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Tar éis an dinnéir tdg sos, tar éis an tsuipéir sitil mile.

Téa an caighdeén codlata a bhiodh ag daoine ag laghdu. De réir saineolaithe ni chuireann codladh beag isteach ar do
chumas dul a chodladh istoiche agus baineann an chuid is mé daoine maitheas as. Deireann an tOllamh Jim Horne,
saineolai codlata san ionad taighde chodlata le hOllscoil Bhaile an Locha go bhfuil an rithim laethuil corpach, sé sin
ar clog corpach inmhednach, ann chun sinn a cealgadh chun suain dhd uair san 16. Codladh mér istoiche agus
codladh beag san iarnéin. Deireann sé gur islid fuinnimh bitheolaiochta é agus nil aon bhaint aige le carbaihiodraite
a ithe am 16in, ach deireann sé go bhfuil nios mé diled ag teastdil do bhéile mér agus da bharr seo tdimid nios
compordai ina sui agus td an seans ann go dtitfimis indr gcodladh. Is féidir an tobthitim i rith an lae a seachaint le
hoiche mhaith chodlata ach bionn an toradh céanna le chodladh beag san iarndin. Ni oibrionn an codladh san iarnéin
ma ta sé nios faide né fiche néiméad mar bheadh tuirse ort aris m4 bhionn codladh nios faide agat. Is rud fritorthdil é
seo, beidh cuid den chodladh cér dsdidte agat agus beidh an baol d’easuain istoiche m’éadaithe. Nil daoine atd
tuirseach traochta san direamh leis an riail seo. Foinse: The Sunday Times.

ﬂonocsaz’J C ﬁar56m Foinse: www.bordgais.ie

Is gis nimhidil gan dath nd boladh é Aonocsaid Charbdin. Is féidir € a thdirgeadh le haon fhearais ina n-dséidtear
breosla iontaise cosuil le gds, gual n6 ola. Ma bhionn duine faoi 1é Aonocsaid Charbdin ar feadh tréimhse fada
éireoidh sé breoite n6 d’fthéadfadh sé bas d’fhdil. Le coinniollacha oiritinacha don phréiseas déchdin ceanglaionn an
carbon sa bhreosla iontaise leis an ocsaigin san aer chun Dé-ocsaid Charb6in (CO2) a dhéanambh, an substaint céanna
a ligimid amach ag easanali. M4 t4 easpa aer don phréiseas dochdin n6 ma t4 fadhb leis an bhfearas is féidir
Aonocsaid Charbéin (CO) a dhéanambh.

Biodh na Comharthai Contiirte ar eolas agat.

Bi ag faire amach dos na comharthaf rabhaidh a I€irionn nach bhfuil do thearas ag obair i gceart.
. Lasair bui n6 ordiste a bhionn gorm de ghnéth.

Smald, stiche né didhathd timpeall an thearais.

Combhdhlithu ar na fallai/fuinneoga.

Boladh ait as an bhfearas nuair a bhionn sé ar sitl.

Ma bhionn comhartha flid ort cosuil le codlatacht né tinneas cinn.

Bi eolach faoi nimhii Aonocsaid Charbéin: Ma ta fadhb le do fhearas, muna bhfuil an seomra aerdilte i gceart n6
ma t4 an simléar n6 an muchan blocdilte t4 ti i mbaol nimhid Aonocsaid Charbéin a fhail. Nuair atd Aonocsaid

Charbdéin ionandlaithe isteach sa chorp, ceanglaionn sé leis an bhfuil agus ni féidir leis ocsaigin a ionsti. Comharthai
de nimhiu Aonocsaid Charbdin nd tinneas cinn, pian cliabhraigh, tinneas, buinneach agus marbhantacht ghinearalta.

Cad a dhéanfaidh ta? N4 usdid an fearas ma cheapann ti nach bhfuil sé ag obair i gceart.

N4 usdid an fearas arfs go dti go ndeineann Suitedlai Gdis ata cldraithe seicedil air.

Ma ta na comharthai seo ag €inne sa tigh, tég amach san aer dr iad ldithreach, téigh go dti an dochttir agus cuir ceist
air n6 uirthi seicedil do nimhid Aonocsaid Charbéin a dhéanambh.

Cuimhnigh! Dein cinnte go bhfuil do fhearais suitedilte i gceart agus seirbhis déanta air gach bhliain ag Suitedlai
Gdis até claraithe. Déin cinnte go bhfuil gach seomra aerdilte i gceart agus go bhfuil na simléir agus na muichéin glan.

Ta Alaram Aonocsaid Charbéin ar féil don teaghlaigh ach cuimhnigh caithfear na fearais, na gaothaire, na michain
agus na shimléar a scridud agus a dheisid go rialta. Déin cinnte go bhfuil an aldram ag cloigh leis an caighdedin EN
50291. Chun tuilleadh eolais a fhdil faoi Aonocsaid Charb6in né chun initdchadh sdbhdilteachta a shocru cuir glaoch
ar 185079 79 79 Luan —Aoine 8rn — 8in, D€ Sathairn 9rn — 5.30in. www.carbonmonoxide.ie
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Séanadh: Tégaimid an-aire taighde chun an t-eolas atd cléite anseo a fhiord. Tdimid comh cinnte agus is féidir linn a bheith go bhfuil an t-eolas iniata cruinn agus fior nuair a
fhoilsiodh €. ‘Sé€ an sprioc atd again nd chun eolas tairbheach gineardlta a chur ar fdil do dhaoine Ni féidir le MFG-Meitheal Mhiiscrai freagracht a ghlacadh ma tharlaionn aon
dochar d4 bharr.




Cois Cille, Cill na Martra 026-40999.

Lon ar fail ceithre 1a ag 12.30in.

Luan, Mairt, Céadaoin, agus Aoine.

Caithfear ait a chur in airithe roimh ré.
Taisteal ar fail - Cuir glaoch ar 026-45661.
Cosliacht, 140 Mean Fémhair le coinne,

Cuir glaoch ar Mary/Eileen ag 026 40999.
Suathaireacht, le coinne, Teil: 087 6759121.

Ealain le Pauline Dodds Hyland 220 M. Fémhair.

Chun breis eolais a fhail glaocigh 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 Shiobhan/Lucy 087 1378099.
Taisteal ar fail, 026-45661

Aisling Ni Laoire, Teiripeoir Scéimhe.

240G M. Fomhair le coinne, 087 6579894.
Cosliacht le coinne, data le socru. Glaoigh

ar Ann O Donovan 027 50340 / 086 3679761.
Dr Ken Harte gach Céadaoin 12.00 - 1.00 in.

Ealain le Pauline Dodds Hyland, 214 M. Fémhair.

Chun breis eolais a fhail glaoigh ar 026 47777.

Freagrai on Mhi seo Caite.
Cleas Inchinne: An freagra na eochair piand.

Sudoku.

Chun sudoku a imirt caithfidh tu
gach sraith, collin agus bosca 3x3 a lionadh
leis na huimhreacha 1 go dti a 9. Is féidir leo

bheith in aon ord ach ni féidir an uimhir chéanna

a usaid faoi dho in aon sraith.

Paidir do Naomh Fionnbarra.

La fhéile: 250 1a de mhi Mean
Fombhair.

Céad moladh go héag le Naomh Chorcai
Fionnbarra Fior Naofa, leannta caoin
Do tharraing na céadta faoi dhli Criost
Le teagasc a bhéil thais bréithrigh bhinn
Moladh lendr Naomh Chorcai.

Is mé eaglais Naofa a dhein sa tir

Is dhein mainistir gléasta chaomh Chorcai
Dhein sagart is cléir go naofa fior

Le teagasc gan bhéim i mbreithibh Chriost
Moladh lendr Naomh Chorcai.

8 | 7
8 7|5 4 3 | 1
9 5 7
8 9 | 6
9 | 1 7 5 4 | 3
1 2
5 7 9
7 |3 9 2 |11 16 |8
8 | 3

Domhnach Guagdin.

Beidh Aifreann i nGuagan Barra ar an
270 |a de Mhean Fomhair ag 2.30rn.
Ta an Luas ar fail, 45661.

Log on, Learn.

Ta daltai na hidirbhliana i gColaiste
Ghobnatan chun oilidint riomhaireachta,
duine le duine, saor in aisce a chur ar
fail déibh siad ata 65 bliain d’aois agus
os a chionn. Is féidir foghlaim faoin
idirlion, riomhphost agus conas rudai a
cheannach ar an idirlion. Beidh na
ranganna seo ar siul aris. Tuilleadh
eolais 6 Nellie ag MFG Meitheal Mhuscrai
026 45661. (Sé comhoibril idir Intel,
Microsoft, An Post an tionscnamh seo.)

Scoraitocht an Déardaoin.

Ionad Aise, Réidh na nDoiri.

Déardaoin 170 Mean Fémhair 2.30 - 5in.
Aionna Speisialta: Chun Seachtain an
Aosaithe Dhearfai a cheilitradh beidh
damhsa le rinceoiri 6n nGrupa
Gniomhaiochta Lucht Scoir i Maigh
Chromtha. Taisteal ar fail, cuir glaoch go
luath le do thoil, 026 - 45661.

Cleas Inchinne.

Is cuid de éan mé nach bhfuil sa spéir
agus taim tirim nuair a bhim ag snamh
san fharraige. Cén cuid den éan mé?



Seachtain Sdbhdilteachta Pobail na nGardai .

Beidh Seachtain Sabhailteachta Pobail na nGardai ata a rith ar fud na tire ag na
Gardai ar siail 6n 210 go dti an 274 1a den mhi seo le ‘Seandiri sa Phobail’ mar
théama. Chun béim a chuir air tdimid chun an chomhairle a bhi ag an Sairsint 0
Loinsigh don scoraiocht i mi Marta a thabhairt diobh aris le comhairle bhreise 6n
Gharda Siochana.

1.

Na lig strainséir isteach i do theach riamh: Muna bhfuil tl cinnte go n-aithnionn tu
duine a thagann isteach sa chlés né duine a chnagann ar an doras na oscail an doras.
Déin ceann des na rudai seo:

. Cuir glaoch ar ghaol né ar chomharsan.

b. Bru an cnaipe dearg san aonad freagartha éigeandala agus inis do scéal déibh.

c. Cuir glaoch ar na Gardai, an uimhir éigeandala nd 999 né 112 né cuir glaoch ar

4.

5.

Staisitin na nGardai i Maigh Chromtha ag 026 - 20590. Ta na Gardai i Maigh Chromtha
ar fail 24 uair sa 16.

. Ma thugann tu faoi ndeara go bhfuil carr né veain amhrasach timpeall na h-aite tég sios an

clar uimhir agus tabhair dos na Gardai é chun é a imscradu. Na biodh eagla ort n6 na bi
buartha riamh faoi ghlaoch a cuir ar na Gardai.

. Bi eolach faoi daoine ag teacht go dti an tigh mar td an seans ann go bhfuil siad ag ligint

orthu gur cuairteoiri proifisiinta iad agus an t-aon aidhm ata acu na bealach a fhail isteach
sa tigh. Mar shampla féachann seaicéad “high vis”, hata cruadh agus suaitheantas an-
dhlisteanach ach ni hé seo an cds an t-am go |éir, cuir glaoch chun a bheith cinnte.

Na coimead ach an méid airgid ata ag teastail don tseachtain sa tigh.

Biodh teagmhail agat le gaol né cara gach aon Ia.

An tAonad Freagartha Eigeandala: Caith an cnaipe an t-am go léir mar oibrionn sé 100
méadar 6n teach. Déin é a sheiceail gach aon mhi. Is féidir é a usaid chun comhra a bheith
agat leo aon am.

Combhairle Bhreise.

1.
2.

Ma ta tu ag fagaint an tigh cuir an doras faoi ghlas ar do shli amach.

Biodh sciath thine 6s comhair na tine i gcénai.

. Cuir seaicéad “high vis” ort sara dtéann tu amach ag sial um thrathnéna mar éirionn sé

dorcha ana thapaidh. Cosnaionn siad timpeall clig euro né nios |G agus ta siad ar fail ins
na siopai.

. Ag tuirlingt 6 bhus né 6 ghluaisteain fan go dti go bhfuil sé imithe sar a dtéann ta trasna

an bhoéthair.

. Na dein iarracht dul trasna an bhoéthair in aice le lorrai n6 feithicli moéra eile mar b’ fhéidir

nach mbeadh an tiomanai abalta tu a fheiscint.



