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Maidir leis an treoir seo

Maidir leis an treoir seo

Mar fheirmeoir, ta an-ghean agat ar do thalamh, do bharra agus d’ainmhithe. Téann an ‘mothu
atd i do chroi istigh” maidir le sldinte d’ainmhithe agus le bail do thalamh chun tairbhe tdirgiulacht
do chuid feirme. Costil le go leor feirmeoiri eile, 4fach, seans go ndéanann tu dearmad ar

an ngné is tabhachtai d’fheirmeoireacht mhaith - do shlainte agus d’fholldine féin.

Ni bhionn feirmeoiri ag obair ‘naoi go dti a cuig’ riamh. Is minic a bhionn an post dothuartha,
deacair agus contuirteach. Tugann taighde ar shldinte feirmeoiri Eireannacha, le fios go mbaineann
ardriosca le sldinte na bhfeirmeoiri mar gheall ar:

e Ghalar croi e Stréc ¢ Rémheachan/murtall
e Pian droma e Strus ¢ Fhadhbanna meabhairshlainte

e Fhadhbanna scamhdige e Chaillteanas éisteachta e Fhadhbanna craicinn agus ailsi

Ta riosca nios mo go dtarléidh gortu feirmeoireachta mar gheall ar na fadhbanna slainte seo
freisin. Is féidir cosc a chur leis na fadhbanna sldinte seo ach iad a aithint go luath agus coéir
leighis a fhail.

Baineann an treoir seo le féinchiram, ionas go mbeidh td in ann sult a bhaint as an saol agus

as an bhfeirmeoireacht le tamall fada eile. Tugann an treoir seo nodanna simpli duit le bheith
slaintidil agus go maith, ar nds a bheith nios aclai, bia folldin a ithe, agus aire a thabhairt

do do mheabhairshlainte. Is féidir le hathruithe beaga difear mér a dhéanamh le himeacht ama.

Mar sin, tosaigh inniu!

Cuir ceist ort féin: Sea Ni hea

An gcoinnim suil ar mo shldinte agus an dtéim chuig an dochtuir sula
n-éirionn na fadhbanna ‘rédhona le neamhaird a thabhairt orthu’?

An dtéim le haghaidh scrudu slainte go bliantdil le mo bhru fola, mo
leibhéal colaistéardil agus mo leibhéil siucra fola a sheiceail?

Le do thoil, téigh chuig an dochtuir ma airionn tu tinn ar chuis ar bith, strus agus imni san
aireamh. Inis do do dhochtuir cén sli maireachtala ata agat agus faoi shiomptém ar bith atd
agat. Gach seans go gcoiscfidh diagndis luath agus céir leighis d’fhadhb ag dul in olcas, agus
is féidir leo do bheatha a shabhail chomh maith.




Gniomhaiocht choirp — an bhfuil
go leor 4 dhéanamh agat?

Sileann go leor daoine gur ceird iontach
ghniomhach i an fheirmeoireacht, ach
ni hé sin an scéal nios mé a bhui le
hinnealra feirme nua. Cé go mbionn
feirmeoiri gnéthach go leor de ghnath,
seans nach bhfuil tu chomh aclai agus

a cheapann tu.

An raibh a fhios agat gurb é easpa
aclaiochta an chuis le 20% (cas amhain
i ngach 5) de chasanna galair chroi agus
10% (cas amhain i ngach 10) de stroc?

Le bheith sldintiuil, ba choéir duit a bheith
gniomhach ar dhéine mheasartha

i gcomhair leathuair a chloig ar a laghad
gach 13, 5 13 sa tseachtain. Beidh sé
soiléir duit go bhfuil td gniomhach ar
dhéine mheasartha ma ta tu ag analu
nios tapa na mar is ionduil, ma ta buille
do chroi ardaithe agus ma mhothaionn
tu nios teo.




Gniomhaiocht choirp— an bhfuil go leor

a dhéanamh agat?

N4 déan dearmad:

¢ Go bhfuil aon aclaiocht nios fearr na gan rud ar bith a dhéanamh agus da laghad
é, is cuidil é - ag siul (go hairithe siul scafanta), ag rothaiocht, ag snambh, ag
garraioddireacht, ag damhsa, nd cibé gniomhaiocht is mé a thaitnionn leat;

e D34 mhéad aclaiochta a dhéanann tu, is mé a bhraitheann tu na buntaisti;

¢ Muna raibh tu an-ghniomhach go dti seo, tosaigh amach le piosa beag: Tosaigh
le 10 néiméad agus ardaigh é seo go dti 30 néiméad gach |4 de réir a chéile.

Muna bhfuil tu cinnte faoi do leibhéal aclaiochta, labhair le do dhochtuir sula
dtosaionn tu ag tabhairt faoi aclaiocht a dhéanamh. Bi sdbhailte!

Nodanna

e Ma td 30 néiméad d’aclaiocht gach |a deacair ort, bris sios é agus déan tri
thréimhse de 10 néiméad. Bi cinnte, afach, go bhfuil saothar nach beag ag baint
leis agus go n-ardaionn sé do rata an chroi.

e Ol neart uisce sula dtosaionn tu, i rith agus tar éis na haclaiochta le go leor uisce
a choinneadil sa chorp.

e Eist le do chorp. Stop an aclaiocht ma airionn tu tinn, ma ta td i bpian, né ma ta
meadhran i do cheann.

¢ |Isiontach i an aclaiocht le casadh ar dhaoine. Aimsigh gniomhaiocht ata
féirsteanach duit agus déan iarracht teacht ar dhuine le haclaiocht a dhéanamh
leo. Glac ballraiocht i ngripa spaisteoireachta no reathaiochta aititil, né i do
chlub CLG aitiuil.

e An mbionn tu tuirseach i ndiaidh |3 fada oibre? Tugann sitléid scafanta, snamh no rith
nios mé fuinnimh duit agus mothdidh tu nios fearr na a bheith i do shui ar an tolg.

e Ma fhagann tu spas don aclaiocht i do shaol laethdil, beidh sé nios fusa coinnedil Iéi.

Cuir ceist ort féin: Sea Ni hea

An ndéanaim 30 néiméad d’aclaiocht mheasartha cuig 1a sa
tseachtain ar a laghad?

An mothaim na 3 chomhartha d’aclaiocht mheasartha gach
uair a dhéanaim aclaiocht? (Rata croi ata ardaithe, analu ata
ag méadu, ag mothu nios teo)




Bia slaintiuil — breosla
don saol

Is é bia breosla an choirp, ach
caithfidh tu an breosla ceart

a thabhairt do do chorp le bheith
cinnte go n-oibrionn sé i gceart. De
réir taighde, bionn drochaiste bia

ag go leor feirmeoiri Eireannacha.
Itheann siad bia a bhfuil a I1an salainn
agus silcra iontu, itheann siad an
iomarca feola, agus ni itheann siad go
leor torthai agus glasrai. An sin tusa?

Caithfidh tu ithe go sldintidil le
do shldinte iomlan a fheabhsu,
do leibhéil cholaistéaréil agus
brua fola a laghdu, agus do chroi
a choinneail slaintidil.




Tosaionn aiste bia folldin le:

Nios mo glasrai, torthai agus sailéid a ithe - suas le seacht bpiosa gach 13;

Teorainn a chur le bia atd ar mhéran saille, siticra né salainn, deochanna
stilineacha san aireamh;

A bheith airdeallach faoin méid ar do phlata.

Nodanna

Ol uisce: Ta sé éasca ceapadh gur ocras ata ort nuair atd tart ort, rud a chiallaionn
go seans go dtéann tu ar thaoir bia né sneaiceanna nuair is sreabhdin a bhionn de
dhith ar do chorp. Tabhair neart uisce leat cibé it a bhfuil ti ag dul né cibé rud
ata a dhéanambh agat, agus bi cinnte sosanna a thégail agus é a 6l. Déan iarracht
8 ngloine uisce a 6l gach Ia.

Bi airdeallach maidir le sneaiceanna: Bionn feirmeoiri gnéthach an t-am ar

fad agus is éasca bia mifholldin a ithe nd go mbionn do chéad bhéile eile agat.

Bi cinnte sneaiceanna slaintiula a thabhairt leat, ar nds torthai né cnénna
neamhshaillte. Tabharfaidh na sneaiceanna seo nios mo fuinnimh duit né go
mbionn do chéad bhéile eile agat, agus cuirfidh siad cosc le handuil i sneaiceanna
mishlaintidla (rudai milse, goirte né sailleacha).

Ith nios mé snéithin: Ni itheann ach duine amhain i ngach deichnidr in Eirinn

a ndéthain snaithin. | bhfocal eile, ni itheann naonur as gach deichniur go leor
sndithin. Déanann snaithin [an muid, cuidionn sé leis na putdga folmhu i gceart, agus
cuidionn sé colaistéardl a laghdu freisin. Déan iarracht 5-7 bpiosa torthai agus glasrai
a ithe gach 4. Ith leaganacha slanghrdinneacha de ghranaigh, ardin, pasta agus ris,
agus coinnigh an craiceann ar phratai. Cuir pdénairi, piseanna né lintili le do dhinnéar.

Na hdl an iomarca alcail: Is féidir le halcdl tionchar diultach a imirt ar ar sldinte
fhisicitil agus mheabhrach. Is féidir leis cur isteach ar do chodladh, rud a fhagann
go mbraitheann tu tuirseach agus dihiodraitithe an 14 dar gcionn, rud a chuireann
isteach ar na roghanna bia a dhéanann tu. Téigh go www.askaboutalcohol.ie le nios
mé eolais a fhail.

Cuir ceist ort féin: Sea Ni hea

An ithim ar a laghad 5 go 7 bpiosa torthai, glasrai nd sailéad
gach Ia? (Is ionann piosa agus dornan).

An ndéanaim iarracht bia agus deochanna ata ar mhéran
saille, siticra né salainn, ar nds seaclaid, criospai, brioscai,
cisti, taosrain, deochanna siucrula, scealldga, ceibeabanna,
curaithe uachtarula, sicin friochta né burgair?




Ag déileail le strus —
ag tabhairt aire do do
mheabhairshldinte

Cé go bhfuil gean agat don fheirmeoireacht
agus nach bhfuil ta ag iarraidh rud ar bith eile
a dhéanamh, ta seans ann fés go bhfuil tu faoi
strus. Ni amhdin gur toisc riosca é strus do
ghalar croi, ach ta baint aige chomh maith le
gortuithe ar an bhfeirm. Oibrionn an chuid is
mé d’fheirmeoiri nios fearr nuair nach bhfuil
siad faoi strus agus mar sin td sé tabhachtach
déileail le do strus le bheith slaintivil agus
sabhailte ar an bhfeirm.

Cuirtear sios ar strus mar ‘mothu go bhfuil
tu faoi léigear, buartha né imnioch’. Ta sé
brea normalta é seo a mhothu anois is aris,
ach ma bhraitheann tu faoi strus go rialta is
féidir leis seo cur isteach ar do shldinte agus
ar d’fholldine. Mar shampla, is féidir le strus
a bheith ina chuis le tinneas cinn, pianta
boilg agus imni, agus is féidir leis seo cur
isteach ar do chumas diriu.

Bionn tionchar ag strus ar do smaointeoireacht
agus ar réiteach fadhbanna, ag laghdu do
chumas tabhairt faoi smaoineamh go soiléir
agus go staidéarach. Ni bhionn sé éasca strus

a aithint nd tabhairt le fios go bhfuil tu faoi
strus. Ach cuimhnigh: ‘T4 sé ceart go leor ara
nach bhfuil tu ceart go leor’!




Ag déileadil le strus — ag tabhairt aire do

do mheabhairshlainte

Tosaionn ag déiledil le strus agus ag tabhairt aire do do mheabharshldinte le:
e Am saor a thogdil ma ta tu ag mothu faoi léigear
e Agfanacht i dteagmhail le daoine ach briseadh a thégail é chuis do chuid struis

e  Féinchuram maith a chleachtadh tri bhia slaintitil, a bheith gniomhach, oiche mhaith
codlata a fhail agus d’iontdgail alcdil a ioslaghdu;

e Agcaint le duine éigin agus an t-ualach a roinnt le bealai a aimsit chun déiledil leis
an strus, sa ghearrthéarma agus san fhadtéarma araon.

Tarraingionn go leor againn siar 6 theagmhadil shaisialta nuair a bhraitheann muid faoi
strus, ach ni smaoineamh maith é seo. Eirionn sé nios deacra déiledil lena ndeacrachtai
ma taimid scoite 6 dhaoine eile mar nil aon duine againn lenar n-imni a roinnt leo né

le tacaiocht a fhail uathu. Ma ta tu ag streachailt, aimsigh cuidiu. Ta sé tabhachtach
labhairt ar 116 123. Is féidir leat chomh maith teacht ar chinambh ar line, mar shampla
ag www.mindyourmentalhealth.ie. Ma t4 tu féin - né daoine eile i do chuideachta -

ag iarraidh tacaiochta le dulagar, féindochar né le smaointe féinmharaithe, is féidir leat
teagmhail a dhéanamh chomh maith le Pieta House ag 1800 247 247.

Nodanna

e Biag faire amach do dhrochchodladh, do rachtanna feirge né do bheith taghdach
mar is féidir leat tu féin a scaradh & thacai a bhfuil géargha leo.

e Aithin agus scriobh sios cad ata ag cur bru ort i rith an lae.

e Déaniarracht do chuid oibre a phleanail agus a chur in ord tosaiochta.
Athbhreithnigh conas a eagraionn tu do chuid ama. Cuir tascanna in ord
tabhachta, déan liostai agus tabhair luach saothair duit féin as iad a chomhland.

e Tégam le do scith a ligint né déan rud éigin a mbaineann tu taitneamh as, mar
shampla ag bualadh le cara n6 feirmeoir in aice ldimhe, ag dul chuig cluiche né
ag déanamh aclaiochta.

e Déan cleachtadh ar theicnici scithe cosuil le cleachtai analaithe né go simpli
taitneamh a bhaint as an tirdhreach.

Cuireann YourMentalHealth.ie n6 Mentalhealthireland.ie tacaiocht agus acmhainni

ar fdil chun cabhru le déileail le strus, imni agus uaigneas.

Cuir ceist ort féin: Sea Ni hea

An aithnim comharthai an struis?

An bhfuil a fhios agam conas ‘déiledil’ le strus agus aire
a thabhairt dom féin?

An bhfuil a fhios agam ca hait le dul le tacaiocht a fhail
ma chuireann strus isteach ar m'fhollaine?




Pian droma - ouch!

Ta pian droma coitianta i measc feirmeoiri. Bhi fadhbanna droma ag
feirmeoir amhain as gach beirt ag am éigin ina saol. Is féidir le pian droma
a bheith an-phianmhar agus is féidir leis cur isteach ar do shldinte agus

ar an gcaoi a reachtalann tu an fheirm.

Is ionann gortu droma agus neamhoird mhatanchnambharlaigh eile
(fadhbanna a chuireann isteach ar chnamha, matdin agus hailt) agus

aon trian de na gortuithe go léir a tuairisciodh ag an it oibre. Go hionduil,
is toradh iad ar neamhchosaint ar ghnéithe riosca um laimhseail ldimhe.
Airitear leis na gnéithe riosca seo ualai troma a ardd, staiditiri ciotacha,
ualai a ardu go dti leibhéal na talun, gluaiseachtai athchleachtacha agus
drochleagan amach ar an ionad oibre.

Cabhréidh a bheith gniomhach go fisiciuil lasmuigh d’obair feirme

le do neart agus do sholibthacht a fheabhsu. Mar sin féin, ba cheart duit
do chleachtais oibre a athbhreithniu freisin agus féachaint ar bhealai

chun do riosca a laghdu trid an mbealach a phleanailtear agus a eagraitear
obair a athru agus tri Usaid a bhaint as aiseanna meicniula.

Cabhroéidh bainistit péine agus cleachtai sonracha le pian droma ata agat
cheana féin. Na déileail leis leat féin, afach. Labhair le do dhochtuir né faigh
combhairle é ghairmi sldinte, ar nds fisiteiripeoir chairte.

Cuimhnigh ar:

e D'fhéadfadh gortd droma ar feadh an tsaoil a bheith mar thoradh ar ualach
trom a ardu.

e s féidir damaiste a dhéanamh do do dhroim le himeacht ama ma
dhéanann tu na fachtairi riosca laimhsithe atd liostaithe thuas gan chosaint.




Pian droma — ouch!

Nodanna

e Déan measunu uirthi agus eagraigh do chuid oibre le neamhchosaint ar ghnéithe
riosca laimhsithe a sheachaint né a laghdu.

e Athraigh an bealach a stérailtear ualai chun ualai a ardud os do cheann a sheachaint.
Déan iarracht ualai a stérail idir airde gluine agus airde uillinne nuair is féidir.

e Bain Usaid as ardain oibre nd binsi le habhair a stérail.

e Bain Usaid as aiseanna meicniula chun ualai a ardud agus a bhogadh.

e Feistigh rothai ar ualai troma, mar shampla ar gheatai.

e Tég am le gach gniomhaiocht tégala a phleanail. Faigh cabhair ma ta sé uait.

e Déan iarracht gniomhaiochtai oibre a athri agus tabhair am do thréimhsi téarnaimh
agus obair fhisiciuil 8 déanamh agat.

e Téigh suas do mhatain roimh aon ardd né obair ldimhe feirme.

e Agus tu ag pleanail rudai a ardd, déan measunu ar mheachan agus ar mhéid an
ualaigh roimh ardu. Coinnigh do dhroim direach, coinnigh an t-ualach gar do
do chorp, Iub do ghldine agus ardaigh ag baint Gsadide as matain do leise, ni do
mhatain droma. Na hardaigh agus nd cas do dhroim ag an am céanna.

e Bi cinnte go bhfuil soilsit agus spas maith agat chun do chuid oibre a dhéanamh.
e Usaid ceangaltain ar tharracéiri agus ar aiseanna laimhseala eile, de réir mar is ga.
e Bain Usaid as gléasadh uathoibrioch in ionad cdrais nasctha tri phointe.

e Bicinnte go bhfuil suiochdin mhaithe agat ar tharracdiri agus ar fheithicli eile.

Cuir ceist ort féin: Sea Ni hea

An bpleandilim gniomhaiochtai oibre lena n-diritear Usaid
diseanna meicniula?

An eagraim stérdil abhar chun cosc a chur ar thogail ualai
os cionn airde an chinn?

An ndéanaim cinnte nach ndéanaim iarracht ualach an-trom
aardu i maonar?




i

Caillteanas éisteachta — ta an-tabhacht le cosc

Bionn éisteacht ‘normalta’ ag daoine fasta suas go dti thart ar 60 bliain d’aois,
ach is minic a dhéantar dochar d’éisteacht feirmeoiri ag aois i bhfad nios dige.
Léirionn taighde go mbionn caillteanas éisteachta ag 25% d’fheirmeoiri (duine
amhain as gach ceathrar) ag aois 30 agus 50% (leath) d'fheirmeoiri ag aois

50. Chomh maith leis sin, léirionn thart ar 70% (seachtar as gach deichnitr)
de dhéagdiri atd ina gconai ar fheirmeacha comharthai luatha de chaillteanas
éisteachta 'de bharr torainn'.

Cruthaionn tarracéiri, innealra, uirlisi cumhachta, agus beostoc timpeallacht
oibre ‘torannach’ ar an bhfeirm. D’fhéadfadh caillteanas éisteachta buan

a bheith mar thoradh ar fhuaimeanna nios airde na 85 deicibeil (dB)A thar
thréimhsi fada ama. Le sampla a thabhairt: tairgeann inneall cuadrothair

86 (dB)A, aer-chomhbhruiteoir 80 (dB)A agus muca ag scréachach 100 (dB)A.

Mar riail ghinearalta, ma chinntionn torann go mbionn sé deacair duit duine
dhd mhéadar ar shiul a chloistedil ag caint i ngnathghuth, t4 an torann sin
ag leibhéal diobhalach. Ta caillteanas éisteachta buan agus mar sin de ta sé
tdbhachtach cosc a chur leis.
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Nodanna

Smaoinigh ar leibhéil torainn innealra sula gceannaionn tu é.

Coinnigh doirse agus fuinneoga tarracdiri agus innealra dinta agus tu a n-oibriu.
Coinnigh na séalai ar dhoirse agus ar fhuinneoga tarracoiri agus innealra i ndea-chaoi.

Déan curam maith de tharracdiri agus innealra eile, sceithchdrais san direamh.

Dear corais chothaithe agus oibrigh i dtithiocht ainmhithe agus éanlaith chldis
chun leibhéil torainn a choinnedil chomh hiseal agus is féidir.

Nuair nach féidir fail réidh le torann, fan amach agus coinnigh daoine eile amach
as an limistéar.

Mas rud é go mbeadh sé deacair cumarsdid a dhéanamh le duine atd nios It na
dha mhéadar uait mar gheall ar leibhéil torainn, caith cosaint éisteachta ar nds
plugai cluaise nd cosaint cluas.

Nuair a bhionn leibhéil an torainn an-ard, mar shampla ma ta sabh slabhrach né
liomhadair diosca in Usaid agat, smaoinigh ar mheascan de phlugai cluaise le cluasain.

Téigh le haghaidh tastdla éisteachta ma:

cheapann tu go mbionn sé deacair comhraite a chloisteail le torann culra;
t4 ort an teilifis n6 raidié a ardd go minic;
chaithfidh tu iarraidh ar dhaoine rudai a ra aris go minic;

ta ‘ceoldn’ i do chluasa.

Cuir ceist ort féin: Sea Ni hea

An gcaithim cosaint éisteachta agus mé ag obair le
hinnealra torannach né i suiomhanna torannacha?

An ndéantar m'éisteacht a sheiceail go rialta (uair sa bhliain
ar a laghad ma tdim os cionn 50 bliain d'aois)?
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Fadhbanna craicinn — bi airdeallach maidir leis an ngrian!

Fagtar feirmeoiri gan chosaint ar sholas gréine damaisteach (gathanna
ultraivialait (UV)), ceimiceain agus galair a thagann é ainmhithe. Ta ceithre
huaire an baol ann go bhforbréidh siad galar craicinn i gcomparaid le grupai
gairm bheatha eile. In Eirinn, is mé an seans go bhfaighidh fir ailse craicinn
(meileandma) nd mna agus ta basanna de bharr meiledandma nios airde

i measc feirmeoiri nd mar a bhionn in oibrithe ‘laistigh’. Dar le Cumann Ailse
na hEireann, ta an baol ailse craicinn tri huaire nios airde ma dhditear td uair

amhain gach dha bhliain.




Fadhbanna craicinn— bi

airdeallach maidir leis an ngrian!

Galair chraicinn coitianta eile i measc feirmeoiri iad eachma, dheirmititeas teagmhala,
ailléirgi craicinn agus lonfhabhtuithe, go minic de bharr teagmhail le ceimiceain

agus lotnaidicidi ar an bhfeirm. Airitear le comharthai damaiste triomacht chraicinn,
scoilteadh, greannd, tochas, deargadh, athlasadh agus meallta né fas neamhghnacha.
Is féidir leat galair craicinn a chosc tri aire a thabhairt do do chraiceann agus tri
ghearrthacha agus damaiste craicinn eile a sheachaint.

Is é do chraiceann an t-orgdn is mo de do chorp agus, nuair a bheidh sé slan
agus slaintiuil:

e cosnodidh sé do chorp 6 cheimicedin agus lotnaidicidi diobhalacha;
e coimeadfaidh sé maothas isteach agus lonfhabhtuithe amach;

e coinneoidh sé teocht do choirp ag an leibhéal céanna.

Nodanna

e Biairdeallach maidir leis an ngrian. Bi cinnte griansciath a chaitheamh, go hdirithe
idir mi Aibredin agus mi Mhean Fémhair, fid nuair a bhionn sé scamallach. Caith
briste fada, léinte fadmhuinchilleacha agus hata a bhfuil duilleog leathan air chun
tu féin a chosaint én ngrian.

e Léigh agus lean treoracha ar lipéid tairgi, ar nés lotnaidicidi, tairgi tréidliachta
agus ceimiceacha. Caith an trealamh cosanta pearsanta a mholtar.

¢ Nigh do Idmha tar éis a bheith ag obair le ceimiceain agus lotnaidicidi agus
bi cinnte iad a thriomd i gceart.

e (Caith miotdga le do lamha a chosaint nd bain Usaid as smearadh cosanta.

¢ Cludaigh scoilteanna, gearrthacha agus granaithe i do chraiceann le
coirithe uiscedhionacha.

Cuir ceist ort féin: Sea Ni hea

An gcaithim griansciath - fid nuair a bhionn sé scamallach?

An [éim agus an leanaim treoir ar lipéid tairgi?

An gcuirim cosc le gearrthacha agus granaithe tri lamhainni
a chaitheamh?
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Fadhbanna analaithe agus
scamhoige — laghdaigh do

neamhchosaint ar dhusta
agus spoir

Ta feirmeoiri i mbaol mér go dtiocfaidh
galar riosprdide (scamhaige) orthu.
Thuairiscigh tuairim is 60% (6 as

10) d’fheirmeoiri na hEireann nach
gcaitheann tobac go bhfuil roinnt
fadhbanna scamhdige n6 analaithe
acu. Is féidir le deannach agus spoir
(6 mhdscan) tinneas trom a chruthda.
I measc na bhfoinsi deannaigh agus
spoir ta féar faoi chaonach liath, tui
no gran, muirin a Usdidtear chun
muisiritn a fhas, cleiti éanlaithe cldis
agus poirini éanlaithe cléis, agus
deannach i dtithe beostoic dian.




Fadhbanna analaithe agus scamhadige — laghdaigh do neamhchosaint

ar dhusta agus spoir

D’fhéadfadh geardin ghearrthéarmacha agus fhadtéarmacha a bheith mar thoradh
ar neamhchosaint ar dheannach agus spoir ar nos:

e gearrthréimhseach: greannd, broinciteas agus gearrandil;

e fadtréimhseach: asma, bronchitis ainsealach, gearranail, cailleadh meachain,
‘scamhag feirmeoiri’ agus iogru.

Ta iogru tromchuiseach agus cruthaionn sé na hairionna a liostaitear thuas fit 6 ar
neamhchosaint bheag ar dheannach né spéir. Bi an-chiramach sa gheimhreadh agus
go luath san earrach nuair a bhionn eallai curtha i gcoiriocht agus seans go mbeidh tu
ag laimhsedil féar agus gran taobh istigh.

Nodanna

e Mas caiteoir tobac tu, tabhair faoi chéimeanna chun éiri astu. (Féach ar sheirbhis
HSE QUIT: Quit smoking - HSE.ie)

e Cuir cosc ar fhéar, tui nd abhair eile le héiri liath.
e Caith masc agus tu ag obair le sadhlas faoi chaonach liath, féar tirim, tui né gran.
e Usaid innealra chun abhair faoi chaonach liath a bhogadh lasmuigh.

e Ma ta tu ag scuabadh sa triomach, fliuch na dromchlai le hardd deannaigh
a sheachaint.

e Déaniarracht deannach a sheachaint, aerail tithiocht beostoic, stablai agus
sciobdil, agus oibrigh lasmuigh nuair is féidir.

e Usaid diseanna meicnitla ar nés feananna agus scagairi chun truailledin aeir
a bhaint.

Cuir ceist ort féin: Sea Ni hea

An gcaithim masc agus mé ag obair le habhair faoi chaonach
liath né lan deannaigh?

An dtugaim cuairt ar mo dhochtuir ma bhionn fadhbanna
andlaithe agam?
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lonfhabhtuithe —is féidir leat a bheith tinn mar
gheall ar do chuid ainmhithe

Cé go dtugann tu aire mhaith do d’ainmhithe, an raibh a fhios agat
gur féidir leat lonfhabhtuithe a fhail 6 ainmhithe a bhfuil cuma
sldintivil orthu? De réir taighde in Eirinn, ni raibh a fhios ag 90%
(9 as 10) d’fheirmeoiri go bhféadfadh ainmhithe sldintitla a bheith
ina bhfoinse lonfhabhtuithe.

Is galar é zOndis a chuirtear ar aghaidh 6 ainmhithe go daoine. Is
féidir le baictéir, fungais, seadain agus viris a bheith ina gcuis le
tinneas nuair a analaitear iad, nuair a shlogtar iad né nuair a théann
siad isteach sa chorp tri ghearrthacha né granaithe.




lonfhabhtuithe — is féidir leat a bheith

tinn mar gheall ar do chuid ainmhithe

Cupla sampla de na galair seo:

Galar Weil: Is galar tromchuiseach é seo, a bhionn a iompar ag francaigh agus ba den
chuid is mé. Is féidir leat éiri tinn ma thagann tu i dteagmhail le fual, uisce né bainne
ata éillithe. Go hionduil, tagann an galar seo isteach tri ghearrthacha, tri ghranaithe
no trid an bhéal. Is minic a bhionn cuma shlaintidil ar ainmhi a bhfuil galar Weil
orthu. Ma ta galar Weil ort, is féidir fiabhras, tinneas cinn, samhnas, matain agus ailt
pianmhara, no suile dearga a bheith ort. Ma cheapann tu go bhfuil galar Weil ort,
gabh i dteagmhail le do dhochtuir.

Galar Lyme: iompraionn sceartdin an galar seo. Is féidir leis a bheith ina chuis le geardin
tromchuiseacha lena n-airitear, grios ciorclach, tinneas cinn, tuirse agus lionn dubh
(dulagar) ort. Is féidir teacht ar sceartain i bhfasra iseal, bogaigh, féar ard agus crainn.

Salachar Béil: is fadhb shlainte vireasach i seo ar féidir 1éi scaipeadh 6 chaoirigh n6
6 ghabhair go daoine. Cruthaionn si meallta beaga tochasacha dearga agus ansin
spuaiceanna, go minic ar na méara, na cuisli né ar an aghaidh. Ar na hairionna eile
ta fiabhras agus tuirse.

| measc samplai eile d’ionfhabhtuithe ta Eitinn Bholachta, Bruisealdis agus E.coli.

Nodanna

e Tabhair aire do do chraiceann agus cuir cosc le gearrthacha agus granaithe. Ma ta
gearrtha né granu agat, glan i gceart é agus clidaigh le plastar uiscedhionach é.

e (Caith lamhainni cosanta agus tu ag déiledil le heallai. Ma td amhras ort go bhfuil
galar ar d’ainmbhithe, caith masc.

¢ Nigh do Idmha le huisce agus le gallinach i gcénai tar éis duit ainmhithe
a ldimhseadil agus triomaigh do [dmha go maith.

e Coinnigh do chuid seideanna chomh glan agus is féidir.

Cuir ceist ort féin: Sea Ni hea

An gcosnaim mé féin 6 ionfhabhtu tri ghearrthacha agus
granaithe a chosc né tri aire a thabhairt déibh?

An dtugaim cuairt ar mo dhochtuir nuair a bhaineann ainmhi
greim asam no nuair a mhothaim tinn tar éis dom ainmhi
a laimhseail?

17




Acmbhainni eolais maidir le sldinte
na bhfeirmeoiri

Acmhainni eolais maidir le slainte
na bhfeirmeoiri:

Insionn www.irishheart.ie duit conas is féidir leat do shlainte crof
a fheabhsu le haiste bia sldintidil agus faisnéis eile a bhaineann le
slainte crof

www.safefood.net le haghaidh oidis shlaintitla agus firici eile faoi
bhia slaintiuil

Cuireann www.YourMentalHealth.ie né Mentalhealthireland.ie
tacaiocht agus acmhainni ar fail chun cabhru leat déileail le strus,
imni agus uaigneas

www.hsa.ie le heolas a fhail ar shlainte feirmeoiri lena n-airitear

caillteanas éisteachta, fadhbanna scamhdige agus analaithe

Is suiomh gréasain idirnaisiunta é www.farmerhealth.org.au

a bhfuil faisnéis ann go sonrach d’fheirmeoiri faoi conas a bheith
sldintidil, lena n-airitear faisnéis faoi chaillteanas éisteachta agus
cosaint an chraicinn

Ta comhairle ag www.cancer.ie/sunsmart d’fheirmeoiri maidir

le déite gréine agus meileanédma a chosc
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D’fhorbair an Grupa Qibre Sldinte agus Daoine Soghonta de
Chomhphairtiocht Sabhailteachta Feirme an bhileog seo.

Admbhalacha

Ta dbhar an leabhrain seo curtha in oiridint 6 fhaisnéis 6:
e Foras Croi na hEireann (www.irishheart.ie),
e an FSS (www.HSE.ie),

¢ Treoir ag lonad Naisiunta do Shldinte na bhFear ag Ollscoil
Teicneolaiochta Thoir Theas ‘Staying Fit for Farming’
(www.hsa.ie/eng/Publications_and_Forms/Publications/
Agriculture_and_Forestry/Staying_Fit_For_Farming.pdf), agus

e Treoir Theagaisc ‘Coping with the pressures of farming’
(www.teagasc.ie/media/website/publications/2018/Coping-
with-the-pressures-of-farming.pdf).

Is féidir ‘Staying Fit for Farming’ a aimsiu ar www.hsa.ie
agus ‘Coping with the pressures of farming’ ar
www.mentalhealthireland.ie.
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