Lamhleabhar um Ghalair a Chosc agus Cosaint Slainte

Bearta Coisctheacha maidir
le Slainte agus Follaine
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Is € an sainmhiniu ar shlainte ag an
Eagraiocht Dhomhanda Slainte (WHO)
“staid follaine choirp, mheabhrach agus
shaisialta iomlan agus ni easpa galair no
éigliochta amhain."

Ni feidir slainte a mball aonair a chosaint
ach nuair a bhionn pobal iomlan slaintiuil.
Ni feidir leis an bpobal fanacht slaintitil ina
iomlaine ach amhain nuair a
bhionn gach ball aonair slaintiuil.




Bearta Coisctheacha maidir
| le Slainte agus Follaine

Chun fanacht slaintitil, caithfimid aire a thabhairt dar
dtimpeallachtai inmheanacha agus seachtracha araon. Tagraionn
an “timpeallacht inmheanach” dar gcorp agus dar n-intinn. Ta sé
riachtanach an coras imdhionachta a fheabhsu agus
cothromaiocht an choirp agus na hintinne a choinneail chun galair
thdégalacha a chosc.

Ta seé de chumas ag gach cill sa chorp é féin a chosaint.
Ach, nuair a bhionn cuid airithe den chorp lag, is féidir le G &
pataigini dul isteach sa chorp. Mas minic a bhraitheann
duine go bhfuil sé comhlionta ar an taobh istigh,
smaoinionn sé ar smaointe dearfacha, agus coinnionn
sé a chorp ag athlanu fuinneamh maith, ansin
athghinfear cealla maithe agus cuirfear deireadh le
drochchill. Mar sin, ni bheidh tu tinn go héasca.




Feabhas a chur ar imdhionacht = cosc éifeachtach eipidéim

Seachain na Tri Rud le Fanacht Slaintiuil

Cuir i gcuimhne duit féin go minic na “tri rud” a sheachaint mar ta sé
rithabhachtach fanacht slaintitil meabhrach chun galair thégalacha a chosc.

1. Na biodh fearg ort.
2. Na biodh imni ort.
3. Ni neirbhiseach.
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Na biodh imni ort.

Nuair a bhionn ta ullmhaithe go
maith do gach rud, ni ga duit a
bheith buartha

Na biodh fearg ort.
Nuair a bhionn ta i gidmar maith, is
féidir leat cothromaiocht choirp agus

mheabhrach a choinneail.
R
: Ni neirbhiseach.
Biodh an fhaisnéis cheart ar
: .

eolas agat, mar sin ni bheidh
tl neirbhiseach.



Lean na Cuig Rud le Fanacht Slaintiuil

Lean na “cuig rud” chun bunus laidir a thégail le maireachtail go slaintitil agus
td féin a chosaint ar bhagairt na ngalar.

1. Nigh do lamha go minic.

2. Ol nios mo uisce te. @ >

3. Nios m6 a fheidhmiu.
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o Nigh do lamha go minic
4. Bl sasta. chun tarchur pataigini a stopadh.

Nios mé6 a fheidhmid

chun do mheitibileacht a fheabhsu agus do
daileog laethuil de sholas na gréine a fhalil
chun do chéras imdhionachta a fheabhsu.

Bi sasta do choéras
imdhionachta a threisiu.

Ol nios mo6 uisce te
chun tocsaini a bhaint
den chorp.

Bi aireach. Tabhair aird ar
bhealai tarchuir agus
bearta coisctheacha.




Nigh Do Lamha go Minic
Tarchur Galar a Chosc

Tarchuirtear go leor de na viris aitheanta go priomha tri shreabhain choirp
othair (phlegm, seile, mucus nasal, deora, seamhan, fuil, fual, stol),
greimithe veicteoiri (mosquitoes, dreancaidi no feithidi eile), n0 excreta
francaigh.

Is minic a chabhraionn niochain do lamha le pataigini a bhaint de do
lamha. Is bealach éifeachtach é seo chun pataigini a chosc 6 dhul isteach
| do shuile, do shréon agus do bhéal.

© Nigh Do Lamha go Minic.

© Nigh do lamha sula dteagmhail leat stile, béal, agus srén ta féin né daoine eile.

© Nigh do lamha sula n-itheann t( né sula n-ullmhaionn td bia.

© Tar éis duit teacht abhaile, nigh do lamha sula dteagmhail leat rud ar bith.

© Nigh do lamha tar éis duit teagmhail a dhéanambh le réad in ait phoibli, mar
shampla railli laimhe, cnaganna dorais,
chaipi ardaitheora, srl.




Atmaisféar luchaireach a chruthu
agus Feabhas a chur ar do Dhioluine

|s féidir le fanacht sona, focail mhaithe a r4, croi cineélta a
chothu, agus gniomhais mhaithe a dhéanamh cabhru le do
choéras imdhionachta a threisit agus tu féin a chosaint ar ghalair.

Cuidionn a bheith sasta leat:

© matain a scith a ligean.

© gnathbhru fola, builli croi agus meitibileacht mhaith a choinneail.
© coinnigh slaintidil slaintidil.

© choras imdhionachta a fheabhsu.

Rialu Do Temper agus
Tabhalir aire do do chorp

Bionn tionchar moér ag fearg ort féin agus ar
dhaoine eile go fisicitil agus go meabhrach.
Cuimhnigh gan fearg a bheith ort. Ta sé seo
tairbheach duitse agus do dhaoine eile.




Bi Sabhailte agus Slaintiuil

Déan fadu soisialta a choinneail, nigh do lamha go minic, agus na déan
teagmhail le do bhéal, do shuile agus do shron le do chumas scamhog a
neartu.




Bi curamach agus na biodh imni ort.
Tuig an Staid agus Ni neirbhiseach.

|s féidir galair a tharchur go héasca tri dhluth-theagmhail duine le duine
agus iompar idirnaisiunta. Is féidir le faisnéis chruinn agus usaideach a
fhail ar ghalair a chosc cabhru leat fanacht ar an airdeall agus imni na
raflai a chosc.

Féadann staid shocair intinne imni gan gha a laghdu. Ni chuidionn imni,
eagla agus bru le rud ar bith. Tairgeann siad nios mo tocsaini i gcorp
duine agus lagaionn siad coras imdhionachta duine.

Da bhri sin, chun a bheith sabhailte,
IS € croi suaimhneach seasmhach
an eochair. Agus € seo san aireamh,
éireoidh gach rud go brea..




Seicliosta um Chosaint Slainte

Usaid na modhanna cearta chun aire a thabhairt do do shaol
laethuil agus cuir i gcuimhne duit féin € a dhéanamh gach la.

Aiste bia:

o Ol nios mo uisce te agus allais nios mo chun tocsaini a bhaint de do chorp.
o Gargle le saile.

o Coinnigh réim chothrom bia tri nios mé glasrai agus torthai a ithe.

o Ith sa bhaile go minic agus coinnigh do chuid uirlisi cistine glan.

Eadai:

o Athraitear agus nitear éadai go minic, agus nitear éadai pearsanta agus eadai
seachtracha ar leithligh.

o TOg ciarsuir agus paipéar leithris leat.

Tithiocht:

o Aerchdrsaiocht faoi dhion a choinneail.
o Slaintiocht chomhshaoil a chothabhail.
o Faigh go leor codlata gach I4.




lompar:

o Seachain cuairt a thabhairt ar aiteanna plodaithe agus aerailte go dona.

o Seachain cuairt a thabhairt ar dhaoine breoite mura bhfuil ga leis.

o Coinnigh fad ceart agus tu ag caint le daoine eile.
M4 théann tu isteach agus amach as aiteanna plodaithe, né6 ma iompraionn tu
iompar poibli, caith masc le do thaoil.

Slainte:

0 Tabhair aird ar cibé an bhfuil fiabhras né fuaran ort. Tég teocht do choirp laithreach.
Ma ta aon neamhghnachaiocht ann, iarr aire leighis a luaithe is feidir.

o Tabhair aird ar an bhfaisnéis is déanai maidir le cosc eipidéim agus glac leis na
modhanna cearta curaim slainte.

o Uséid fon, fisean né bogearrai soéisialta chun aire a thabhairt do ghaolta agus do
chairde, an coincheap ceart de chosc eipidéim a roinnt, agus suaimhneas intinne a
thabhairt doibh.

Gniomhaiocht: N
o Cleachtadh agus scith chui. C
o 5 go 7 néiméad sa ghrian gach la.

o Can amhrain nios dearfai gach I& chun gidmar maith a choinneail.
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Cuidigh lena cheile
Bi Sabhailte agus Slaintiuil

Is le teaghlach mor amhain muid. T4 slainte
gach duine idirghaolmhar. Ta ar sabhailteacht
ag brath ortsa agus ormsa..

Chomh maith le cosc eipidéim phearsanta, is
ga cosc eipidéim uilioch a dhéanamh. Ni féidir
dochar na pataigini a chosc ach nuair a
dhéantar dioltine an ghrupa a fheabhsu. Is
feidir le gach duine a bheith cinealta, rudai
maithe a r4, gniomhais mhaithe a dhéanambh,
agus na priomhphointi a bhaineann le

cosc eipidéim laethuil agus curam slainte a
chleachtadh, agus beidh siad in ann staid
shlaintiuil chothromaiochta choirp agus
mheabhrach a choinneail.
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