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A word in yoar ear. Ea nair ‘10.
Céimeanna le togaint chun a bheith te agus compordach i do thigh.

Té sé riachtanach go mbeadh an teocht idir 18-20° C. M4 thiteann an teocht faoi 16° ta ti i mbaol tinneas riosprdide,
agus md thiteann sé faoi 12° C éireoidh an fhuil tiubh agus t4 td i mbaol taom croi né stroc a fhail.
Nodanna 6 “Age Action’’:
® Muna féidir leat teocht 18-20°C a choimedd i do thigh in iomldn dean iarracht ar na seomrai atd in Gsdid a
choimedd ag an teocht seo.
e Ta sé nios fearr sraitheanna d’éadaf a chaitheamh in ionad sraith tiubh amhdin , bhféidir hata olla né lomra
a chaitheamh sa leaba.
¢ Bi gniomhach, na fan id’ shui san dit chéanna r6 thada. Leathnaigh amach d’obair ti i dtreo is go mbeidh tu
ag bogadh timpeall. Seachain diteanna le leac oighir agus diteanna atd fliuch.
e Biodh ar a laghad béile te amhdin agat gach 14. T6g deochanna te go rialta. Coimedd fleasc le deoch te inti
in aice na leapa ar eagla go nddiseofa agus tu fuar.
e Bi cinnte go n-dsdideann td d’aonaid leictreachais nd gdis mé td pacdiste sochair teaghlaigh agat.
e Déan teagmhail le do chlann agus do chairde go laethuil.
e Biodh stoc de bhia stdnaithe agus bia oiriinach don reoiteoir agat ar eagla go leanadh an droch-aimsir agus
nach mbeifed dbalta dul amach.
e Séalaigh bearnai timpeall na bhfuinneog agus na ndoirse. Foinse: Age Action

Sneachta agus Leac Oighir: Nodanna Garchabhracha.

Ag plé le sniomh agus leontai.
T4 an co6ir leighis a chuirtear ar an da ghortt seo mar an gcéanna- modh RICE:
e Tabhair sos don 4it ina bhfuil an gortu.
e  Cuir leac oighir n6 pillin fuar ar an 4it ata gortaithe.
e Tabhair tacaiocht compordach don ghortu tré tsdid a bhaint as bindealdn né pillin bog.
¢ Ardaigh an 4it ata gortaithe.

Ag plé le scoilteanna / cnamha briste.

eBionn sé deacair gorti cndimhe, gortd ailt né gortd matdin a aithint 6na céile-mar sin ma t4 amhras ort pléigh leis
an ngortd mar chndmh briste. ‘Si an priomhaidhm né aon ghorti eile a sheachaint tré gan ligint don duine gortaithe
bogadh agus ansin a chinntid go sroicheann siad an t-ospidéal sldn. M4 cheapann td go bhfuil cndmh briste:

eTabhair tacaiocht don ghéag.

eFig an duine gortaithe san 4it inar thdinig td air/uirthi. Daingnigh agus tabhair tacaiocht don ghortd. Is féidir
blaincéid, cuisini, éadai né pé rud atd ina aice ldimhe a dsaid.
eCinntigh go sroicheann an duine gortaithe an t-ospidéal.

eDein meastnu ar dhianas an ghortaithe agus beartaigh ar conas ar chéir an duine gortaithe a thégaint go dt{ an t-
ospidéal. Mar shampla mas gortd ldimhe ata i gceist b’théidir go mbeifed féin in ann an duine gortaithe a thdgaint
chun an ospidéil. Ma cheapann td gur chos bhriste, ghortii muinil né go bhfuil cndmh an droma gortaithe cuir
glaoch ar 999.

o Cuir cdiredil ar an duine in aghaidh suaite. Bi ag faire amach le haghaidh comharthai suaite: craiceann ban, fuar
no tais, cuisle thapaigh n6 cuisle lag, andld tapaigh né andli éadrom, ag cur allais, masmas agus tart. M4 td amhras
ort go bhfuil suaitheadh ar dhuine, cuir an duine gortaithe ina lui agus ardaigh a chosa nios airde n4 leibhéal a chrof.
Cinntigh go gcoimeddann td an duine gortaithe te. Foinse: Irish Red Cross.
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Cois Cille, Cill na Martra 026-40999.

Lén ar féil ceithre 14 ag 12.30in.

Caithfear ait a chur in airithe roimh ré.

Taisteal ar fail — Cuir glaoch ar 026-45661.
Cosliacht, Dé Mairt 2 Feabhra le coinne.

Ealain le Pauline Dodds Hyland, ag tosnu ar an Mhairt

an 261 14 den mhi seo. Le breis eolais a fhdil glaoigh ar
026 40999.

Cuan Barra, Béal Atha'n Ghaorthaidh

Béili, Dé Luain & Dé hAoine ag 12.30in.

Caithfear ait a chur in airithe roimh ré.

Cuir glaoch ar Shiobhdn/Lucy 087 1378099.

Taisteal ar fail, 026-45661

Aisling Ni Laoire, Teiripeoir Scéimhe.

Le coinne, 087 6579894.

Dr Ken Harte gach Céadaoin 12.00 — 1.00 in.
Ealain le Pauline Dodds Hyland ag tosnu ar an Luain

an 251 14 den mhi seo. Le breis eolais a fhail glaoigh
ar 026 47777.

Cleas Inchinne.

Ta tridr pdiste ag mathair Thomadis. Aibreén is ainm do
dhuine acu agus Bealtaine is ainm do dhuine eile diobh.
Cad is ainm don trid pdiste?

Freagrai on Mi seo caite.

Cleas Inchinne: An chuis go raibh an fear céile chomh
cinnte nach mbeadh an ghrian ag taitneamh ag an am
sin an 14 dar gcionn nd, go nduirt sé € i rith na hoiche
agus ag an am sin an 14 dar gcionn, is an oiche a bheadh
ann arfs.

Coisir na Nollag:

1. T4 an seacldid ag Stephen anois.

2. T4 an piostal uisce ag Tanya.

3. T4 an leabhar ag Oliver anois.

Firici Eireannacha.

1. B¢ James Hoban, a rugadh i gCill Chainnigh, a dhein
an dearadh don Teach Ban i Washington.

2. De réir dealraimh is é Cuan Chorcaf an dara cuan is
mo sa domhain. Ta an cuan is mé sa domhain suite san
Astréil i Sydney.

3. Bhi an chéad léimr4s riamh i gCorcaigh i 1752.
Chuadar 6n spuaic san ts€ipéil i gCill na Mallach go dti
an spuaic san tséipéil i nDun ar Aill.

4. T4 nios m6 f6in péeaf in Eirinn nd daoine.

Diicheist Tapaidh.

Chun an dudcheist seo a dhéanamh cuir na huimhreacha
ata fagtha, 1,2,3,4,5,6,7,8, isteach sa tabla thios ionas go
mbeadh an tsuim chéanna ag gach sraith trasna, suas,
sios agus fiarthrasna.

(In order to solve this puzzle, position the remaining
numbers, 1,2,3,4,5,6,7,8, so that each string of four
vertical, horizontal and diagonal numbers adds up to
the same total.)
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An Préachdn agus an Criisca.

L4 amhdin bhi préachin beagnach marbh leis an tart.
Chonaic sé crisca uisce ach ni raibh mérén uisce fagtha
ann. Ni raibh sé in ann an t-uisce a aimsiud. Dhein sé a
dhicheall chun an t-uisce a 6l ach ni raibh sé abalta aon
bhraon de a thdil. Thdinig smaoineamh chuige ansin.
Fuair sé ptir6g agus chaith sé { isteach sa chrisca.
Fuair sé purog eile agus chaith sé { isteach sa chriisca
aris. Chaith sé cipla ptirdg eile isteach sa chrisca agus
ansin bhi sé in ann an t-uisce a 6l.

Diaidh ar ndiaidh a dheineann an gno.

Scoraiocht an Déardaoin.
Tonad Aise, Réidh na nDoiri.

Déardaoin 211 Eanair 2.30 - 5in.

Beidh sé ar stil ma ta an aimsir oiritnach.

Taisteal ar fail, cuir glaoch go luath le do thoil,
026 —45661.

Laethanta Breithe Cdiltila.

Michelle Obama ..........cccceeeuneeenn. 174014 1964
Rowan Atkinson ........................ 6ula 1955
Joan of Arc ...ccveiiiiii 6ula 1412
Elvis Pressley ......cccccevvveiiiniienenn. 8ula 1935
Dr. Martin Luther King, Jr. ........... 15414 1929
Muhammad Ali ....cccoovveeviiiininenne 174014 1942
Wolfgang Amadeus Mozart .......... 274014 1756

Oprah Winfrey..............c..ool. 29014 1954



Sdbhdilteacht Déitedin do Sheandaoine

Pointi ginearalta:
Déan cinnte go bhfuil 4it shabhdilte agat munar féidir leat éalu 6n teach. Glac na réamhchdramai seo:

v/ Déan cinnte de go bhfuil fon né alaram pearsanta sa seomra chun glaoch ar chabhair. Biodh an siogairlin 4
chaitheamh agat an t-am go 1€ir.

¢’ Déan iarracht a chinntid go bhfuil fuinneog i do sheomra sa déigh go dtig leat éald n6 glaoch
ar chabhair (fan in aice na fuinneoige).

¢/ Diin an doras agus séalaigh a bhun le tudilli n6 le pluideanna chun deatach conttirteach a choinnedil amach.

Cuir glaoch ar na seirbhisi prainne:
1. Cuir glaoch ar 999 n6 112 2. Inis don oibritheoir cén seirbhis atd uait

3. Labhair go réidh agus tabhair seoladh an déitedin agus d'uimhir f6in.

4. N4 croch suas an fon go dti go ndeireann an toibritheoir leat.

Tabhair aird ar na nithe seo:
X Na téir ar ais i dteach atd tri thine le nithe pearsanta a fhdil. X Na t6g cadhnraf ar iasacht as Aldram Deataigh

X Na cuir scathdin os cionn tintedin a bhfuil fiorthine

Firici!

e Faigheann 46 duine bas i ndditedin gach bliain ar an medan sa tir seo.
e Ni do dhaoine eile amhain a tharlaionn déitedin.

e D'fhéadfadh an chéad dditean eile a bheith i do theachsa

oTig le cogaisi dirithe fonn codlata a chur ort, déan cinnte go bhfuil do theach sdbhdilte ¢ thaobh tine sula nglacann tu
aon chégaisi. N4 bi ag caitheamh tabac nd ag cécaireacht ma ta ti faoi thionchar cégaisi.

eBionn os cionn 1,000 duine sna haonaid timpisti gach bliain le gorti de bharr dé né scalladh.

Cuimhnigh: Bi caramach nuair ata téitheoiri so-iompair leictreacha /gais/ ola a n-usaid agat.
o Na huasaid téitheoiri in aice le troscan, cuirtini, srl.

e Bi an-churamach ar fad ma dsaideann tu téitheoiri chun éadai a thriomd.
e N4 fag téitheoiri ar lasadh riamh nuair a théann td a lui.

e Bi ciramach m4 t4 peatai in aice le téitheoiri

Cosc: Tabhair aird ar na nithe seo:
x Na bi ag caitheamh tabac nuair ata tuirse ort, ma ta td sa leaba, né ma ta cogaisi 4 nglacadh agat.

X Na fag coinnle ar lasadh nuair nach bhfuil aon duine ann.

X Na fag pannai scealldga, friochtdin, srl gan freastal ar feadh néiméid amhdin féin
X Na seas ré-ghar do thinte, téitheoirt, srl

X N4 husdid fearais leictreacha atd lochtach

X N3 cuir valach réthrom ar shoicéidi leictreacha.



Déan cinnte:
¢’ Go nglanann td an simléir uair sa bhliain ar a laghad n6 go ndéantar seirbhis go rialta ar an gcoras teasa.

¢ Cuir garda splancanna ar thinte oscailte. v Usdid coinnleoiri cearta nuair atd coinnle lasta agat.

¢ Coinnigh luaithreaddin folamh nuair nach mbionn siad in dsdid.

v/ Biodh muchtdir oiritinach tine agus pluid tine sa chistin agat.

¢/ Diin gach doras gach oiche. v’ Déan seicedil rialta sdbhdilteacht déitedin roimh dul a chodladh.

v MaA t4 fearais leictreach lochtach agat deisigh iad n6 faigh cinn nua.

Brath Ddéiteain:

v’ Beidh an chosaint is mo6 le fail as alaram deataigh a chur i ngach seomra (seachas an seomra folctha), ach td ar a
laghad aldram deatach amhdin ar gach leibhéal don tigh riachtanach.

v’ Ba chéir aldram teasa a chur sa chistin.

¢ Bain triail as na haldraim deataigh uair sa tseachtain ar a laghad. Chun € seo a dhéanamh bhru ar an cnaipe.

¢ Nuair a dhéanann aldram biog mar rabhadh go bhfuil an cadhnra caite athraigh, ldithreach €.

Plean éalaithe:
v/ Déan druil éalaithe a phleandil le gach duine atd sa teach agus déan cleachtadh rialta air.

¢ Nuair atd an druil éalaithe 4 cleachtadh biodh bealach eile amach agat ar eagla go bhfuil an priomhbhealach
ddnta ag an doéitedn.

v’ Biodh ionad cruinnithe agat in dit shabhailte lasmuigh den teach.

v’ Biodh gach bealach éalaithe saor 6 bhac de 16 is d'oiche.

v’ Biodh eochracha na ndoirse agus na bhfuinneoga ar fail go héasca agus go pras.
Seiceail rialta sabhailteacht doiteain:

Ni ghlacann "Seicedil Rialta Sdbhdilteacht Déitedin" ach cipla néiméad ach d'fhéadfadh bas n6 beatha a
bheith ag brath air.

Gach oiche:

¢ Tarraing amach an phlocéid ar fhearais neamhriachtanacha leictreacha.

v/ Miuch fearais neamhriachtanacha gais. v/ Miuch gach coinneal agus lasair lom.
v Cuir garda splancanna os comhair tinte oscailte. ¢’ Folmhaigh gach luaithreadén.

v’ Coinnigh gach bealach éalaithe saor 6 bhac. v/ Diin gach doras.

Ta tuillleadh eolais faoi shabhailteacht déiteain le fail 6n Seirbhis Déiteain aitiuil, 6n Altra
Slainte Poibli, 6n gCaraméir Baile né 6 Pobal ar Aire.

Foinse: An Roinn Comhshaoil, Oidhreachta agus Rialtais Aitiiil.






