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Ba é FSS - Slainte agus Follaine agus FSS - Seirbhisi Anduile a
d’fhorbair an t-aonad foghlama seo agus ta an

Roinn Oideachais agus an Chomhairle Naisiunta Curaclaim
agus Measunachta ag tacu leis.

T4 buiochas tuillte ag:

An Clar Naisiunta um Rialu Ailse Lionra um Chosc

Ailse na hEireann

Cumann Croi na hEireann

Tascfhdrsa Réigiunach Drugai agus Alcéil Thuaisceart Bhaile
Atha Cliath FSS - Cur Chun Cinn agus Feabhsu na Sléinte An
tSeirbhis um Fhorbairt Ghairmiuil do Mhuinteoiri An Teastas
Séisearach do Mhuinteoiri

T4 buiochas speisialta tuillte ag na mic léinn agus ag na
muinteoiri a ghlac pairt i leaganacha piolétacha na
ngniomhaiochtai.




D’fhéadfadh tionchar suntasach a bheith ag cinnti a dhéantar sna déaga luatha ar shlainte agus
follaine fhadtéarmach duine. Ta seans nios fearr ann go mbeidh daoine 6ga ata gniomhach

go fisiciuil, a bhfuil patruin ithe shlaintiula agus chothaitheacha acu agus a fhaigheann déthain
codlata nios sasta lena saol, agus slaintitil agus follain i rith bhlianta na hégantachta agus ina
dhiaidh sin.

Ta an t-aonad foghlama seo nasctha le Snaithe 2: Roghanna slaintiula a dhéanambh. | rith an
aonaid foghlama seo tugtar deiseanna do mhic léinn a machnamh a dhéanamh ar an tsli is féidir
leo roghanna slaintiula a dhéanamh chun tacu lena bhfollaine. Scrudaitear an méid ata i gceist
le bheith slaintitil agus an tionchar ata ag gniomhaiocht fhisicidil, bia slaintitil agus codladh ar
shlainte agus follaine. Chomh maith leis sin, ta sé mar aidhm leis deis a thabhairt do mhic léinn
pairt a ghlacadh i bplé ranga faoi usaid nicitin, alcéil agus drugai a chabhrdéidh leo fachtoiri
comhthéacsula a thuiscint, costiil le teaghlach, piarai, na meain, bru séisialta agus bru soisialta
cloi le nésanna grupai sdisialta, a bhfuil tionchar acu ar chinnti maidir le mi-Usaid substainti.

Té& na gniomhaiochtai seo deartha ar shli a chinntionn gur féidir iad a theagasc tri thagairt don
tSraith Straitéisi OSPS/OCG a d’fhorbair an NCCA. San aireamh ta treoir maidir le OSPS a
theagasc ar bhealach sabhailte agus éifeachtach agus miniu ar an bhfoghlaim ¢ thaithi a mholtar
a usaid mar chuid de OSPS agus is ionann é agus an creat a Usaidtear sna gniomhaiochtai san
acmhainn seo.

Té& an fhoghlaim ar fad in OSPS bunaithe ar thri ghné thrasghearrthacha até riachtanach don
teagasc agus foghlaim éifeachtach in OSPS; idirphlé feasachta, agus machnamh agus gniomh.
Ta sé tabhachtach go mbeadh iarracht chomhfhiosach a déanamh ag an muinteoir deiseanna
a chruthu do na mic léinn a bheith nios féinfheasai agus nios airdeallai ar dhaoine eile; go
gcruthaitear neart deiseanna d’idirphlé sa seomra ranga agus go spreagtar mic léinn chun a
machnamh a dhéanamh ar an méid ata a fhoghlaim acu agus ar an tionchar a bheidh aige ar a
saol anois agus amach anseo.


https://www.curriculumonline.ie/Junior-Cycle/Short-Courses/SPHE/SPHE-RSE-toolkit/Teaching-SPHE-RSE/
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Is treoirline iad na gniomhaiochtai ata curtha i lathair anseo. Ta gach seomra ranga éagsuil agus is
iad na muinteoiri a bheidh in ann an cinneadh is fearr a dhéanamh maidir leis an gcur chuige is
éifeachtai ina seomrai ranga féin.

Cosaint Leanai

| bhfianaise na rioscai suntasacha a bhaineann le drugai agus alcdl, baineann abharthacht ar leith
leis an gceist seo i gcomhthéacs abhair faoi mhi-usaid substainti a theagasc. Ba cheart tacu le
mic léinn i gcénai agus iad a spreagadh chun cabhair a thail 6 dhuine fasta freagrach ma ta siad
ag déileail le deacrachtai. Ag an am céanna, ba cheart a mheabhru do mhic Iéinn ma roinneann
siad faisnéis faoi iompar ata diobhalach ddéibh féin né do dhuine ég eile, go bhfuil oibleagaid ar
phearsanra na scoile gniomhu de réir na nésanna imeachta ata bunaithe. Ba cheart do mhuinteoiri
agus pearsanra uile na scoile aird a thabhairt ar Nésanna Imeachta maidir le Cosaint Leanai

do Scoileanna (2017), agus a chinntiu go bhfuil siad eolach ar an méid ata scriofa i Raiteas um
Chumhdach Leanai a scoile agus a chinntiu go bhfuil mic Iéinn eolas air agus go dtuigeann siad
na srianta a bhaineann le rundacht. https://www.education.ie/en/Schools-Colleges/Information/
Child-Protection/child protection guidelines.pdf



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

1. Roghanna 1.9 fianaise ar scileanna féinbhainistiochta, lena n-airitear spriocanna
Slaintiula a pearsanta a shonrd, moaill a chur ar shasamh, agus féinriald smaointe,
Dhéanamh mothuchan agus spreagthai

2.1 smaoinigh ar nadur ilghnéitheach na slainte agus na folldine, agus déan
measunu ar an rud a d’fhéadfadh a bheith i gceist le ‘slaintidil’ in intinn
o6ganach éagsuiil, lena n-airitear an tionchar atéd ag bia, gniomhaiocht
fhisiciuil, codladh/scith agus slainteachas ar shlainte agus follaine

2.2 scrudaigh an tsli a ndéantar margaiocht agus fégraiocht ar thairgi
mishlaintiula ( nicitin, galtoitini, alcdl agus bia agus deochanna mishlaintiula)

2.3 plé na tionchair shochaiocha, chulturtha agus eacnamaiocha a théann
i bhfeidhm ar dhaoine 6ga chomh fada is a bhaineann le roghanna
slaintiula a dhéanamh maidir le caitheamh tobac, alcél agus substainti
agus iompar anduile eile, agus conas is féidir a leithéid sin de dhushlain
a sharu

2.4 tabhair Iéargas ar scileanna agus straitéisi a d’fhéadfai a usaid chun
roghanna eolasacha a dhéanamh a thacaionn le slainte agus follaine
agus bain usaid astu nuair a bhionn ort déileail le strus agus/n6
cruacheisteanna a bhaineann le piarghrupai

2.5 pléigh na hiarmhairti fisicidla, sdisialta, mothuchanacha agus dlithiula
a bhaineann leis an Usaid a bhaineann siad féin agus a gcairde as
substainti anduile (iarmhairti laithreacha agus fadtéarmacha)

2.6 smaoinigh ar chas, ina bhféadfai alcdl, nicitin, drugai, bia
agus scathlain, mar shampla, a usaid chun déileail le braistinti
mithaitneamhacha né strus agus pléigh na bealai slaintiula a d’fhéadfai
a usaid chun déiledil leis an méid ata ag tarlu

2.10 léirigh conas is féidir faisnéis, tacaiocht agus seirbhisi iontaofa faoi
shlainte agus folldine a rochtain agus a mheas

, Céard a chiallaionn ‘slaintiuil’?, (TF 2.1) tugtar deis do mhic Iéinn
féachaint ar ghrianghraif 6 Fhéilire Eire na Slainte chun cabhru leo cur sios ar an rud is
‘slaintiuil’ ann.

, Na buntaisti a bhaineann le bheith gniomhach, (TF 2.1), tugtar
deis do mhic léinn cuardach a dhéanamh ar line chun eolas a bhailii faoi na buntaisti fisiciula,
meabhairshlainte, sdisialta agus cognaiocha a bhaineann le gniomhaiocht fhisicidil.

, An tabhacht a bhaineann le codladh, (TF2.1) tugtar deis do mhic
[éinn smaoineamh ar na buntaisti a bhaineann le déthain codlata i rith na hégantachta agus
bealai ar féidir leo é a dhéanamh.

, Céard é bia slaintiuil? (TF 2.1) tri Usaid a bhaint as pirimid an bhia
mar threoir, foghlaimionn mic Iéinn faoi bhia slaintidil.



, Quiz faoi chothu, (TF 2.1) tugtar deis do mhic Iéinn athbhreithniu a
dhéanamh ar an méid a d’fhoghlaim siad faoi bhia slaintidil mar chuid den aonad seo agus ar
an méid a d’thoghlaim siad 6 dbhair eile.

, Ag caint faoi roghanna slaintiula, (TF 2.2) tugtar deis do mhic léinn
athbhreithnit a dhéanamh ar chonradh OSPS agus suil a chaitheamh ar na comhabhair a
usaidtear chun toitini a dhéanamh.

, Toit thanaisteach, (TF 2.5) tugtar deis do na mic Iéinn foghlaim faoi
na dainséir a bhaineann le toit thanaisteach agus faoi na dlithe ata bunaithe chun daoine, agus
leanai go hairithe, a chosaint 6na leithéid.

, Toitini leictreonacha agus vapail, (TF 2.2, 2.6) tugtar deis do mhic
Iéinn vapail a phlé, agus diriu ar an nasc idir vapail agus anduil nicitin.

, Aistear alcail trid an gcorp, (TF 2.3, 2.4, 2.5, 2.10) foghlaimionn mic
Iéinn faoin tionchar ata ag alcdél ar dhaoine, go fisiciuil agus siceolaioch, tri scradu a dhéanamh
ar aistear alcail trid an gcorp agus inchinn. Chomh maith leis sin, tagraitear do choincheap an
alcéil mar shubstaint dulagrain agus neart deochanna alcdélacha. Tugtar deis do na mic Iéinn
smaoineamh ar an tionchar a d’fhéadfadh a bheith ag a leithéid ar a bhfollaine fhisiciuil agus
mhothidchanach. Chomh maith leis sin, diritear ar bhealai chun na héifeachtai seo a mhéadu
nd a laghdu.

, Alcdl sa tsochai, (TF 2.5, 2.10) tugtar deis do mhic Iéinn
smaoineamh go criticiuil ar usaid alcéil in Eirinn agus iarmhairti soisialta agus slainte usaid
alcéil do dhaoine éga agus don tsochai tri chéile.

, Miotais agus firici faoi alcol, (TF 2.5, 2.10) tugtar deis do mhic
Iéinn foghlaim faoi chuid de na hiarmhairti soisialta, mothuchanacha agus fisiciula a bhaineann
le husaid alcéil i measc daoine 6ga agus a machnamh a dhéanamh faoi chuid de na buntaisti
a bhaineann le cinneadh a dhéanamh gan alcdl a 6l né moill a chur ar an gcinneadh sin chomh
fada agus is féidir leo, go dti go mbionn siad 18 mbliana d’aois ar a laghad go hidéalach.

, Drugai a fhiosru, (TF 2.3) tugtar deis do mhic léinn dirid ar an méid
ata ar eolas acu faoi lathair faoi Usaid agus mi-usaid drugai dleathacha agus midhleathacha,
lena n-airitear cégas, toitini, alcél agus drugai eile. Usaidtear gniomhaiocht cholldise chun tis
a chur leis na gcomhra faoi dhrugai, sa chiall is

e leithne agus is féidir, agus chun léargas a thabhairt don mhuinteoir ar an méid ata ar eolas ag
na mic léinn faoi dhrugai faoi lathair.

, An bru ata ann a bheith costiil le gach duine eile, (TF 1.9, 2.3, 2.4)
tugtar deis do na mic léinn smaoineamh ar an tionchar ata ag bru piarghrupa, an bru aontu
le hiompar grupa, agus tacu leo féin agus le cairde nach mian leo aontu le hiompar grupa ar
leith.

, Vacsain HPV, (TF 2.10) foghlaimionn mic léinn faoin rdl ata ag
vacsaini chomh fada is a bhaineann le vireas a chosc, agus tagraitear go sonrach don vacsain
HPV, vireas ar féidir € a aistriu 6 dhuine go duine tri ghniomhaiocht ghnéasach. Go hidéalach,
ba cheart an ghniomhaiocht seo a chur i gcrich roimh vacsaini HPV a thairiscint i scoileanna.



Tri dheis a thabhairt do na mic Iéinn a bheith ag obair ina n-aonar, i bpéiri né i ngrupai beaga,
fiafraigh diobh eolas iontaofa a aimsiu faoin nasc ata idir gniomhaiocht fhisiciuil agus bia aiste
slaintiuil agus a slainte agus follaine.

Uaireanta, glactar leis gurb ionann slainte agus ganntanas galair. Go deimhin, is € seo a leanas
an sainmhiniu atd luaite ag an Eagraiocht Dhomhanda Slainte le slainte “staid d’fhollaine iomlan
fhisiciuil, mheabhrach agus shaisialta”. | rith na gniomhaiochta seo, beidh deis ag mic Iéinn a
machnamh a dhéanamh ar na fachtoiri a bhfuil tionchar acu ar shlainte agus follaine.

Ni mér a chur san direamh go bhféadfai glacadh leis an bplé faoi bhia, cothu agus gniomhaiocht
fhisiciuil sa seomra ranga mar phlé iogair, mar gheall ar stiogma meachain agus neamhoird
itheachain. Is féidir le muinteoiri timpeallacht mheasuil a chruthu tri theanga agus tuin mheasuil
agus chomhbhach a usaid agus tri dhushlan na mac léinn a thabhairt go cinealta ma usaideann
siad teanga né tuin chainte ata dimheasuil. Mar shampla;

Seachain aon rud a ra, dearfach né diultach, faoi chumraiocht coirp né meachan aon duine
agus cuir stop le haon phlé faoi seo a bhionn ar sidl idir na mic léinn. Nil sé oiriinach riamh
aon rud a ra faoi no breithiunas a thabhairt ar chumraiocht coirp aon duine eile.

Tabhair dushlan aon tuairim arb ionann i agus a thabhairt le fios go mbaineann luachanna moralta
dearfacha n¢ diultacha le meachan duine, cosuil le “leisce”, “easpa féinsmachta” né “disciplin”.

Seachas a thabhairt le fios gurb € rial meachain an aidhm ata le bia slaintiuil de bhri nach
bhfuil an tuiscint seo oiriunach d’fhormhoér 6ganach. Is é an aidhm atd le bia slaintiuil a ithe
i rith na hégantachta déthain cothaithe a fhail don raig shuntasach fais a tharlaionn i rith
bhlianta na hégantachta.

Seachas nasc a dhéanamh idir gniomhaiocht fhisiciuil agus riald meachain. Is dea-nds don
saol é gniomhaiocht fhisiciuil a théann chun tairbhe dar gcroi, cnamha, matain, inchinn agus
scamhdéga agus dar bhfollaine mhothuchanach freisin. Nil aon bhaint aige leis na huimhreacha
a bhionn le feiceail ar na scalai.

Usaid focail dhearfacha costil le “slaintidil”, “cothrom”, “cothd” agus seachain focail a
mbaineann fochialla diultacha né breithilnais leo cosuil le “mishlaintivil”, “truflais”, “bruscar”,
“ramhar”, “cipineach” n6 “tanai”.

Tabhair dushlan tuairimi a thugann le fios go bhfuil bianna airithe “slaintidil”, “mishlaintiuil”,
“go maith” né “go dona”. Is fearr tagairt do “patruin ithe” slaintiula agus mishlaintiula.

Tabhair dushlan tuairimi didltacha faoi roghanna bia a dhéanann daoine eile. Bainfidh mic léinn

nios mé tairbhe as an ngniomhaiocht ma thugann siad féin faoi deara go bhfuil a bpatrun ithe

féin slaintiuil seachas ma chuireann duine €igin eile an méid sin in iul déibh.
Ta sé tabhachtach timpeallacht mheasuil a chruthi do mhuinteoiri agus do mhic Iéinn araon. Ma
bhionn tu ag streachailt le do mheachan b’fhéidir nach mbeidh tu ar do chompord ag labhairt faoi
bhia agus gniomhaiocht fhisicitil sa seomra ranga. T4 meachan dha thrian d’Eireannaigh mishlaintidil;
is fearr a admhail, go hachomair, go bhfuil do mheachan féin mishlaintiuil agus leanuint ar aghaidh
leis an ngniomhaiocht. Ma ta taithi ar neamhoird itheachain agat, b’fhéidir go mbeidh tacaiocht
bhreise ag teastail uait roimh phairt a ghlacadh sna gniomhaiochtai seo sa seomra ranga don chéa.
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Gniomhaiocht 1 — Céard a chiallaionn ‘slaintiuil’? (TF 2.1)

Céim 1: Tobsmaointeoireacht

Céard a chiallaionn Eascaigh plé gairid m’salaidinirti tleili’'s? an méid a shileann na mic 1€inn at4 i
gceist le ‘slaintiuil’.

Scriobh “Is éard ata i gceist le ‘slaintiuil’...” ar an gclar (n6 usaid Mentimeter) agus tabhair deis
do na mic léinn a bhfreagrai a roinnt leat.

Céim 2: Pictiuir de shlainte
Taispeain an taispeantas PowerPoint ‘pictitir de shlainte’ Minigh do na mic léinn gur roghnaiodh
na grianghraif seo de bhri go léiritear gnéithe difrilla de bheith ‘slaintidil’ iontu.

Roinn na mic Iéinn ina bpéiri agus tabhair deis do gach péire grianghraf a roghnu ina |éiritear rud
€igin maidir le bheith slaintiuil.

Ag brath ar bheartas teicneolaiochta faisnéise (TF) do scoile, b’fhéidir gur mhaith leis na mic léinn
iomha da gcuid a roghnu ar line freisin. Tabhair deis do gach péire na grianghraif a roghnaionn
siad a roinnt leis an rang agus cur sios a dhéanamh ar theachtaireacht na ngrianghraf.

Roinn an cur sios ata luaite le sldinte agus follaine i N6ta an Mhuinteora leis na mic Iéinn, agus

tarraing aird ar ghnéithe ar thagair na mic léinn doibh agus aon ghné nar tagraiodh di i rith an phlé.

Taispeain an sleamhnan PowerPoint - Pictitir de shlainte
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Ni bhaineann slainte le ganntanas galair n6 michumais. Ta slainte agus folldine nasctha
leis an méid seo a leanas: caidreamh deas le daoine eile; an pobal aitiuil; am a chaitheamh
i dtimpeallachtai nadurtha; pairt a ghlacadh i ngniomhaiocht fhisicidil agus spairt; patruin
ithe shlaintiula; am a chaitheamh i dtimpeallacht chiuin; pairt a ghlacadh i ngniomhaiochtai
cruthaitheacha; scith a ligean agus taitheamh a bhaint as an saol.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Pléphointi molta

Céard a cheap tu faoin ngniomhaiocht seo?
An bhfuil fonn ort aon rud eile a chur leis an gcur sios até déanta ar a bheith slaintiuil?

Ar chuir aon rud sa chur sios seo ionadh ort? (B’fhéidir go mbeadh ionadh ar mhic léinn go
bhféadfadh tionchar dearfach ar ar slainte agus follaine a bheith ag caidreamh deas a bheith
againn le daoine eile agus a bheith pairteach sa phobal aitidil.)

Céard a insionn sé seo duinn faoin gcaidreamh ata idir a bheith slaintidil agus a bheith faoi
mhichumas né a bheith ag déileail le bunghalar? (Is féidir linn taitneamh a bhaint as sldinte
agus folldaine mhaith fiu amhain ma taimid tinn né ma taimid ag déiledil le riocht slainte.)

Céim 3: Gniomhaiocht le déanamh sa bhaile

Dt Tabhair deis do na mic Iéinn a gcur sios féin a tharraingt né a scriobh sios, mar
aon le samplai den mhéid ata i gceist le bheith ‘slaintiuil’, agus leag béim ar na
|_n,© huaireanta nuair a mhothaionn siad/nuair a mhothaigh siad mishlaintiil.
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Ta gniomhaiocht fhisiciuil riachtanach chun slainte mhaith a chinntiu i rith ar saoil. | rith na
gniomhaiochta seo fiafraitear de na mic Iéinn taighde a dhéanamh ar na buntaisti fisiciula,
mothudchanacha, saéisialta, cognaiocha agus fadtéarmacha a bhaineann le gniomhaiocht fhisicidil.

Céim 1: Ag bogshodar ar an lathair

Fiafraigh de na mic léinn aird a thabhairt ar an tsli a mhothaionn a gcorp direach anois, diriu ar a
rata croi (tapa né mall), an bhfuil siad te n6 fuar, agus ar an tsli a bhfuil siad ag analu.

Tabhair deis do na mic léinn seasamh suas agus a bheith ag bogshodar ar an lathair i gcomhair
20 soicind, seac léimi a dhéanamh i gcomhair 20 soicind agus gluine arda a dhéanamh i gcomhair
20 soicind. Is féidir leat féin na gniomhaiochtai a dhéanamh freisin mas mian leat.

Fiafraigh diobh aird a thabhairt ar an tsli a mhothaionn siad/na rudai a thugann siad faoi deara.
B’fhéidir go mbeidh siad in ann a gcroi a mhothu ag bualadh, b’fhéidir go bhfuil siad ag tarraingt
anala nios doimhne; b’fthéidir go bhfuil an tionchar ata ag gniomhaiocht fhisiciuil mheasartha ar a
gcorp le tabhairt faoi deara. Feabhsaionn gniomhaiocht ag an leibhéal déine seo ar slainte agus
follaine.

Fiafraigh de na mic Iéinn an dtugann siad an fuinneamh ata le brath sa seomra anois faoi deara.
An bhfuil aon duine ag gaire né gealghaireach? Ma ta siad ag gaire no gealghaireach, ta siad ag
baint tairbhe as na buntaisti séisialta/mothuchanacha a bhaineann le gniomhaiocht fhisiciuil.

Ta buntaisti slainte eile ag baint lena leithéid do do chroi nach féidir a thabhairt faoi deara chomh
héasca sin, ach ta siad direach chomh tabhachtach céanna. Fiafraigh an cheist seo a leanas de
na mic léinn: céard iad na buntaisti eile? Féach ar N6ta an Mhuinteora chun cabhru leat an plé
seo a threoru.




D’fhéadfadh gniomhaiocht fhisicitil cabhru le giumar agus fuinneamh an-tapa. Nuair a
ghlacaimid pairt i ngniomhaiocht fhisicidil i ngrapai, is féidir giimar agus fuinneamh an ghripa a
fheabhsu agus cabhru linn a bheith nios cuideachtula. Ta tionchar aige seo ar an gcorp freisin:
bionn ar gcuisle nios tapa de bhri go mbionn ar gcroi ag obair nios crua chun fuil a scairdeadh
agus ocsaigin a thabhairt chomh fada leis na matain; bimid ag analu go domhain de bhri go
mbionn ar scamhoga ag obair go crua; agus mothaimid nios teo de bhri go mbionn fuil ag
scairdeadh mérthimpeall ar gcoirp chuig ar matain ata ag obair.

Ta tionchair fhadtéarmacha aige seo freisin nach bhfuil s€ chomh héasca céanna iad a thabhairt
faoi deara, ach ta siad direach chomh tabhachtach céanna: d’fhéadfadh sé cosc a chur ar raon
fadhbanna slainte ainsealacha (galar croi, ailse, diaibéiteas chineal 2); d’fhéadfadh sé slainte
inchinne a fheabhsu; agus tacu le patrin codlata nios fearr.

Moltar sna Treoirlinte Néisitinta do Ghniomhaiocht Fhisicitil d’Eirinn go nglacfadh daoine

6ga pairt i 60 néiméad de ghniomhaiocht fhisiciuil mheasartha/dhian gach Ia. Nuair a bhionn
aclaiocht mheasartha a déanamh agat ba cheart go mbeifed in ann a bheith ag caint ach nior
cheart go mbeifed in ann a bheith ag canadh. Ar 3 |4 sa tseachtain, ba cheart go mbeadh
aclaiocht solubthachta agus treisithe matan agus cnamh a déanamh agat. Is féidir 60 néiméad
aclaiochta a dhéanamh gach Ia tri roinnt seisiun nios giorra a dhéanamh i rith an lae.

Sonraitear sna Treoirlinte Naisitnta do Ghniomhaiocht Fhisicidil gur cheart do gach duine pairt
a ghlacadh i ngniomhaiocht fhisiciuil agus go bhfuil aon leibhéal de ghniomhaiocht fhisicidil
nios fearr na leibhéal ar bith. Tugadh faoi deara sa Staidéar ar Rannphairtiocht Spéirt agus
Gniomhaiocht Fhisiciuil Leanai (2018) nach bhfuil na Treoirlinte Gniomhaiochta Fisicitla a
gcomhlionadh ach ag 10% de leanai iar-bhunscoile.

Roinn an rang i ngrupai beaga. Tabhair leathanach ban A3 do gach grupa agus fiafraigh diobh
imline de chorp an duine a tharraingt.

Tabhair deis do na grupai a shamhlu gur duine 6g ata ann a dhéanann an 60 néiméad molta de
ghniomhaiocht fhisiciuil mheasartha/dhian gach Ia.

Ni mér do na grupai smaoineamh ar an éifeacht ata ag gniomhaiocht fhisiciuil ar shlainte agus
folldine an duine seo. Tri Usaid a bhaint as pinn/marcéiri daite, is féidir leo scriobh faoi agus/né
léaraid a tharraingt da bhfreagrai ar agus moérthimpeall na himline den chorp.

Fiafraigh de na mic léinn smaoineamh ar na héifeachtai fisiciula, mothuchanacha, séisialta agus
cognaiocha (i.e. éifeachtai ar fheidhmiocht acaduil) atd ag gniomhaiocht fhisiciuil. Is féidir leis na mic
Iéinn eolas a chuardach ar line, ma ta an cur chuige sin ag teacht le beartas TF do scoile. Nuair a
bheidh sé sin déanta, tabhair deis do gach grupa labhairt faoin taighde a rinne siad agus an méid a
d’fhoghlaim siad a Iéiriu N6 a mhinid.

Préiseail na torthai tri Usaid a bhaint as an eolas ata le fail i N6ta an mhuinteora.



Buntaisti fisiciula na gniomhaiochta fisiciula: nios mé fuinnimh; codladh nios fearr; croi
slaintidil; cnamha nios laidre; matain nios laidre; comhordu agus solubthacht nios fearr.

Buntaisti mothuichanacha na gniomhaiochta fisicitla: gidmar nios fearr; nios mé fuinnimh;
nios Iu struis; nios I imni agus dulagair; agus mothaionn tu nios fearr fut féin agus faoi do
chumas féin.

Buntaisti sdisialta na gniomhaiochta fisiciula: a bheith nasctha le do chairde né pobal tri
bheith pairteach i bhfoireann; tri ghniomhaiocht fhisiciuil a dhéanamh le do theaghlach né le
ball teaghlaigh amhain is féidir leat do chaidreamh a fheabhsu; tri bheith in ann labhairt faoin
ngniomhaiocht fhisiciuil a dhéanann tu (conas ata ag éiri le d’fhoireann, ghlac tu pairt sa Rith
Pairce) is féidir leat nasc nios fearr a chruthu le do theaghlach, cairde agus pobal.

San aireamh i measc na mbuntdisti cognaiocha a bhaineann le gniomhaiocht fhisiciuil ta:
feidhmiocht acaduil feabhsaithe; cuimhne nios fearr; athchuimhne feabhsaithe.

Céard i an ghné is spéisiula de ghniomhaiocht fhisiciuil?
Ar chuir aon rud ionadh ort?
Céard na buntdisti a spreagfadh tu chun nios mé gniomhaiochta fisiciula a dhéanamh?

Da mbeimis in ann éifeachtai na gniomhaiochta fisiciula a cheannach i bhfoirm piollaire, cé
mhéad a chosnddh sé dar leat?

Céim 3: Gniomhaiocht le déanamh sa bhaile
Is é an rud is mé a spreagann mé chun nios mé gniomhaiocht fisiciula a dhéanamnh...
Is féidir liom nios mé gniomhaiochta fisiciula a dhéanamh tri...

Na déan dearmad, is féidir le gach duine pairt a ghlacadh i ngniomhaiocht fhisiciuil
agus ta aon leibhéal gniomhaiochta fisiciula nios fearr na easpa gniomhaiochta fisiciula do do
shlainte.

" An tlonad um Staitistici agus Meastoireacht Oideachais, An Astrail (2015) Student Wellbeing:



Ta codladh agus scith riachtanach don tslainte agus follaine. | rith na gniomhaiochta seo, tugtar
deis do mhic Iéinn smaoineamh ar na buntaisti a bhaineann le déthain codlata i rith na
hogantachta agus bealai ar féidir leo € seo a bhainistiu.

Gan eolas faoin bpiosa ceoil a roinnt leis na mic Iéinn, seinn giota de Shuantrai Brahm

Tabhair deis do na mic Iéinn aidhm an tseanra ceoil seo a mhiniu (i.e. cabhraionn
suantraithe le babaithe a chur ar a suaimhneas, agus cabhraionn siad leo dul a chodladh.) Go
hionduil, is bunaithe ar mhéadar triarach né am 6/8 a bhionn suantraithe. Cabhraionn sé seo
le babaithe a chur ar an suaimhneas de bhri gurb ionann an rithim seo agus an ghluaiseacht a
mhothaionn siad i mbroinn a mathar.

Is tréimhse mhunlaitheach i tréimhse na hogantachta ina mbionn an inchinn agus an corp
ag forbairt go suntasach. Chuige sin, ni mér go mbeadh déagdiri in ann codladh i gcomhair

idir 8-10 uair an chloig gach oiche. Is Iéir ata déanta, afach, nach bhfuil go leor
déagoiri in Eirinn ag fail déthain codlata.D’fhéadfadh dith codlata cur isteach ar a gcumas
smaointeoireachta, slainte fhisiciuil agus mhothuchanach.

Ta sé nios éasca dul a chodladh agus scith a ligean i rith na hoiche ma dhéanaimid an méid
seo a leanas:

aclaiocht i rith an lae
tamall a chaitheamh amuigh faoi sholas na gréine/faoin aer i rith an lae

bia sailleach (e.g. piotsa, scealldga), aigéadach (e.g. oraisti), siucruil (e.g. seaclaid) agus
spreagthaigh cosuiil le caiféin sa trathéna

seachain scaileain i gcomhair leathuair an chloig ar a laghad roimh dhul a chodladh de
bhri go nastaionn gléasanna cinedl solais a insionn dar gcorp duiseacht. Ma oibrionn tu ar
scailean san oiche, maolaigh an solas ar an scailean agus cas air méd oiche uathoibrioch
(‘Night shift’ ar an iPhone)

lig do scith i gcomhair leathuair an chloig ar a laghad sula dtéann tu a chodladh (e.g. tri
roinnt ama a chaitheamh ag léamh, ag éisteacht le ceol)

cinntigh go bhfuil do thimpeallacht codlata compordach (e.g. piliur tacuil, teocht
fhionnuair, seachain soilse geala agus torann)

biodh nds cinnte agat — ma ta nos ar leith agat ag am codlata cabhréidh tu lena chur in iul
do d’inchinn go bhfuil tu réidh chun dul a chodladh.


https://www.youtube.com/watch?v=IXcGORjWte8&t=197s
https://www.youtube.com/watch?v=IXcGORjWte8&t=197s
https://www.growingup.gov.ie/pubs/H03-CarolineWalsh_screentimesleep_GUI_2019.pdf
https://www.washingtonpost.com/parenting/2022/01/18/kids-teens-more-sleep/

Nuair a bhionn tu ag labhairt leis na mic léinn faoi chodladh, is fearr diriu ar na rudai iontacha a
tharlaionn inar n-inchinn nuair a bhimid inar gcodladh seachas imni né ciontacht faoi nésanna
codlata reatha. Is é an cuspdir ata agat na mic léinn a spreagadh chun athruithe beaga a
dhéanamh ionas gur féidir leo nios mo codlata a fhail, agus codladh nios fearr, mar gheall ar na
buntaisti iontacha a bhaineann le codladh.

Cabhraionn déthain codlata leis an méid seo a leanas:
Diriu ar an obair agus smaoineamh ar bhealach nios soiléire
Smaoineamh ar na rudai a fhoghlaimimid
Ar mothuchain a phréisedil agus déileail leo
A bheith in ann déileail ar bhealach nios fearr le strus an tsaoil laethuil
Ar gcoirp a dheisiti agus a chneast (e.g. Fail réidh le tocsaini 6nar gcorp, ar horméin a
riald, ar matain a dheisiu)
Fuinneamh a ghinidint

Fas nios airde agus nios laidre.

Ta codladh costil le banc. Ma chuirimid an méid ceart ama isteach ann gach oiche, is féidir
linn tairbhe a bhaint as i rith an lae.

Chomh fada is a bhaineann le déthain codlata a fhail, ni mor a chur san aireamh gur féidir
fachtairi airithe a rialu (e.g. na féin a mhiuchadh) agus nach féidir fachtoiri airithe a riald (e.g.
ma bhionn orthu éiri go luath chun taisteal chun na scoile né seomra a roinnt le ball teaghlaigh
a dhéanann go leor torainn né ma ta iarracht a déanamh acu cothromaiocht a chinntiu

idir obair scoile agus dualgais sa bhaile). Ma ta go leor ama a chaitheamh ag mic Iéinn ag
déanamh obair bhaile seans nach bhfuil deis acu dirii go hiomlan ar an obair bhaile. Teicnic
amhain a d’fhéadfadh cabhru leis ha mic Iéinn é . Ar dtus, roghnaigh tasc
ata le cur i gcrich agus much gach rud a d’fhéadfadh cur isteach ort — fon, teilifis, etc. Ansin
socraigh uaineaddir i gcomhair 25 néiméad agus lean ar aghaidh ag obair go dti go gcloiseann
tu an t-uaineadair. Ansin glac sos cuig néiméad: Sin do chorp, siuil thart, éist le hamhran a
thaitnionn leat, bi ag comhra le cara, biodh deoch agat, etc. | ndiaidh tri né ceithre thréimhse
25 néiméad, glac sos nios faide (15 - 30 néiméad), lig d’anail agus ith rud éigin.


https://www.kqed.org/mindshift/51765/procrastinating-still-how-a-tomato-timer-can-help-you-stop-putting-things-off
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Céim 2: Smaoinigh, Péireail, Roinn

Fiafraigh de na mic Iéinn smaoineamh ar na rudai a chabhraionn leo dul a chodladh agus ar na
rudai a thagann iad agus codladh maith san oiche. Nuair a bheidh néiméad caite i mbun
machnaimh acu, is féidir leo labhairt leis an mac Iéinn taobh leo agus a rogha tuairimi a phlé.
Ansin taifead aiseolas na mac Iéinn ar an gclar, agus Usaid N6ta an mhuinteora chun cabhru leis
na mic léinn tuilleadh machnamh a dhéanamh mas ga.

Pléphointi molta
* Conas a mhothaionn tu, go fisiciuil, nuair nar chaith tu déthain ama i do chodladh?
¢ Conas a mhothaionn tu, go mothuchanach, nuair nar chaith tu déthain ama i do chodladh?

¢ An mothaionn tu difriuil ar scoil ma bhionn oiche mhaith codlata agat? (B’fthéidir go
dtabharfaidh mic Iéinn faoi deara gur féidir leo diriu ar an obair nios fearr, nach mbionn fonn
orthu sneaiceanna a ithe, go bhfuil nios mé fuinnimh acu chun gniomhaiocht fhisiciuil a
dhéanamh.)

e Céard iad na fachtairi, a bhfuilimid in ann iad a riald, a chabhraionn linn oiche mhaith codlata a
fhail?

Céim 3: Gniomhaiocht le déanamh sa bhaile né i ngrupa beag

o Treoir codlata do dhéagoiri

thuismitheoiri/caomhndéiri ina minitear an tabhacht a bhaineann le déthain codlata a
bheith a fail ag déagoiri agus ina dtugtar comhairle chun cabhru leo.

ﬁ Sambhlaigh go bhfuil colin comhairle & scriobh agat. Scriobh néta gairid do

NO

Scriobh néta do do mhuinteoiri ina minitear an tsli a bhféadfadh obair bhaile, measunu scoile agus
cleachtais eile tacu le mic Iéinn nios mé codlata a fhail.
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Is éard ata i gceist le bia sldintidil patruin ithe atd bunaithe ar mheascan de bhianna agus
deochanna cothaitheacha.

Céim 1: Céard é bia slaintiuil?
Fiafraigh de na mic Iéinn bia slaintiuil a mhiniu agus taifead a bhfreagrai.
Ansin dirigh ar phirimid an bhia (féach ar an nasc thios)

https://www.hse.ie/eng/about/who/healthwellbeing/our-priority-programmes/heal/heal-docs/food-
pyramid-poster-advice-version.pdf

Pléphointi molta

* An dtuigeann tu pirimid an bhia?

* An bhfuil an phirimid feicthe agat cheana?

* Ar chuir an méid ata le feiceail ar phirimid an bhia ionadh ort?
* An méid bia ar an bplata?

* An méid bia a mholtar a ithe gach 18?



https://www.hse.ie/eng/about/who/healthwellbeing/our-priority-programmes/heal/heal-docs/food-pyramid-poster-advice-version.pdf
https://www.hse.ie/eng/about/who/healthwellbeing/our-priority-programmes/heal/heal-docs/food-pyramid-poster-advice-version.pdf

Usadid an nasc thios maidir le Conas bia slaintiil a ithe mar abhar tagartha

Acmbhainni Bia Slaintitil a Ithe ar feadh an tSaoil

Ta acmhainni Bia Slaintiuil a Ithe ar feadh an tSaoil dirithe ar an daonra ar fad, os cionn cuig
bliana d’aois, agus ta eolas le fail iontu maidir le moltai Rialtas na hEireann faoi bhia slaintiuil
agus aiste bhia cothrom. Ta na hacmhainni bunaithe ar chur chuige comhsheasmhach agus
fianaisebhunaithe maidir le bia slaintiuil a ithe.

Ta tacaiocht phraiticidil le fail i dtreoirlinte Bia Slaintiuil a Ithe ar feadh an tSaoil do dhaoine
aonair agus do theaghlaigh ionas gur féidir leo roghanna bia nios slaintiula a dhéanamh, agus
a slainte agus follaine a fheabhsu i ndeireadh na dala. San aireamh ta bileog, grafaic eolais de
phirimid an bhia, pleananna béile laethula samplacha, treoirlinte maidir leis an méid bia ar an
bplata agus bileoga eolais.

Seo a leanas na priomhtheachtaireachtai 6 Bhia Slaintiuil don Saol:
Ith nios mé glasrai, sailéid agus torthai - Suas le seacht bpiosa gach la
Cuir teorainn leis an méid bia agus deochanna ina bhfuil go leor saille, siucra, salainn

T4 an méid bia a itheann tu tabhachtach: Uséid pirimid an bhia mar threoir le haghaidh
méideanna bia

Déan nios mé gniomhaiochta fisiciula
D’fhéadfadh tionchar mér a bheith ag athruithe beaga. Tosaigh INNIU!

Is féidir acmhainni Bia Slaintiuil a Ithe ar feadh an tSaoil a ordu ar an suiomh gréasain

Roinn na mic léinn ina ngrupai beaga agus tabhair deis déibh na buntadisti a bhaineann le nios mé
torthai agus glasrai a ithe a phlé, agus na rudai a chuireann cosc orthu nios mé torthai agus glasrai
a ithe. Fiafraigh den ghrupa achoimre a dhéanamh ar na torthai agus glasrai a thaitnionn leo agus
conas a é€irionn leo iad a ithe i rith an lae. Taifead aiseolas 6 gach grupa maidir leis na pointi seo.

Cé mhéad torthai agus glasrai a mholtar a ithe gach 1a? Céard iad na buntaisti a bhaineann le
torthai agus glasrai a ithe?
Céard iad na rudai a chuireann stop le daoine déthain torthai agus glasrai a ithe?
Céard a chabhrédh linn nios mé torthai agus glasrai a ithe?
Cinntigh go bhfuil an plé ag diriu ar na réitigh is praiticiula a luaitear, agus pléigh, cibé acu an

bhféadfadh né nach bhféadfadh na mic Iéinn tairbhe a bhaint as aon réiteach ar tagraiodh do.


https://www2.hse.ie/living-well/healthy-eating/how-to-eat-well/
https://www.healthpromotion.ie

Is iad Torthai agus Glasrai bunchloch na haiste bia shlaintitil. Ta cothaithigh le fail i dtorthai,
glasrai agus sailéid a chosnaionn i gcoinne galar croi agus ailse agus ta snaithin iontu a
chabhraionn leis an bputdg.

Buntaisti eile a bhaineann le torthai agus glasrai a ithe: mothaimid nios fearr, feidhmionn ar
gcoirp go maith, ta siad go maith dar gcraiceann, fiacla agus gruaig. Is cuma mas torthai agus
glasrai ura, reoite, triomaithe, stanaithe, amha, cocarailte né organacha ata a n-ithe agat.

| measc na gcuiseanna a luann déagoiri nach mbionn torthai agus glasrai in ithe acu ta: ta
torthai costasach; ta sé éasca damaiste a dhéanamh doibh; lobhann siad; seilfré ghearr; go
leor siucra; ni ritheann sé leo; nil siad chomh blasta le seaclaid n6 brioscain; ni bhionn glasrai
acu leis an dinnéar i gconai; ni thaitnionn blas glasrai leo; droch-chuimhni 6n uair a raibh siad
4g; ni thaitnionn an blas leo; imni faoi lotnaidicidi, spraeanna né géinmhodhnu.

Bealai chun déileail leis na bacainni sin: banana/risini né Ull ar ghranach bricfeasta né tésta;
gloine bheag de shu oraiste neamh-mhilsithe don bhricfeasta; cairéidi né ull mionghearrtha
don 16n; torthai beaga costuil le caora finiuna a chur i gcoimeadan beag ionas nach ndéanfar
damaiste doibh; babhla torthai a fhagail ar an mbord; cacineoga a dhéanamh; nios mo glasrai
a ithe don dinnéar; d’anlann glasrai féin a dhéanamh; fiafraigh de do thuismitheoiri torthai né
glasrai a thaitnionn leat a cheannach.

Plé maidir le bia a éascu

D’fhéadfadh plé maidir le bia a bheith iogair mar gheall ar an stiogma a bhaineann le
romheachan agus murtall agus an nasc idir bia, corpiomha agus neamhoird itheachain.
Moltar do mhuinteoiri comhairle maidir Timpeallacht Mheasu a Chruthu, ar leathanach 5 den
acmhainn seo a léamh roimh aon phlé faoi bhia sa seomra ranga.

B’fhéidir go mbaineann roinnt mac léinn le teaghlaigh nach n-itheann torthai agus glasrai
gach 13, (le haghaidh cuiseanna culturtha no saéisialta), rud a chiallaionn gur cheart an plé seo
a threoru ar bhealach iogair a chuireann é seo san aireamh. Chomh maith leis sin, d’fhéadfai
glacadh le plé faoi bhia mar bhealach iontach chun deis a thabhairt do roinnt mac Iéinn a
gcleachtais chulturtha féin maidir le bia a roinnt, cleachtais a d’fhéadfadh a bheith an-éagsuil
6 thraidisitin na hEireann.

Amach anseo, ith nios mo torthai agus glasrai gach |a. D’théadfa triail a bhaint as
anraith glasrai n6 caoineog a dhéanamh sa bhaile n6 nios mé torthai a ithe le béile
amhain.
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Ta 3 bhabhta sa quiz seo, (15 che[st), a bhaineann le gnathcheisteanna maidir le cothu a bhionn
ag déanamh imni do dhéagairi in Eirinn.

Céim 1: Taifead bia

Ma ta déthain ama agat — agus sula reachtalann tu an quiz — b’fhéidir gur mhaith leat deis a
thabhairt do na mic Iéinn an méid a d’ith siad inné a scriobh sios. Meabhraigh déibh aon deoch
no sneaic a chur san direamh. D’fhéadfa é seo a usaid mar phointe tagartha usaideach nuair

a bhionn cuid de na freagrai ar na ceisteanna én quiz a roinnt agat leo — ceisteanna maidir le
deochanna boga, béile le tabhairt leat, etc. mar shampla.

Céim 2: Quiz faoi Chothu

Ag brath ar riachtanais do ranga, b’théidir go gcinnfea Usaid a bhaint as freagrai ilroga ar chuid de
na ceisteanna nios dushlanai. Moltar diriu ar fhreagrai gach babhta i ndiaidh gach babhta, de bhri
go gcuireann na ceisteanna a chuirtear i mbabhtai nios déanai leis an méid ata foghlamtha cheana
féin. Ta sleamhnain PowerPoint ar fail ar shuiomh gréasain Chlar Oideachais FSS, faoi OSPS na
Sraithe Sdisearai.

Taispedin Sleamhnan PowerPoint - Quiz faoi Chothu - Babhta 1

Téigh tri gach ceist, cuir freagrai cearta ar fail do bhabhta 1 agus fiafraigh de na mic léinn marc a
bhronnadh orthu féin.
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Taispeain Sleamhnan PowerPoint — Quiz faoi Chothti — Babhta 2

Téigh tri gach ceist, cuir freagrai cearta ar fail do bhabhta 2 agus fiafraigh de na mic Iéinn marc a bhronnadh
orthu féin.

Taispeain Sleamhnan PowerPoint - Quiz faoi Chothu - Babhta 3

Téigh tri gach ceist, cuir freagrai cearta ar fail do bhabhta 3 agus fiafraigh de na mic léinn marc a
bhronnadh orthu féin don tri bhabhta.
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| rith na gniomhaiochta seo, tugtar deis do mhic léinn athbhreithnit a dhéanamh ar an méid a
chiallaionn rundacht agus nochtadh i gcomhthéacs chomhaontu/chonradh an tseomra ranga
OSPS. Ansin cuirtear tus leis an gclar tri fhoghlaim faoi na comhabhair a usaidtear chun toitini a
dhéanamh.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

iogaireacht an Abhair

B’théidir go mbeadh deacrachtai ag cuid de na mic I€inn leis na habhair a phléitear mar chuid
de na gniomhaiochtai seo. B’fhéidir go mbeidis ina gconai le ball teaghlaigh a bhfuil fadhbanna
mi-Usaide substainti aige né aici, nd a bhfuil a nésanna Usaide féin né nésanna Usaide cara

ag déanamh imni déibh. Chuige sin, ta tabhacht ag baint le hiogaireacht agus stuaim nuair

a bhionn an muinteoir ag dirit ar mhitusaid substainti. Ba cheart mic léinn a spreagadh chun
labhairt le duine fasta iontaofa, ach gan labhairt faocina nésanna mi-usaide substainti féin n6d
ndsanna mi-usaide substainti daoine eile i rith an ranga, ar mhaithe le rindacht. Ba cheart go
mbeadh na bunrialacha faoi seo an-soiléir. Tabhair faoi deara, go bhfuil feidhm leis seo agus le
gach bunriail freisin nuair a bhionn éascaitheoir seachtrach ag labhairt leis an rang.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Céim 1: Cleachtadh na mboilgeog - spas sabhailte a chruthu
chun foghlaim faoi mhi-usaid substainti

Fiafraigh an cheist seo a leanas de na mic léinn: Céard a chiallaionn ‘rindacht’?

Sula bhfreagraionn na mic Iéinn an cheist seo, tabhair buidéal boilgeog do na mic Iéinn agus
tabhair deis déibh boilgeog a shéideadh agus breith ar an mboilgeog sin ar an slaitin boilgeog.

Nuair a éirionn leo breith ar bhoilgeog, abair leo an bhoilgeog sin a chur ar ais sa bhuidéal.
Fiafraigh an cheist seo a leanas de na mic léinn: Céard a insionn sé sin duinn faoi rindacht?

Chomh maith leis sin, is féidir an cleachtadh seo a dhéanamh i bhfoirm Iéirshamhlaithe no is féidir
leis an muinteoir é a léiriu.

B’fhéidir gur mhaith leat conradh an ranga OSPS a athbhreithnit agus pointi breise a chur leis
mas ga.




Céim 2: Tobac

Cruthaigh sleamhnan tri Usaid a bhaint as an iomha thios de Phlanda tobac agus
fiafraigh de na mic Iéinn, ag obair ina bpéiri, buille faoi thuairim a thabhairt, agus
taifead cuid da bhfreagrai.

Deimhnigh gur planda tobac ata ann, planda 6na bhfaightear nicitin a Usaidtear chun
toitini a dhéanamh.

Tabhair deis do na mic léinn a dtuairimi maidir leis an bplanda seo a roinnt leat. Seans go ndireoidh
siad ar an dath glas agus ar an gcuma shlaintiuil ata ar an bplanda, agus ar an bpointe go ndéanann
nicitin an-dochar do shldinte an duine.

Roinn an rang ina bpéiri n6 grupai beaga agus tabhair céip de Bileog Oibre -
Comhabhair deatach toitini déibh, agus minigh gur comhabhar amhain de thoitini
é nicitin. Tabhair deis do na mic Iéinn oibriu le chéile agus na focail agus na pictiuir a
mheaitseail.

B’fhéidir go mbeidh freagairt na mac Iéinn don fhaisnéis seo ag déanamh imni diot, go hairithe
maidir le tuismitheoiri a chaitheann tobac. Ta treoir do mhuinteoiri le fail i Noéta an mhuinteora.

Usaid an ghrafaic i N6ta an mhuinteora chun na freagrai a sheicedil. N9, is féidir leat an iomha seo a
aimsiu ag an nasc thios né sleamhnan PowerPoint a chruthd chun i a thaispeaint. Ansin tabhair deis
do na mic léinn na freagrai cearta a mharcail. 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 deatach

Meaitseail na focail agus pictiuir.

Formaildéad

Arsanaic

Caidmiam

Aonocsaid

charbdin

Luaidhe

Amadinia

Aigéad

Aicéiteach

Tarra

Aicéaton

Sreabhan nios éadroime

Scaoilte i much 6 sceithphiopa

gluaisteain

Nimh francach

| gceallrai

| ndiobhach vearnais ingne

Gnathghlantair ti

Sreabhan balsamaithe

Comhabhar i ndath gruaige

Abhar chun boithre a phabhail

In aigéad ceallra



Ta sé tabhachtach smaoineamh ar an tuin a fhorbraionn i rith na gniomhaiochta seo agus i a
bhainistiu. Seans go mbeidh aithne ag roinnt mac Iéinn ar dhaoine a chaitheann tobac, agus go
mbeidh siad mér leo, daoine a d’théadfadh éiri tinn amach anseo. Ainneoin nach mér dudinn faisnéis
bheacht a chur ar fail agus daoine 6ga a dhispreagadh 6 thobac a Usaid, ta freagracht orainn freisin
labhairt faoi dhaoine a chaitheann tobac ar bhealach ata measuil agus tuisceanach. Meabhraigh do
mhic léinn nar cheart duinn ainmneacha a Usaid sa rang, raitis a bhaineann leo féin amhain.

s substaint an-anduileach é nicitin, a fhaightear sa phlanda tobac. Usaidtear nicitin i dtoitini agus i
bhformhdr na dtoitini leictreonacha. Spreagann nicitin an méid de cheimicean inchinne ar a dtugtar
dopaimin sa chorp. Ar dtus, is mothuchan deas a bhionn da bharr a chabhraionn leis an gcaiteoir
tobac a bheith nios airdeallai agus nios sasta. Chomh maith leis sin, ardaionn nicitin rata croi an
chaiteora. Ach go luath ina dhiaidh sin, teastaionn nicitin én gcaiteoir ionas go mbeidh sé né si ag
mothu ceart go leor. Ar bhealach, is € an nicitin is cuis leis an anduil.

Ta 7,000 tocsain agus 69 ceimicean is cuis le hailse le fail i dtoitin. Giorraionn gach toitin a
chaitheann duine a s(h)aol tri 11 néiméad. In Eirinn, faigheann 5,500 duine bas gach bliain mar
thoradh ar ghalair arb é caitheamh tobac is cuis leo. As measc na ndaoine a fhaigheann bas
gach bliain, faigheann 44% bas mar thoradh ar ailse, faigheann 30% bas mar thoradh ar ghalair
imshruthlaithe, faigheann 25% bas mar thoradh ar ghalair riospraide agus faigheann 1% bas mar
thoradh ar ghalair dileacha.

Is fil a thabhairt faoi deara, go bhfuil na ceimiceain a phléitear anseo le fail i dtointini (agus scagairi)
le haghaidh cuiseanna difriula, cosuil lena chinntid go bhfuil an toitin nios inlasta.

Ta cuid de na ceimiceain dhiobhalacha, cosuil le caidmiam agus luaidhe, le fail sa phlanda tobac.
Cuirtear tuilleadh ceimicean le toitini chun cabhru leo a lasadh agus chun cur leis an mblas. Nuair a
lastar toitin, cruthaitear nios mé ceimicean diobhalach trid an bpréiseas déchain.

Ta tuilleadh eolais le fail anseo - https://www.fda.gov/tobacco-products/products-ingredients-
components/chemicals-cigarettes-plant-product-puff

: Ta an méid seo a leanas le fail i ndeatach toitini


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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Pléphointi molta

* Ar chuir aon chomhabhar ionadh ort? Cén fath ar chuir? Cén fath nar chuir?
e Céard é an comhabhar is measa, dar leat?

* An bhfuil a fhios ag go leor daoine go bhfuil na comhabhair seo le fail i dtoitini? (Nil de bhri
nach bhfuil fonn ar chuideachtai a dhéanann toitini a leithéid d’eolas a roinnt le daoine.)

Céim 3: Nios mé cainte
Abair leis na mic léinn gur féidir leo labhairt lena dtuismitheoiri/teaghlaigh faoin méid ata a
fhoghlaim acu faoi thobac, toitini leictreonacha, alcél agus drugai eile ar scoil.

et B’fhéidir gur mhaith leo labhairt lena dtuismitheoiri faoin gcinneadh a rinne siad tobac
A a chaitheamh n6 gan tobac a chaitheamh, agus cén fath. Cén fath ar éiri siad as, n6
Lnl ma bhionn siad fés ag caitheamh, ar mhaith leo éiri as?

Is féidir fiafraigh de na mic Iéinn cuid de na freagrai a uaslodail (gan ainmneacha) ar
spas digiteach comhroinnte an tseomra ranga.

Tarraing anail: De bhri gur abhar iogair € seo i measc teaghlach airithe, b’fhéidir, smaoinigh ar
chleachtadh analaithe n6 scithe gearr a dhéanamh sula bhfagann gach duine an seomra ranga.
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| rith na gniomhaiochta seo, tugtar deis do na mic Iéinn foghlaim faoi na dainséir a bhaineann le
toit thanaisteach agus faoi na dlithe ata bunaithe chun daoine, agus leanai go hairithe, a chosaint
ona leithéid.

Céim 1: Fisean faoi thoit thanaisteach

Taispeain fisean FSS dar teideal ‘Ban on smoking in cars with children https://
www.youtube.com/watch?v=WRUSw9GXgbs chun aird a tharraingt ar éifeachtai
diobhalacha toit thanaisteach i gcarranna. (Fad: 49 soicind).

Tabhair deis do na mic léinn pairt a ghlacadh i bplé gairid chun cabhru leo smaoineamh ar
cheisteanna faoi thoit thanaisteach.

Céim 2: Cartuin faoi thoit thanaisteach

Cruthaigh sleamhnain tri na cartuin thios a Usaid: Cartuin faoi thoit thanaisteach.



https://www.youtube.com/watch?v=WRUSw9GXqbs
https://www.youtube.com/watch?v=WRUSw9GXqbs

Roinn na mic Iéinn ina bpéiri. Abair le gach péire diriu ar chartin amhain agus
an méid ata ag tarlu ann a phlé. Tabhair céip do na mic léinn den Bhileog
eolais faoi thoit thanaisteach. Tabhair deis do na mic Iéinn smaoineamh ar
phriomhtheachtaireacht an chartuin, agus tagair don bhileog eolais.

Glac le haiseolas 6 na grupai.

Tabhair deis do na péiri éagsula ceannscribhinn/bolgain chainte a tharraingt agus a scriobh da
gcartun féin faoi thoit thanaisteach agus na dainséir a bhaineann lena leithéid, tri Usaid a bhaint as
an mBileog eolais faoi thoit thanaisteach. Na dearmad tagairt a dhéanamh do agus labhairt le
gach duine, caiteoiri tobac ina measc, ar bhealach measuil. | measc na bpriomhtheachtaireachtai
a d’fhéadfai a lua leis an gcartun ta:

Braitheann leanai ar dhaoine fasta chun a chinntiu go bhfuil an t-aer ata & analu acu saor 6
thobac. Ni bhionn fonn ar leanai n6 déagdiri gearan a dhéanamh faoi aer atd lan le tobac.

Chomh maith leis sin, b’fhéidir gur mhaith le mic Iéinn teachtaireacht da cuid féin maidir le toit
thanaisteach a fhorbairt. Ma ta an ghniomhaiocht criochnaithe ag aon bheirt mhac léinn roimh
dheireadh an ranga, tabhair deis doibh a dtuairimi a roinnt leis an rang. Tabhair deis do na mic
Iéinn eile an ghniomhaiocht a chriochnu an tseachtain dar gcionn.

Direach mar a duradh maidir le gniomhaiocht 1, ta sé tabhachtach smaoineamh ar an tuin a
fhorbraionn i rith na gniomhaiochta seo. B’fhéidir go bhfuil aithne agus meas ag roinnt mac
Iéinn ar dhaoine a chaitheann tobac.

Is éard ata i gceist le toit thanaisteach (ar a dtugtar caitheamh fulangach freisin) meascan de:

Priomhthoit — an toit a ionanalaitear agus a easanalaionn an caiteoir ansin. Toit
thanaisteach — an toit a thagann én taobh den toitin ata ag d6 agus ta an toit seo i bhfad
nios dainséarai na an toit thanaisteach a ionanalaionn an caiteoir, de bhri go bhfuil tilichan
nios airde de cheimiceain dhiobhalacha le fail inti. T4 an toit seo nios tocsaini de bhri nach
bhfuil si scagtha.

Ni ionanalaionn an caiteoir ach méid beag toite (15%) 6 thoitin; téann an chuid eile isteach
san aer. | spas dunta, d’fhéadfadh neamhchaiteoiri an toit seo a ionanalu. Chuige sin,
cuireadh cosc ar chaitheamh tobac in aiteanna oibre faoi dhion, beair, bialanna, caiféanna
agus siopai in 2003. Cuireadh cosc ar chaitheamh tobac i gcarranna ina bhfuil leanai sa
bhliain 2016 in Eirinn.
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Pléphointi molta
¢ Céard a cheap tu faoin ngniomhaiocht seo?
* Anraibh a fhios agat go bhfuil toit thanaisteach dochrach?

* An mbeadh tu in ann fiafraigh de, go measuil, ar chaiteoir atd i do chomhluadar gan tobac a
chaitheamh in aice leat? Conas a dhéanfa é sin?

¢ D& mba rud é gur tusa an tAire Slainte sa rialtas, an doigh leat gur cheart ar aon ait eile a
ainmniu mar cheantar ina bhfuil cosc ar chaitheamh tobac?

*  An bhfuil aon bhealach eile ann chun do neamhchosaint ar thoit thanaisteach a laghdu?

Céim 3: Machnamh

Tri nétai greamaitheacha a usaid, fiafraigh de na mic léinn abairt amhain a scriobh chun cur sios a
dhéanamh ar a dtuairim faoi thoit thanaisteach, agus rud amhain a chur ionadh orthu. Tabhair deis
do na mic léinn a notai greamaitheacha a ghreamu den doras ar a mbealach amach (bealach chun
cabhru leat measunu foirmitheach a dhéanamh).
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Laghdaitear an dochar a bhaineann le toit thanaisteach ma
chaitheann daoine tobac amuigh faoin aer, piosa fada 6 dhoirse agus
6 dhaoine eile.

Is leanai iad beagnach aon trian de na daoine a fhaigheann bas mar
thoradh ar thoit thanaisteach gach bliain (An Eagraiocht Dhomhanda
Slainte, 2010).

Ta nios mo seans ann go mbeidh daoine fasta agus leanai a bhfuil cénai
orthu i dteach ina bhfuil deatach ag casacht agus ag carsanach, go mbeidh
ionfhabhtuithe cliabhraigh acu (cosuil le niumdine agus broinciteas), droch-
asma, ionfhabhtuithe cluaise lair agus cluas ghlaeuil (a d’fhéadfadh a bheith
mar bhonn le hallaire) agus bas cliabhain (siondréom bas tobann naionain).

Ta riosca nios airde luaite le leanai de bhri nach bhfuil a gcéras
imdhionachta, a chosnaionn iad ¢ thinneas, forbartha go hiomlan.

Bionn nios mé deacrachtai ag leanai 6ga toit thanaisteach a sheachaint
no gearan a dhéanamh faoina leithéid. Braitheann leanai ar dhaoine
fasta chun a chinntiu go bhfuil an t-aer atd a analu acu saor ¢ thobac.

Cuireann toit thanaisteach leis an riosca a bhaineann le casanna d’ailse
scamhdg agus galar croi a bhionn le tabhairt faoi deara i measc daoine
nach gcaitheann tobac.

Cruthaionn a leithéid riosca ar leith do dhaoine a bhfuil neamhoird
analaithe agus galar croi orthu. Eireann tinnis cosuil le hasma agus
k1 broinciteas ainsealach nios measa da barr.

T4 toit thanaisteach an-dochrach do bhean torrach agus don leanbh sa
bhroinn, de bhri gur féidir le gach ceimicean i gcorp mna taisteal chomh
fada le corp an naionain.

Nuair a lasann caiteoir toitin in ait phoibli, fi amhain amuigh faoin
ﬁ aer, ni bhionn a thios aige né aici an bhfuil mna torracha san ait n6é
daoine a bhfuil neamhoird analaithe né chliabhraigh orthu, neamhoird a
V‘ d’fhéadfadh éiri nios measa ma ionanalaitear toit thanaisteach.



| rith na gniomhaiochta seo, tugtar deis do na mic Iéinn diriu ar an nasc idir vapail agus anduil
nicitin, feachtais mhargaiochta vapala na gcuideachtai méra tobac agus tionchairi séisialta a phlé,
comparaid a dhéanamh idir vapail agus caitheamh tobac agus meastdéireacht a dhéanamh ar
sheasamh FSS maidir le vapail faoi lathair.

Céard iad toitini leictreonacha?

| dtoitini leictreonacha (ar a dtugtar galtoitini né Cérais Seachadta Leictreonacha Nicitin
(ENDS) uaireanta) usaidtear ‘leacht toitin leictreonach’ ina mbionn nicitin de ghnath, mar

aon le meascan éagsuil de bhlasaéiri, gliocdl proipiléine, glicrin glasrai agus comhéabhair eile.
Téitear an leacht toitin leictreonach chun aerasdl a chruthud a ionanalaionn né a ‘vapalann’
an t-usaideoir. Bionn leibhéil éagsula nicitin le fail agus bionn an oiread céanna nicitin agus a
fhaightear i bpaca de 20 toitin le fail i leachtanna toitin leictreonach airithe.

Ta go leor tairgi toitin leictreonach ar an margadh. Ta nios mo spéise a I€iri de réir a chéile
ag daoine 6ga in Eirinn i dtoitini leictreonacha Pod mod. T4 ‘pod’ né ‘cartris’ réamhlionta
no in-réamhlionta le céras modhnaithe (‘mod’) le fail i dtairgi Pod mod. Ta neart cruthanna,
meéideanna agus dathanna éagsula le fail, agus i measc na mbrandai is cailiula ta JUUL,
Puff Bar agus EIf Bar. Ta achoimre sholéite ar na tairgi seo curtha ar fail ag an Larionad um
Ghalair a Rialu sna Stait Aontaithe. Ta tuilleadh eolais le fail ag an nasc seo:

(tabhair faoi deara go bhfuil roinnt eolais maidir le tairgi toitin leictreonach
agus drugai aindleathacha a usaid le chéile le fail san achoimre seo - eolas nach mbeidh
oiriinach don aoisghrupa seo b’fhéidir).

Ta nicitin le fail sa chuid is mé de na toitini leictreonacha. Ni chuirtear in iul ar lipéid tairgi
vapala airithe go bhfuil nicitin le fail iontu, agus ta nicitin aimsithe i roinnt leachtanna vapala
a ndeirtear ar a lipéad go bhfuil 0% nicitin iontu. D’théadfadh THC (an phriomh-chomhdhuil
shicighniomhach a fhaightear i gcannabas) n6 CBD (a fhaightear i gcannabas freisin, ach
nach bhfuil sicighniomhach) a bheith le fail i roinnt tairgi toitin leictreonach, le né gan blasdéiri.
T4 tairgi ina bhfuil THC neamhdhleathach in Eirinn.

Tobac téigh na déigh

Is gléasanna leictreonacha iad tairgi tobac téigh na doigh ina n-usaidtear gnath-thoitin. Nuair
a théitear iad, tairgtear gal ina bhfuil nicitin, a ionanalaionn Usaideoiri. Ni toitini leictreonacha
iad seo de bhri go bhfuil tobac le fail iontu. Is é IQOS an tairge is coitianta as measc na
dtairgi seo faoi lathair. Ta tairgi téigh na déigh a gcur ar an margadh ag an tionscal tobac mar
roghanna slaintiula seachas gnaththobac a chaitheamh. De bhri go bhfuil nicitin le fail sna
tairgi seo freisin, afach, ta tarra agus carcanaigini le fail iontu freisin.


https://www.cdc.gov/tobacco/basic_information/e-cigarettes/pdfs/ecigarette-or-vaping-products-visual-dictionary-508.pdf
https://www.cdc.gov/tobacco/basic_information/e-cigarettes/pdfs/ecigarette-or-vaping-products-visual-dictionary-508.pdf
https://www.cdc.gov/tobacco/basic_information/e-cigarettes/pdfs/ecigarette-or-vaping-products-visual-dictionary-508.pdf
https://tobaccotactics.org/wiki/heated-tobacco-products/
https://tobaccotactics.org/wiki/heated-tobacco-products/

Margaiocht toitini leictreonacha

Ta toitini leictreonacha/galtoitini agus ENDS eile curtha ar an margadh mar roghanna nios

saoire agus nios slaintiula na toitini agus oiriinach le husaid in aiteanna nach gceadaitear tobac
a chaitheamh iontu de bhri go dtairgeann siad toit (tairgeann siad gal). Ach admhaionn na
déantusairi fil go noibrionn toitini leictreonacha tri nicitin a chur ar fail, substaint ata dochrach
do gach duine, go héirithe d’fhorbairt inchinne daoine éga. Ainneoin go maionn lucht an tionscail
nach bhfuiltear ag diriu ar dhaoine 6ga, ciallaionn na blasanna a bhionn ar thoitini leictreonacha
go mbionn nios mé spéise a léiril ag an aoischohért seo iontu. Ta an chuma ata ar thoitini
leictreonacha agus ENDS eile ag athru an t-am ar fad: ta siad cosuil le hearrai eile a Usaidtear go
laethuil cosuil le méaréga USB, pinn aibhsithe, cartai creidmheasa, cianrialtain agus pinn.

Vapail agus éiri as an nos seo

D’fhoilsigh an Bord Taighde Slainte (HRB) (2020) athbhreithniu ar an bhfianaise ar dhochar agus
ar bhuntaisti toitini leictreonacha agus tairgi tobac téigh na déigh. Tugadh an méid seo a leanas
faoi deara:

Ta idir tri agus cuig huaire nios moé seans ann go dtoséidh 6ganaigh a usaideann toitini
leictreonacha ag caitheamh toitini tobac i gcomparaid le héganaigh nar usaid toitini
leictreonacha riamh.

| measc éifeachtai suntasacha toitini leictreonacha ta nimhiu, do, gortuithe pléisce, gortu
scamhdige agus taomanna asma. Meastar go bhfuil cuid de na ceimicedin a fhaightear i
dtoitini leictreonacha mar bhonn le damaiste d’fhiochan agus do chealla agus gur oibreain iad
cuid acu a d’fhéadfadh a bheith mar bhonn le hailse go fadtéarmach. Nil taighde déanta ar na
héifeachtai slainte fadtéarmacha a d’fhéadfai a thabhairt faoi deara i ndiaidh 24 mi usaide.

Nil toitini leictreonacha nios éifeachtai chun cabhru le daoine éiri as an tobac i gcomparaid le

teiripi athchurtha nicitin faofa agus rialaithe a chabhraionn le daoine éiri as an tobac. Nil toitini
leictreonacha, mar ghléas scoir den tobac, rialaithe né faofa, afach, agus nil aon rud ar eolas

againn faoina sabhailteacht i ndiaidh 12 mhi Usaide.

Nil nios I dochair luaite le meascan de thoitini leictreonacha agus gnath-thoitini tobac
a chaitheamh i gcomparaid le toitini tobac amhain a chaitheamh, rud ata mar bhonn le
ceisteanna faoin mbuntaiste laghdaithe caitheamh tobac a bhaineann le toitini leictreonacha.

Ta tuilleadh eolais le fail ag na naisc thios:

Nil toitinf leictreonacha ceadunaithe mar éis chun ‘scoir den tobac’ in Eirinn. Tacéidh FSS le
daoine a roghnaionn toitini leictreonacha a Usdid fad is ata iarracht 4 déanamh acu éiri as an
tonac ach ni mholtar toitini leictreonacha a usaid chun é seo a dhéanamh, moladh ata ag teacht
leis na beartais ata i bhfeidhm i bhformhér thiortha an domhain (Is eisceacht é Public Health
England, ata ag usaid toitini leictreonacha mar uirlis laghdaithe dochair).


https://www.hrb.ie/news/press-releases/single-press-release/article/new-health-research-board-evidence-shows-e-cigarettes-are-associated-with-adolescents-starting-to-sm/
https://www.hrb.ie/news/press-releases/single-press-release/article/new-health-research-board-evidence-shows-e-cigarettes-are-associated-with-adolescents-starting-to-sm/
https://www.hrb.ie/data-collections-evidence/hrb-evidence-centre/publications/publication/harms-and-benefits-of-e-cigarettes-and-heat-not-burn-tobacco-products-a-literature-map/returnPage/1/
https://www.hrb.ie/data-collections-evidence/hrb-evidence-centre/publications/publication/harms-and-benefits-of-e-cigarettes-and-heat-not-burn-tobacco-products-a-literature-map/returnPage/1/
https://www.hrb.ie/data-collections-evidence/hrb-evidence-centre/publications/publication/harms-and-benefits-of-e-cigarettes-and-heat-not-burn-tobacco-products-a-literature-map/returnPage/1/

Molann FSS agus Cumann Ailse na hEireann nach mbeadh daoine éga ag vapail. Nil tionchar
fadtéarmach na dtairgi seo ar eolas againn agus ta fianaise nua, ach teoranta, ar fail a

thugann le fios go bhféadfadh toitini leictreonacha a bheith ag feidhmiu mar ‘bhealach’ a
thacaionn le husaid tobac, go hairithe i measc daoine sna déaga déanacha nach raibh sé
beartaithe acu tobac a chaitheamh. T4 roinnt fianaise ann freisin go bhfuil tri nd cuig huaire nios
mo seans ann go dtosoidh daoine 6ga a bhionn ag vapail ag caitheamh gnath-thoitini ata a
ndéanamh i monarchana. Ta tuilleadh eolais le fail ag

Chomh maith leis sin, cuis imni do Chumann Ailse na hEireann go bhféadfadh an mhargaiocht
ata 4 déanamh ar agus an Usaid ata a baint as toitini leictreonacha an bonn a bhaint de
‘dinormal’’ caitheamh tobac i sochai na hEireann, rud a tharla, den chuid is mé, mar gheall ar
chlair agus reachtaiocht slainte poibli.

Céard é an bealach is fearr chun éiri as tobac a chaitheamh?

Is riosca slainte do dhaoine éga € caitheamh tobac/vapail agus fianaise b’fhéidir ar riachtanais
slainte agus folldine nios ginearalta. Ta an fhianaise atd ar fail maidir le tacaiocht éifeachtach do
dhaoine 6ga chun cabhru leo éiri as an tobac teoranta. B’fhéidir go mbeadh tacaiochtai iompair
agus cogaseolaiochta a mholtar do dhaoine fasta Usaideach do dhaoine nios éige freisin ma
dhéantar tagairt churamach do thasca, ceadunu agus fo-iarmhairti tairgi.

Seirbhisi Eiri as an Tobac

Solathraionn FSS raon seirbhisi chun cabhru le daoine éiri as an tobac. Teastaionn toiliu

tuismitheora do chliaint ata faoi 16 bhliain d’aois agus ta tacaiocht ar fail ar an suiomh gréasain
agus do dhaoine ar mian leo

€iri as an tobac. Chomh maith leis sin, ta eolas maidir le caitheamh tobac, vapail agus éiri as an

tobac le fail agn

Fiafraigh de na mic léinn oibrid ina bpéiri né grupai beaga agus labhairt faoin méid ata ar eolas
acu faoi thoitini leictreonacha/vapail agus ENDS eile, agus tagair do Néta an mhuinteora mas ga
aon mhifhaisnéis a cheartu.

Mas g4, d’fhéadfa na leideanna seo a leanas a usaid:

Ca bhfeiceann tu toitini leictreonacha/galtoitini?
Céard ata ar eolas agat futhu?
Céard at4 cloiste agat futhu?

Glac le haiseolas 6n rang.

Reachtail diospoireacht sidil tri Usaid a bhaint as na raitis seo a leanas agus glac le
haiseolas faoi gach pointe, agus soiléirigh an seasamh dairire tri Usaid a bhaint as
Bileog freagrai na diospdireachta sitil — Toitini leictreonacha, miotais agus firici.


https://www.drugsandalcohol.ie/33347/1/ESPAD%202019%20Ireland.pdf
https://www.drugsandalcohol.ie/33347/1/ESPAD%202019%20Ireland.pdf
https://www2.hse.ie/quit-smoking/support-services/
www.quit.ie
https://spunout.ie/category/health/smoking

Raitis na diospdireachta siuil - Toitini leictreonacha, miotais agus firici.

E- Ta toitini leictreonacha/galtoitini nios slaintiula na toitini a dhéantar i monarchana de bhri
nach dtairgeann siad toit.

Ta nicitin le fail i dtoitini leictreonacha agus is € an aidhm ata leo deis a thabhairt do nicitin
anddile dul i bhfeidhm ar an inchinn. Ceadaitear vapail in aiteanna nach gceadaitear tobac a
chaitheamh.

Is nés réasunta nua é vapail agus nil na srianta fégraiochta céanna luaite léi agus ata le tairgi
tobac fés.

Ma bhionn duine 6g ag vapail, ta nios mé seans ann go dtoséidh sé né si ag caitheamh tobac.

Déanann cuideachtai toitini leictreonacha iarracht speisialta gan feachtais mhargaiochta a
reachtail ata dirithe ar dhaoine 6ga.

Ta neart ar eolas ag daoine cailidla agus tionchairi séisialta faoi na tionchair shlainte a
bhaineann le toitini

leictreonacha a usaid agus vapail agus ni thacaionn siad le tairgi direach ar mhaithe le
hiocaiocht a fhail riamh.

Cén fath an bhfuil nés ag daoine a bheith ag vapail dar leat?

An ddigh leat go bhfuil sé nios éasca fograiocht agus margaiocht a dhéanamh ar thoitini
leictreonacha i gcomparaid le toitini ‘traidisiunta’, a dhéantar i monarchana?

An bhfuil aon sampla ar eolas agat de dhaoine cailiula/tionchairi soéisialta/cluichiri ar line a
bheith ag tacu le toitini leictreonacha? Cén fath an ndéanfadh daoine a leithéid dar leat?

Ma chreideann nios mé daoine go bhfuil toitini leictreonacha/vapail ‘faiseanta’, cén buntaiste
a chruthaionn an tuiscint sin do chuideachtai tobac agus cuideachtai eile a dhéanann toitini
leictreonacha?

Céard iad na mibhuntaisti a chruthaionn sé sin do dhaoine a bhionn spleach ar né a bhfuil
anduil acu sa nicitin?

Céard iad na mibhuntaisti a chruthaionn sé do chdras curaim sldinte na hEireann?

Is féidir leat an fisean seo faoi thoitini leictreonacha agus vapail a Usaid mar uirlis
mhioncheistithe usaideach chun béim a leagan ar an méid ata foghlamtha ag na mic
léinn: (fad: 4 néiméad, 38
soicind).

Fiafraigh de na mic léinn, iarracht a dhéanamh, as seo go ceann seachtaine, teacht ar
shampla amhain né nios mo de chasanna ina mbionn toitini né toitini leictreonacha le
feiceail i bhfischluichi, scannain né dramai.

Cén fath an gcinnfeadh an chuideachta Iéiriuchain iad seo a chur san aireamh mura
gné riachtanach den ghniomhaiocht/scéal iad? (locann an tionscal tobac téilli méra leo chun a
leithéid a dhéanamh.) Cén tionchar a d’fhéadfadh a bheith ag roinnt iomhanna den chineal céanna a
bheith le feicedil ar spriocphobal? (Cabhraionn sé le husaid na gcinedlacha toitini seo a normalu agus
éirionn dsdid na gcinealacha toitini seo nios coitianta.)


https://www.youtube.com/watch?v=9dZS_Rniak0

Bileog freagrai na diospodireachta siuil - Toitini leictreonacha,
miotais agus firici

1. Raiteas: T4 toitini leictreonacha/galtoitini nios slaintidla na toitini a dhéantar i monarchana de bhri
nach dtairgeann siad toit.

Freagra: Bréagach. Ni fios go féill cén tionchar fadtéarmach a bheidh ag toitini leictreonacha/
galtoitini de bhri nach bhfuil siad ar an margadh ach tamall gearr. Is léir 6 thaighde até déanta go
bhfuil ceimiceain thocsaineacha agus substainti eile a d’fhéadfadh a bheith mar bhonn le hailse le
fail sna haeraséil a Usaidtear i bhformhor na dtoitini leictreonacha/galtoitini. T4 toitini leictreonacha
luaite le riosca nios mo6 de ghalar croi agus neamhoird scamhdg agus d’fhéadfaidis dochar a
dhéanamh d’fhorbairt an fhéatais i rith toirchis. Ta nios mé eolais faoi thionchair shlainte toitini
leictreonacha le fail ag: https://www.who.int/news/item/05-02-2020-e-cigarettes-are-harmful-to-
health.

o

Raiteas: T4 nicitin le fail i dtoitini leictreonacha agus is € an aidhm atd leo deis a thabhairt do nicitin
anduile dul i bhfeidhm ar an inchinn.

Freagra: Fior. Ta nicitin an-anduileach agus le fail i bhformhdr na dtoitini leictreonacha agus
leachtanna toitin leictreonach.

Raiteas: Ni bhaineann an dli maidir le husaid toitini le vapail.

Freagra: Fior. | lathair na huaire in Eirinn nil toitini leictreonacha faoi réir na ndlithe céanna le
gnaththoitini tobac ach ta glactha ag formhor na bhfoirgneamh poibili in Eirinn (ionaid oibre,
bialanna) le beartais a choisceann vapail ar a n-aitreabh; e.g. ni cheadaitear vapail ar thraenacha.

Raiteas: | Iathair na huaire, nil na srianta fégraiochta céanna luaite le vapail agus ata le tairgi tobac.

Freagra: Fior. Eagsuiil le gnath-thairgi tobac, i lathair na huaire, is féidir toitini leictreonacha a
thaispeadint in ionaid diola agus is féidir fégraiocht a dhéanamh amuigh faoin aer agus sna meain
chldite.

Raiteas: M4 bhionn duine 6g ag vapail, ta nios moé seans ann go dtosoidh sé né si ag caitheamh
tobac.

Freagra: Fior. Tuairisciodh i staidéar a foilsiodh in 2020 (An Tionscadal Suirbhé Scoileanna
Eorpacha um Alcdél agus Drugai eile 2019: https://www.drugsandalcohol.ie/33347/) go bhfuil idir
tri agus cuig huaire nios mo seans ann go dtosoidh éganaigh a usaideann toitini leictreonacha ag
caitheambh toitini rialta.

esne.he.we!v

5. Raiteas: Déanann cuideachtai toitini leictreonacha iarracht speisialta gan feachtais mhargaiochta a
reachtdil ata dirithe ar dhaoine 6ga.

Freagra: Bréagach. Ainneoin go maionn cuideachtai toitini leictreonacha go bhfuil blasanna cosuil
le flas candai agus guma bolgdideach dirithe ar dhaoine fasta, léiriodh i dtaighde a rinne Cumann
Croi na hEireann go gcreideann mic léinn go samhlaitear a leithéid de bhlasanna le sneaiceanna,
rudai milse agus milseain a thaitnionn le leanai. Chomh maith leis sin, d’easaontaigh déagairi go
hiomlan leis an tuiscint nach ndearann cuideachtai toitini leictreonacha a bhfégrai agus pacaistiocht
ar mhaithe le daoine éga agus leanai a mhealladh; ta tuilleadh eolais faoi seo le fail ag: https://
irishheart.ie/publications/e-cigarette-flavour-options/.

o

7. Raiteas: T4 neart ar eolas ag daoine cailidla agus tionchairi sdisialta faoi na tionchair shlainte a
bhaineann le toitini leictreonacha a Usaid agus vapail agus ni thacaionn siad le tairgi direach ar
mhaithe le hiocaiocht a thail riamh.

hairgead a fhail. Léiriodh i staidéar a rinneadh ar fhégrai Instagram a dtacaionn daoine cdilidla leo,
go raibh tionchar suntasach ag daoine cdilitla a thacaigh le toitini leictreonacha agus caitheamh
tobac ar thuairimi go leor daoine. T4 tuilleadh eolais le fail ag: https://www.researchgate.net/
publication/313862881 Celebrity-endorsed e-cigarette brand Instagram advertisements Effects
on_young adults’ attitudes towards e-cigarettes and smoking intentions.

O Freagra: Bréagach. Usaideann daoine ciilitila tairgi, agus tacaionn siad leo go minic, ar mhaithe le



https://www.who.int/news/item/05-02-2020-e-cigarettes-are-harmful-to-health
https://www.who.int/news/item/05-02-2020-e-cigarettes-are-harmful-to-health
https://www.drugsandalcohol.ie/33347/
https://irishheart.ie/publications/e-cigarette-flavour-options/
https://irishheart.ie/publications/e-cigarette-flavour-options/
https://www.researchgate.net/publication/313862881_Celebrity-endorsed_e-cigarette_brand_Instagram_advertisements_Effects_on_young_adults’_attitudes_towards_e-cigarettes_and_smoking_intentions
https://www.researchgate.net/publication/313862881_Celebrity-endorsed_e-cigarette_brand_Instagram_advertisements_Effects_on_young_adults’_attitudes_towards_e-cigarettes_and_smoking_intentions
https://www.researchgate.net/publication/313862881_Celebrity-endorsed_e-cigarette_brand_Instagram_advertisements_Effects_on_young_adults’_attitudes_towards_e-cigarettes_and_smoking_intentions

CNC ) ‘I‘ Roghanna Slintitila a Dhéanamh 1

Gniomhaiocht 9 - Aistear alcéil trid an gcorp (TF 2.3, 2.4, 2.5,

| rith na gniomhaiochta seo, foghlaimionn mic Iéinn faoin tionchar a bhionn ag alcél ar dhaoine, go
fisiciuil agus go siceolaioch, tri scrudu a dhéanamh ar aistear alcéil trid an gcorp agus inchinn.
Chomh maith leis sin, tagraitear do choincheap an alcéil mar shubstaint dulagrain agus neart
deochanna alcélacha.

Céim 1: Ticéad iontrala
— Tabhair coip den Bhileog Oibre - Aistear alcoéil trid an gcorp (bileog amhain do

gach mac léinn) don rang, agus fiafraigh de na mic |éinn na tri cheist ar an Ticéad
iontrala a fhreagairt. Ta line faoi na freagrai cearta anseo.

Freagrai an ticéid iontrala

1. Bristear sios formhor an alcéil sa BHOLG né AE.

2. Is é an t-aon bhealach chun teacht as meisce M né CAIFE.

3. s é an chéad rud a chuirtear isteach air go mér GLUAISEACHT né BREITHIUNAS.

Tagair do na ceisteanna go tapa, fiafraigh de na mic Iéinn a lamha a ardu chun gach ceist a
fhreagairt, ach na tagair don fhreagra ceart go dti go mbionn Céim 2 curtha i gcrich. Beidh na
freagrai ar an gcleachtadh seo le fail san fthisean.

Céim 2: Fisean - Aistear alcéil trid an gcorp
Taispeain an fisean seo, Aistear alcoil trid an gcorp, ina minitear aistear alcdéil trid an
gcorp agus inchinn, idir an pointe iontrala agus an pointe fagala. (Fad: 4 néiméad, 5
shoicind).



https://www.youtube.com/watch?v=325TfQ2d6Fgwatch?v=325TfQ2d6Fg

’ O)2Ze) )
% TICEAD IONTRALA »*

Cuir ciorcal mdrthimpeall ar an bhfreagra ceart. Seicealfaimid na
freagrai ag deireadh na gniomhaiochta fiseain.

1. Bristear sios formhér an alcéil sa BHOLG n6 AE.

2. Is é an t-aon bhealach chun teacht as meisce AM n6 CAIFE.
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3. Is é an chéad rud a chuirtear isteach air go moér
GLUAISEACHT né BREITHIUNAS.

QNS
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% TICEAD IONTRALA %

Lion isteach na spasanna bdna trid an mbanc focal a usaid:

Dulagrach - Ae - Péit - Cithfholcadan - Aiseag - Amhain - Moillionn

Is substaint € alcdl. Ciallaionn sé sin go sé
teachtaireachtai idir an inchinn agus an corp. Bristear sios formhér

an alcéil san ata in ann ‘miosur caighdeanach di

d’alcdl a bhriseadh sios gach uair an chloig. D’fhéadfadh duine mun

a dhéanamh nios minice n6 nuair a bhionn iarracht
adéanamh ag an gcorp fail réidh le halcél agus nimhit a sheachaint. Ni
chuireann caife n6 cithfholcadan fuar luas le modh oibre
an ae. Ni féidir leat aon rud a dhéanamh ach fanacht agus cinneadh a
dhéanamh gan nios mé alcéil a 6l a thugtar ar an tinneas

cinn agus tinneas boilg a mhothaitear i ndiaidh alcél a 6l.

OZN©,

84€108c.
72801378




logaireacht: B’théidir go mbeadh mic léinn &irithe michompordach nuair a bhionn alcél &
phlé. B’fhéidir go mbeadh imni orthu faoi bhall teaghlaigh (n6 cara). B’théidir go mbeadh roinnt
mac léinn tosaithe ag freastal ar dhioscénna, etc. cheana féin agus b’fhéidir go mbeidh cuid
acu tosaithe ag 4l alcéil cheana féin. Seans maith go mbeidh na mic Iéinn seo eolach agus go
mbeidh meascan de thorthai diultacha agus dearfacha feicthe acu. Chuige sin, ba cheart do
mhuinteoiri tabhairt faoin bplé seo ar bhealach ciallmhar agus iogair. Ba cheart a mheabhru do
mhic léinn, go minic i rith na gceachtanna seo, gur cheart doibh labhairt le duine fasta iontaofa
ma té aon rud ag déanamh imni doibh. Ba cheart a mheabhru doéibh gan ainmneacha a lua n6
labhairt facina mi-usaid substainti féin/teaghlaigh sa rang ar mhaithe le rindacht.

Alcdl a usaid mar dhulagran: | rith na gniomhaiochta seo, tarraingeofar aird na mac Iéinn ar
airionna fisiceacha alcéil, agus an priomhphointe - is substaint dulagrain € alcél. Ciallaionn sé
seo go ndidhulagraionn alcdl larchéras na néardg (CNS), i.e. cuirtear moill ar fheidhmeanna
fisiciula agus meabhracha. D’fhéadfadh sé seo a bheith mar bhonn le mearbhall, in intinn
daoine fasta fiu. Ar dtus bionn an chuma ar an scéal go bhfuil sceitimini ar dhaoine, bionn fonn
cainte agus spraoi orthu, mar gheall ar an éifeacht shuaimhneach/dhidhulagrach ar an CNS.
B’théidir nach dtuigfidh mic Iéinn € seo, ach i ndiaidh alcdl a d6l, agus de réir mar a leantar ar
aghaidh ag ¢, d’théadfadh an éifeacht dhairire dhulagrach a bheith mar bhonn le giimar duine
a isliu agus go mbeadh drochghiumar ar dhuine. Sin is cuis leis na deora agus leis an troid a
d’fhéadfai a lua le husaid alcail.

Deochanna caighdeanach: In Eirinn, tomhaistear alcél i bhfoirm ‘deochanna caighdeanacha’.
Ta 10 gram d’thioralcdl le fail i ndeoch chaighdeanach amhain. Tabhair faoi deara nach bhfuil
sé seo direach costiil leis an ‘aonad alcéil’ sa Riocht Aontaithe, ait a bhfuil 8 gram d’fhioralcal i
ndeoch caighdeanach amhain.

An bhféadfadh alcél a bheith go maith do do shlainte?

Seans go mbeidh sé cloiste ag mic léinn go bhfuil deoch amhain gach la go maith do do chroi.
Ta torthai measctha tugtha faoi deara ainneoin go bhfuil taighde & dhéanamh le fada an Ia.
Cinneadh sa staidéar dar teideal Global Burden of Disease go mbaineann nios mo rioscai na
buntaisti le husaid alcéil, gach méid alcéil, do dhaoine de gach aois (Griswold et al, 2018).
Tugadh roinnt fianaise faoi deara go bhféadfai éifeachtai cosantacha a lua le halcdl, chomh fada
is a bhain le galar corénach croi agus diaibéiteas i measc ban os cionn 60 bliain d’aois, ach go
raibh an bonn & bhaint de na buntaisti seo ag rioscai slainte eile, go hairithe an nasc le hailse
agus gortu.

Ta léargas le fail sa ghrafaic seo ar an lion deochanna caighdeanacha ata le fail i roinnt
deochanna alcélacha coiteanna:



Deochanna Caighdeanach F JUL

1 Dheoch Chaighdeanach = 10 Gram alcail

Leathphionta _
1 Tomhas ceirtlise, lagair, Tomh_as teaph . W Gloine
Caighdeanach e tabhairne biotaille bheag fiona
Cé mhéad Deochanna Caighdeanacha ata le
fail i nDeoch Amhain?
209 |
109 |

2.3SD 28D 1.8 SD 1.2 SD 1.1 SD 1SD
Pionta ceirtlise ~ Pionta lagair Ceathrd buidéil  Mianra Miosur ti Leathphionta
meiscitdil  tabhairne lager

Treoirlinte Oil isealriosca Seachtainitla do Dhaoine Fasta

Beidh nios mé tionchair ag alcdl ar leanai agus daoine 6ga a bhfuil a gcoirp fos ag fas i
gcomparaid le daoine fasta, rud a chiallaionn nach mér a chur san aireamh gur le DAOINE
FASTA amhain a bhaineann na treoirlinte seo.

Deochanna Deochanna Caighdeanacha
Caighdeanacha = Fir =Mna

Deochanna Caighdeanach Deochanna Caighdeanacha
= Faoi 18 mbliana d’aois = Toircheas

Molann FSS do dhaoine faoi 18 mbliana d’aois gan alcdl a 6l né gan tosu ag 6l alcéil go
dti go mbionn siad 18 mbliana d’aois +.

Molann FSS do mhna torracha éiri as an alcdl a luaithe a thugann siad faoi deara go bhfuil siad
torrach de bhri nach bhfuil aon alcél sabhailte don bhabai ag aon chéim den toircheas.



Céard é an rud is suntasai a d’fhoghlaim tu 6n bhfisean seo? Céard a chuir ionadh ort?

Céard a tharlaionn ma 6lann duine alcdl an-tapa? Cé mhéad alcéil a bhfuil an t-ae in

ann déileail leis? (Na déan dearmad, is treoirlinte do dhaoine fasta iad seo, i.e. deoch
chaighdeanach amhain gach uair an chloig. Nil aon treoirlinte isealriosca ann do dhaoine dga —
is riosca ard ata luaite le halcdl a bheith a 6l ag daoine éga i gconai.)

Céard a tharlaionn ma 6lann duine deochanna laidre cosuil le vodca? Conas ba cheart do
dhaoine deochanna laidre cosuil leo seo a 61? (Ol na deochanna seo go mall, agus measc an
t-alcdl le deochanna boga.)

Seans go mbeidh daoine ag ceapadh go bhfuil sé beagan dramatuil é seo a ra, ach is tocsain/
nimh i gcorp an duine € alcél. Conas a fhaigheann an corp réidh le halcél iomarcach? (Mun,
aiseag.)

Céard ata i gceist nuair a deir daoine gur ‘dulagran’ é alcol? Cén tionchar ata aige ar chorp an
duine? Cén tionchar ata aige ar ghiumar duine? (Drochghiumar, cantalach, feargach, bronach,
imnioch.)

Cén difear a dhéanann bia? (D’fhéadfadh bia sa bholg moill a chur ar ionsu alcéil.)

Molann saineolaithe slainte poibli in Eirinn do dhaoine 6éga gan alcél a 41, né moill a chur ar
an uair a dtosaionn siad ag 4l alcdil, go dti go mbionn siad 18 mbliana d’aois ar a laghad go
hidéalach. An chomhairle mhaith é sin? Cén fath? (Is Iéir 6 thaighde ata déanta go corp agus
inchinn duine 6g fds ag fas agus aibi (bionn an inchinn ag forbairt go dti go mbionn an duine i
lar na 20idi). Chomh maith leis sin, ta a fhios againn nuair a thosaionn duine ag dl alcdil, agus
ag usaid drugai eile, ag aois 6g go bhfuil nios mé riosca ann go mbeidh sé no si spleach ar
dhrugai amach anseo.)

Tri usaid a bhaint as an mBileog Oibre - Aistear alcaéil trid an gcorp, téigh siar chuig na
ceisteanna faoin Ticéad iontrala, agus athbhreithnigh agus pléigh na freagrai cearta.

Ansin tabhair deis do na mic léinn an Ticéad fagala a lionadh isteach ar an mbileog oibre, ina
n-aonar no i bpéiri. Is é an aidhm ata leis an Ticéad fagala athbhreithniu a dhéanamh ar na
priomhphointi foghlama.

Freagrai an ticéid fagala
Lion isteach na spasanna bana trid an mbanc focal a usaid:

Dulagrach — Ae — Péit — Cithfholcadan — Aiseag — Amhain — Moillionn

Is substaint DULAGRACH é alcdl. Ciallaionn sé sin go MOILLIONN sé an corp agus inchinn.
Bristear sios formhér an alcéil san AE ata in ann ‘miosur caighdednach di AMHAIN d’alcél a
bhriseadh sios gach uair an chloig. D’théadfadh duine mun a dhéanamh nios minice né AISEAG
nuair a bhionn iarracht 4 déanamh ag an gcorp fail réidh le halcél agus nimhiu a sheachaint.

Ni chuireann caife né CITHFHOLCADAN fuar luas le modh oibre an ae. Ni féidir leat aon rud a
dhéanamh ach fanacht agus cinneadh a dhéanamh gan nios mé alcail a 6. POIT a thugtar ar an
tinneas cinn agus tinneas boilg a mhothaitear i ndiaidh alcdl a 4l.
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| rith na gniomhaiochta seo, tugtar deis do mhic Iéinn smaoineamh go criticiuil ar usaid alcail in
Eirinn agus iarmhairti séisialta agus sléinte Usaid alcéil do dhaoine 6ga agus don tsochai tri chéile.

Céim 1: Tobsmaointeoireacht

Fiafraigh de na mic Iéinn an bhfuil siad ag aontu n6é ag easaontu leis an raiteas seo a leanas:

‘Ta leanai agus daoine 6ga an-leochaileach do dhiobhalacha agus rioscai a bhaineann le halcdl,
de bhri go bhfuil a gcorp agus inchinn fés ag forbairt.” (Alcohol Action Ireland).’

Coinnigh suil ar an lion mac léinn a d’aontaigh, a d’easaontaigh agus nar fhreagair an cheist.
Chomh maith leis sin, is féidir Céim 1 a dhéanamh mar dhiospdireacht siuil, né tri Usaid a bhaint
as cartai dearga agus glasa chun aontu/easaontu.

Céim 2: Alcél in Eirinn
Roinn na mic Iéinn i ngripai agus tabhair céip de Bhileog Oibre - Alcél in Eirinn
——— do gach grupa.

Tabhair deis do na mic léinn an bhileog a lionadh isteach. Is féidir € seo a
dhéanamh mar ghniomhaiocht rothlach freisin.

Ag brath ar an mbeartas Wi-Fi/idirlin/f6in, d’fhéadfa Mentimeter, né a chomhionann, a
usaid chun néal focal oiriuinach a chruthu do gach ceannteideal.

Glac le haiseolas 6n ngrupa. Trid an ngniomhaiocht seo a dhéanamh gheobhaidh tu léargas ar
an méid ata ar eolas ag mic léinn faoi alcdl cheana féin agus faoin Usaid a bhaineann siad as.




Féach ar Néta an mhuinteora ma theastaionn tacaiocht uait chun déileail leis na pléphointi seo.
Céard a insionn sé seo duinn faoi alcdl agus faoinar sochai?

Bunaithe ar an méid ata pléite againn, cén teachtaireacht neamhbhriathartha ata a tabhairt ag
ar sochai do dhaoine éga faoi alcdl agus ré-usaid alcoil? An bhfuil teachtaireacht shlaintiuil né
mishlaintiuil a tabhairt do dhaoine 6ga?

Tri dhiriu ar chdlra ilchulturtha na mac Iéinn, scradaigh na creidiuinti agus rialacha culturtha
difridla a bhaineann le halcdl.

Cén cineal saol sdisialta ata ag daoine 6ga agus teaghlaigh agus conas a bhaineann siad
taitneamh as an saol ma bhaineann siad le cultur nach gceadaionn alcél a 61?

Cé chomh héasca/deacair is atd sé do dhaoine 6ga cinnti a dhéanamh faoi alcdl i sochai a
ghlacann le r6-usaid alcoil mar iompar inghlactha né gnathiompar uaireanta?

Conas a d’fhéadfai cabhru le daoine 6ga cinnti a dhéanamh maidir le slainte agus follaine
féin? Féach ar askaboutalchohol.ie. An foinse Usaideach eolais faoi alcél é seo? An bhfuil sé
iontaofa?

Conas atd a fhios agat?

An bhfuil aon fhoinse eolais eile ar line faoi alcél? An bhfuil siad iontaofa? Conas ata a fhios
agat?

An bhféadfa foclaiocht do theachtaireachtai a dhearadh a d’fhéadfadh daoine 6ga a
spreagadh chun cinneadh a dhéanamh moill a chur ar a gcinneadh maidir le halcdl a 61? An
iad postaeir/fograi teilifise/teachtaireachtai ar na meain shaéisialta an bealach is fearr chun na
teachtaireachtai seo a roinnt?
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Bileog Oibre — Alcél in Eirinn
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Is i an aidhm at4 leis an ngniomhaiocht seo a Iéiriu go bhféadfadh an dearcadh culturtha
ceannasach - go bhfuil ré-Usaid alcéil inghlactha - a bheith diobhalach do dhaoine éga. Ta an
meéid seo a leanas scriofa ag Alcohol Action Ireland, priomheagraiocht charthanach ata ag diriu
ar dhiobhail mar thoradh ar alcél a chosc:

“Seachas glacadh leis mar dheasghnath aistrit saoil, d’fhéadfadh alcdl moill a chur ar fhorbairt

scileanna riachtanacha déileala, pearsanta agus sdisialta; d’fhéadfadh alcdl a bheith mar bhonn
le daoine d6ga a bheith i gcruachds agus fadhbanna slainte agus meabhairshlainte a bheith acu

amach anseo.” (Alcohol Action Ireland 2020).

s é alcdl an tsubstaint/druga athraithe giimair is coitianta in Eirinn. Thuairiscigh breis is 80%

de dhaoine 15+ bliana d’aois gur &l siad alcdl le bliain anuas (NACDA, 2016). Go minic, glactar

le halcol mar ghnathchuid d’6caidi soisialta agus de cheilidradh teaghlaigh, agus mar dheoch
thaitheamhach, shadisialta i measc daoine fasta a 6lann alcdl ar bhealach isealriosca. Ar an lamh
eile, ni dlann thart ar 400,000 duine fasta in Eirinn aon alcdl, agus ta an lion daoine den chineal
seo ag dul i méid. Lena chois sin, thug 80% de bhuachailli agus 83% de chailini, idir 12-14 bhliain
d’aois, le fios nach raibh deoch alcéil acu riamh (HBSC 2018, tuairiscithe ag Kolto et al, 2020).

D4 ainneoin sin, ta alcdl & Usaid ag go leor daoine in Eirinn ar bhealach a bhfuil riosca
ag baint leis, rud ata ag cur leis an déchulacht go mbeidh orthu déileail le drochshlainte,
michumas agus galar (An Eagraiocht Dhomhanda Slainte). Is éard ata i gceist le ragus 6il sé
dheoch chaighdeanacha n6 nios mé a 4l i rith seisiuin 6il. T4 tuilleadh eolais le fail ag

. Tagair freisin do ‘deochanna caighdeanacha agus treoirlinte il isealriosca’
6n ranndg roimhe seo)

Pointe tabhachtach is ea nach bhfuil aon treoirlinte 6il isealriosca d’éganaigh. Glactar lena
leithéid mar ghniomhaiocht ardriosca i gconai. Is léir 6 thaighde atd déanta go bhféadfadh usaid
alcail i rith bhlianta na hégantachta nios mé dochair a dhéanamh don inchinn i gcomparaid leis
an dochar a d’fhéadfai a dhéanamh do dhaoine fasta. Bionn an inchinn ag forbairt go dti go
mbionn an duine i lar na 20idi.

B’fhéidir gur mhaith leis na mic Iéinn scéalta a chloistedil faoi dhaoine cailiula nach n-élann
alcol. Ma dhéanann tu cuardach ar an idirlion gheobhaidh ti samplai cothrom le data agus
spéisiula ar féidir leat iad a roinnt le mic Iéinn. Ma dhéanann tu é sin, b’théidir gur mhaith leat
roinnt grianghraf a thaispedint do na mic Iéinn chun cabhru leo na hainmneacha a aithint. Na
déan dearmad go bhfuil daoine airithe ann nar &l alcdl riamh, agus nach n-6lann daoine eile
alcdl nios mé de bhri go raibh deacrachtai pearsanta acu le halcél roimhe seo.

Fiafraigh de na mic léinn cuid de na leideanna seo a leanas a fhreagairt ina gcdéipleabhar OSPS:

Ba é an rud ba thabhachtai a d’fhoghlaim mé...
Ba é an rud ba mhé a thaitin liom...

Ba é an rud a chur ionadh orm...

Ba é an rud nua a d’fhoghlaim mé...

Ba é an rud a chur ag smaoineamh mé...


www.askaboutalcohol.ie
www.askaboutalcohol.ie
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| rith na gniomhaiochta seo, tugtar deis do mhic Iéinn foghlaim faoi chuid de na hiarmhairti
soisialta, mothuchanacha agus fisiciula a bhaineann le husaid alcéil i measc daoine 6ga agus a
machnamh a dhéanamh faoi chuid de na buntaisti a bhaineann le cinneadh a dhéanamh gan alcél
a 6l né moaill a chur ar an gcinneadh sin chomh fada agus is féidir leo, go dti go mbionn siad 18
mbliana d’aois ar a laghad go hidéalach.

Céim 1: larmhairti usaid alcaéil

Roinn an rang ina bpéiri né grupai beaga. Dirigh ar an ngniomhaiocht FFF - Faigh Amach
Fiosraigh Foghlaim. Fiafraigh de na mic Iéinn an méid ata ar eolas acu faoi iarmhairti usaid
alcéil cheana féin a scriobh sios. Ansin abair leo an méid a bhfuil siad fiosrach faoi a scriobh
sios. Beidh deis acu a machnamh a dhéanamh ar an méid a fhoghlaimionn siad ag deireadh na
gniomhaiochta.

Céim 2: Miotais agus firici

Tabhair céip den Bhileog Oibre — Miotais agus firici do na mic Iéinn agus tabhair

__ deis déibh an bhileog a lionadh isteach tri bheith ag obair ina bpéiri né i ngrapai
— beaga.

Agus Usaid a baint agat as Néta an mhuinteora, téigh tri gach ceist, tabhair deis
do na mic léinn gach ceist a fhreagairt agus ansin roinn an fhaisnéis cheart leo
mas ga.
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Bileog Oibre — Miotais agus firicis

Ainm(neacha):

Ma thosaionn daoine ag 6l alcdil ag aois 6g
meéadaitear an riosca go mbeidh fadhbanna alcail
ag daoine amach anseo.

2. Té& daoine 6ga a thugann aird ar na teorainneacha
Oil isealriosca sabhailte.

3. D’fhéadfadh daoine medchan a chur suas mar
thoradh ar alcél a dl.

4. Cabhroidh caife n6 cithfholcadh fuar le daoine an
mheisce a chur diobh.

5. Mothaionn daoine sona sasta i ndiaidh alcél a dl.

6. Cuireann alcdl isteach ar an gcumas
cinnteoireachta agus ar an gcumas breithiunas a
thabhairt.

7. Cuireann alcdl isteach ar fheidhmiocht spdirt.

8. Téa daoine 6ga ag 6l nios mé alcéil na laethantaseo
i gcomparaid leis am ata caite.




1. Ma thosaionn daoine ag 6l alcdil ag aois 6g méadaitear an riosca go mbeidh fadhbanna
alcéil ag daoine amach anseo. FiRIC — Mar gheall ar an tsli a bhforbraionn an inchinn, t&
nios mo seans ann go mbeidh duine a thosaionn ag 4l alcéil sna déaga spleach ar alcdl. Is
léir 6n bhfianaise ata ar fail go bhfuil CEITHRE huaire nios mo seans ann go mbeidh daoine
6ga a thosaionn ag ¢l alcéil sula mbionn siad 15 bhliain d’aois spleach ar alcél amach anseo
i gcomparaid le daoine nach dtosaionn ag 6l alcéil go dti go mbionn siad 21 bhliain d’acis. Ta
nios mo seans ann freisin go mbeidh daoine a d’dl go leor alcoil sna déaga ag déiledl le diobhail
a bhaineann le halcdl nuair is daoine fasta 6ga iad.

2. Tadaoine 6ga a thugann aird ar na teorainneacha 4il isealriosca sabhailte.
MIOTAS - Nil a leithéid de rud ann agus leibhéil shabhailte 6il i measc daoine 6ga. Le cois cuid
de na diobhalacha is soiléire don chorp agus inchinn até ag forbairt, cuireann alcdl isteach ar
chumas an choirp cailciam a ionsu agus, da bharr sin, d’fhéadfadh na cnamha éiri tanai agus
lag. Dihiodraitionn alcdl an corp agus ta sé mar bhonn le leathnu na bhfuileadan, rud is cuis le
dath dearg agus cuma bhalscéideach a bheith ar an gcraiceann.

3. D’fhéadfadh daoine meachan a chur suas mar thoradh ar alcél a él.
FIRIC — T4 go leor calrai in alcdl. T4 nasc idir alcél a 6l agus roghanna béile mishlaintidla a
dhéanamh, e.g. mearbhia a ithe i ndiaidh a bheith ag 6|, agus ganntanas aclaiochta. Ciallaionn
sé sin ar fad go mbionn nios mo calrai ag dul isteach sa chorp na mar a bhionn a ndé, rud a
d’fhéadfadh a bheith mar bhonn le meachan a chur suas. Mar shampla, ta an méid céanna calrai
i bpionta ceirtlise agus i mbarra seaclaide iomlan, agus ta méid céanna calrai i bpionta lagair
agus mala criospai.

4. Cabhroidh caife né cithfholcadh fuar le daocine an mheisce a chur diobh.
MIOTAS - T4 an t-ae costliil le carr ina bhfuil giar amhain — ni oibrionn sé ach ag luas amhain. Ni
féidir leis an ae ach méid airithe alcail a bhriseadh sios né fail réidh le méid airithe alcéil gach uair
an chloig, beag beann ar an méid alcéil ata dlta. Is € am an t-aon réiteach ar mheisce. D4 réir
sin, ni bheidh mar thoradh ar chaife a 6l ach duine a bheith ina landuiseacht agus dlta. Ni bheidh
mar thoradh ar chithfholcadh fuar ach go mbeidh an duine fuar, fliuch agus élta! Beidh méid
suntasach alcail fos le fail i sruth fola an duine.

5. Mothaionn daoine sona sasta i ndiaidh alcél a ol.
MIOTAS - Ni féidir an tionchar a bheidh ag alcél ar ghiumar agus meabhairshlainte duine a thuar.
Go minic, braitheann sé ar an tsli a raibh an duine ag mothu sular thosaigh sé n6 si ag 6l agus ar
an méid a tharlaionn nuair a bhionn sé no6 si ag él. D’fhéadfadh daoine a bheith ag mothu sona
sasta ar feadh tamaill, ach is dulagran é alcdl. Ainneoin go bhféadfadh an chuma a bheith ar
an scéal go bhfuil giimar maith ar dhuine fad is ata sé né si ag dl, athraionn an giumar sin sna
huaireanta agus laethanta i ndiaidh a bheith ag 6l agus d’fhéadfadh an duine a bheith cantalach,
feargach no brénach.

6. Cuireann alcdl isteach ar an gcumas cinnteoireachta agus ar an gcumas breithitinas a thabhairt.
FiRIC — Direach costiil leis an tsli a bhfuil nios mé seans ann go mbeidh timpisti ag dacine fad is
ata siad ag 4l alcail, ni mhothaionn siad chomh cuthaileach is a bhionn de ghnath agus ta seans
ann go ndéanfaidh siad rudai nach ndéanfaidis de ghnath. Cuireann alcdl isteach ar an gcuid
den inchinn a thugann breithiunas ar rioscai agus ar chasanna éagsula.



7. Cuireann alcol isteach ar fheidhmiocht spdirt.
FIRIC — Seasmhacht laghdaithe — laghdaionn alcél cumas an choirp glticés a thairgeadh, rud ata
mar bhonn le nios It fuinnimh agus nios 14 seasmhachta. Riosca nios mé go mbeidh crampai ort
— cuireann alcdl sa chéras i ndiaidh deochanna a 6l an oiche roimh ré le bailiu aigéid lachtaigh.
Dihiodraitiu — is fualbhrostach ¢é alcdl, rud a chiallaionn go n-Usaideann an corp sreabhan breise,
sa bhreis ar an ngnathshreabhan a Usaidtear i rith aclaiochta, rud a chiallaionn go bhfuil riosca
nios mé ann go mbeidh duine dihiodraithe.

8. Ta daoine 6ga ag 6l nios mé alcdéil na laethanta seo i gcomparaid leis am ata caite.
MIOTAS - Ta nios Iu & 6l acu. In 2018, mar shampla, thug 81% de leanai idir 12-14 bhliain d’aois
le fios nar ol siad deoch alcail riamh, i gcomparaid le 75% sa staidéar a rinneadh roimhe sin
in 2014 (HBSC, 2020). T4 figitiiri cothrom le data na hEireann le fail i mbileog eolais an Bhoird
Taighde Slainte maidir le daoine 6ga agus Usaid substainti ag https://www.drugsandalcohol.
ie/28138/.

Cabhraionn na gniomhaiochtai seo lena chur in idl “nach bhfuil gach duine ag usaid substainti”.
Tugtar le fios san fhianaise faoi oideachas normatach go bhfuil sé de nés ag daocine cloi leis an
iompar a nglactar leis mar ghnathiompar. Mar shampla, is féidir tacu le mic léinn chun roghanna
slaintiula a dhéanambh trina chur in itl déibh nach bhfuil formhdr na ndaoine 6ga ag 6l alcéil ag
an aois seo. Thug 80% de bhuachailli agus 83% de chailini idir 12-14 bhliain d’aois, le fios nach
raibh deoch alcéil acu riamh (HBSC 2018, Kolto et. al. 2020).

Céard iad na hiarmhairti alcdil is tabhachtai dar leat?
Céard iad na hiarmhairti nach bhfuil tdAbhachtach dar leat?

Cén fath an doigh leat go bhfuil cinneadh & dhéanamh ag nios mé daoine 6ga gan alcdl a 61?

Céim 3: Machnamh ar an méid ata foghlamtha

I rith Chéim 1 dhirigh na mic léinn ar FFF. Ar freagraiodh cuid de na ceisteanna a chuir siad, agus
céard € an priomhrud a foghlaimiodh? Tugtar deis déibh a machnamh a dhéanamh ar an méid a
d’fhoghlaim siad, agus ceann amhain né nios mé de na habairti seo a leanas a chriochnu:

Ba é an rud a chur ag smaoineamh mé...
Céard a chiallaionn sé sin i mo chas féin...

Conas is féidir liom mo shlainte féin a chosaint...


https://www.drugsandalcohol.ie/28138/
https://www.drugsandalcohol.ie/28138/

| rith na gniomhaiochta seo tugtar deis do mhic léinn dirit ar an méid ata ar eolas acu faoi lathair
faoi Usaid agus mi-usaid drugai dleathacha agus midhleathacha, lena n-airitear cégas, toitini,
galtoitini, alcol agus drugai eile. Ni mér don mhuinteoir né do na mic Iéinn irisi nés maireachtala a
thabhairt chuig an rang.

Ainneoin go bhfuil obair ullmhuchain le déanamh don ghniomhaiocht chollaise seo, deis ata

ann léargas uathuil a fhail ar an méid ata ar eolas ag mic léinn faoi shubstainti dleathacha agus
midhleathacha. Ni sé beartaithe ag mbeidh an ghniomhaiocht seo ag diriu ar dhrugai midhleathacha
sonracha. Is é an aidhm ata ann tus a chur le comhra ginearalta faoi dhrugai.

Roinn an rang ina bpéiri né grupai beaga. Tabhair deis do na mic léinn a shamhlu go bhfuil
coimhthioch 6n gcianspas i ndiaidh leaindeail ina measc. Is é an chéad tasc ata le déanamh
an coimhthioch a ainmniu. Ni thuigeann an coimhthioch an saol ar Thalamh agus caithfidh
siad drugai a mhinid don choimhthioch. Ag brath ar an mbeartas Wi-Fi/idirlin/féin, d’fhéadfa
Mentimeter, n6 a chomhionann, a Usaid chun néal focal oiriinach a chruthd.

Taifead aiseolas 6 na mic léinn. Leag béim ar leith ar na téamai seo a leanas - athru intinne né
giumair, mi-dsaid, anduil/spledchas, dleathach, midhleathach, né cuir na téarmai seo san aireamh
mura dtagraitear déibh in aiseolas na mac léinn.

Sainmhinithe samplacha ar dhrugai a d’fhéadfadh a bheith mar bhonn leis an bplé ranga:

1. Nuair a bhionn daoine ag caint faoi “drugai” ta siad ag tagairt do “substainti
sicighniomhacha”. Ainm casta, ach seo a leanas ata i gceist leis:

e substaint. Solad, leacht, toit, gal etc.
e Siceolaioch. Tagairt don inchinn né staid mheabhrach.

e Gniomhach. Ciallaionn sé go bhfuil éifeacht aige. Is ar an inchinn go priomha a bhionn
éifeacht ag substainti sicighniomhacha.

Athraionn siad giumar duine, a dtuiscint ar an domhan mérthimpeall orthu, a gcuid
mothuchan, rudai a bhfuil tionchar acu ar iompar duine (An Roinn Slainte, 2019)

2. Is substainti ceimiceacha iad drugai athraithe giumair a athraionn giumar, mothuchan né
staid chomhfhiosachta duine. Tugtar substainti ‘sicighniomhacha’ orthu seo freisin. San
direamh ina measc ta tobac, alcdl, drugai aindleathacha cosuil le canabas, cocaon agus
heardin. Nil cégais airithe sicighniomhach agus d’fhéadfaidis a bheith anduileach mura
n-usaidtear iad de réir na dtreoracha.



Roimh an ngniomhaiocht seo, fiafraigh de na mic léinn iomhanna a aimsiu ¢ irisi ata nasctha leis
an bhfocal “drugai”. Roinn an rang i ngrupai beaga. Tabhair roinnt batai gliu, bileog mhér don
chollais agus siosur sabhailteachta do gach duine. Chomh maith leis sin, b’théidir gur mhaith leat
féin roinnt irisi a thabhairt chuig an rang leat (cosuil leis na hirisi a bhionn le fail sna nuachtain
Domhnaigh) agus iad a thabhairt do na grupai.

Tabhair deis do na mic Iéinn focail agus iomhanna ata nasctha leis an bhfocal ‘drugai’ a aimsiu.
D’fhéadfai na focail agus téarmai a usaideadh i rith Chéim 1 a uséid mar threoir. Spreag na mic
[éinn chun a samhlaiocht a Usaid agus smaoineamh ar rudai nach bhfuil nasc soiléir acu le drugai.
Beidh leideanna ag teastail 6 mhic léinn, ta roinnt smaointe le fail i Néta an mhuinteora.

logaireacht & stiogma T4 sé tabhachtach smaoineamh ar an tuin a fhorbraionn i rith na
gniomhaiochta seo agus i a bhainistiu. Is é an aidhm ata ann gur gniomhaiocht ghinearalta
agus fhiorasach a bheidh inti, ni gniomhaiocht ata bunaithe ar eagla. B’fhéidir go mbeadh
mic léinn ag déanamh imni faoi bhaill teaghlaigh a chaitheann tobac sa bhaile, a thégann
cogas, a 6lann alcdl né a Usaideann drugai midhleathacha. Bunaithe ar na cuiseanna céanna,
b’fhéidir go mbeadh sé riachtanach cur isteach ar an bplé, chun criche mic Iéinn a chosaint,
ma ta teanga stiogmatach in Usaid. Mar shampla, mol do mhic léinn tagairt do ‘dhuine’ i
rith an phlé, ‘duine a Usaideann drugai né alcdl’, ‘duine ata spleach ar dhrugai né alcol’
seachas tagairt do ‘alcélaigh’, ‘anduiligh drugai’ né téarmai dimheasula cosuil le ‘juncaithe
a usaid. Déantar cur sios sa treoirleabhar ‘Stop the Stigma’ a chuir Citywide Drugs Crisis
Campaign i dtoll a chéile ar cheisteanna teanga ar fiu duit suil a chaitheamh orthu roimh an
ngniomhaiocht seo b’fhéidir (t4 achoimre Usaideach le fail ar leathanach 15).

Saineolai ar dhrugai

Ni ga go mbeadh saineolas ar dhrugai né anduil ag muinteoiri chun na gniomhaiochtai ata
sonraithe i Roghanna Slaintiula a chur i gcrich. Athraionn béarlagair go minic ar mhaithe
le randacht. Is dea-nds é cur chuige foghlama roinnte a Usaid le mic léinn, agus cunamh a
lorg uathu chun taighde a dhéanamh ar théarmai né ceisteanna neamhchoitianta. Moltar
do mhuinteoiri freastal ar imeachtai oilina a bhaineann le mi-usaid substainti a bhionn a
reachtail ag an tSeirbhis um Fhorbairt Ghairmiuil do Mhuinteoiri agus ag na Tascfhérsai
Réigitinacha agus Aititla, agus eagraiochtai eile nach iad.

Leideanna don chollais

Meabhraigh do na mic léinn go bhféadfadh tionchar a bheith ag usaid agus mi-usaid
substainti ar gach gné de shaol an duine, lena n-airitear slainte agus sabhailteacht, cursai
oibre, saol sa bhaile, féinchuram, cairde agus cursai airgeadais. Da réir sin, d’fhéadfadh
iomhanna nach bhfuil chomh soiléir sin a bheith nasctha leis an bhfocal ‘drugai’. Spreag na
mic léinn chun suil a chaitheamh ar phictiuir a bhfuil an chuma orthu nach bhfuil siad nasctha
le drugai, agus smaoineamh ar cibé acu an bhféadfadh n6 nach bhféadfadh na pictiuir seo a
bheith nasctha leis an bhfocal ‘drugai’. Seo thios roinnt samplai:


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

Babai ag gaire,
duine nios sine
Bainis

Bean thorrach

Teaghlach né
teach

Banc no airgead
Bia
Garda, cuirt,

priosun

Duine le gruaig
né craiceann
deas

T4 leanai agus daoine fasta nios slaintiula mar gheall ar na cégais ata
ar fail chun tinneas a chaéireail, agus ar na vacsaini ata ar fail chun
tinneas a chosc

Is maith le go leor daoine deoch shdisialta a bheith acu ag bainis

Moltar do mhna torracha alcél, caitheamh tobac agus drugai
aindleathacha a sheachaint ionas nach ndéanfar dochar don bhabai
ata ag forbairt

D’fhéadfadh teaghlach duine a bheith trina chéile né bronach ma ta
fadhbanna acu le halcél né drugai eile

B’fhéidir go mbeadh airgead le hioc ar ais ag duine né nach mbeadh
aon airgead le sparail ag duine riamh

B’fhéidir nach mbeadh déthain airgid ag duine chun bia deas a
cheannach

D’fhéadfai duine a ghabhail agus go mbeadh air né uirthi dul os
combhair na cuirte né tamall a chaitheamh i bpriosun

Bionn cuma nios sldintitla ar dhaoine agus bionn cuma nios fearr ar a
gcuid gruaige agus craicinn mura gcaitheann siad tobac né6 mura mi-
usaideann siad substainti eile.

T& roinnt priomhthéarmai minithe thios, de bhri go mb’fhéidir go dtagrofar déibh i rith na

gniomhaiochta seo.

Drugai athraithe giuamair: Is substainti ceimiceacha iad drugai athraithe giumair a athraionn
giumar, mothuchan né staid chomhfhiosachta duine. Tugtar substainti ‘sicighniomhacha’
orthu seo freisin. San direamh ina measc ta tobac, alcdl, drugai aindleathacha cosuil le
canabas, cocaon agus heardin. Nil cégais airithe sicighniomhach agus d’théadfaidis a bheith
anduileach mura n-Usaidtear iad de réir na dtreoracha.

Mi-usaid: Rud éigin nar cheart duit a thégail né rud éigin a thégail ar bhealach nach bhfuil
inmholta (e.g. cogas oideasaithe duine éigin eile a Usaid. T4 riosca ag baint lena leithéid de
bhri nach raibh deis ag an dochtuir oideasaithe a sheiceail an raibh an cégas seo ag teastail
uait n6 sabhailte duit).

Anduiil: Ta an duine i gcénai ag smaoineamh ar an tsubstaint, né Usaidfidh sé né si an
tsubstaint is cuma faoin dochar a dhéanfaidh an tsubstaint sin dé né di féin né da t(h)
eaghlach. De ghnath, ni bhionn an duine in ann a (h)usaid a riald, né éiri as an tsubstaint i
ndiaidh tus a chur leis an tsubstaint a Usaid. Tugtar ‘spleachas’ air seo freisin.

Caoinfhulaingt: Nuair a usaideann duine druga/substaint go rialta, teastaionn nios mé agus
nios mé uathu de réir a chéile d’fhonn a chinntii go mbeidh an éifeacht chéanna ag an druga
nd substaint.
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Pléphointi molta

Tabhair deis do bheirt 6 gach grupa a gcollais a thaispeaint agus a mhiniu. Ansin tabhair deis don
rang ar fad diriu ar an ngniomhaiocht le chéile.

e (Céard iad na rudai maithe ata le feiceail i do chollais?
e (Céad iad na rudai diultacha ata le feiceail?

e Trid is trid, cén cineal daoine ata le feiceail sna collaisi? (Gach cinedl duine, de bhri go
mb’fhéidir go mbeadh ar aon duine déileail le fadhbanna mi-tusaide substainti)

¢ Céard ata foghlamtha agat?

Céard ata foghlamtha agat?

Tri Usaid a bhaint as modheolaiocht an Chiorcail Smaointeoireachta Criticitla, tabhair deis do na
mic léinn a machnamh a dhéanamh ar an méid a thug siad faoi deara ar na collaisi. Mar chuid den
mhodheolaiocht seo, roghnaigh earra amhain ata le daileadh ar an rang, cosuil le peann, teidi n6
cleite. Nil cead ag an duine a bhfuil earra ina lamh labhairt. Ansin ba cheart an t-earra a thabhairt
don chéad duine eile ata ag iarraidh rud éigin a ra. Lean ar aghaidh go dti go mbionn freagrai
éagsula faighte agat a threisionn agus a dhéanann achoimre ar na pointi foghlama bunaithe ar
thuairim na mac Iéinn.




I rith na gniomhaiochta seo, tugtar deis do na mic léinn smaoineamh ar an rél ata ag bru
piarghripa, an brd aontu le hiompar grupa, agus tacu leo féin agus le cairde nach mian leo aontu
le hiompar grupa ar leith.

Roinn an rang ina bpéiri né grupai beaga. Tabhair deis do na mic Iéinn tionchar piarghripa né piarbhru
a phlé. Na déan dearmad gur féidir glacadh leis tionchar piarghrupa mar rud dearfach freisin.

Glac le haiseolas. Cinntigh go bpléitear tionchar dearfach agus diultach piarai. Chomh maith
leis sin, cinntigh go bpléitear an bru seachtrach agus inmheanach a bhaineann le piarbhru, i.e.
b’fhéidir go mbeadh mic Iéinn ag déileail le bru seachtrach 6 phiarai, agus/né le bru inmheanach
orthu féin a bheith cosuil lena bpiarai. Féach ar Néta an mhuinteora.

Taispeain an ghearrthog

fon gclar teilifise Would You Fall for That? Is aithris ar an turgnamh ardaitheora ata
ann (Turgnamh Asch) ina dtaispeantar daoine fasta ag cloi le hiompar grupa. (Fad: 6
ndéiméad, 30 soicind)

San fhisean seo léiritear conas a bhféadfadh bru a bheith ar dhaoine fasta cloi le hiompar grupa.
Is Iéir 6 thaighde atéd déanta go bhféadfadh nios mo bru fés a bheith ar dhaoine 6ga cloi le
hiompar gripa mar gheall ar ghnathriachtanas an dganaigh - a bheith pairteach i bpiarghrupa
(Blakemore, 2018). Ni ga glacadh le piarbhru agus cloi le hiompar grupa mar rud didltach i gconai,
afach. Is féidir le daoine 6ga tionchar dearfach a imirt ar dhaoine éga eile freisin.

Ni hionann piarbhru chun alcdl a dl, tobac a chaitheamh né drugai midhleathacha a thégail agus
substaint a bheith 4 tairiscint ag daoine 6ga do chara/piara agus breithiinas a thabhairt mura
nglactar leis an tsubstaint sin. San aireamh ta breithiunais a bheith 4 dtabhairt ag daoine 6ga
maidir leis an gcinedl iompair ata riachtanach chun a bheith pairteach i ngripa né cairdiuil le
duine dirithe, agus cloi leis an iompar sin, da stuaim féin, gan aon bhru soiléir.

Tugadh faoi deara in The Growing Up in the West: County Report Galway (Planet Youth)
(WRDATF, 2019) go raibh céatadan suntasach de na daoine dga idir 15-16 bhliain d’aois faoi
bhru cloi le hiompar a ngrupa sdisialta: bhi 31% den tuairim go raibh orthu alcél a 6l, bhi 14% den
tuairim gur cheart doibh tobac a chaitheamh, agus bhi 8% den tuairim go raibh orthu cannabas

a chaitheamh chun a bheith “pairteach sa ghrupa”. Is féidir na figiuiri seo a chur i lathair na mac
Iéinn mar phléphointe, né is féidir deis a thabhairt do na mic Iéinn buille faoi thuairim a thabhairt
sula dtagraionn tu do na figiuiri.


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

San fhisean seo taispeantar roinnt daoine fasta nach bhfuil ag éiri leo a bheith treallusach agus
a sheachnaionn nésanna an tslua a leanuint, fiu amhain nuair nach bhfuil ciall lena leithéid.
Cén fath? Céard a d’fhéadfadh a bheith ag rith leo roimhe sin agus i ndiaidh déibh casadh
thart?

An dtuigeann tu é seo? Céard a dhéanfadh tu féin san ardaitheoir?

Samhlaigh bheith i gcomhluadar daoine eile ata ag caitheamh tobac (n6 ag 4l alcail). An
bhféadfadh sé a bheith deacair cloi le do chinneadh mura bhfuil tU ag iarraidh pairteach a
ghlacadh san iompar seo?

Nior ghlac roinnt daoine san fhisean pairt sa mhéid a bhi ag tarld. Cén fath? Cén
comharthaiocht coirp a thug tu faoi deara?

Conas a mhothaionn sé mas tu an duine nach nglacann pairt in iompar an ghrupa, dar leat?

Céard faoin duine nach nglacann pairt in iompar an ghrupa tri chinneadh a dhéanamh gan
alcdl a 6l né tobac a chaitheamh? An féidir leo a bheith pairteach sa ghrupa?

Cén tionchar a d’fhéadfadh a bheith ag “tionchairi séisialta” orainn, mar shampla, ma
thacaionn siad le tairge alcéil né ma usaideann siad suiomh tdirgi ar a seiteanna?

Ma bhionn fonn orainn féin cloi le hiompar grdpa uaireanta, an bhfuil sé nios éasca diultu don
fhonn sin ma thuigimid go bhfuil an cinneadh & dhéanamh againn féin?

Céard a chabhraionn le duine diultu d’iompar grapa mura bhfuil siad ag iarraidh é sin a
dhéanamh?

Conas ba cheart duinn caitheamh le cairde mura bhfuil siad ag iarraidh pairt a ghlacadh in
iompar ar leith?

As seo go ceann seachtaine, dirigh ar na bealai nach bhfuil tu ag cloi le hiompar grapa cheana
féin. B’fhéidir go mbaineann sé le bia a thaitnionn leatsa ach nach dtaitnionn le daoine eile, n6
ceol nach dtaitnionn leatsa ach a thaitnionn le daoine eile, né éadai neamhfhaiseanta a chaitheann
tu de bhri go bhfuil siad compordach. Dirigh ar an méid a bhionn ar siul i do chloigeann nuair a
chinneann tu an bia nach dtaitnionn le daoine eile a ithe, n6 éisteacht le ceol difritil, né éadai
compordacha a chaitheamh. Céard ata & ra agat leat féin? Conas a mhothaionn tu de bhri gur
tusa an t-aon duine nach gcloionn leis an iompar grupa nuair ata a bhionn a fhios agat go bhfuil
an cinneadh ceart déanta agat.

Chomh maith leis sin, tabhair aird ar na bealai a chinneann do chairde agus baill teaghlaigh gan
cloi le hiompar an ghrupa. Déan iarracht tacu leo trina gcinneadh gan cloi le hiompar an ghrupa a
admbhail agus glacadh leis.



I rith na gniomhaiochta seo, foghlaimeoidh mic Iéinn faoin rdl atd ag vacsaini i ndail le
vireas a chosc, agus déanfar tagairt shonrach don vacsain HPV. Go hidéalach, ba cheart an
ghniomhaiocht seo a chur i gcrich sula dtairgtear an vacsain HPV i do scoil.

Gach bliain, tairgeann FSS vacsaini HPV do gach cailin agus buachaill sa chéad bhliain den
oideachas dara leibhéal.

Ciallaionn HPV papalémaivireas daonna, grupa de bhreis is 100 vireas. Ta HPV an-choitianta;
gheobhaidh beagnach gach duine foirm de HPV am éigin i rith a saoil. Is féidir leat HPV a fhail mar
thoradh ar ghniomhaiocht ghnéasach le duine éigin a bhfuil an vireas air né uirthi cheana féin. Ni ga
formhor na n-ionfhabhtuithe HPV a chéireail de bhri go bhfuil do chorp in ann déileail leis an vireas
seo. | gcas daoine airithe, afach, d’théadfadh an t-ionfhabhti HPV fanacht sa chorp agus a bheith
mar bhonn le hailse. D’fhéadfadh faithni anaighinitiula tarli mar gheall ar HPV freisin.

Aimsitear ionfhabhtu HPV ardriosca i mbeagnach gach ailse ceirbheacs (99%). Chomh maith leis
sin, d’fhéadfadh ionfhabhtd HPV a bheith mar bhonn le hailse san anas, péineas, béalfharainge
(béal agus scornach), pit agus faighin.

Is i an chéad bhliain sa mheanscoil (né chomh luath is féidir ina dhiaidh sin) an t-am is fearr chun
an vacsain a fhail, de bhri go bhfuil an vacsain nios éifeachtai ag an aois seo. Oibrionn an vacsain
nios fearr ma fhaightear i sula mbionn daoine pairteach i ngniomhaiocht ghnéasach agus sula
bhféadfaidis a bheith neamhchosanta ar an vireas. Ni theastaionn ach 1 daileog den vacsain HPV
6 fhormhor na ndaoine. Beidh 3 dhaileog den vacsain HPV ag teastail 6 dhaoine a bhfuil céras
imdhionachta lag acu.

Is é Gardasil 9 a thugtar ar an vacsain HPV atd in Usaid in Eirinn faoi lathair. T4 an vacsain seo
an-éifeachtach chomh fada is a bhaineann le hionfhabhtu a chosc agus clidaionn an vacsain
cinealacha HPV.

Ta gach vacsain sabhailte agus ta fianaise ar fail go sdbhalann siad beatha agus go gcoisceann
siad tinneas tromchuiseach. Déanann comhlachtai idirndisiiinta dianmhonatoireacht agus
athbhreithnit rialta ar vacsaini, lena n-airitear:

An Eagraiocht Dhomhanda Slainte
An Ghniomhaireacht Leigheasra Eorpach
Na Larionaid um Ghalair a Rialu agus a Chosc i SAM

E sin raite, t4 aird tarraingiodh sna meain roimhe seo ar roinnt éileamh a bhaineann le héifeachtai
diobhalacha na vacsaine. Ta athbhreithniu leaninach déanta ag Coiste Comhairleach Domhanda

um Shabhailteacht Vacsaini (GACVS) na hEagraiochta Domhanda Slainte ar shabhailteacht na
vacsaine HPV in 2007, 2008, 2009, 2013, 2014, 2015, 2017 agus 2019. Nior thuairscigh an Eagraiocht
Dhomhanda Slainte aon imni maidir le sabhailteacht vacsaini HPV riamh:

Ta tuilleadh eolais maidir leis an vacsain HPV le fail ar shuiomh gréasain FSS:


https://www.who.int/groups/global-advisory-committee-on-vaccine-safety/committee-reports
https://www.who.int/groups/global-advisory-committee-on-vaccine-safety/committee-reports
https://www.hse.ie/eng/health/immunisation/pubinfo/schoolprog/hpv/

Céim 1: Céard é vireas?

Fiafraigh de na mic léinn faoi na focail a ritheann leo nuair a chloiseann siad an focal vireas.
Fiafraigh diobh faoi na focail a ritheann leo nuair a chloiseann siad an focal vacsain.

Usaid N6ta an mhuinteora chun cabhrt leat an méid ata i gceist leis an da théarma a shoiléiriu,
agus tabhair aitheantas do fhreagrai cearta na mac Iéinn.

Is organach beag bideach (fridin) € vireas a mhéadaionn laistigh de chealla agus ata mar bhonn
le galair cosuil le deilgneach, bruitineach, leicneach, bruitineach dhearg agus heipititeas. Nuair a
fhaigheann tu vireas, b’fhéidir nach mbeidh tu tinn. B’théidir go mbeidh do chdéras imdhionachta
in ann an vireas a throid.

Nil aon tionchar ag antaibheathaigh ar viris, na cogais a usaidtear chun baictéir a mharu. Is é an
t-aon rud a chabhraionn leis na siomptdim fad is ata tu ag fanacht go dti go ndéilealfaidh do chéras
imdhionachta le hionfhabhtu vireasach céiredlacha costiil le paraicéiteamdl né scith a ligean. E sin
raite, ta cogais thrithvireasacha ar fail chun roinnt ionfhabhtuithe vireasacha a chéiredil.

Is ionann vacsain agus cinedl cogais a oileann céras imdhionachta an choirp ionas gur féidir
leis galar a chomhrac, galar nach raibh ar an gcorp déileail leis roimhe seo. Is é an aidhm ata le
vacsaini galar a chosc, seachas galar a choiredil nuair a bhionn sé ort.

Oibrionn vacsaini ar bhealai difridla, ach cabhraionn gach vacsain le céras imdhionacha an
choirp foghlaim conas fridini a chomhrac. Go hionduil, ni bhionn an corp cosanta go dti cupla
seachtain tar éis an vacsainithe, ach d’fhéadfadh an corp a bheith cosanta don chuid eile da
shaol. Teastaionn teanndaileoga 6 roinnt vacsaini, cosuil le vacsaini do theiteanas né don fhliu
séasurach, d’thonn a chinntit go bhfuil an corp cosanta.

Seans go bhfuil tu eolach ar né go bhfuil vacsaini faighte agat don bhruitineach, leicneach,
bruitineach dhearg, heipititeas B, pailio, teiteanas, diftéire agus triuch.

Céim 2: Céard é an vacsain HPV?

Inis do na mic léinn i rith na chéad bhliana, go bhfaighidh cailini agus buachailli an
vacsain HPV ar scoil.

Roinn an rang ina ngrupai beaga agus tabhair céip den Bhileog Oibre — Vacsain
HPV do gach grupa agus tabhair deis déibh na ceisteanna ar an mbileog a
fhreagairt.

Léigh gach raiteas, glac le freagrai 6 na grupai maidir le cibé acu atd né nach bhfuil an raiteas fior
noé bréagach tri Usdid a bhaint as N6ta an mhuinteora thios.

Taispeain fisean FSS faoin vacsain HPV do na mic léinn, get the facts, get the
vaccine. (Fad: 1 néiméad, 53 soicind). https://www.youtube.com/watch?time
continue=24&v=spboDIsWgx4&feature=emb logo



https://www.youtube.com/watch?time_continue=24&v=spboDIsWqx4&feature=emb_logo
https://www.youtube.com/watch?time_continue=24&v=spboDIsWqx4&feature=emb_logo
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Bileog Oibre: Vacsain

Is vireas neamhchoitianta € HPV Fior/Bréagach

Ma ta HPV ort, ba cheart go mbeadh a fhios agat Fior/Bréagach

Ta HPV mar bhonn le roinnt cinedlacha difridla ailse i

measc na mban agus na bhfear Fior/Breagach
Ta an vacsain HPV an-éifeachtach chomh fada is a bhaineann . .

] o Fior/Bréagach
le réam hailsi a chosc
Is vacsain shabhailte i an vacsain HPV Fior/Bréagach

Tugtar an vacsain HPV do dhaoine atd idir 12-13 bhliain d’aois
de bhri gurb é seo an tréimhse lena mbaineann an riosca ailse ~ Fior/Bréagach
is moé




Is vireas an-neamhchoitianta é HPV.

Bréagach. Ta HPV an-choitianta; gheobhaidh beagnach gach duine foirm de HPV am éigin i rith
a saoil. Is féidir HPV a tharchur tri aon chinedl teagmhala gnéis. Is féidir le fir agus mna HPV a
fhail agus a tharchur.

Ma ta HPV ort, ba cheart go mbeadh a fhios agat.

Bréagach. | bhformhér na gcasanna, ni bhionn aon siomptém luaite le hionfhabhtuithe HPV;
imionn siad agus ni chruthaionn siad aon fhadhb slainte. Imionn 70% d’ionfhabhtuithe ginitiula
nua HPV laistigh de bhliain amhain, agus >90% laistigh de dha bhliain. Sa chas nach n-imionn
HPV, afach, d’fhéadfadh sé a bheith mar bhonn le fadhbanna slainte cosuil le hailse.

Ta HPV mar bhonn le roinnt cinealacha difritla ailse i measc na mban agus na bhfear.
Fior. Ta cinealacha HPV ardriosca mar bhonn le thart ar 90% d’ailse anasach, 90% d’ailse
ceirbheacs, 65% d’ailse faighne, 60% d’ailse bhéalfharaingeach (béal agus scornach), 50%
d’ailse phite agus 35% d’ailse phéineasach.

Ta an vacsain HPV an-éifeachtach chomh fada is a bhaineann le réambhailsi a chosc.
Fior. Ta tionchar na gclar vacsainithe HPV i measc an phobail tugtha faoi deara i roinnt tiortha.
Ta an vacsain HPV mar bhonn le casanna réamhailsi ceirbheacs a laghdu go suntasach i
measc ban 6g in go leor tiortha e.g., in Albain, 8 mbliana i ndiaidh tus a chur le vacsaini HPV

a thabhairt do chailini idir 12-13 bhliain d’aois, tugadh laghduithe faoi deara ar gach grad de
réambhailsi ceirbheacs (né neoplaise in-eipitéiliach cheirbheacsach/CIN). Laghdaigh na ratai de
mhinormaltachtai tromchuiseacha ceirbheacsacha (ar a dtugtar CIN3+) 89%.

Is vacsain shabhailte i an vacsain HPV.

Fior. O ceadtnaiodh an vacsain HPV in 2006 ta taighde déanta ar fud an domhain a thugann
le fios go bhfuil an vacsain sabhailte agus go gcoisceann si réamhailsi. Ta nios mé agus
nios mo fianaise ar fail 6 2006 agus anois ta neart fianaise ar fail maidir le sabhailteacht agus
éifeachtacht na vacsaine seo. Déanann comhlachtai idirndisitinta dianmhonatoéireacht agus
athbhreithniu rialta ar vacsaini, lena n-airitear:

e An Eagraiocht Dhomhanda Slainte,
¢ An Ghniomhaireacht Leigheasra Eorpach, agus
¢ Na Larionaid um Ghalair a Rialu agus a Chosc i SAM.

Thuairiscigh gach comhlacht idirnaisiunta go leanunach go bhfuil na vacsaini a Usaidtear in
Eirinn sabhailte agus nach bhfuil aon fho-iarmhairt fhadtéarmach luaite leo.

Tugtar an vacsain HPV do dhaoine ata idir 12-13 bhliain d’aois de bhri gurb é seo an
tréimhse lena mbaineann an riosca ailse is mé.

Bréagach. Is i an chéad bhliain sa mheanscoil (né chomh luath is féidir ina dhiaidh sin) an t-am
is fearr chun an vacsain a fhail, de bhri go bhfuil an vacsain nios éifeachtai ag an aois seo.
Oibrionn an vacsain nios fearr ma fhaightear i sula mbionn daoine pairteach i ngniomhaiocht
ghnéasach agus sula bhféadfaidis a bheith neamhchosanta ar an vireas.
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Pléphointi molta
¢ Anraibh aon rud cloiste agat faoin vacsain HPV roimhe seo?
¢ Arfhoghlaim tu aon rud nua én bhfisean né 6 na raitis fior agus bréagach.

®  Ar chuir aon rud ionadh ort?

Céim 3: Gniomhaiocht le déanamh sa bhaile

o Mol do na mic Iéinn féachaint ar na suiomhanna gréasain seo a leanas ma
A theastaionn nios moé eolais faoin vacsain HPV uathu:

Lnt

g FSS www.hpv.ie



https://www.hse.ie/eng/health/immunisation/pubinfo/schoolprog/hpv/

www.hse.ie



