideadh. D’fhéadfadh mothuithe de dhulagar, easuan, an-tuirse, cantal agus
imni a bheith i gceist, gan a lua ach beagan. Is féidir leis sin maireachtail 6 chdpla uair an chloig go dti
la né mar sin tar éis an druga a thégail ar dtus. Bionn sé sin difridil 6 éifeachtai éiri as (comhartha go
bhfuil an duine anduilmhear.

isleoga

Sin téarma eile a usaidtear do na catagdiri dulagrain de dhrugai (féach freisin Catagdiri de Dhrugai).

Druga

Aon tsubstaint seachas bia a athraionn an bealach a smaoinionn, a airionn né a ngniomhaionn duine.
Airithe ansin t& drugai leighis mar aon le halcél, tobac agus caiféin agus na substainti midhleathacha
go léir.

lardhearcadh

Sin cas inar thég duine druga siabhraigine agus nios deireanai go dtugann an té sin chun cuimhne
cuid den eispéireas druga ar feadh seal gairid. Is féidir leis sin tarlu laethanta, seachtaini né mionna
nios deireanai. Fiu murar chuir an truip as don duine an chéad uair, is féidir leis an iardhearcadh cur as
déibh.

Neamhord den Speictream Alcéil san Fhéatas (FASD)

Is féidir le héalanga meabhracha agus fisicitla tarlu sa phaiste nuair a élann an mhathair alcél le linn an
toirchis. Tharlédh nach dtabharfai na tréithe faoi deara né go dtosddh an leanbh ar scoil, agus orthu
sin a d’fhéadfadh a bheith i gceist ta deacracht le préiseail eolais, michumas intleachta, easnaimh
airde, easnaimh chuimhne agus hipirghniomhaiocht. Ar na siomptdim a d’fhéadfadh a bheith i gceist
ta breithiunas lag, iompraiocht anabai, rialu lag rige agus scileanna soisialta.
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Siondrém Alcoéil san Fhéatas (FAS)

Sin riocht nios tromchuisi d’éalanga meabhracha agus fisiciula ata in ann tarld nuair a 6lann an
mhéthair go trom le linn an toirchis. Airithe ar chuid de na comharthai de FAS ta an paiste a bheith nios
IU nd mar is gnath né a bheith faoi bhun an ghnathmheachain nuair a bheirtear iad, damaiste a bheith
déanta do larchéras na néardg né éalanga fisicitla a bheith i gceist, ar nés an cloigeann né na suile a
bheith an-bheag, cruth minormalta a bheith ar na cluasa agus fadhbanna a bheith leis an gcroi agus
na baill ghiniuna.

Olachan conttiirteach

Sin patriin d’Gsaid alcéil a mhéadaionn an riosca d’iarmhairti diobhalacha don éltéir. Airithe ar na
hiarmhairti sin ta tionchar ar fheidhmiu na slainte meabhrai agus fisiciula, caidrimh, iompraiocht agus
féinmheas. Ciallaionn an téarma freisin duine a bheith ag 6l nios mé na na teorainneacha ata molta, cé
nach mbeadh aon fhadhbanna a bhaineann le halcdl ag an té sin de réir cosulachta.

Usaid ardriosca né diobhalach substainti

Sin é an patrun d’usaid substainti sicighniomhacha atd ag déanamh damaiste don tslainte. Is féidir
leis an damaiste a bheith fisiciuil (m.sh. heipititeas tar éis drugai a instealladh) n6 meabhrach (m.sh.
rdigeanna dulagair ata tanaisteach d’iontdgail throm alcail). | gcoitinne, cé nach i gcénai é, bionn
gifeachtai diobhalacha séisialta i gceist le husaid dhiobhalach. Ach é sin raite, ni leor éifeachtai
séisialta iontu féin chun diagnois d’usaid dhiobhalach a dhéanamh.

Cannabas leigheasach

Scath-théarma is ea cannabas leigheasach a usaidtear go minic chun cur sios ar mhiochaini ina

bhfuil ceimiceain ata tégtha as plandai cannabais (cannaibiondidigh). Ta an téarma féin michruinn
agus cruthaionn sé an creideamh gur miochaine é cannabas a bhionn i bhfoirm raithni né haisise.
Usdidtear Uscrai 6 phlandai ina lan miochaini. Mar shampla, tagann aspairin as coirt an chrainn saili,
ach ni dheirimid ‘miochaine saili’. In 2018, shinigh an tAire Slainte reachtaiocht chun cead a thabhairt
an Clar Rochtana ar Channabas Leighis a oibriu ar bhonn piolétach ar feadh cuig bliana. Déanfaidh an
Clar éascaiocht don rochtain ar thairgi cannabas-bhunaithe d’usaid leighis faoi réir na reachtaiochta.
Nuair a bheidh tairgi oiriunacha cannabais leighis curtha ar fail, beidh an Clar Rochtana in ann a chur
ar chumas comhairleora leighis an choireail channabas-bhunaithe a ordu d’othar a bheidh faoina c(h)
uram do na riochtai slainte seo a leanas, nuair nach mbeidh na gnathchdirealacha ag oibriu don othar:
e Spasmacht a bhaineann le scléardis iolrach

e Masmas agus cur amach doleigheasta a bhaineann le ceimiteiripe

e Titeamas trom frithleighis (frithchoireala)
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Substainti sicighniomhacha nua (NPS)

Tugtar ‘siabhrain dhleathacha’ né ‘ drugai dearthéra’ orthu seo amanna. Drugai iad seo a dheanann
aithris ar éifeachtai na ndrugai midhleathacha. D’fhéadfadh gach saghas substainti truaillmheascain

a bheith sna drugai sin chun téagar a chur iontu. Faoi 2019, bhi suas le 700 NPS difriil aitheanta san
Eoraip. Airithe leo sin ta cannaibiondidigh sintéiseacha, sin ceimicedin ata spraeilte ar luibheanna
chun aithris a dhéanamh ar an THC sa channabas (ach ata i bhfad nios nimhiula), agus caitiondin
shintéiseach ar spreagthaigh iad ata deartha chun aithris a dhéanamh ar amfataimini agus cécaon ach
ata i bhfad nios déine).

Rodhaileog

Sin Usaid a bhaint as an oiread de dhruga ar bith go mbionn éifeachtai troma diobhalacha fisiciula né
meabhracha mar thoradh air. Bealach coitianta chun féinmharu né iarracht féinmharaithe a dhéanamh
is ea rodhaileog a thogail d’aon ghnd. | ndearbhuimhreacha, is ionduil go mbionn rédhaileoga de
dhrugai ceadaithe nios coitianta na rédhaileoga de dhrugai neamhcheadaithe. Is féidir iarmhairti
neamhchdnaitheacha né buana a theacht as rodhaileog, né fii amhain bas. Bionn éagsulacht sa
mhéid den daileog a bheidh marfach i gcas aon druga ar leith, ag brath ar an duine aonair agus ar na
cuinsi.

Patruin d’usaid substainti

Triail Mar shampla, deoch a bheith ag duine ag caisir né druga a thriail ar son an eispéiris, féachaint
cé mar a airionn sé.

Usaid rialta Tugtar ‘Usaid dineasach’ agus ‘Usaid shdisialta’ air sin freisin. Sin nuair a bhionn Usaid na
substainte ina chuid de shaol an duine, rud a dhéanann siad ar bhonn rialta go maith le grdpa daoine
ar leith né ag am ar leith.

Usaid dhiobhalach Tugtar ‘Usaid fhadhbuiil’ air sin freisin. Sin nuair a thosaionn castachtai ag tarl
de thoradh Usaid na substainte, ar nds a bheith ag cailleadh laethanta ar scoil né sa cholaiste, graid a
bheith ag titim né a bheith ag tiomaint faoi thionchar.

Spleachas Tugtar ‘anduil’ air sin freisin. Ag an staid seo bionn ceangal mothuchanach ag an duine

leis an tsubstaint; caidreamh, geall leis. Bionn nios mé agus nios mé den tsubstaint ag teastail uathu
chun an éifeacht chéanna a thail agus d’'fhéadfaidis a bheith ag aireachtail siomptéim éiri as. Le
spleachas nios déine, bionn sé an-deacair orthu eiri as gan cunamh a fhail. Beidh anduil chéadach acu
agus d’fhéadfadh siomptdim éiri as fhisiciula a bheith acu ar nés tinnis né pian. Déanfaidh siad rud ar
bith, geall leis, chun an druga a fhail. Féach freisin Neamhord Uséide Alcéil agus Neamhord Usaide
Substainti.

Spleachas fisiciltiil

Bionn spleachas ar alcdl né ar aon tsubstaint comhdhéanta de dha chomhphairt, an spleachas fisicidil
agus an spleéchas siceolaioch. Spleachas fisiciuil is ea nuair a fhaigheann duine an galar creathach,
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ag cur allais, ag aireachtail tinn agus gan a bheith in ann codladh nuair mura bhfuair siad a substaint,
i.e. siomptdim éiri as. Ni chruthaionn gach substaint spleachas laidir fisiciuil, ach bionn na substainti
sicighniomhacha go Iéir in ann spleachas siceolaioch a chruthu.

Spleachas siceolaioch

Nuair nach féidir le duine stopadh ag smaoineamh ar an tsubstaint, né go bhfuil duil dhamanta acu
ann, no go dtégfaidh siad € is cuma cén dochar a dhéanfaidh sé déibh féin na da dteaghlach.

Usaid ildrugai

Uséid ildrugai a thugtar ar nios mé né druga amhain a thégail ag aon am amhain. Nuair a mheasctar
drugai ar an mbealach sin bionn rioscai breise i gceist agus is féidir leis a bheith fiorchontuirteach.
Bionn Usaid ildrugai i gceist le tri bhas as gach cuig bhas a bhaineann le drugai in Eirinn. Is ionduil go
dtogtar iad chun breisit a dhéanamh ar éifeachtai druga eile, né frithghniomhu ina gcoinne. Sampla
d’uséid ildrugai is ea cannabais a chaitheamh tar éis a bheith ag &l alcdil, agus beinsidhé-asaipini a
bheith togtha freisin in amanna. Sampla eile is ea alcél a mheascadh le deochanna a bhfuil caiféin
iontu.

Substainti sicighniomhacha

Athraionn na substainti sin an giumar né an intinn. ‘Siceo’ - Leagan gearr de siceolaioch, an staid
intinne n6 mheabhrach. Ciallaionn ‘gniomhach’ go mbionn tionchar aige, ar an inchinn go priomha,
rud a chuireann athruithe ar ghiumar an duine, an bealach a theiceann siad an saol, agus an bealach
a airionn siad go mothuchanach. Bionn tionchar aige sin go Iéir ar an mbealach a iompraionn siad iad
féin.

Siocois

Is féidir le cuid de na drugai a bheith mar chuiis le ‘siocdis de bharr drugai’ (alcél san aireamh). Nuair
a bhionn tionchar siocdise ar dhaoine is féidir leo speabhraidi a bhrath (feiceail agus cloisteail rudai
nach bhfuil ann), seachrain chéille a bheith orthu (creidimh laidre nach Iéirionn réadulacht), mar aon le
paranoia (ag aireachtail fior-amhrasach agus scanraithe). Ma mhaireann na siomptoim nios faide na
cupla 13, d’fhéadfadh gur léiriu é go bhfuil meabhairghalar nios tromchuisi ar an duine.

Deochanna caighdeanacha

In Eirinn, tomhaistear alcél ina ‘dheochanna caighdeanacha’. Bionn 10 ngram d’fhioralcél i ndeoch
chaighdeanach amhain. Nétail nach bhfuil sé sin ar aon dul go direach le *haonad alcéil’ na Breataine
ina bhfuil 8 ngram d’thioralcdl. Léirionn an ghrafaic seo lion na ndeochanna caighdeanacha a bhionn i
gcuid de na deochanna coitianta:
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Treoirlinte d’Olachan Seachtainiuil Nach bhFuil Baolach
d’Aosaigh

Beidh tionchar nios mo ag an alcdl ar leanai agus daoine éga a bhfuil a gcoirp fés i mbun
forbartha na mar a bheidh ar dhaoine fasta, mar sin cuimhnigh gur d’AOSAIGH amhain ata na
treoirlinte seo molta.

Deochanna Caighdeanacha = Deochanna Caighdeanacha =
<17 . <11 .

Fir Mna

Deochanna Caighdeanacha = Deochanna Caighdeanacha =

Daoine Faoi 18 Toircheas

Is i an chomhairle ata ag an HSE d’6ganaigh faoi 18 mbliana na rogha a dhéanamh gan
deochanna meiscitla a 6l né an t-6lachan a chur siar go mbeidh siad 18+ mbliana d’aois.

Is i an chomhairle ata ag an HSE do mhna ata torrach na stop a chur leis an dlachan a luaithe a
gheobhaidh siad amach go bhfuil siad torrach mar nach bhfuil aon lear alcéil sabhailte don
phaiste ag aon staid de toircheas.



TN @ o -

Mi-usaid substainti

Tagraionn an téarma ‘mi-Usaid’ do thogail drugai né 6l alcdil ata midhleathach né neamhcheadaithe,
né mi-usaid cogas, a bhionn mar chuis le duine a bheith ag aireachtail fadhbanna sdisialta,
siceolaiocha, fisiciula n6é dleathacha.

Neamhord usaide substainti

Chun mionsonrai a thail, féach Neamhord Usaide Alcoil thuas. Baineann na critéir chéanna le halcdl,
drugai dleathacha eile agus drugai midhleathacha. Baineann a lan de na critéir chéanna le spleachais
ar neamhshubstainti ar nés neamhoird chearrbhachais agus chluichiochta / usaide idirlin.

THC

(Féach freisin Cinealacha agus téarmai cannabais agus CBD)

Teitrihidreacannaibiondl (THC) an ceimicean sicighniomhach priomha ata sa channabas. Faoi réir

na ndlithe a bhaineann le Mi-uUsaid Drugai, ta riald daingean ar thairgi a bhfuil THC iontu agus ta sé
neamhdhleathach iad a bheith i seilbh duine, ach amhain faoi cheadunas an Aire. Fastar agus tairgtear
cinedlacha airithe cannabais chun leibhéal ard minadurtha de THC a bheith iontu agus as sin tagann

a lan seachthorthai granna breise ar nés parandia, lionrith agus riosca siocoéise. Ta THC bainteach le
spledchas.

Acmbhainn

Nuair a thégann duine substaint go rialta ni fada go dteastéidh én té sin nios mé fos a thégail chun an
éifeacht chéanna a fhail. Is féidir leis sin forbairt go tapa, taobh istigh de chupla cupla seachtain i gcas
drugai airithe.

Ardoga

Sin téarma eile a usaidtear do na catagdiri dulagrain de dhrugai (féach freisin Catagdiri de dhrugai).

Siomptéim éiri as

(Féach freisin Spleachas fisiciuil) Is féidir le daoine ata spleach ar dhrugai (“anduilmhear”) siomptéim
éiri as fisiciula a aireachtail nuair a stopann siad a n-usaid. Is féidir leis na héifeachtai sin maireachtail 6
chupla la go dti roinnt seachtaini, ag brath ar an gcineal druga agus cé chomh spleach ata siad ar an
druga. Airithe ar na siomptéim a d’fhéadfadh a bheith i gceist ta mothuithe imni, dulagar, corrthénacht,
cantal, agus forrantacht. Anuas air sin, is féidir le héiri as a bheith ina chuis le freanga matain, tinneas
cinn, crampai matain, buinneach, cur amach, agus anduil don druga. | gcuid de na casanna, is féidir le
siomptdim cosuiil le siocdis a bheith airithe san éiri as.
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Sonrai Teagmhala do Thascfhérsai Réigitinacha & Aititila um Dhrugai & Alcél

T4 14 Thascfhdrsa Aititiil um Dhrugai agus Alcél ann (LDATF) mar aon le 10 dTascfhérsa Réigitinacha
um Dhrugai (RDATF). “T4 rél larnach ag na Tascfhérsai Aititila agus Réigiinach um Dhrugai agus

Alcdl (LDATF agus RDATF) sa mheasunacht a dhéantar ar réimse agus nadur tfhadhb na ndrugai ina
gceantair agus i gcomhordu gniomhaiochta ag an leibhéal aitivil ionas go mbeidh freagairt sprioctha ar
an bhfadhb drugai sna pobail aitiula... Cuimsionn na Tascfhérsai um Dhrugai agus Alcdl ionadaithe 6
réimse de ghniomhaireachtai abhartha, ar nés an HSE, na Gardai, an tSeirbhis Promhaidh agus Leasa,
Boird Oideachais agus Oilitina, Udarais Aititla, agus an tSeirbhis don Og, mar aon le hionadaithe tofa
poibli agus ionadaithe 6n earndil Dheonach agus Pobail. Féach an liosta de na Tascfhorsai thios.™

Tascfhorsai réigiunacha

Réigiun
Costa Thoir
Lar Tire

An Mean-
larthar

Baile Atha
Cliath Thuaidh
QOirthuaisceart
larthuaisceart

Oirdheisceart

Deisceart

lardheisceart

larthar

An oifig

Oifigi an HSE, Bloc B, An Larionad Cathrach,
Bré, Co. Chill Mhantain, A98 W9X2

An tlonad Slainte, Béthar Chuasain, Baile Atha
Luain, Co. na hlarmhi N27 W275

Bosca Poirt 486, Corporate House, Sraid
Mhungairit, Luimneach

Tascfhorsa Réigiunach um Dhrugai & Alcdl Bhaile
Atha Cliqth Thuaidh, 32/;33 An Phriomhshraid,
Mullach Ide, Co. Bhaile Atha Cliath

Aonad 2, An Chéad Urlar, Boéthar Ui
Chinnéide, An Uaimh, Co. na Mi, C15 RCW1

lonad Forbartha Shligigh, Béthar Chliabhraigh,
Sligeach

Ospidéal Naomh Odhran, Cnoc Eoin, Co.
Phort Lairge

An Ché,ad Urlar, Teach Chinn Mhara, Cnoc
Bhaile Atha Cliath, Corcaigh

Bloc A Halla Maudlin, An Nas, Co. Chill Dara

Aonad 6 Pairc Teicneolaiochta na Gaillimhe,
An Phairc Mhér, Gaillimh.

Teagmbhail

01-2744132
www.ecrdtf.ie

09064-83195
www.mrdatf.ie

061-607242
www.mwrdtf.ie

01-2233493
www.ndublinrdtf.ie

046-9248630
www.nedrugtaskforce.ie

071-9151520
www.nwdrugtaskforce.ie

051-848864
www.serdatf.ie

021-4930100
www.corkdrugandalcohol.ie
enquires@corkdrugandalcohol.ie

045-875111
www.swrdtf.ie

091-480044
www.wrdtf.ie

' https://health.gov.ie/healthy-ireland/drugs-policy/local-and-regional-drugs-task-forces/ Faighte 180 Feabhra 2019
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Roghanna slaintidla 1 \‘)I’)

Tascfhodrsai aitidla

Seirbhisi Anduile
an HSE, Baile
Formaid,

lonad Axis
Bhaile Munna

Baile Bhlainséir

Bré

Seirbhisi Anduile

Corcaigh

Cluain Dolcain

Baile Atha Cliath
Thoir Thuaidh

Baile Atha Cliath
12

Dun Laoghaire /
Rath an Duin

Fionnghlas / An
Chabrach

An Larchathair
Thuaidh

An Larchathair
Theas

Tamhlacht

Teach,an Droichid, Ospidéal Ghort na Silini,
Baile Atha Cliath 10

An Phriomhshraid, Baile Munna, Baile Atha
Cliath 9

Aonaq 37A Eastat Tionsclaioch Chuil Mhin,
Baile Atha Cliath 15

Bloc B, An Larionad Cathrach, An
Phriomhshraid, Bré, Co. Chill Mhantain

Phobail na Canéla, Teach an Dyoichid,
Ospidéal Ghort na Silini, Baile Atha Cliath
10

Teach Chinn Mhara, Cnoc Bhaile Atha
Cliath, Corcaigh

Aonad A1 Péirc; Gno Weatherwell, Cluain
Dolcain, Baile Atha Cliath 22

lonad Bhaile Ui Mhornain, Timpeallén Al,'d
Aidhin, 44A Boéthar Mhullach Ide, Baile Atha
Cliath 5

F/ch Teach an Droichid, Ospidéal Ghort na
Silini, Baile Atha Cliath 10

Sean-oifig an Phoist, An Phrl'pmhshréid, An
Charraig Dhubh, Co. Bhaile Atha Cliath

27 Ardan Ath na mB6, An Chabrach, Baile
Atha Cliath 7

22 Sr Buckingham I'ochtarach, Moinseo,
Baile Atha Cliath 1

Teach,an Droichid, Ospidéal Ghort na Silini,
Baile Atha Cliath 10

SDCP, Bloc 3, Teach an Chontae, Qearnég
Belgard Thuaidh, Tamhlacht, Baile Atha
Cliath 24

087-3309024
Clara.geaney@hse.ie

01-8832142
hugh@ballymundtf.ie

01-8249590
jim@bldtf.ie

01-2744230
brayldtf@gmail.com

076-6955551

021-4930100
enquires@corkdrugandalcohol.ie

01-4579445
coordinator@cdatf.ie

01-8465070
shane@dnetaskforce.ie

076-6955622
087-6243021

01-7061025
dlralcoholanddrugs@gmail.com

01-8307440

01-8366592

086-0080685
sicdatf@gmail.com
keri.goodliffe@hse.ie

01 464 9303
grace.hill@sdcpartnership.ie
min@live.ie
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