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Treoir maidir le Tuirse a Bhainistii le hObair Feirme

Is € aidhm na treorach seo cabhru leat roghanna eolacha a dhéanamh
maidir le bainistit obair feirme agus tuirse chun rioscai sabhailteachta
agus rioscai slainte a laghdu.

Ta sé deartha d'fheirmeoiri, do chonraitheoiri, d'oibrithe faoisimh
feirme, do chomhphairtithe feirmeoiri, do bhaill teaghlaigh agus don
tseirbhis chomhairleach feirme.

Cad is tuirse ann?

Ta nios mé i gceist le tuirse nd motha tuirseach.
Is laghdu é ar fheidhmiocht mheabhrach agus/
ndé fhisicidil go ginearéalta mar gheall ar easpa
codlata. Laghdaionn sé seo do chumas do
chuid oibre feirme a dhéanamh go sabhailte
agus go héifeachtach.

Is féidir é a bheith mar thoradh ar chaillteanas
codlata, duiseacht sinte, ualach mér oibre né
cur isteach ar chlog inmheanach do choirp.
Feidhmionn do chlog inmheénach costiil le
do sceideal ionsuite féin a chuidionn le do
chorp fios a bheith aige ar an uair a bhionn

sé in am codlata agus am chun muscailt.
Nuair a chuirtear isteach air seo mar gheall ar
obair oiche né codladh lag, féadfaidh sé dul

i bhfeidhm go mér ort.

Airitear le Comharthai Tuirse:

e Fécas a chailleadh agus dearmad
a dhéanambh ar rudai

e Easpa fuinnimh agus spreagadh
e Glacadh riosca méadaithe

e Imoibrithe nios moille

e Ag mothu cantalach

e Tuirse fiu tar éis codlata

Is céim thabhachtach tosaigh é comharthai agus
siomptdim tuirse a thabhairt faoi deara ionat féin
chun go mbeidh tu in ann rud éigin a dhéanamh
faoi. Féadfaidh tu tuirse a thabhairt faoi deara
mar go ndéanann ti nios mé bottin, go
ndéanann tu breithitnais laga agus go nglacann
tu rioscai nios mé. Is féidir lagu feidhmiochta

de bharr tuirse a chur i gcomparaid le lagu
feidhmiochta de bharr meisce alcdil.
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Baineann tabhacht le codladh go
maith le bheith follain

Ta nios mé ar eolas againn anois faoin tabhacht a bhaineann le codladh
don tslainte. Ni ‘cur am(’ an t-am a chaitear ag codladh; agus muid inar
gcodladh taimid ag deisit ar gcorp agus ar n-intinn.

Ta codladh riachtanach chun sldinte a chothabhail agus galair a chosc.
Ta sé rithabhachtach do na rudai seo a leanas:

o Smaoineamh go soiléir agus freagairt go tapa, ar smaointe a eagru
agus tuiscint a fhail ar fhaisnéis nua, rud ata rithabhachtach maidir le
fadhbanna a réiteach.

Ar bhfollaine coirp lena n-airitear &r slainte croi agus feidhm chéras
imdhionachta. Téa rél aige i gcumas na colainne tocsaini a bhaint

a laghdaionn an baol galair néar-ghineacha costiil le Alzheimer.

Ar bhfollaine mothichan a fheabhsaionn cinnteoireacht,
athléimneacht agus sldinte mhothichan.

Léirionn fianaise ata ag dul i méid go bhféadfadh raon droch-thorthai
slainte a bheith mar thoradh ar achar codlata gearr agus droch-chaighdean
codlata, san fhadtréimhse, amhail riosca méadaithe galar croi, ailsi, riochtaf
meabhairshlainte, galair néaraimheathlichain amhail néaltru, agus murtall,
diaibéiteas chineal 2 agus fadhbanna pian ainsealacha.

Léirigh staidéar amhain le déanai go bhfuil baint ag fad codlata gearr (nios 14
na 6 huaire an chloig) ag daoine meénaosta le riosca méadaithe 30% de néaltra
déanach'. | staidéar eile, bhi seans 20% nios airde go dtarlédh taom croi ag
daoine a chodlaionn nios I na 6 uair an chloig san oiche?2.
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Cuir ceist ort féin:

Cé chomh hairdeallach
ata mé?

Feicfidh intinn airdeallach rioscai agus cabhréidh
si leat freagairt go tapa, mar shampla, comharthai
ionsai beostoic a aithint agus an t-ainmhi a aonru
in am noé cinnti nios fearr a dhéanamh agus
innealra & oibriu.

Déan iarracht do thuirse a thabhairt faoi deara
agus gniomh a dhéanamh:

e Labhair le do phairti/do phiarai/do
chombhairleoir feirme. D’fhéadfadh sé a bheith
ag cur isteach ort ar bhealai nach bhfuil tu
ar an eolas futhu, agus/né ag cur isteach ar
dhaoine eile mérthimpeall ort. Nior cheart
gur geis € bheith ag caint faoi do leibhéil
fhuinnimh. T4 sé tairbheach Iéargas a fhail ar do
bhuaicphointi agus ar do chuid fuinnimh féin.

e Ma ta tu ag obair i d’aonar ar thasc dushlanach,
coinnigh daoine eile ar an eolas faoi do
shuiomh, an tasc até @ dhéanamh agat, conas
ata ag éiri leat agus cathain a bheidh tu ar ais.

e Glac sosanna go minic chun tuirse a bhainistiu
(5 go 15 néiméad gach 1 go 2 uair). Féadann
sé seo tairgitlacht a fheabhst agus riosca
earraidi agus gortuithe a laghdu, go hairithe
nuair a bhionn obair feirme deacair né leamh.

e Smaoinigh ar scridu slainte a fhail. Ta sé
tabhachtach do do chodladh, d’airdeall agus
do shébhailteacht comhairle leighis a lorg
ar ghearain fhisiciila nua (mar shampla,
tuirse leantinach né méadaitheach, giorracht
anala) agus tionchar cogais ar riochtai
slainte aitheanta.

An bhfuil codladh maith
a fhail agam?

Bionn sé thar a bheith deacair d’fheirmeoiri oiche mhaith
codlata a fhail le linn shéasir na breithe né amanna
gndéthacha eile. Ta codladh tébhachtach do gach aois.
Bionn idir 7 agus 9 n-uaire codlata ag teastail 6 fhormhor
na ndaoine fasta in aghaidh na hoiche. Is féidir cabhru le
fadhbanna codlata tri:

® Infheistil sa teicneolaiocht? Mar shampla, d'fhéadfadh
Usaid ceamarai breithe cabhru le codladh.

® Am a thogail le néal a fhail: ta tréimhsi gearra codlata
de thart ar 20 néiméad molta ag roinnt daoine, mar
bhealach chun déileail le tuirse, go hairithe le linn
laethanta fada oibre. Ach bi ar an aird nach bhfuil
d'airdeall chomh maith (ar feadh suas le 15 néiméad)
nuair a dhdisionn tud tri roinnt ama a thabhairt duit
féin sula rachaidh ta i mbun oibre ata rithabhachtach
6 thaobh sabhailteachta aris.

® Do chodladh a phlé le do phairti/leanai/piarai/
dochtuir/comhairleoir feirme agus na gniomhartha
is féidir leat a dhéanamh chun é a fheabhsu.

® Ma dhéantar patruin codlata agus fadhbanna
a thaifeadadh ag Usaid dialann/uaireaddir cliste/Aip
is féidir leat Iéargas a fhail ar do thuirse féin agus
athruithe a d’fhéadfa a dhéanamh a chur in idl (mar
shampla, téigh a chodladh uair an chloig nios luaithe).

e D'fhéadfadh nésanna codlata nios fearr feabhas
a chur ar chailiocht codlata n6 méa dhéantar diagnéis
agus coireadil le haghaidh aon neamhord codlata
a d'fhéadfadh a bheith agat.

® |s codanna tabhachtacha de stil mhaireachtéla iad na
rudai seo a leanas a thacaionn le codladh nios fearr
agus le tuirse laghdaithe: Aiste bia slaintitil, leibhéil
ardaithe de ghniomhaiocht fhisicitil, bainistiocht struis
agus iontdgail alcoil srianta. Cén t-athra a d'fhéadfa
tost a dhéanamh chun tacu le codladh nios fearr?

NOSANNA SLAINTIULA CODLATA

Mdch gléasanna uair  Codail i seomra Téigh a chodladh
an chloig roimh ré  fionnuar, dorcha  agus duisigh ag an
am céanna

Cruthaigh gnathamh Teorannaigh alcdl
am codlata agus caiféin



Cén t-am é in aghaidh riosca?

Is airde an riosca timpisti san oiche idir 2am agus 6am,
an tréimhse codlatachta uasta, né i dtreo dheireadh

|4 fada oibre. Seo nuair a bhionn do chuid airdill

agus feidhmiochta nios isle, agus is mé an seans go
ndéanfaidh tu botuin. Léiriodh in anailis a rinneadh

in 2022 ar bhasanna feirme (i dTuaisceart Eireann)

go méadaionn ratai bais san fheirmeoireacht i rith na
seachtaine oibre le buaicphointe ar an Aoine agus ar an
Satharn. Smaoinigh ar na nithe seo a leanas:

® Athraigh an t-am den |& né an |4 a chomhlanaionn
tu tascanna deacra chun a chinntit go bhfuil ta
nios airdeallai.

® Tabhair déthain ama duit féin chun tascanna a chur
i gcrich go sabhailte. B’fhéidir nach é do rogha ‘d’am
a ghlacadh’ ach ma roghnaionn tu oibrit nios moille
ar thasc mar go bhfuil a fhios agat go bhfuil tuirse ort
d'fhéadfadh gur beart sealadach nios sabhailte é.

® Socraigh d'uaireanta oibre? Is féidir le comhraite
le do phairti/piarai/tréidlia/comhairleoir feirme
cabhru leat na hathruithe dearfacha is féidir leat
a dhéanambh a aithint.

An féidir liom cabhair a fhail
leis an ualach oibre?

Is féidir infheistiocht a dhéanamh i do shlainte agus do
shabhailteacht féin tri infheistiocht a dhéanambh i saothar
feirme. D’fhéadfadh sé gur bréagbharainneacht é cur

i gcoinne na tacaiochta a d’fhéadfadh a bheith ag obair
feirme, mar gheall ar chostais né brdnna airgeadais.
D’fhéadfadh go n-ardédh costas tosaigh ach is arachas

é seo i gcoinne tionchair airgeadais eachtrai, gortuithe
tromchuiseacha agus basanna. Smaoinigh ar aghaidh:

® Déan pleaniil le haghaidh buaic-ualaigh oibre, mar
shampla, saothar a fhostu le tabhairt faoi bhlean ar
maidin né trathnéna né cabhair bhreise do shéasur
na breithe. Féadann sé seo laghdu a dhéanamh ar
do riosca maidir le hearraidi a bhaineann le tuirse
ag am a bhfuil td nios leochaili ina leith sin.

® Machnamh a dhéanamh ar chéimeanna chun
aon dushlan a bhaineann le hobair feirme a fhail
a sharu, mar shampla, pleanail mhaith chun cinn
né tri uainchlar maith, rata maith in aghaidh na
huaire agus coinniollacha oibre d’oibrithe feirme
a chinntid.

Conas a thugaim aire do
dhaoine eile ar m’fheirm?

Smaoinigh ar na huaireanta oibre agus na héilimh
a chuirtear ar dhaoine eile a oibrionn ar d’fheirm.
Léiriodh, go minic, go mbionn gortu agus bas
mar thoradh ar thosaiocht a thabhairt d’aschur
thar shabhailteacht oibrithe.

Cinntigh go bhfuil cumarsaid mhaith idir ta féin
agus oibrithe feirme eile faoi:

e slainte agus sabhailteacht mar thosaiocht,

e uaireanta oibre a ghlacadh chun sléinte
agus sabhailteacht gach duine ar an bhfeirm
a chinntiu,

e an tédbhacht a bhaineann le comharthai tuirse
a aithint,

e an baol go mbeidh fadhbanna a bhaineann
le tuirse nios airde i dtreo dheireadh an lae
oibre agus le linn oibre istoiche,

e antabhacht a bhaineann le déthain codlata
a fhail agus sosanna a ghlacadh, go hairithe
ma bhraitheann tu tuirse, agus

e an tabhacht a bhaineann le stop a chur
leis an obair go hiomlan i bhfianaise imni
a bhaineann le tuirse.

Aiseanna maithe leasa a sholathar d’oibrithe
feirme. Is féidir le hoibrithe saoraidi den sort
sin a Gsaid freisin mar athra timpeallachta le
linn tascanna leamh agus feidhmiu mar ait
chun cumarsaid mhaith faoi shlainte agus
sabhailteacht a éascu.
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Buntaisti fadtéarmacha
duit féin agus do do ghné

Ma dhéantar gniomh chun tuirse a bhainistitd, ma admhaitear go
bhfuil codladh tabhachtach d’fheidhmiocht do gach aois agus aghaidh
a thabhairt ar na riachtanais seo, is féidir go leor buntaisti a thabhairt
duitse, do do theaghlach agus do d’fheirm:

1 Sldinte agus follaine feabhsaithe duit féin agus d’oibrithe feirme.

2 Riosca laghdaithe 6 earraidi a bhaineann le tuirse agus tionchair airgeadais
ghortaithe, drochshldinte agus basanna.

S Slainte agus tairgiulacht fheabhsaithe beostoic.

4 Cultdr dearfach slainte agus sabhailteachta ar d’fheirm a chothaionn
muinin agus tiomantas idir ta féin agus daoine eile ata ag obair ar d’fheirm.

5 Dearbha maidir le comhlionadh na rialachan slainte agus sabhailteachta.
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