


Mna agus alcol

Anseo in Eirinn, dea-scéalta is m6 a chluinimid faoi

alcdl - sli'le scith a ligean, le spraoi a bheith againn i

measc cairde no le cinedl a dhéanamh orainn féin. Is

annamh muid ag caint ar na drochscéalta, ach nf féidir

an baol a sheachaint.

Ma dlann tu alcdl ar bith, ta baol nios moé ann go

dtogfaidh td fadhbanna slainte amach anseo.

Na fadhbanna sldinte a bhuaileann daoine mar

gheall ar alcdl a dl, is mo seans go dtiocfaidh siad

nios luaithe ar mhna na ar fhir &ir ta difear sa tionchar

a imrionn alcdl ar mhnd agus ar fhir, fid ma dlann siad

an méid céanna.

Is amhlaidh sin 6s fior na rditis seo faoi chorp mna:

. togtar alcdl isteach sa chorp ar rata nios gasta

« bionn nios IU uisce sa chorp, mar sin ni dhéantar an
t-alcol a chaold an oiread céanna

« bionn nios m¢ saille sa chorp a thdgann alcdl
isteach ar rata nios fadalai na matan

« bionn nios It einsimi'ann atd in ann alcdl a
bhriseadh sios

Alcdl agus slainte an duine

Alcdl agus ailse

Alcdlis cuis le 1 chds amhain d’ailse brollaigh as

13 cinn in Eirinn agus cuireann sé leis an mbaol go
dtégfar cinealacha eile ailse, ar nds ailse béil, scornafl
agus putdige.

Ar aon dul le caitheamh tobac nach mbionn ina chuis
go tobann le hailse scamhdg, ni bhionn diagndis
ldithreach ailse ann mar gheall ar alcdl ach cuireann
sé leis an mbaol go dtiocfaidh ailse ort 10-20 bliain
ina dhiaidh.

Nil aon leibhéal alcdil ann ar leibhéal
‘sdbhailte’ € 6 thaobh ailse de ach, da

laghad a dlann tu, is It baol ann go
mbuailfidh ailsi'a bhaineann le halcdl thd.

Bionn méadu ar an mbaol go dtiocfaidh ailse ar
dhuine mar thoradh ar aon mhéid agus aon chineal
alcdil a ol.



Alcdl agus galar ae

Ma dlann duine nios mé na mar atd leagtha amach
sna treoirlinte a mbaineann baol iseal leo, tagann
méadu faoi dho ar an mbaol go mbeidh ciorrdis ort
(galar ae) agus méadu fosta ar an mbaol go mbeidh
ailse ae ort. Beidh carnadh saille dochrai agus
athlasadh san ae ag an gcuid is mé diobh siud ata
trom ar an ol.

Alcdl agus croi an duine

Ma bhionn tu ag ol go rialta no ar shii a mbionn an-
bhaol ag baint leis, féadfar méadu a theacht

ar do bhru fola agus strécanna a bheith ann da
bharr. D'fhéadfadh sé a bheith ina chuis le galair

de mhatdn an chrof (cairdimiopaite).Alcol agus
meabhairshldinte

Is iomafi duine ata den bhartil gur modh ata san alcdl
scith agus strus a ligean. Uaireanta, bionn sé nios
deacra plé le cliseanna struis 0 la go la mar gheall ar
alcal, afach.

Bionn an chuma ar chdrsafl ar dtds go dtugann alcol
faociseamh éigin ar chomharthai soirt gruaime agus
imni, ach rachaidh an mothd in olcas ma leanann an
duine ar aghaidh ag dl.

Tagann méadu ar acmhainn daoine glacadh le halcdl
dd mhéad a dlann siad. Mar sin, ma dlann tu le bheith
dbalta glacadh le clrsaf an tsaoil, seans go mbeadh
ort tuilleadh a ol de réir a chéile chun an faoiseamh
sealadach céanna a fhdil. Bheadh seans nios mo ann
mar sin go n-éireofa spledch ar alcol.

B’fhearr nios U alcdil a dl ar mhaithe le do

ghiimar agus meabhairshldinte.

Alcdl agus méadu medchain

NI 'minic muid ag cuimhneamh ar na calraf atd i
ndeochanna meiscidla mar a bhimid i gcas bia, ach
in amanna is ionann lion na gcalraf i ngloine flona nd
pionta beorach agus a bheadh i mbarra seaclaide.
Is minic daoine sa téir ar mhearbhia agus
smailceacha mifholldine tar €is doibh a bheith ag ol
agus déanann beagan moran go gasta.



Alcdl agus toircheas

Ma 6lann tu agus tu ag suil le leanbh, imeoidh alcdl 6
shruth na fola trid an bplacaint isteach i sruth fola an
linbh, mar a bhféadfadh sé tionchar a imirt ar fhorbairt
an linbh. Féadfaidh alcél dochar a dhéanamh d’inchinn
agus corp an linbh sa bhroinn agus iad sin ag fas,
agus d'fhéadfadh medchan breithe iseal, michumas
intleachtuil né michumas coirp a bheith ann da
thoradh. Féadfaidh sé a bheith ina chuis le fadhbanna
mar bhreith anabai né réamhaib, leis.

An rogha is fearr don leanbh na gan alcdl
a ol agus tu ag suil le leanbh N6 ma bhionn
pleananna agat le bheith.

Alcdl agus sdbhailteacht phearsanta

NI bhimid chomh clthail céanna agus muid ag ol
alcail, is mo seans go ndéanfaimid rud go tobann
agus b’fhéidir go ndéanfaimis rudai nach ndéanfaimis
agus muid stuama. Td seans nios mo ann go
mbeimid i dtaisme agus muid dlta. Bionn seans nios
mo ann go ndéanfar dushaothrd orainn ma bhimid ar
meisce.

Olachan duine eile a phlé

Ma bhionn duine de do gharghaolta ag ol go trom,
seans go mbionn mishonas, fearg, eagla, mearbhall nd
naire ort féin nd ar do leanai, agus sibh gan a bheith

in ann plé le cdrsal. Is féidir teagmhail a dhéanamh

le Line Chabhrach Alcail agus Drugai FSS ar 1800

459 459 |e cuidit agus tacaiocht a fhail duit féin mar
bhall teaghlaigh. Ma bhionn an duine foréigneach i do
choinne, labhair le duine €igin a bhfuil muinin agat as
no aisti agus déan do chuid sabhailteachta féin agus
sdbhailteacht do phaisti a mheas i dtdlamh.

Ta cuidiu agus tacaiocht ar fail ach teagmhail a

dhéanambh le line chabhrach 24 uair an chloig

Cunamh do Mhna ar
1800 341 900. I



Treoirlinte 6lachain

Nil aon mhéid alcdil ann ata ‘sabhailte’ na ‘slaintidil’
ach is féidir an baol dochair a laghdud ma dlann td de
réir treoirlinte a mbaineann baol iseal leo.

I gcas daoine fasta folldine ar aois 18-65, seo iad
na treoirlinte a bhfuil baol iseal ag baint leo:
Mna: 11 dheoch chaighdednacha

(110 gram fioralcail) N6 nios I sa tseachtain

Fir: 17 ndeoch chaighdeanacha
(170 gram fioralcail) né nios IU sa tseachtain

-
Ta 10g fioralcéil in 1 Deoch Chaighdednach amhain

1 Deoch Chaighdednach amhain

Leathphionta Miosur singil 100ml fion
beorach / leann dubh biotdille (ldidreacht 12.5%)
/ leanna

Fdg spas idir deochanna

Biodh dha I& nd tri 1a sa tseachtain saor 6 alcdl agat
ar a laghad agus déan na deochanna a roinnt thar
laethanta éagslla sa tseachtain.

Ma dlann td nios mo na sé dheoch chaighdednacha
in aon bhabhta amhain, tiocfaidh méadu suntasach
ar an mbaol roimh do shlainte agus follaine.

Ma fhagann tu spas idir deochanna agus ma 6lann
tu ar luas ciallmhar, beidh sé sin ina chuidit agat gan
acmhainn i leith alcail a fhorbairt agus gan nés a
chothu

da bharr.

Ta fion i gceart, nach bhfuil?

Is € bun agus barr an scéil nach bhfuil an corp in ann
an difear a aithint idir cinedlacha éagsuila alcail

mar fhion, beoir né biotaille. An rud is tdbhachtai na
an méid alcdil a dlann tu seachas an cineal di.



Leideanqa )
le nios ly
alcoil a ol

Déan iarracht cloi leis na teorainneacha
seachtainidla a bhfuil baol iseal ag baint leo.

Ma bhionn tu ag ol sa bhaile, bain feidhm as
miosUr deochanna le go mbeidh a fhios agat
cén meid atd tu ag cur isteach sa ghloine.

Ceannaigh gloini nios 1t don fhion. Is féidir dha
dheoch chaighdednacha nd nios mé a chur i
ngloine mhor fiona.

Usaid dialann deochanna le stiil a choinnedil ar
a n-Olann tu — breac ndta den mhéid a dlann td,
ca huair agus mar a mhothaionn tu ina dhiaidh.

Bain triail as deochanna meiscitla agus neamh-
mheiscidla amhail uisce a mhalartd ar a chéile.

Seachain babhtal. Fagfaidh sé sin go mbeidh tu
in ann a bheith ag ol ar do luas féin agus nios
mo cumhachta a bheith agat agus td amuigh.

Roghnaigh deoch nach bhfuil chomh laidir
céanna, pe acu fion né beoir atd i gceist.

Déan rud €igin eile. Bain triail as gniomhaiocht
sprailil le cairde nach bhfuil bunaithe ar alcol.




Casanna nach
mbionn sé sabhailte
alcol ar bith a ol

Ma ta tu faoi bhun 18 mbliana d’aois.

Ma ta tu ag sdil le leanbh né ag smaoineamh
faoi bheith.

Ma chailleann ti smacht ar do chuid 6lachain
no ma bhionn sé doiligh ort stopadh nuair a
thosaionn tu ag ol.

Ma ta fadhbanna sldinte coirp né
meabhairshldinte a bhaineann le halcdl ag cur
as duit.

Mura bhfuil tu cinnte go bhfuil sé sabhailte duit
alcdl a dl, labhair le do dhochtdir né le gairmf
curaim sldinte.




Féach askaboutalcohol.ie leis an méid alcail
a olann tu a mheas, le leideanna a fhail chun
gearradh siar agus le sonrai a fhail maidir le seirbhisi
tacalochta.

Déan teagmhail le Line Chabhrach Alcéil agus
Drugai FSS ar 1800 459 459 |e heolas agus
seirbhisi tacaiochta a fhail né cuir riomhphost chuig
helpline@hse.ie

Ma td an méid alcdil a dlann td ag cur as d’aon
ghné de do shaol né ma ta td buartha facin méid a
olann td, labhair le gairmi slainte ar ndés comhairleoir

anddile no le do dhochtdir teaghlaigh.

Féach drugs.ie le heolas a fhail ar dhrugai eile.
o
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