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Cloistear go minic nach bhfuil i gceist le
bainistil meachain ach nios Iu a ithe agus
tuilleadh gluaiseachta a dhéanamh, agus go
bhfuil s& chomh simpli leis sin. | ndairire, ta sé
i bhfad nios casta na sin.

Beag beann ar do mheachan, ma leanann

tu plean itheachain nios slaintiula agus ma
bhionn saol nios gniomhai agat, beidh tionchar
dearfach aige sin ar do chuid slainte. ’ ,
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Cuid 1: Maidir leis an treoirleabhar seo

Ma ta cunamh uait chun aire a thabhairt do do chuid slainte agus meachain, ta an treoirleabhar seo
duitse. Ni faoi mheachan a chailleadh go sciobtha, aisti bia iontacha né bheith an-tégtha le cursai
aclaiochta ata an treoirleabhar seo.

Is féidir an treoirleabhar seo a tusaid chun:
» tuilleadh a foghlaim faoi do chuid nésanna laethula itheachain agus gniomhaiochta.

» eolas Usaideach a aimsiu chun cunamh a thabhairt leat ar d’aistear i dtreo ndésanna
maireachtala slaintidla.

» do chuid spriocanna féin a chur i bhfeidhm i leith na ndushlan a d’fhéadfadh a bheith romhat.
» bealai a aimsit chun suil a choinneail ar do dhul chun cinn.

Is féidir an treoirleabhar seo a Uséid leat féin no le saineolai i gcuram sléinte. Is € is aidhm don
treoirleabhar seo cunamh a thabhairt duit chun nésanna nios slaintiula a thacaionn le do chuid
slainte agus follaine a fhorbairt. Is féidir buntaisti teacht as piosa beag meachain coirp a chailleadh.
Is € an meachan is fearr an meachan a bhaineann ti amach agus an saol is slaintitla agus is

sona agus is féidir & chaitheamh agat. Ma ta tu 65 bliain d’acis nd nios sine, ni mholtar meachan
a chailleadh mar gheall ar bhaol na laige. Ma ta aon chuis imni agat faoi do chuid meéchain agus
slainte, labhair le do dhochtuir teaghlaigh.

Ta curam otrachta ar ard-chaighdean leagtha amach sna Treoirlinte um Chleachtas Cliniciil le
haghaidh Bainistiocht Otrachta i nDaoine Fasta in Eirinn. Is féidir teacht orthu ag asoi.info/guidelines.
Cuireann Comhrialtas na hEireann do Dhaoine a bhfuil Otracht ag Dul Diobh tacaiocht idir piarai ar
fail. Is féidir teagmhail a dhéanamh leo ag icpobesity@gmail.com, ar Facebook
www.facebook.com/ICPObesity nd ar X (Twitter roimhe seo) @icpobesity.

Is € an meachan is fearr

an meachan a bhaineann
tu amach agus an saol is
slaintiula agus is sona agus
is féidir a chaitheamh agat.
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Cuid 1 Maidir leis an treoirleabhar seo

Ta meachan coirp casta

Ni de réir meachan coirp amhain a shocraitear slainte. Is téarma é Réthrom lena gcuirtear sios
ar mheachan coirp breise, nuair a chuireann meachan isteach ar do chuid slainte, tugtar otracht
air. Is galar ainsealach é an Otracht 6na dteastaionn bainistiocht agus caoireail ar feadh an tsaoil.
Teastaionn measunu clinicitil le hotracht a dhiagnaisiu agus chun cinneadh a dhéanamh faoin
bplean leighis is fearr duitse. Mura bhfuil tu cinnte faoi N6 ma ta imni ort, labhair le do dhochtuir
teaghlaigh no le gairmi i gcuram shlainte.

Ardaionn meéchan breise an baol a bhaineann leis an méid seo a leanas:
» galar croi agus stroc
» Diaibéiteas chineal 2
» neamhoird mhatain agus cnamh éirithe (m.sh oisté-airtriteas)

» ailsi airithe (m.sh ailse ciche, ailse ubhagain, ailse prostataigh, ailse ae, ailse mhailin an
domlais, ailse duan, agus ailse drélainne).

Ta tionchar ag go leor rudai ar &r meachan coirp

" An chaoi a
An meid smaoinimid
airgid ata orainn féin An méid
, againn bia a ithimid
Cé chomh
gniomhach

agus
ataimid Cé chomh
slaintitil agus Na deiseanna
ataimid 6 thaobh ata againn

meabhrach AI’ a bheith
de ngeinte gniomhach

An dita
gceannaimid
ar mbia

Ta buntaisti slainte ag baint le 5 go 10% de do mheachan coirp a chailleadh. Ach ta cailleadh
meachan casta, dushlanach, agus ta sé deacair € a choinneail. Ta os cionn 100 rud ceangailte le
meachan coirp, de réir an taighde. Ta cuid acu pearsanta, agus ta tionchar ag an tsochai, ag an
geultur agus ag ar timpeallacht ar chinn eile.



Cuid 2: Priomhchéimeanna i dtreo
nosanna nios slaintiula

Ta cuig phriomhchéim ann chun do chuid meéachain a laimhseail agus chun aire a thabhairt do

do shlainte.

Céim5
Do chuid duashlan
agus céimeanna ar
gcul a bhainistiu
Aimsigh bealai chun
na gnathchéimeanna ar
gcul a bhainistida, mar
is annamh nach mbaineann

aon deacracht le hathraithe
ar an saol.

Céim 4

Suil a choinneail
ar do dhul chun cinn
Coinnigh suil ar

Céim 1
Noésanna slainte

a thuiscint

Faigh tuilleadh eolais faoi
chursai slainte intinne,
codlata, bheith ag ithe

go maith, bheith gniomhach
agus am suite.

5

Phriomhchéim

do dhul chun cinn.

Céim 2
Do chuid nésanna
slainte a initchadh
Smaoinigh fut féin,
do bhia agus nésanna
gniomhaiochta.

Céim 3
Do spriocanna
a leagan amach
agus do phlean
a dhéanamh

Roghnaigh an méid is
féidir leat a dhéanamh.




Cuid 2 Priomhchéimeanna i dtreo nésanna nios slaintitla

Nodsanna slainte a thuiscint

Sa chéim seo, féachaimid ar ghnéithe dar saol ata in ann tacu linn a bheith chomh slaintitil agus
is féidir ag aon mheachan. | gCéim 2, is féidir leat smaoineamh faoi do chuid nésanna féin. Is féidir
leat a roghnu freisin mas mian leat roinnt athruithe a dhéanamh. Ach ar dtus, ta sé Usaideach
eolas a bheith agat faoi aire a thabhairt do do shléinte intinne agus leibhéil struis, coladh go maith,
gniomhaiocht coirp a dhéanamh agus gan a bheith i do
shui ar feadh tréimhsi rofhada.

D’fhéadfadh sé a bheith Gsaideach duit filleadh ar an Is féidir le bainistiocht
gcéim sin anois is arfs. Is féidir leis bheith ina chuiditi le meachain a bheith deacair
do chuid eolas a hathnuadh. B'fhéidir go bhfaighfea rud agus strusmhar. Is féidir
éigin nua uaidh le gach eispéireas nua. Athréidh na rudat le daoine bru a chur orthu
a roghnaionn tu le hoibriti orthu thar am. féin, ma chreideann siad
nach bhfuil i gceist ach
Slainte intinne nios Iu bia agus tuilleadh

gniomhaiochta
a dhéanamh.

Is féidir le go leor rudai dul i bhfeidhm ar ar meabhairshlainte
agus ar ar slainte intinne ar bhealach ditltach n6 dearfach.
Ina measc sin, ta eispéiris, caidreamh agus ar slainte go
ginearalta san am atéa thart. Ta saol gnéthach ag a lan
daoine inniu ata lan de dushlain agus constaici laethula. Ta strus ina ghnathchuid den saol.

Is féidir leis a bheith deacair agus strusmhar iarracht a dhéanamh do mheachan a bhainistiu.

Is féidir le daoine bru a chur orthu féin, ma chreideann siad nach bhfuil i gceist lena bhfadhb
meé&chain a réiteach ach nios IU bia a ithe agus tuilleadh gniomhaiochta a dhéanamh. D’fhéadfadh
smaointe den chinedl sin cur le smaointi agus mothuchain didltacha fut féin. Seans nach bhfuil

tU réaduil faoin méid a chaithfidh t a shart né faoin méid ata tu ag iarraidh a bhaint amach. Faraor,
d’fhéadfadh sé go mbeadh ar go leor daoine stiogma né meonta didltacha ¢ dhaocine eile mar
gheall ar a meachan a sharu.

Le bheith cruinn faoi, mar gheall ar strus agus stiogma meachain, bionn bainistiocht meachain
nios deacra. Agus tu ag mothu faoi strus agus drochghiumar ort, is IU an seans go ndéanfaidh
tU roghanna nios slaintidla né go dtabharfaidh tu aire duit féin.

Ta nasc ann freisin idir strus agus itheachan mothuchanach. Athraionn ar gcuid ocrais agus na
bianna is mian linn le strus. Mar shampla, is gnach go dteastaionn bianna nach bhfuil slaintiil
uainn. Nuair a bhimid faoi strus, d’fhéadfadh athraithe ar hormaéin na gcorp cur le méadu
meachain. Ta hormoén ar a dtugtar cortasél mar chuid den phroéiseas sin.

Cuireann an strus isteach ar an-chuid gnéithe dar saol, lena n-airitear ar gcaidreamh le daoine,
ar geuid oibre, ar ngiimar agus ar gcuid mothuchan. Uaireanta, ni thugann muid faoi deara go
bhfuilimid faoi strus.

| measc roinnt comharthai struis ta bheith imnioch né buartha, gan a bheith ag coladh go maith,
pian sna meatain N6 sna hailt, pian sa chliabhrach, bolg tinn, tinneas cinn rialta agus bruth goirini
sa chraiceann.



Plé beag maidir le stiogma an
mheachain

Ta drochmheoin agus drochthuairimi ag
roinnt daoine faoi dhaoine a bhfuil coirp
nios Mo acu. Is feéidir leis na daoine a bhfuil
coirp nios moé acu na drochsmaointi sin

a bheith acu futhu féin. Mar gheall ar an
stiogma sin i leith meachain, d’fhéadfadh
sé go mothofa i d’éan corr, nd go geuirfi
naire ort faoi do mheachan, go gcuirfi an
millean ort faoi N go ndéanfai leithcheal
ort i ngnéithe airithe de do shaol. Nil an
stiogma i leith an mheachain inghlactha,
ach fos, tarlaionn sé. Glac leat féin mar ata
tu. Ta gach duine difritil agus i dteideal go
dtabharfar meas air no uirthi, is cuma cén
cruth né cen méid ata sé no si. Leagann
go leor rudai amach cé thu féin.

Glac leat féin mar ata ta.
Ta gach duine difritil agus Ma thugann tis aite duit
i dteideal go dtabharfar meas air féin, agus ma thégann tu

né uirthi, is cuma cén cruth né céimeanna chun do shlainte
cén méid ata sé no si. intinne agus leibhéil struis a

bhainistiu, rachaidh sé sin chun

Leagann go leor rudai . 196 S
tairbhe do chuid slainte.

amach cé thu féin.

Is féidir le cUpla rud beag cuidiu leat aire a thabhairt do do chuid slainte intinne.

» Coinnigh i dteagmhail: t&4 sé go maith dar gcuid slainte intinne bualadh le cairde agus an
teaghlach. Ta cairde agus baill teaghlaigh a bhfuil muinin agat iontu tabhachtach, go hairithe
ag amanna deacra. Ni bheidh ort aghaidh a thabhairt ar rudai leat féin.

» Labhair faoi: airionn fadhbanna nios IU nuair a roinntear le daoine eile iad. Ni bhionn ort
teacht ar réiteach i gconai - déanfaidh sé maitheas duit labhairt futhu.

» Déan rud éigin a thaitnionn leat: cuir piosa beag ama ar leataobh chun rud a thaitnionn
leat a dhéanamh, go hairithe mura bhfuil tU ag motht go maith.

» Coinnigh gniomhach: beidh éifeacht dhearfach ag rud éigin chomh simpili le dul ar shiuléid
gach la ar do ghiumar.

» Ith agus coladh go maith: cuideoidh sé leis an gcaoi a mothaionn agus a smaoinionn tu
ma bhionn aiste bia chothrom agus patrin codlata maith agat.

» Na hél a oiread alcéil: don mheandltéir Eireannach, ma ghearrtar sios ar an alcdl, cuideoidh
sé leat déileail le fadhbanna agus struis laethdil.

» larr ar chabhair: ni laige € cabhair a iarraidh, ach is comhartha é go bhfuil neart pearsanta
agat. Bionn cabhair de dhith ar gach uile duine 6 am go ham agus nil aon rud micheart
i a iarraidh. Smaoinigh ar labhairt le do dhochtuir teaghlaigh né saineolai i gcuram slainte.



Cuid 2 Priomhchéimeanna i dtreo nésanna nios slaintitla

Ta neart eolais le fail ar

www.yourmentalhealth.ie yourmentalhealthE

Ma ta tuilleadh eolais uait faoi sheirbhisi
shlainte intinne, glacigh ar Line Eolais 1800 111 888
Your Mental Health ar 1800 111 888.

Ta seirbhis éisteachta ag na Samaraigh

S{g Mﬁg @ ﬂ'%@ Mg d’aon duine 6na bhfuil sé ag teastail.

Saorghlao 116 123.

Codladh

Cuidionn oiche mhaith chodlata le do chuid slainte chomh maith le do mheachan. Cuireann
beagan codlata n6 droch-chodladh le méadu ar do mheéchan. Is féidir le saill carnadh timpeall
do bhoilg go hairithe.

Nuair nach bhfaighimid ar ndéthain codlata, cuireann sé isteach ar na hormain a bhaineann le
bheith lan agus na cinn a rialaionn ar n-ocras. D’théadfadh athruithe inar ngoile tarlti da bharr.
Ardaionn sé an dochulacht go n-iosfaimid bia breise, sneaiceanna agus deochanna mishlaintidla.

Ta roinnt leideanna thios is féidir smaocineamh orthu.
» Gnathamh: d'fhéadfadh sé a bheith ina chuidit dul a lui agus éirigh ag an am céanna gach la.

» Solas an Lae: ma fhaigheann tu solas an lae, cuidionn sé leat clog an choirp a riall agus
cuidionn sé leat coladh a fhail san oiche.

» Scaileain: gan bheith ag breathnu ar scaileain cupla uair a chloig roimh dul a choladh.
Is féidir leis an solas 6 scaileanna teilifise, guthain agus taibléid éifeacht dhiultach a bheith
acu ar hormain chodlata san oiche.

» Bia agus aclaiochta san oiche: mura n-itheann tu né mura ndéanann tu aclaiocht go
déanach san oiche d’fhéadfadh sé cuidiu le do chodladh.
» Caiféin: cuidionn sé€ gan caiféin a bheith agat sa trathnéna freisin.

» Laghdaigh an méid alcéil a 6lann tu: d’théadfadh sé cur le caighdean do chuid codlata
ma stopann tu ag ol ar feadh seala n6 ma ghearrann tu sios air.

Cuireann oiche mhaith chodlata le giimar maith an la d’ar gcionn. Déanann sé nios éasca
€ ma chloionn tu le do phleananna itheachain agus tugann sé tuilleadh fuinnimh duit chun
do spriocanna a bhaint amach.

Ta daoine ann a cheapann
go bhfuil sé deacair déibh dul
a chodladh. Ma ta fadhb

agat le coladh, labhair le do
dhochtuir teaghlaigh n6 saineolai
i gcuram slainte.
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Bia Slaintitil don Saol www.healthyireland.ie

Ag ithe go maith

Tugann na bianna a itheann tu neart cothaitheach
duit. Ina measc sin ta vitimini, mianrai, uisce, saill,
carbaihiodraiti, snaithin agus proitéin. Is iad na
cothaithigh sin a choinnionn do chorp ag obair.
Cuidionn siad le do chorp fas agus deisiu.

Uaireanta, airionn sé go bhfuil an chomhairle ar itheachan slaintitil ag athrd an t-am ar fad. Tagann
mearbhall orainn le na haisti bia nua gan deireadh ata san fhaisean agus ceannlinte faoi chothu. Leis
an bhfirinne a ra, nil an chomhairle maidir le itheachain slaintitil tar éis athrd moéran thar na blianta.

Chun na cothaithigh ar fad a theastaionn 6 do chorp a fhail, ith réimse leathan de bhianna 6 na
grupai bia éagsula gach la. Tri na cinealacha cearta bia a ithe sna méideanna cearta, cuideoidh sé
leat bheith slaintitil anois agus cuirfidh sé cosc ar fhadhbanna slainte amach anseo.

@

Do dhaoine fasta, do dhéagairi agus do leanai

P| rrm |d an Bhla cuig bliana d’aois agus nios sine.

Nil siad de dhith do
shlainte mhaith.
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Bianna agus deochanna ar mhoéran
saille, sitcra agus salainn

Saillte, leathain agus olai

Bainne, idégart agus cais

Granaigh agus arain
langhrain, pratai,
pasta agus ris

Glasrai, sailéad
agus torthai

1 Uair né dho
" sa tseachtain

5 do leanai

3 9-12 bhliain
Méideanna le | d‘aois agus do
riar in aghaidh/ dhéagoiri 13-18
anlae mbliana d'aois

Suas le 7* do
bhuachailli sna
Méideannale ]  déaga agus
riar in aghaidh/ d'fhir ata 19-50
an lae bliain d'aois

5-7

Méideanna le
riar in aghaidh
an lae

h Leanbh Déagéir Duine Fasta Duine Fasta il Neamhgh = Déagéir Duine Fasta Duine Fasta

Gniomhach "712) (13-18) (19-50)  (514) niomhach (13-18)  (19-50)  (51+)

Nil aon treoirline ann do leanai neamhghniomhacha mar ta sé bunriachtanach go mbionn leanai uile gniomhach.

Mean-riachtanais laethula calrai maidir le bianna agus deochanna uile do dhaoine fasta
& Gniomhach  Neamhghniomhach = Gniomhach Neamhghniomhach
2000kcal 1800kcal 'nl 2500kcal 2000kcal

Foinse: An Roinn Slinte. Nollaig 2016.



Cuid 2 Priomhchéimeanna i dtreo nésanna nios slaintitla

Treoir um mhéid an riar

Granaigh, ris agus pasta N Cais Feoil, éineoil agus iasc Leathan a bhfuil nios Olai
T cocarailte, agus glasrai, - Usaid dha ordog, V) Taispeanann bos na lu saille ann Usaid 4n taesptindige
sailéad agus torthai [ leithead agus 2 ldimhe, leithead agus Q Isféidiranméida ola in aghaidh an
Uséid cupan plaisteach doimhneacht \ doimhneacht gan Usaideann Tufﬁ thr;]eoru le duine i gcocaireacht
inditscartha 200ml chun chun méid an mhéara na ordéga, p?;ﬁg;ﬂi;aBaac'ﬁéitfag' no i sailéid.
méid an riar a threoru. riar a threord. an.méidla theastaionn gmbeadh péca amha’ir?
uait sa ld. leordhéthanach do dhéa
phiosa arain.
Ol 8 gcupan leachtanna Bi Gniomhach! S ,
ar a laghad in aghaidh D'fhoinn meéchan slaintitiil a choimead teastaionn 30 noiméad in aghaidh an lae ar a laghad de ghniomhaiocht déine
9 X g. a measartha 6 dhaoine fasta 5 1a in aghaidh na seachtaine (n¢ 150 ndiméad in aghaidh na seachtaine); ni mor do leanai
an lae - is fearr uisce a bheith gniomhach ar leibhéal measartha go leibhéal briomhar le haghaidh 60 ndiméad ar a laghad gach la.
Ca mhéad?

D’'fhéadfadh sé a bheith deacair an méid a theastaionn uait a ithe a mheas. Nios mé na sin,
mas rud go n-athraionn na bianna a itheann td go minic, ma bhionn tu ag brath ar an iomarca
sneaiceanna, nd mura réitionn tu bia duit féin. Fid nuair a réitionn tu do bhia féin, ni bhionn sé
éasca i gconai an méid ceart le hithe a mheas. Féach ar an la bia samplach do Mhicheal, oibri
oifige 52 bliain d’aois, ar leathanach 11.

Ta tuilleadh eolais maidir leis an mbia a theastaionn uainn tugtha ar leathanach 44.

Glasrai, sailéid agus torthai

Ta a fhios ag formhor againn go bhfuil glasrai, sailéid agus torthai go
maith duinn. Ta cothaithigh iontu a chosnaionn do chorp ar ghalar
croi agus ailse. Ta snaithin iontu freisin a chuidionn le do phutog.
Moltar go n-iosfaimid 5-7 gcuid in aghaidh an lae. Ma ta cuma
iomarcach air sin, na bi buartha. Is féidir do shlainte a fheabhsu fil
ma mhéadaionn tu an méid a itheann tu faoi chuid amhain né dha
chuid in aghaidh an lae.

Mé itheann tu réimse éagsuil de ghlasrai agus torthai, bainfidh tu
tairbhe as na cothaithigh dhifridla. Ach mura dtaitnionn ach cineal né
dho torthai n6 glasrai leat, ta sé ceart go leor direach an méid a itheann
tU de na cinn sin a mhéadu chun do sprioc a bhaint amach.

Granaigh langhrain agus aran, pratai, pasta agus ris.

Is iad sin na solathrairi breosla is fearr do do chorp. B’fhéidir gur chuala td go bhfuil snaithin in aran
langhrain agus granaigh bhricfeasta chun cuidiu le do phutdg agus i a chosaint ar fhadhbanna
putdige. Ta sé sin fior. Ach braitheann an méid a theastaionn uait de na bianna sin ar cé chomh
gniomhach is ata tu. Féach ar leathanach 44 le haghaidh tuilleadh eolais a fhail faci sin.

Bainne, iogart agus cais

Cuireann bainne, iogart agus cais neart cailciam ar fail le haghaidh cnamha agus fiacla slaintidla.
Cuireann siad préitéin ar ardchaighdean ar fail don chorp freisin chun go mbeidh sé in ann € féin

a fhorbairt agus a dheisiu. Teastaionn cuid di ach ni an iomarca uait gach la. Roghnaigh bainne
agus iogairt seachas cais. Ma itheann tu earrai malartacha déiriochta, cosuil le bainne soighe agus
jogairt, roghnaigh na cinn a bhfuil cailciam breise curtha iontu.

Feoil, éineoil, iasc, uibheacha, pénairi agus cnénna

Cuireann na bianna sin préitéin ar fail don chorp chun go mbeidh sé in ann ¢ féin a fhorbairt agus
a dheisiu. Ta siad ina bpriomhfhoinse iarainn freisin le haghaidh fuil shlaintidil. Is foinsi iontacha
proitéine iad ponairi, lintili agus uibheacha freisin agus is roghanna iontacha iad le haghaidh
laethanta saor ¢ fheoil. Mar gheall gur foinsi chomh iontach sin de phréitéin iad feoil thrua, éineoil
agus iasc, nil uainn ach cuid bheag a bheith againn chun an phraéitéin ata uainn a fhail. Ta sé nios
fearr gan feoil ghoirt phréiseailte cosuil le hispini, bagun agus liamhas a ithe gach la.
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Sailli, olai agus leathain

Cuireann salilli, leathain agus olai roinnt sailli riachtanacha ar fail don chorp ach nil siad uait ach
i méideanna fior-bheag. Is fearr cocarail leis an méid is 1U saille n6 ola agus is féidir. D’fhéadfadh sé
a bheith ina chuidii ma dhéantar é a tomhas amach in ionad é a dhoirteadh isteach sa phanna.

Bianna agus deochanna ina bhfuil méran sailli, siticra agus salainn

Alirftear leis an mbiaghrupa sin scealldéga, piotsa, ispini, rollai ispini, bia beir leat, bia 6n gcuntar

deili, brioscai, criospai, seaclaid, milseoga, uachtar reoite, muifin, croissant agus cisti. Ni haon
ionadh € nach bhfaightear na cothaithigh mhaithe a fhaightear i mbianna amhail glasrai agus torthai

i bhformhdér na mbianna sin. Cé go bhfuil siad forleathan inar saol inniu, is fearr gan iad a ithe gach Ia.

Alcol

Ta an nasc idir alcdl a 6l agus meachan coirp casta. Ma 6lann tu go leor, beidh tionchar aige sin

ar do chuid meachain chomh maith le do shlainte ghinearalta. Moltar do mhna gan nios mé na 11
dheoch chaighdeanach a bheith acu scaipthe amach thar sheachtain, agus dha la né tri la ar a
laghad gan aon alcdl a bheith acu. D’thir, is € an moladh gan os cionn 17 ndeoch chaighdeanach
in aghaidh na seachtaine a bheith acu. Moltar nios IU na sé dheoch chaighdeanacha a ol ar aon
6caid amhain. Da It an méid a dlann ty, is € is isle a bheith do riosca go mbeidh fadhbanna slainte
agat mar gheall ar alcdl.

Le tuilleadh eolais ar an gcaoi a gcuireann alcdl isteach ar do chuid sléinte, téigh chuig
www.askaboutalcohol.ie

Cad is deoch chaighdeanach ann?

Ta 10g fioralcél i 1 Dheoch Chaighdeanach
L J

miosur singil = gloine bheag
B9 biotaille fiona

leathphionta
beorach / leann
dubh / leanna

1 Dheoch Chaighdeanach =


http://www.askaboutalcohol.ie
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.- sy =

Bia Slaintiuil don Saol

Bianna agus deochanna ar mhéran saille, sitcra agus

Pirimid an Bhia go \ ;aelaa\l:rt\a?:‘gzcrhalfn-h:::rlnédhéinagha'idh na
Plean Béili Laethuil -

Le tuilleadh

R Y colais a fhail, téigh chuig

Is oibri oifige Michael ata 52
bliain d'aois agus até réthrom. i Snairi S .
Teastaionn 4 Sar uaidh on tseilf £ wb:;‘igz?"(’?‘?‘gam 2 d’mdlsi flsﬁam agus nios
ar a bhtuil Gréanaigh agus Arain oo mo. Téigh chuig
Langhrain, Pratai, Pasta agus Ris. | W
Nuair a thoséidh sé ag cailleadh ) le tuilleadh pleananna
meachain, d'fhéadfadh sé 5 i béili costiil le ceann

riar a ithe agus ba cheart go @ Mhichil a fhail.

mbeadh sé mar aidhm aige
Seilfeanna Phirimid an Bhia Meéideanna le riar in aghaidh an lae

Feoil, éineoil, iasc,

1-2 phunt a chailleadh in
aghaidh na seachtaine.

&

Bricfeasta Lon Dinnéar

200ml de bhainne ar bheagan
saille do ghréanaigh agus le hol

@ 2 bhriosca bricfeasta caiscin @ l6gart ar bheagan saille @ 2 phrata mheanmhéide

@ ull @ 2 phiosa thanai ardin chaiscin @ Brocailf
@ Leitis, cicamar, trata @ Cairéid

1 2ubh 100g bradan

Sneaic lar na maidine Snheaic iarndin Sneaic thrathnéna

@ 200ml de bhainne ar bheagan saille @ Ciobhaionna @ 2 phiosa thanai tésta chaiscin
@ Fionchaora @ Banana

Combhairle faoi shldainte don ghnathshaol —

: 5 . Bi Gniomhach!

== Ol 8 gcupan Iea_chtanna ara @ D'fhonn meéachan sléintitil a choimead teastaionn 30 néiméad ar a laghad in
laghad in aghaidh an lae - is ~ aghaidh an lae de ghniomhaiocht déine measartha 5 14 in aghaidh na seachtaine

fearr uisce no6 150 néiméad in aghaidh na seachtaine ¢ dhaoine fasta.
Chun nios mo firici bia agus leideanna faoi bhia slaintiuil a fhail, tabhair cuairt ar

www.healthyireland.ie

Foinse: An Roinn Slainte/Feidhmeannacht na Seirbhise Slainte 2016.
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Bheith gniomhach

Deir na saineolaithe go bhfuil an ghniomhaioch choirp mar a bheadh druga miortilteach ann mar
gheall ar na buntaisti slainte a bhaineann Iéi. Cuidionn gniomhaiocht coirp rialta le neart agus
aclaiocht agus islionn sé an riosca a bhaineann le galar croi, stroc, diaibéiteas chineal 2, agus roinnt
ailsf. Islionn sé imni agus strus agus ardaionn sé do shléinte intinne agus do ghitimar. Oibrionn sé mar
aon le patrun itheachain nios slaintidla a leanuint, coladh maith a fhail, agus strus a bhainistiu.

Baineann buntaisti le
bheith gniomhach ar do shlainte
intinne agus do shldinte coirp
beag beann ar mhéid do choirp.
Is mé seans go mbeidh saol nios
faide ag daoine gniomhacha de gach
VA cruth agus de gach méid na iad siud
« nach mbionn gniomhach go
fisiciuil ar bhonn rialta.

Déine na gniomhaiochta coirp

Is éard is gniomhaiocht coirp ann na aon ghluaiseacht coirp agus is féidir i a dhéanamh ag
leibhéil éagsula iarrachta agus deacrachta. Foirm amhain de ghniomhaiocht coirp is ea aclaiocht
struchtartha. Airitear le gniomhaiocht coirp freisin gluaiseachtai eile, amhail dioscaireacht,
garraioddéireacht n6 ag sugradh le leanai. Braitheann an iarracht a theastaionn le haghaidh
gniomhaiocht ¢ dhuine go duine, agus ar do leibhéal aclaiochta.
» Déine éadrom: nil méran fuinnimh de dhith 6 sin. Airitear le gniomhaiochta sitléid
réchuiseach, ag bogadh thart, ag éiri 6n gcathaoir agus ag siul fad is ata tu ar an nguthain.
» Déine mheasartha: le haghaidh seo, ardaionn do rata croi, airionn tu nios teo agus b’théidir
go geuirfidh tU beagan allais. Bionn tU ag analu piosa beag nios sciobtha ach is féidir leat
comhra a bheith agat fés. Is luas compordach é. Airftear leis na gniomhaiochtai sitloid
sciobtha, rothaiocht ag luas mall, obair ti a dhéanamh agus i6ga a dhéanamh.

» Déine dhian: Le haghaidh seo, ardaionn do rata croi i bhfad nios sciobtha, bionn tu ag
cur allais agus ag analt go trom. Ni féidir leat comhré a choinnedil ar bun. Airftear leis na
gniomhaiochtai sin rith, snamh, meéchain throma a thogail, tochailt agus sport amhail
cispheil agus iomanaiocht a imirt.

TASTAIL CAINTE
Mar threoir ghinearalta:

ma ta gniomhaiocht de dhéine mheasartha ar siul agat, is féidir leat labhairt ach ni
féidir leat canadh.

ma ta gniomhaiocht de dhéine dhian ar siul agat, beidh ort sos a thégail agus anail
a thégail i ndiaidh gach cupla focal.
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Cinealacha gniomhaiochta

Ta cinedlacha éagsula de ghniomhaiochtai coirp ann, amhail aerébach, neartd matan, solubthacht
agus cothromaiocht. Bionn éifeacht dhearfach acu ar an gcorp ar roinnt bealai éagsula.

Bionn an éifeacht is fearr ag meascan de chinealacha gniomhaiochtai a dhéanamh. Baineann
roinnt gniomhaiochtai le nios moé na grdpa amhain. Mar shampla, is féidir le hiéga a bheith ina
ghniomhaiocht aerébach de dhéine mheasartha. Cuidionn sé le solubthacht freisin, agus cuidionn
roinnt gluaiseachtai san i6ga le cothromaiocht.

Gniomhaiocht aerébach: tugtar ‘aclaiocht chardashoithioch’ air sin
uaireanta. Is éard ata i gceist 1éi gluaiseacht grupai matan méra sa chorp
agus solathraionn sé babhta traenala don chroi agus do na scamhdga.

J

Nearti matan: tugtar traenail nirt agus traenail friotaiochta air sin freisin.
Alirftear leis na gniomhaiochtaf aclaiocht a dhéanamh le meéchain, do
mheéchan coirp féin nd bandai leaisteacha friotaiochta a Usaid.

\
Solubthacht: feabhsaionn sé sin an raon gluaisne i do chuid alt. Le
hiéga agus gniomhaiochtai sinte eile, bionn sé nios éasca do chuid

gniomhaiochtai a bhfuil tuilleadh solubthachta de dhith orthu a dhéanamh
i rith do shaail.

/
Cothromaiocht: cuidionn sé sin leis an gcaoi a siulann tu agus cuireann sé )
cosc ar thitim nuair ata tu socair n6 ag bogadh. Ta gniomhaiochtai éagsula
ann a fheabhsaionn cothromaiocht agus d’fhéadfadh aclaiocht a thastalann
do chothromaiocht amhail bheith i do sheasamh ar chos amhain né ag
déanamh gniomhaiochtai a neartaionn do chuid matan i do chabhail agus
\_ i do chosa amhail ibga agus tai chi a bheith ina measc. Y,

Ca mhéad gniomhaiocht coirp ba cheart dom a dhéanamh?

Ta freagair na ceiste sin difrivil do gach uile dhuine. Braitheann sé ar do leibhéil gniomhaiochta,
do chuid slainte agus céard is féidir leat a dhéanamh. Is faoi ghniomhaiocht coirp a fhi isteach
i do la a mhéad is féidir leat ata sé.

Tabharfaidh aon mhéid ghniomhaiocht coirp roinnt buntaisti slainte duit - t& gniomhaiocht coirp
nios fearr na rud ar bith, ta tuilleadh nios fearr aris. Is féidir do chuid gniomhaiochta coirp a fhorbairt
ar roinnt bealal éagsula. D’théadfadh si a bheith pleanailte, mar shampla, rang aclaiochta né gan

a bheith pleanailte, mar shampla, sitloid a roghnaionn tu a dhéanamh ag an néiméad deiridh.
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Ta treoirlinte naisiunta le haghaidh gniomhaiocht coirp ann. Is iad sin:

30 néiméad ar
a laghad, 5 Ia in aghaidh
na seachtaine n6 nios mé.

Is féidir é a fhorbairt
i mbloic de 10 néiméad
mas mian leat.

Gach duine fasta

30 ndiméad ar a laghad in aghaidh an lae de ghniomhaiocht de dhéine mheasartha 5 1a in
aghaidh na seachtaine (N6 150 ndéiméad in aghaidh na seachtaine). Déan gniomhaiochtai
a neartaionn na matain 2 la in aghaidh na seachtaine ar a laghad.

Daoine fasta nios sine (65 bliain d’aois agus nios sine)
Dirigh ar ghniomhaiocht aerébach, a neartaionn na matain agus cothromaiocht.

Daoine fasta faoi mhichumas

Bi chomh haclai agus is féidir leat. Déan iarracht na treoirlinte do dhaoine fasta a bhaint amach,
30 néiméid de ghniomhaiocht de dnéine mheasartha, 5 l& in aghaidh na seachtaine.

Gniomhaiocht coirp agus meachan

Is iad na treoirlinte le haghaidh cailleadh meachain na 60-75 néiméad de ghniomhaiocht de dhéine
mheasartha 5 14 in aghaidh na seachtaine ar a laghad. Airftear leis na gniomhaiochtai sin sitléid
sciobtha, rothaiocht ag luas mall, obair ti agus i6ga a dhéanamh.

B’fhéidir gur chuala tu go bhfuil traenail d’ard dhéine eatramhach, ar a dtugtar HIIT freisin, go
maith chun meachan a chailleadh. Ta taighde déanta ar na buntaisti a bhaineann le HIIT agus

le gniomhaiocht coirp de dhéine mheasartha. Fuarthas ann go bhfuil torthai cosula le haghaidh
meéachan a chailleadh agus buntaisti le haghaidh slainte chroi ag baint leo. Ciallaionn sé sin gur
ceart duit an cineal gniomhaiochta a thaitnionn leat a roghnu. Is ea an ghniomhaiocht is fearr na
an ceann a thaitnionn leat a dhéanamh.

Ma ta aon imni ort faoi bheith gniomhach, is féidir le do dhochtuir

Tabhachtach
ﬂ Lt teaghlaigh, altra cleachtaidh no fisiteiripeoir comhairle a thabhairt duit.

Bheith gniomhach ar bhealach sabhailte

Ta cupla rud nar mhiste leat smaoineamh faoi lena chinntiti go bhfuil ti gniomhach ar bhealach
sabhdilte, Is cuma cén sort gniomhaiochta ata ar sidl agat, ta sé riachtanach go gcaithfidh

tu éadach agus coisbheart compordach. Agus tu ag cur tus le nds aclaiochta nua né ag méadu
an méid ata ar siul agat cheana féin, tosaigh go mall agus méadaigh de réir mar ata td in ann.
lonas nach ngortofar thu, déan cinnte go bhfuil tu ag gluaiseacht ag luas compordach, stop nuair
a airfionn tu go bhfuil do dhéthain déanta agat, agus fan sa zon ina bhfuil tU ag baint sult as an
eispéireas gluaiseachta.
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4 p
Priomhchéimeanna i ngach seisitin aclaiochta
1. Téamh Suas 2. An Phriomhchéim 3. Fuaraigh
Tosaigh le gniomhaiocht Méadaigh déine na Déan an ghniomhaiocht
éadrom le do chuid gniomhaiochta go mall nios éasca fuaru

matan a théamh suas

- J

Ma ta fadhb slainte agat, ta gach seans ann go mbeidh rudai breise ann le cuimhneamh orthu
agus tu i mbun gniomhaiocht coirp. Ta tuilleadh eolais maidir le bheith gniomhach le hairtriteas,
asma, diaibéiteas agus galar croi san aireamh i gCuid 4.

Ma fhaigheann tU na comharthai seo a leanas agus tU gniomhach, stop agus labhair le do
dhochtuir teaghlach no le haltra cleachtaidh.

> Pian sa chliabhrach (aingine)

» Pian sa lamh, muineél n6 giall

» Builli croi neamhrialta

» Meadhran a bheith i do cheann

» Samhnas

» Bheith tuirseach traochta
» Ag mothu go bhfuil s€ deacair d’anail a thogail né bheith ag carsanach

larr ar chomhairle ar shaineolai cUraim slainte ma ta tu buartha faoi phian sna hailt, buartha faoin
riosca a bhaineann le titim né ma ta aon chuis imni eile agat maidir le do ghniomhaiocht coirp
a mhéadu.

Am suite

Bris suas
_ . tréimhsi fada
Caithanméid ; 45 shui chomh minic

isldamaido

, T is ata tu in ann
shui agus is féidir

Caithimid an-chuid ama inar sui agus muid ag breathnu ar an teilifis, ag obair ag deasc, ag
tiomaint, ag imirt fischluichi nd ag seinm uirlisi ceoil agus ag féachaint ar ar nguthain. Baineann sé
sin énar n-am gniomhaiochta. Bris suas tréimhsi fada suite le sosanna gniomhaiochta.

Méadaionn an riosca a bhaineann le go dtiocfaidh galar croi agus diaibéiteas chineal 2 ort le
gach tréimhse fhada ama i do shui. Ta sé sin fior fiu méa fhaigheann tu méideanna slaintiula
gniomhaiochtai ag amanna eile i rith an lae.

Is féidir le drochstaiditir agus pian i do mhuineal, droim agus cromain teacht ort tar éis a bheith i do
shui ar feadh tréimhse fhada. Moillionn sé ar gcuid meitibileachta freisin, agus mar sin, usaidimid
nios |4 breosla lenar gcoirp a oibril nuair ataimid ar ar suaimhneas. Nuair a tharlaionn sé sin,
d’fhéadfadh tuilleadh meachain teacht ar roinnt daoine.
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Do chuid ndsanna slainte
a iniuchadh

Sna céimeanna seo a leanas, dirimid ar a bheith ag ithe go maith
agus a bheith nios gniomhai. Is féidir céimeanna cosula a usaid
chun aire a thabhairt do do chuid slainte agus do chodladh

né chun d’am suite a laghdu.

D’théadfadh sé a bheith Uséaideach machnamh a dhéanamh ar ar

geuid nésanna itheachain agus gniomhaiochta, chun athruithe a roghnu agus cén cineal athruithe
a bheadh i gceist leo. Tri sheasamh siar 6nar féin, is féidir linn muid féin agus ar n-iompar a fheiceail
go soiléir. Oibrionn sé nios fearr nuair ataimid macanta linn féin.

Cuideoidh na ceisteanna ar na leathanaigh seo a leanas leat machnamh a dhéanamh. Is féidir leis
a bheith deacair smaocineamh né scriobh fuinn féin gan breithiinas a dhéanamh agus ar bhealach
cothrom. B’théidir go gcuideoidh sé focail ar nés ‘é¢’ nd ‘i’ a Uséid in ionad ‘mé’. | bhfocail eile, bi ar
nos strainséir ag féachaint ar do chuid gniomhaiochtai agus iompair.

Seans nach mbeidh tu in ann na ceisteanna ar fad a fhreagairt agus seans nach mbainfidh cuid
acu leat. Ach tarraingeoidh sé pictiuir fos de na cuiseanna ata taobh thiar de do chuid nésanna.

Usaid an t-eolas seo i gCéim 3 chun do chuid spriocanna pearsanta a leagan sios agus chun do
phlean féin a dhéanamh.

Athraionn na rudai a chuireann isteach ar an gcaoi a n-ithimid agus a mbogaimid trid an saol agus
fi 6 sheachtain go seachtain. Fill ar ais ar na ceisteanna seo 6 am go ham.

Is féidir roinnt smaointe né aon rud tabhachtach a bhreacadh sios sna nétai ag cul an
treoirleabhair seo.

Bia agus mé féin
Cuideoidh na ceisteanna ar na leathanaigh seo leat do mhachnamh a dhéanamh ar an gcaoi
a bhfionn bia isteach i do shaol.

Bhi mo chara ar bhus slainte agus thosaigh
si ag coinneail dialann bia. Bhi si ag iarraidh
ormsa ceann a choinneail freisin. Bhi an
chuma ar an scéal gur triobloid mhor a bhi
i gceist leis, go hairithe toisc gur iteoir
sach slaintitil mé cheana féin. Ach tar
gis seachtaine ag déanamh taifead ar
mo hiontogail bhia, d’fhoghlaim mé
an-chuid faoi mo chuid nésanna
itheachain.

Angela
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Dialann bia a choinneail

Chomh maith le ceisteanna a fhreagairt, coinnigh taifead don bhia agus deochanna (alcdl san
aireamh) a ghlacann tu ar feadh seachtaine. Aimsionn an-chuid daoine go leor futhu féin agus € sin
4 dhéanamh acu. Uséid an treoir ar leathanach 21 chun cuidit leat dialann bia a choinnedil. Déan
iarracht an dialann a chriochnu gan breithiinas a dhéanamh ort féin. Smaoinigh ort féin mar chuil ar
an mballa, ag breathnu ar an meid ata ag tarlu.

Bia a cheannach agus mo chuid béili a phleanail

Ta éifeacht mhor ag an ait a gceannaimid ar gcuid bia ar an gcaoi a ndéanaimid né nach
ndéanaimid an bia a ithimid a phleanail. Smaoinigh facin méid seo a leanas:

1. An bhfuil gnath-amanna le hithe agat, né an n-athraionn sé 6 la go la? An itheann tu tri
bhéile in aghaidh an lae?

2. Anndéanann tu do chuid béili nd sneaiceanna a phleanail? An bhfuil a fhios agat céard ata
uait don dinnéar amarach né an la dar gcionn?

3.  Cé a dheanann na cinnti faoi na cinealacha bia a thagann isteach i do theach?

4, Cé a cheannaionn na bianna a itheann tu?

5.  Cé chomh minic is a cheannaionn tu bia”? An ndéanann tu ‘siopaddireacht mhoér’ né cupla
turas chuig na siopai in aghaidh na seachtaine”? An Uséideann tu liosta siopaddireachta?

6.  Cén ait a gceannaionn tu do chuid bia de gnath? An é in ollmhargadh, siopa aitiuil, garaiste,
ceaintin, bialann beir leat n6 bialann €7

7. Andtugann tu tus éaite do do roghanna bia féin né an dtugann tu tus aite do riachtanais
daoine eile”?
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Do chuid béili agus sneaiceanna a ullmhu agus a ithe

Ta éifeacht mhor ar na bianna a ithimid ag an gcaoi a réitimid né a réitionn dacine eile ar gcuid bia
agus cén ait a n-ithimid é. Smaoinigh facin méid seo a leanas:

1. An mbionn tu ag brath ar dhaoine eile do chuid bia a réiteach duit n6 an réitionn tu do chuid
bia tu féin?

2. An mbaineann tU sult as bia a chdcarail?

3. An bhfuil tu go maith ag cocarail? An feidir leat feoil amh agus éineoil a réiteach go
muinineach agus glasrai a scamhadh agus a ghearradh, agus oideas a leanuint?

4. An mbionn tu ag cocarail riamh 6 bhonn ag usaid comhabhair bhunusacha?

5. An itheann tu an chuid is md de do bhia sa bhaile né in aiteanna eile?

6.  Cé chomh minic agus a itear do phriomhbhéile taobh amuigh de do theach féin?

7. Ma bhionn tU ag obair né ag staidéar taobh amuigh de do theach: An itheann tu ag an obair
noé sa cholaiste? An mbionn do dhéthain ama agat agus ait le hithe agat ansin? An dtégann
tu bia leat chun na hoibre né an cholaiste, né an itheann tu i gceaintin N6 an gceannaionn
tu bia 6 shiopa?



Cuid 2 Priomhchéimeanna i dtreo nésanna nios slaintitla

Na cinedlacha agus méideanna bia a itheann tu?
Cuideoidh sé leat tuilleadh a fhoghlaim faoi sin ma chriochnaionn tu an dialann bia ar leathanach 21.

1. An mbraitheann do chuid roghanna bia féin ar roghanna n6é nésanna daoine eile? Cén tsli?

2. Anitheann tu glasrai, sailéid, n6 torthai? Ma itheann, ca mhéad acu?

3. Smaoinigh faoin liosta bia seo a leanas: brioscai, criospai, seaclaid, milseain, uachtar reoite,
cécai, muifin, criossaint, agus cisti, deochanna alcaéil. An mbionn siad i do shaol gach 14, ar
bhonn seachtainidil, né go hannamh? Uaireanta bionn sé deacair é sin a mheas.

4.  Ceé chomh minic agus a itheann tu i mbialanna, i gcaiféanna, né 6 bhialanna beir leat n6
6 chuntair deili? An dtarlaionn sé go laethuil? Gach cupla 147

Amanna nach n-itheann tu ar an ngnathshli

D’fthéadfadh sé go mbeadh cursai i do shaol a chiallaionn go n-iosfaidh tu difritil leis an ngnathsli
a itheann tu. Smaoinigh faoin méid seo a leanas:

1. Anitheann tU agus tu ag réiteach n6é ag cocarail bia”?
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An itheann tU agus tu saisiall agus ag ceiliiradh n6 ag 6caidi oibre, nd nuair ata tu le do
chlann n6 cairde?

An itheann tU nuair a bhionn tu buartha, tuirseach, dubh déite, faoi strus, feargach, trina
chéile, N6 nuair a bhionn gruaim ort?

An itheann tu sneaiceanna idir béili nd tar éis an dinnéir?

An itheann tu toisc go bhfuil tu ciocrach faoi bhianna airithe, toisc go bhfreagraionn tu don
radharc n6 don bholadh a bhi ar bhianna airithe, né mar gheall ar an mblas élainn a bhionn
ar bhianna airithe?

~N

Céard ata faighte amach agat faoi do chuid nésanna bia?

Tugaimis grinnamharc ar do chuid nésanna bia. Léigh siar ar do chuid freagrai thuas,
do dhialann bhia agus an t-eolas ar leathanaigh 8-11. Smaoinigh faoin na ceisteanna
seo a leanas:

1. Céard ata & dhéanamh go maith agam?

2. Céard nach bhfuil ag dul go maith dom?

3. Céard ata foghlamtha agam?

4. Ceard a dhéanfaidh mé difrivil sa todhchai?
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Gniomhaiocht coirp agus mé féin

Cuideoidh na ceisteanna ar an leathanach seo a leanas leat smaocineamh faoi do leibhéal
gniomhaiochta coirp. Féach ar do chuid gniomhaiochta mar ata agus na rudai a bhfuil tionchar acu
air sin amhail do chuid smaointi agus tuairimi faoi do chuid gniomhaiochta féin agus tacaiocht sdisialta.

Cuimhnigh go bhfuil nios mo i geeist le gniomhaiocht na spdrt amhain. Agus tu ag freagairt na
gceisteanna seo, smaoinigh faoina rudai cosuil le bheith ag silil, ag rothaiocht, ag garraiodoireacht,
ag déanamh obair ti, ag jagail agus ag damhsa.

Mo chuid gniomhaiochta coirp

1. Is féidir na prionsabail MDACT a Usaid chun smaoineamh faoinar ngniomhaiocht coirp.
Seasann na litreacha in MDACT do mhiniciocht, déine, am, cineal agus taitneamh. Is féidir
cupla gniomhaiocht a liostail faci gach teideal ma dhéanann tu roinnt gniomhaiochta.

» Miniciocht: Cé chomh minic agus a dhéanaim gniomh?

» Déine: Cé chomh crua agus a dhéanaim aclaiochta? An bhfuil s&€ éadrom, measartha né dian?

» Am: Ca mhéad ama a chaithim ag déanamh na gniomhaiochta? Cén uair a ndéanaim
mo ghniomhaiocht - ar maidin, ag am ldin, sa trathnéna, ag an deireadh seachtaine?

Is féidir linn
» Cineal agus taitneamh: Cad iad na himeachtai a MDACT a Gsaid agus
dhéanaim agus a mbainim sult astu? ar bplean 4 dhéanamh

againn freisin!

2.  Le seachtain anuas, ca mhéad la a bhfuil 30 n6iméad né nios mé de ghniomhaiocht coirp
déanta agam, go leor chun mo rata andla a ardu?

Ma ta do fhreagra 5 14 n6 nios
mo, ta na treoirlinte naisiinta

le haghaidh gniomhaiocht coirp
a mbaint amach agat.




Cuid 2 Priomhchéimeanna i dtreo nésanna nios slaintitla

: — L : Ta rél mér ag ar geuid
Mo chuid smaointi agus tuairimi faoi smaointi agSs tu%iriml'
mo ghniomhaiocht faoinar ngniomhaiocht, ma
dhéanaimid gniomhaiocht

1. An ndéanaim gniomhaiocht coirp go minic? . ,
™M gniomhat P go min né nach ndéanann.

2. Cé chomh muinineach agus ata mé go bhféadfainn mo chuid gniomhaiochta coirp a mhéadu
da mbeinn ag iarraidh?

3.  An mothaim réidh chun athruithe a dhéanamh ar mo chuid gniomhaiochta coirp?

4.  Cad iad na himeachtai coirp a thaitnionn liom a dhéanamh?

5. Cén uair is déchula a mbeadh am agam chun gniomhaiocht coirp a dhéanamh sa 1a?

6.  Cén ait a dtaitnionn liom mo chuid gniomhaiochta coirp a dhéanamh - san ionad aclaiochta,
sa phairc, tra, ndé sa chomharsanacht?

7. An bhfuil gniomhaiochtai coirp ann a bhfuil mé ag iarraidh triail a bhaint astu?

8.  Cén chaoi a mothaim ina dhiaidh dom bheith gniomhach?
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Cuidionn sé
tacaiocht shoisialta
a bheith againn

1. An ndéanaim gniomhaiocht coirp le mo chuid cairde né clann? fanacht gniomhach

Mo thacaiocht shdisialta do ghniomhaiocht

san fhadtéarma.

2. An bhfuil duine a thugann spreagadh dom né a thugann cunamh dom le mo chuid
riachtanas ionas gur féidir liom gniomhaiocht coirp rialta a dhéanamh?

Mo chuid dushlan maidir le bheith gniomhach

1. Nuair ata sé deacair dom bheith gniomhach, cén fath a bhfuil sé crua? Liostail cUpla rud anseo.

2. An mothaim muinineach go bhfuil mé in ann gniomhaiocht coirp a dhéanamh nuair ataim
tuirseach, gnothach, faoi strus n6 i ndrochghiumar?

3.  Andtugaim tus aite do mo ghniomhaiocht né an dtugaim aire do riachtanais daoine eile
ar dtus?

Bionn dushlain romhainn
ar fad nuair a mhéid a
bhaineann le bheith gniomhach.

Ma bhionn tu aireach faoi do

chuid féin, cuideoidh sé leat

chun pleananna a dhéanamh
chun iad a sharu.

24



Cuid 2 Priomhchéimeanna i dtreo nésanna nios slaintitla

Rudai a dhéanaim chun cunamh a thabhairt dom a bheith gniomhach

1. Anmbim ag coinneéil suil ar an méid gniomhaiocht coirp a dhéanaim??

2. Anaimsim bealai timpeall ar na rudai a bhionn ina gconstaic orm a bheith gniomhaioch?

3.  Céard a d’'fhéadfainn a dhéanamh ionas go mbeidh sé nios éasca bheith gniomhach?

4.  An ndéanaim pleananna tacula eile lena chinntit go ndéanaim mo chuid gniomhaiochta coirp?

5. An gcuirim cuimhneachain timpeall an ti le bheith gniomhach?

6.  An ndéanaim rudai chun gniomhaiocht coirp a dhéanamh nios taitneamhai?

25



Céard ata faighte amach agat faoi do chuid nésanna
aclaiochta?

Tugaimis grinnamharc ar do gniomhaiocht coirp. Léigh siar ar do chuid freagrai
thuas agus an ar an eolas ar leathanaigh 12-15. Smaoinigh faoin na ceisteanna
seo a leanas:

1. Céard a oibrionn go maith dom?

2. Ceéard nach n-oibrionn go maith dom?

3. Céard ata foghlamtha agam?

4. Céard a dhéanfaidh mé ar bhealach difridil sa todhchai?

Le leideanna agus tacaiocht a fhail a bheith nios gniomhai, tabhair cuairt ar

Get L G -—
o ET
IrQIand A IRELAND -
Activel 7 WALKING o~
Promoting Physical Activity in Ireland
www.getirelandactive.ie www.getirelandwalking.ie www.hse.ie

Léigh Scéal Mhaire

Cuireann comhraéite le mo chara Lizzie
i ndea-ghiumar mé i gconai. Bhi an
bheirt againn ag iarraidh muid féin a
choinneail aclai agus roghnaigh muid
ar gcairdeas a thabhairt ar an mbothar,
no ar cheart dom, ar an gcosan, a ra.
B’fhuath liom aclaiocht os comhair an
phobail. Mhothaigh mé chomh cuthail.
Anois, ni chaillim siuldid riamh.

Bainim taitheamh as ar gcuid comhraite
an méid sin. Da ndéanfainn iarracht € a
scipeail, chuirfeadh Lizzie glaoch orm
le caint spreaguil a thabhairt dom. Ta si
iontach ag muscailt spreagadh ionam.
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Do spriocanna a leagan amach agus
do phlean a dhéanamh

Chun plean a dhéanamh, caithfimid a bheith eolach faoin ait a bhfuilimid ag tosu. Beidh tu eolach
ar do chuid nésanna bia agus gniomhaiochta trid na ceisteanna a threagairt agus an dialann bia
i gCéim 2 a chriochnu.

Agus do mhachnamh déanta ar na ndésanna sin, b’théidir go roghnaéidh td roinnt athruithe
a dhéanamh. Agus muid ag athrd aon chuid dar saolta, is fearr spriocanna simpli a leagan amach.
Is bealach cumhachtach é chun muid féin a spreagadh na spriocanna a leagan amach.

B’théidir go mbainfeadh do chuid spriocanna le do chuid slainte agus follaine a fheabhsu n6
do mheachan a bhainistiu.

Uaireanta nuair a thosaimid amach ag iarraidh meachan a chailleadh, déanaimid spriocanna
neamhréalaiocha duinn féin. Is féidir leis sin drochmhothuchain a chruthd ionann nuair nach
mbaintear amach iad. In ionad diriu ar mheachan sprice a leagan amach, is fearr spriocanna

a leagan amach le haghaidh rudai a dhéanfaidh tu. D’fhéadfadh piosa torthai a bheith agat gach
la ag am bricfeasta né siul go dti na siopai in ionad tioméaint a bheith i gceist leis sin.

Bi cruinn faoi na spriocanna a dhéanann tu duit féin. Cuir san aireamh sonrai amhail do la tosaithe
agus cén uair ar mhaith leat do spriocanna a bhaint amach. Nuair a bheidh do chuid spriocanna
Soiléir, is féidir a ra gur bhain tu amach iad né nér bhain. Is cuma céard iad do spriocanna, an rud
is tabhachtai na go bhfuil siad réaduil duit féin.

Dirigh do chuid airde ar
shlainte a bhaint amach

Inis do do
dhochtuir teaghlaigh
ma ta aon chuis
imni agat.

seachas meachan
a chailleadh.

Léirionn an tabla thios roinnt samplai de spriocanna maithe in aghaidh spriocanna nach bhfuil
chomh maith sin.

Ceart go leor Nios fearr Is fearr

Taim chun i bhfad Ag tosu an tseachtain seo | Ag tosu an tseachtain seo chugainn, taim chun
nios mo sidil chugainn, taim chun sidl sitl chun na hoibre Dé Céadaoin agus Dé hAoine.
a dhéanamh. chun na oibre. Déanfaidh mé taifead ar na laethanta a shidlaim i mo

dhialann oibre. Tar éis 10 seachtaine, feicfidh mé cén
chaoi a bhfuil ag éiri liom.

Taim chun tuilleadh | Taim chun tuilleadh Ceanndidh mé piseanna reoite agus abhar milis
glasrai a ithe. glasrai a ithe le mo agus beidh siad agam le mo dhinnéar Dé Mairt
dhinnéar. agus Déardaoin ar a laghad. Cuirfidh mé tic leis na

laethanta a mbionn siad agam ar an bhféilire sa chistin.
Tar éis 10 seachtaine, feicfidh mé cén chaoi a bhfuil ag
eirf liom.
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Ceart go leor

b

Toso6idh mé ag
tdgail mo chuid 16in
féin isteach chun
na hoibre in ionad
an ceaintin a Usaid.

Nios fearr

'@ %

On tseachtain seo
chugainn ar aghaidh,
Tosoidh mé ag togail mo
chuid 16in féin isteach, 2

la ar dtus, agus méadodidh
mé € go 5 la in aghaidh na

seachtaine faoi dheireadh
na céad bliana.

Is fearr

On tseachtain seo chugainn ar aghaidh, toséidh mé
ag tégail mo l6n féin isteach, ach 2 1a ar dtus, agus
méaddidh mé é go 5 1a in aghaidh na seachtaine faoi
dheireadh na bliana. Tabharfaidh mé anraith agus aran
liom n6 déanfaidh mé ceapaire tostailte. Tabharfaidh
mé idgart agus piosa torthai liom freisin. Coinneoidh

mé taifead i mo dhialann oibre ar feadh 10 seachtaine
agus feicfidh mé cén chaoi a bhfuil ag éiri liom.

Toso6idh mé ag
rith an mhi seo
chugainn.

Tosoidh mé ag rith an
mhi seo chugainn, agus
méaddidh me é go jagail
5km faoi dheireadh na

Tosoidh mé ag rith an mhi seo chugainn, agus
méaddidh mé € go dti jagail 5km faoi dheireadh na
bliana. Usaidfidh mé aip ar mo ghuthéin chun an dul
chun cinn a bheidh déanta agam a sheicedil.

bliana.

Léigh scéal John

Ta an t-adh dearg liom ag an obair.

Ta ceaintin iontach againn le bia an-deas
agus neart roghanna. Ag pointe airithe, bhi
mé ag ithe mo bhricfeasta, mo 16in agus

béile an trathndna ann - bhi sé chomh haisiuil
agus saor sin. Ach tar éis bliana, thug me faoi
deara go raibh meachan curtha orm. B’théidir
go raibh an bia rodheas. Ta diaibéiteas ar mo
Dhaid agus chuir an meachan breise imni orm.

“ Ach tar éis bliana, thug
mé faoi deara go raibh
meachan curtha orm.”’

Rinne mé cinneadh bricfeasta a ithe sa bhaile,
a bhi i bhfad nios I na an ceann ag an obair.
Ansin, thosaigh mé ag tabhairt mo chuid I6in
féin isteach roinnt laethanta. Bionn mo bhéile
agam ansin fos, ach ta mo chuid meachain
imithe ar ais go dti an méid a bhi sé roimhe sin.

T T

Spriocanna a leagan amach agus do phlean bia a dhéanamh

Is féidir leat féachaint siar ar do dhialann bia agus na ceisteanna a freagraiodh ar leathanaigh
17-20 chun cunamh a thabhairt duit dirid ar an méid ar mhaith leat a athru.

Bia a cheannach agus mo chuid béili a phleanail

Is féidir le conas a phleanalaimid (n¢ nach bpleanalaimid) ar mbéili agus an ait a gceannaimid ar
mbia tionchar moér a imirt ar an mbia a ithimid. Nuair a dhéanaimid plean, nuair a cheannaimid
agus réitimid an bia muid féin, ta an dochulacht ann go mbeidh sé nios slaintitla, ach ni i gconai.
Is féidir leis sin a bheith dushlanach ma ta saol gnéthach agat, mura bhfuil tU muinineach ag
cocarail, N6 ma ta tu ar bhuiséid teann.
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Léigh Scéal Anne

1 Roghnaigh mé Nior fhoghlaim mé conas cocarail a dhéanamh
bh | ;. sa bhaile n¢ ar scoil. Ba phian ceart é céard
gur eor € sin le hithe don dinnéar a roghnu tar éis la fada

agus thosaigh mé ag ag an obair. T4 sé deacair nuair até tuirse ort

foghlaim conas cocarail aus ta gach duine ag fiafraigh céard ata ann
: . L} don dinnéar. Mar sin don chuid is mo, d’ith

faoi dheireadh. muid béili a bhi réamhdhéanta n6 beagnach
i réamhdhéanta.

5C\

Ni raibh aon mhaith ann é a shéanadh.
D’itheamar go dona mar chlann agus bhiomar
ar fad ag iompar an iomarca meachain na
mar is ceart duinn a bheith. Nuair a thosaigh
na paisti ar an scoil, roghnaigh mé gurbh leor
€ sin agus thosaigh mé ag foghlaim conas
cocarail faoi dheireadh.

D’usaid mé fiseain YouTube leis an gcaoi le
bolognese, currai agus stobhach a dhéanamh
a fhoghlaim. Bhi sé nios costasai le ceannach

i dtosach i gcomparéid leis an stuif aisiuil

a bhiodh mé ag ceannach. Fad is a bhi na
rudai bunlsacha agam, bhi mé in ann na
hoidis a athru agus iad a dhéanamh beagan
difridil. Nil béile baile 6 bhunus againn gach
uile 1a go féill, ach ta sé nios fearr na mar a bhi.

\ o

Déanfaidh sé nios éasca é na cothaithigh ar fad ata uainn a fhail ma ithimid bricfeasta pleanailte
gach la agus dha bhéile eile costiil le dinnéar agus 16n/suipéar/tae. Féach siar ar la Mhichil ar
leathanach 11.

Mas rud gur fhreagair tu na ceisteanna ar leathanach 17, ta tu aireach ar an gcaoi a gceannaitear
do chuid béili agus sneaiceanna agus cén chaoi a gceannaitear do chuid bia. An bhfuil rudai ann
ar mhaith leat a dhéanamh ar bhealach difrivil? Céard a dhéanfa? An athrdidh sé seo an bealach
a n-itheann tu?

Do chuid béili agus sneaiceanna a ullmhua agus a ithe

Bionn tionchar ag an gcaoi a réitimid ar mbeéili agus ar an ait a ithimid ar mbia ar na bianna

a ithimid. Mas rud gur fhreagair tU na ceisteanna ar leathanach 18, beidh tuilleadh eolais agat
faoin gcaoi a ndéantar do bhéili agus sneaiceanna a chocarail agus cén ait a n-itheann tu iad.
Ag déanamh machnamh air sin, ar mhaith leat rudai a dhéanamh ar bhealach difriil? Céard
a dhéanfa? An athréidh sé seo an chaoi a n-itheann tu?

Na cinealacha agus méideanna bia a itheann ta?

Bionn tionchar ag an-chuid rudai ar na bianna a ithimid. Mar shampla, na rudai a thaitnionn linn
agus nach dtaitnionn linn, na daoine a bhfuil conai orainn leo, cé chomh gnéthach agus ata
muid, cé chomh mor agus a thaitnionn an chécaireacht linn, né ca mhéad airgead ata againn. Da
gcoinneofa dialann bia, bheadh tuilleadh ar eolas agat maidir leis sin anois. Ar mhaith leat rudai a
dhéanamh ar bhealach difritil? Céard a dhéanfa? An athréidh sé seo an chaoi a n-itheann tu?
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Féach ar www.safefood.net/weightolive le haghaidh clar 12
seachtaine ar line ina bhfuil pleananna agus oidis sheachtainiula,
agus rianairi chun tacaiocht a thabhairt duit le hithe nios slaintiula.

Léigh scéal Luca

Bhiomar ag caint la amhain san obair

faoi mheachan a chailleadh agus duirt
duine éigin liom mo ghranach a thomhas.
Fuair mé amach mé go raibh mé ag ithe
an chuid a bhi molta faoi thri. Bhi an
babhla a bhi mé ag usaid i bhfad romhor.
D’athraigh mé é go ceann nios It agus
anois ni bhionn agam ach leath an mhéid.

Amanna nach n-itheann tu ar an ngnathshli

Ag féachaint siar ar na ceisteanna ar leathanaigh 19-20, an bhfuil aon chasanna i do shaol laethdiil
nuair a itheann tu ar bhealach difridil na mar a itheann tu de ghnath? Ar mhaith leat € sin a athrd?

“Fuair mé amach go raibh mé ag lorg bia cibé
uair a bheinn faoi strus né mothdchanach.”’

Léigh scéal Mishka

Fuair mé amach go raibh mé ag lorg
bia cibé uair a bheinn faoi strus n6
mothudchanach. Ni raibh ocras orm
an chuid ba mho den am fid. Ansin,
thosaigh mé ag tabhairt ndiméad amhain
dom féin le fanacht sular fuair mé bia ag
na hamanna sin. Ni duirt mé liom féin
nach raibh cead agam tabhairt isteach
don chiocrais, ach bhi orm fanacht.
Faoi dheireadh, bhi mé a shéanadh
ar feadh dha néiméad, agus ansin nios
: mo. Thog sé piosa orm, ach anois ta
'@«@,Sé faoi smacht agam den chuid is mo.
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Léigh scéal Marta

Roghnaigh mé tus aite a thabhairt don aclaiocht.
Ar dtus ni raibh mé in ann a fheiceail cén chaoi

a n-oibreodh sé. Ta mé an-ghndthach leis na paisti
agus le mo chuid oibre. Is dodigh go raibh orm mo
l& a athsmaoineamh mar gheall ar an gcinneadh
sin. Bhi an-fhonn orm go n-oibreodh sé.

Beidh mé ionraic. Thog sé tamaill orm ciall

“ Ar dtus ni raibh mé
in ann a fheicealil
cén chaoi a
n-oibreodh sé. Taim
an-ghnothach.”’

a bhaint as. Ni raibh sé réalaioch dul chuig an
ionad aclaiochta ag a 7 ar maidin agus na paisti
a bhfail réidh agam don scoil freisin. Nior thaitin
an t-ionad aclaiochta liom fit. Céard a thainig
orm?

Dha uair sa tseachtain, cuirim rang aclaiochta
ar line ar siul, uaireanta idga, uaireanta
Zumba - cibé rud a mbeidh fonn orm faoina
choinne. Thainig mé ar ranganna 20 néiméad
ionas gur féidir liom iad a dhéanamh agus an
dinnéar & choécarail agam. Ag an deireadh
seachtain, tugann mo phairti na paisti chuig
a gecuid cluichi agus téim go dti an phairc
aitivil is giorra. Déanann an tacaiocht agus
an gnathamh an méid sin difriochta.

Léigh scéal Chiarain

Bhi an-ghrain agam ar ghlasrai ¢ a bhi
mé i mo leanbh agus bhi mé éirithe as an
nos torthai a ithe thar na blianta. Nuair a
d’inis an t-altra ag clinic mo dhochtura
teaghlaigh dom go gcuidionn torthai agus
glasrai le cosc a chuir ar ailse, bhi a fhios
agam go raibh orm triail a bhaint as mar
bhi ailse ar m’athair ag m’aois-se.

“Duirt duine éigin triail a
bhaint as codanna beaga
de ghlasra amhain agus é
a mhéadu de réir a chéile.”’

Mar sin, thosaigh mé ag ithe banana
gach maidin don bhricfeasta. Uaireanta
bionn oraiste agam ina ionad sin. Ta sé
nios éasca dom cuimhneamh ¢é a bheith
agam le béile an chéad rud ar maidin.
Duirt duine éigin triail a bhaint as codanna
beaga de ghlasra amhain agus é a
mhéadu de réir a chéile chun dul i dtaithi
ar bhlas na nglasrai. Thég se tamall ach
anois is féidir liom piseanna reoite, cairéid
agus brocaili a ithe. Rachainn chomh fada
le ra go mbainim sult astu.
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Léigh scéal Muhammad

Ghlac mé ballraiocht san ionad aclaiochta mar
cheap mé go spreagfadh sé mé da mbeinn
ag ioc roimh ré. Ach, ni raibh mé ag dul
ann minic go leor lena dhéanamh fiuntach
0 thaobh airgid de, mar sin d’éirigh mé as.
Chonaic mé podstaer le haghaidh ranganna
cicdhornalaiocht ‘ioc mar a Uséidtear’ agus
chinn mé triail a bhaint as. Ta sé deacair
mar bhabhta traenala, ach bim an-sasta
ina dhiaidh agus téim nios minice ;
gach seachtain na mar a rachainn
chuig an ionad aclaiochta.

Spriocanna a leagan amach agus do phlean do ghniomhaiocht

coirp a dhéanamh

Usaid do chuid freagrai én gcuid gniomhaiocht coirp agus mé féin ar leathanaigh 22-25 chun
cunamh a thabhairt duit le do chuid spriocanna a leagan amach agus do phlean a dhéanamh.

Teigh ag luas ata oiriinach duit. Mar sin, beidh go chuid spriocanna réalaioch agus beidh tu abalta iad
a bhaint amach. Le tus maith a bheith agat, déan rudai a pleanail a bhfuil a fhios agat go n-oibrionn
siad go maith duit. Cuir leis aon rud a bheartaigh tu a dhéanfa ar bhealach difridil sa todhchai.

B’théidir go mbeidh gniomhaiochtai airithe san aireamh i do chuid spriocanna. N6 b’fthéidir go
mbeidh an réiteach don ghniomhaiocht mar cheann de do chuid spriocanna. Mar shampla,

eolas a fhail, amhail cén t-am a mbeidh an ghniomhaiocht ar siul agus cén ait. Cuideoidh sé leat
spriocanna a chur san aireamh a thugann cinamh duit fanacht gniomhach san fhadtéarma. Is féidir
na teimpléid ar leathanach 34 a Usaid chun do chuid spriocanna a leagan amach.

Mo chuid spriocanna le cabhru liom a bheith gniomhach (agus chun fanacht
gniomhach)

Go minic, bionn daocine ag diriu a gcuid airde ar ghniomhaiochtai coirp ach déanann siad dearmad
ar spriocanna tabhachtacha eile a ligeann don ghniomhaiocht tarld. Is féidir leis na spriocanna eile
sin &r ndul chun cinn maidir le bheith gniomhach a léiriu.

Cupla rud le smaocineamh orthu na:

» ag réiteach don ghniomhaiocht: spriocanna a dhéanamh faoin am don ghniomhaiocht
a sceidealu, trealamh a fhail mas g4, péire bréga a fhagail facin deasc le cur ort le haghaidh
sitldide ag am 6in, srl.

» pleanail le haghaidh dushlain: smaoineamh faoi na rudai a chuireann cosc ort a bheith
gniomhach agus teacht ar réitigh.

» pleananna cultaca a dhéanamh: plean A isteach a athru go plean B agus ansin plean C.
Nuair ata pleananna eile agat, ta an déchulacht ann go gcoinneoidh tu gniomhach. Is iad
gnathchonstaici don ghniomhaiocht coirp an aimsir agus brd ama.

> ar dtacaiocht shoisialta a fhorbairt: déanann sé an-difriocht nuair a bhionn tacaiocht
agat 6 dhaoine eile. Mar shampla, duine ag tabhairt siob duit go dti an traenail, ag tabhairt
aire do na paisti agus tu ag aclaiocht, cara ag tabhairt spreagadh duit n6 a bheith i do chara
aclaiochta agus i a dhéanamh leat. Smaoinigh faoi na bealai ar féidir leat do chuid tacaiochta
soisialta a fheabhsu. An féidir cabhair a iarraidh ar dhaoine? An féidir leat a iarraidh ar chairde
no ar do chlann pairt a ghlacadh i ngniomhaiochtai leat”?



Cuid 2 Priomhchéimeanna i dtreo nésanna nios slaintitla

Do chuid spriocanna don ghniomhaiocht coirp a phleandil agus

a leagan sios

Agus an ghniomhaiocht & pleanail againn, bionn sé Usaideach breathnu ar mhiniciocht, déine, am
agus cinealacha gniomhaiochta a bhfuil sé pleandilte againn a dhéanamh (na “prionsabail MDAC”)

Ach ar dtus, cupla rud le smacineamh faoi.

» Mura bhfuil tu tar éis a bheith gniomhach, tosaigh go mall agus déan do ghniomhaiocht
a mhéadu go mall.

» Roghnaigh gniomhaiochtai a mbaineann tu sult astu, cosuil le cluichi gniomhacha a imirt le
do phaisti, ag rothaiocht n6 ag siul chun na hoibre, a bheith i do bhall d’ionad aclaiochta nd
ag déanamh aclaiochta leat féin le haghaidh am duit féin.

> Bi cinealta leat féin agus éist le do chorp. Uaireanta teastaionn la sosa nuair a bhi
gniomhaiocht de short éigin pleanéilte agat.

» Na bi roddhian ort féin ma chailleann tu gniomhaiocht éigin. Ni bheidh ort a dha oiread a
dhéanamh an la dar gcionn. Féach ar do phlean agus féach an bhfuil ti in ann la gniomhach
a mhalartu ar &4 shuaimhneach. N6 tosaigh as an nua an la dar gcionn.

» Ma ta tu ag streachailt le do phlean, cuir ceist ort féin an bhfuil tu ag iarraidh an iomarca
a dhéanamh roluath? Ar cheart duit do phlean a athrd chun é a dhéanamh nios réalaioch duit
féin? N6 cad iad na rudai beaga ar féidir leat a dhéanamh chun é a dhéanamh nios éasca?
Seiceail isteach leat féin lena fheiceail cén chaoi a bhfuil ag éiri leat.

Mo chuid spriocanna le fanacht gniomhach:
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Mo chuid spriocanna do ghniomhaiocht coirp:

Miniciocht
Cé chomh minic?

Déine Am Cineal
Cé chomh sciobtha? Cén uair? gniomhaiochta

Ca mhéad Ar feadh cén fhad? Ag siul, ag rothaiocht,
iarrachta? sport, obair ti,
garraiodéireacht?




Cuid 2 Priomhchéimeanna i dtreo nésanna nios slaintitla

Suil a choinneail ar do dhul chun cinn

Agus muid ag déanamh athruithe inar saol, is
smaoineamh maith € féin-mhonatodireacht a dhéanamh.
Is féidir leis sin léargais a thabhairt duinn ar an gcaoi D’fhéadfadh an rianu
a bhfuil ag éiri le rudai, agus le tabhairt faoi deara cad a léiriu duit cén uair
ata ag cuidili agus cad ata sa bhealach. a bheadh sé go maith
rudai a athru agus

Coinnigh suil ar do chuid nésanna tri dhialanna né rianairi rud nua a thriail.

gniomhaiochta né aipeanna a Usaid. D’théadfadh sé
a bheith Usaideach tuiscint nios fearr a bheith agat ort
féin. Ni faoi bhua no teipeadh ata sé, mar sin na déan
aon bhreithiunas ort féin.

Léigh scéal Sheain (¢ . , . L.
Thosaigh mé ag déanamh roinnt athruithe Fuair me uaireadoir

an bhliain seo caite. Bhi mé ag déanamh a d’inis dom ca mhéad
iarrachta piosa beag meachain a chailleadh 7 7 )
tar éis dom labhairt le mo dhochtuir Celmea;nna a thOg ,me
ginearalta. D’éirigh go maith leis ar feadh gach l1A. Cheap me

tamaill. Chaill mé meachan gach seachtain : N
ar feadh thart ar 8 seachtaine agus ansin go raibh sé sin thar

stop sé. Thosaigh sé ag teacht orm aris. a bheith spreagt]il. 7
Thainig lagmhisneach orm agus d’éirigh o
mé as.

Roghnaigh mé triail eile a bhaint as i
mbliana. Coinnigh mé dialann bheag in
aice na leaba. Gach oiche, scriobhfainn
sios ca mhéad torthai no brioscai n6 stuif
mar sin a bhi agam. Fuair mé uaireadoir
a d’inis dom ca mhéad céimeanna a
thdég mé gach la. Cheap mé go raibh sé
sin thar a bheith spreaguil. Cosuil leis an
uair dheireanach, mhoilligh sé sios tar éis
cupla seachtain, ach nior thainig sé ar ais
aris. Bim fés ag coinnedil suil ar an mbia
agus na céimeanna.

Duirt mo dhochtuir go bhfuil mo dhéthain
meachain caillte agam chun mo chuid
slainte a fheabhsu agus go bhfuil na
torthai, glasrai agus céimeanna breise

ag déanamh an-difriocht freisin. Ta stair
le fadhbanna croi agus stroc sa chlann
agus mar sin, ta sé sin tabhachtach
domsa. Laethanta maithe.
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Bionn an-chuid daoine ag tomhas a gcuid meéachain le suil a choinneéil ar dhul chun cinn a slainte.
Ach seachain nach hé an meachan an priomhchiram ata agat agus tu ag smaoineamh ar do chuid
slainte. Ta do shlainte i bhfad nios tabhachtai na uimhir ar scéla. Ta sé chomh tabhachtach céanna
na hathruithe a fheabhsaionn slainte a thomhas amhail an méid torthai agus glasrai ata ite agat sa
tseachtain ata caite, an méad siuil a rinne tu, an méad codlata ata faighte agat, né ca mhéad alcdil
a d’dl tu.

Do roinnt daocine, bionn sé Usaideach iad féin a mhea chun iad féin a choinneail ar an mbdthar
ceart. Is décha gurb é an chuis leis sin go bhfeiceann siad athruithe go luath ar an aistear. Ach ma
cheapann tu nach mothoidh sé go deas duit tu féin a mhea gach seachtain, seans nach mbeidh sé
i gceart duitse.

Do chuid dushlan agus céimeanna ar gcul
a bhainistiu

Is annamh a dhéanaimid athruithe inar saol agus a choinnimid leo gan stopadh agus atosu aris. Na
bhreathnaigh ar na céimeanna ar chul mar ‘theip’. Ta sé coitianta tosu aris ar shean-ndésanna ¢ am
go ham. Bi réitithe agus muinineach chun dul i ngleic le dushlain agus céimeanna ar chul. Ta sé sin
tdbhachtach ma ta tu ag iarraidh na coinneail leis na hathruithe dearfacha a rinne tu.

Tarlaionn roinnt dushlan go tobann, cosuil le gortl né athrd tobann i do chuid cuinsi, ach ta cinn
eile nios intuartha, cosuil leis an Nollag n6 athruithe ar phatruin oibre. Nuair ata dushlain intuartha,
is féidir pleanail déibh. Nuair a smaoinionn tu ar do chuid dushlan, céard ar féidir leat a dhéanamh
chun é a dhéanamh nios éasca ort féin?

Nuair a tharlaionn na céimeanna ar gcul, na cuir an locht ort féin. Smaoinigh ar an bhfath ar tharla
sé ina ionad sin. Na tabhairt neamhaird air. Téigh siar ar na rudai simpli a d’oibrigh duit cheana féin.

Gnathdhushlain agus gnathcuiseanna le haghaidh céimeanna ar gcuil.

v

Do ghnathamh a athru, amhail dul ar sacire, ag athru poist, paisti a bheith agat
Nuair a bhionn tu féin n6 ball clainne tinn N6 ag gortaithe
Bheith gndthach ag an obair nd ag bainistit sealoibre

Tacalocht a chailleadh ¢ chairde nd clann

>

>

» Imni airgeadais n6 buairt agus struis eile

>

» Ag mothu ciontach n6 bronach tar éis meachan a chur ort aris
>

Ag fanacht spreagtha



Cuid 2 Priomhchéimeanna i dtreo nésanna nios slaintitla

““ In ionad a bheith
ag mothu ciontach,
chuirfinn ceist orm
féin cén fath ar éirigh
sé chomh dona sin
agus cén chaoi rudai a
dhéanamh nios fearr an
chéad uair eile.”’

Léigh Scéal Lianne

Ba € mise i gconai an duine a bhiodh
ag dul ar aisti bia le haghaidh bainise
agus saoire - agus ansin ag cur an
meachan ar fad orm aris. Bhi an
chosulacht ann go gcuirfinn piosa
beag eile orm gach uair. An uair
dheireanach a thriall mé meéachan a
chailleadh na 2 bhliain ¢ shin. An uair
seo tar éis dul craiceailte leis, nior
athraigh mé ach rud amhain ag an am.
Ansin bhog mé ar aghaidh go dti an
chéad athru eile agus an chéad cheann
eile agus mar sin gach cupla seachtain.

An rud eile a bhi difridil an uair seo

na an meon a bhi agam. Rinne mé
seiceail isteach liom féin gach seachtain
lena fheiceail cén chaoi a raibh ag éiri
liom. Thug mé faoi deara go raibh rud
gigin ag sleamhnu - ar nds nach raibh
bricfeasta agam an tseachtain sin n6
nach raibh mé tar éis dul ach i gcomhair
sitléid amhain. In ionad bheith ag
mothu ciontach, chuirfinn ceist orm

féin cén fath ar éirigh sé chomh dona
sin agus cén chaoi é a dhéanamh nios
fearr an chéad uair eile. Is minic a bhi sé
mar gheall go raibh mé an-ghnéthach
ag an obair nd nach raibh mo dhéthain
codlata faighte agam. D’fhoghlaim mé
faoi dheireadh gan naire a bheith orm
as mo phatrdn itheachain, is cuma cén
cuma a bhi air.
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Cuid 3: Déanaimis achoimre

B’fhéidir go bhfuil an treoir seo & husaid agat chun nésanna nios slaintiula a fhorbairt a thugann
slainte nios fearr duit agus a thugann neart duit do chuid meachain a bhainistiu. Cibé cuis,
cuimhneoimis ar na bunphointi én treoir seo.

Ta meachan coirp casta. Ta an méid sin rudai ann a mbionn tionchar
acu air. Ta smacht againn ar chuid acu ach nil ar chuid eile. Is cuma
cén meachan ata tu, ta bealai ann chun aire a thabhairt dar gcuid
slainte.

Is iad na céimeanna ar féidir linn a thogail chun nésanna nios slaintidla
a bheith againn na:

Céim 1
Nésanna slainte
a thuiscint

Céim 5 .
Do chuid Céim 2

dushlan
agus
céimeanna

Do chuid
nésanna
slainte

argcul a 5 ainiachadh

bhainistiu Phriomhchéim

Céim 4 Céim 3

Do shtil a Do spriocanna
choinneail a leagan amach

ar do dhul agus do phlean
chun cinn a dhéanamh

Athraionn ar saol agus ar gcuinsi i gconai. Téigh siar ar an eolas agus
na céimeanna sa treoir seo 6 am go ham. An bealach sin, gheobhaidh
tU an méid is mo agus is féidir leat as an treoir agus d’iarrachtai.

Beidh tionchar dearfach ag
nosanna nios slaintiula ar do shaol.
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Cuid 4 Eolas breise

Cuid 4: Eolas breise

Innéacs corpmhaise

Usdidtear innéacs corpmhaise chun tomhas coirpe a rangt. Déanann sé é sin tri bhreathnu ar
airde agus ar mheachan. Ta ar meachan déanta suas de neart rudai, matain, saill agus cnamh
san aireamh. Ma ta ICM sa raon ‘slaintivil” ag duine, is lena dtomhas coirpe amhain a bhaineann
sé. Ni chiallaionn sé sin go bhfuil slainte mhaith acu. E sin raite, is féidir le ICM tuairim mhaith

a thabhairt faoi thomhas duine éigin agus ma ta aon bhaol shlainte féideartha ann mar gheall ar
mheéchan breise acu. Ta na raonta ICM beagan difritil do chulrai eitneacha difridla. Is féidir do
ICM a sheiceail ag safefood.net/bmi-calculator.

e
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Gniomhaiocht coirp agus riochtai slainte

Gniomhaiocht coirp agus airtriteas

Is féidir le gniomhaiocht coirp cuidiu
leis an méid seo a leanas:

» pian agus righneas a laghdu

» solubthacht a fheabhsu

» na matain timpeall ar d’ailt a neartu

» neart cnamh a theabhsu (an baol a bhaineann
le hoistéapordis a thorbairt a laghdu)

» do chuid cothromaiochta, iompair coirp
agus cothromaiochta a fheabhsu.

ﬂ Tabhachtach

Eirfionn comharthal nios measa i réig
airtritis. Ma thagann raig ort, is féidir
leanuint ar aghaidh le gniomhaiocht de
dhéine iseal cosuil le siul ach is fearr
gniomhaiochtai diana a shéanadh ag
an am sin. De réir mar a laghdaionn
sé, déan do chuid gniomhaiochta a
mhéadu aris de réir a chéile.

Gniomhaiocht coirp agus asma

Is féidir le gniomhaiochtai coirp rialta
cunamh a thabhairt le nach n-éireoidh
do scamhdga teann.

ﬂ Tabhachtach

Cuimhnigh, na tosaigh ar ghniomhaiocht
ma cheapann tu gur féidir raig asma
teacht ort - fan go dti go mbeidh an
t-asma laethuil faoi smacht aris.

Is féidir smacht a choinneail ar
d’asma tri:

» do chogas a thégail mar is ceart
» d’analdir a thabhairt leat

» a bheith eolach faoi na rudai a thosaionn
an t-asma agus iad a sheachaint.

| measc na rudai coitianta a thosaionn
asma, ta pailin, ag gearradh féir, sail chnis
ainmhithe, cléirin (ceimicean a Uséidtear

i linnte snamha), ionfhabhtuithe vireasacha
amhail an flii agus gniomhaiocht coirp.

Bheith gniomhach le hairtriteas

Is fearr meascan d’aclaiocht le haghaidh
solubthachta, neart matain agus aclaiocht
aerdbacha do dhaoine ar a bhfuil airtriteas.

» Taidga, tai chi no pilates ina
ngniomhaiochtai oiriinacha chun do chuid
solubthachta a fheabhsu.

» Neartdidh gniomhaiochtai amhail
meachain agus bandai friotaiochta,
ag dreapadh staighre agus ag iompar
siopaddireachta do mhatain. Is féidir
iad sin a chur san aireamh i do phlean
gniomhaiochtai dha no tri uair sa
tseachtain.

» Ta siul, rothaiocht, snamh agus aerdbaic
uisce ina ngniomhaiochtai ata éadrom ar
na hailt.

Sula dtosaionn tu ag aclaiocht:
» inis do do chdiste, foireann nd pairtnéir
traenédla go bhfuil asma ort
» inis doibh cén ait a gcoinnionn tu d’analoir
» téamh suas go séimh sula dtosaionn
ta agus moailligh ina dhiaidh sin.

Bheith gniomhach le hasma
Is féidir leis na rudai seo a leanas a bheith mar
roghanna maithe do dhaoine ar a bhfuil asma.

» Snamh (mura dtosaionn an cléirin an
t-asma. Is U seans go mbeidh an t-aer
te sa linn snamha ina chuis le d’asma.

» Ta do scith a ligean agus anail rialaithe
i gceist le hioga, tai chi no pilates.



Cuid 4 Eolas breise

Gniomhaiocht coirp agus diaibéiteas

Cuidionn gniomhaiocht coirp leat: A bheith gniomhach le diaibéiteas

» do leibhéil glucais (silcra) a rialu >
» do bhru fola a isliu
» d’imshruthu a fheabhsu.

@) Tabhachtach .

Ma mhol do dhochtuir duit

do ghlticos fola a sheiceail

go rialta, ba choir duit é a

sheicedil roimh aclaiocht agus >
i ndiaidh aclaiochta. Ma ta sé

normalta no iseal, ba cheart

duit roinnt carbaihiodraiti a ithe.
D’théadfadh hipiglicéime (gltcos >
fola iseal) teacht ort cUpla uair ina

dhiaidh seisilin crua aclaiochta

ma ta roinnt cinedlacha cogais

diaibéitis & dtégail agat.

Seiceail lena chinntiti go bhfuil do dhochtuir sasta go
mbeidh tu dbalta cibé gniomhaiocht nua ata pleanailte
agat a dhéanamh agus cuir tus mall léi.

Ol nios mé tar éis seisitin fada aclaiochta, go héirithe
ma thdgann tu cogas diaibéitis.

Inis do na daoine a mbionn tu leo (do choitsealai

no baill foirne) go bhfuil diaibéiteas ort, cad iad na
comharthai nuair ata glucos fola iseal agat agus céard
ar cheart déibh a dhéanamh ma bhionn cdnamh uait.

Caith coisbheart ceart agus seicedil do chosa do
spuaiceanna n6 cneacha roimh agus ina dhiaidh
na haclaiochta.

Stop an ghniomhaiocht ma airionn tu creathach,
buartha, né ma thosaionn tu ag cur allais nios mé na
mar is gnath. D’fhéadfadh sé go gciallédh sé sin go
bhfuil do leibhéal glicos fola ré-iseal (is bail € sin ar
a dtugtar hipiglicéime).

Gniomhaiocht coirp agus galar croi

Cuidionn gniomhaiocht coirp leat:
» bru fola ard a laghdu

leibhéil an cholaistéardil mhaith (HDL)
a fheabhsu agus leibhéil an droch-
cholaistéardil (LDL) a laghdu

» strus a laimhseail
» codladh nios fearr a bheith agat.

Stop agus faigh cinamh
leighis ma bhionn na
comharthai seo a leanas ort:
» Pian no6 bru sa chliabhrach.
» Croitheadh sa chliabhrach (lionrith).

Mearbhlan, meadhran né agus
bheith ag mothu lag.

Pian i do ghiall, muineal n6 lamh.

v

Deacracht ag analu.
Ag mothu tinn né an-tuirseach.
Ag cur allais agus lamha taise.

vV vV v Vv Vv

Pian sa chos a mhoillionn do
ghluaiseachtai.

» Croitheadh, ocras agus laige.

An raibh taom croi agat?

Mas rud go raibh taom croi agat,
cuidionn sé ma dhéanann tu
gnhiomhaiocht coirp go rialta chun
teacht ar ais chugat féin nios tapula
agus do riosca go mbeidh taom croi
eile agat a laghdu.

» Déan cinnte go bhfuil biseach iomlan ort agus go
bhfuil an clar cairdiach athshlanaithe criochnaithe agat.

» Lean ort ag glacadh do chdgais mar ata leagtha
sios. Mar thugtar sprae duit, biodh sé leat i gconai.

» Déan téamh suas éadrom agus moillit sios éadrom
roimh ghniomhaiocht agus i ndiaidh gniomhaiochta
a dhéanambh.

» Ol do dhéthain uisce, go héirithe ar laethanta teo.

» Déan iarracht siul ar thalamh cothrom. | gceantar
cnocach, sitl go mall ionas nach gcuirfidh ta an
iomarca bru ar do chroi.

» Seachain aon togail throm ndé nithe troma a bhrd.

» Ma ta sé an-te n6 an-fhuar, seachain aon
ghniomhaiocht coirp mar d’fhéadfadh sé sin
cur isteach ar d’imshruthd agus anali agus
d’fhéadfadh pian croi teacht as.

» Tog go réidh é agus tu ag filleadh ar do chlar
aclaiochta arfs tar éis duit stopadh ar feadh cupla la.

» Na tosaigh gniomhaiocht direach ina dhiaidh béile.
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Néta Buiochais

Forbraiodh an lamhleabhar seo do Chlar ltheachain Shlaintivil agus Saoil
Ghniomhaigh i bhFeidhmeannacht na Seirbhise Slainte (FSS) ina bhfuil ionchuir

6 Chur Chun Cinn agus Feabhsu na Slainte. Ba mhaith linn aitheantas a thabhairt
d’lonchur Chomhrialtas na hEireann do Dhaoine a bhfuil Otracht ag Dul Diobh
chomh maith le Grupa Oibre Saineolaithe an Chlair Naisiunta Chlinicitil Otrachta,
as an obair a chuir siad isteach ar fhorbairt agus athbhreithniu an treoirleabhair seo.
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