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Combhairle slainte 6 FSS don scoilbhliain nua

Anois agus tas scoilbhliana eile linn, is am gnoéthach € do theaghlaigh ata ag iarraidh lui
isteach ar an ngnathamh aris agus ullmhd do na mionna até le teacht.

D’fthonn rudai a dhéanamh beagéan nios éasca, seo a leanas breac-chuntas ar &r gcomhairle
slainte don scoilbhliain nua.

D’fhéadfadh sé go n-éireodh do phéiste imnioch né buartha ag an am seo den bhliain.
Seans go bhfuil sé ag dul deacair air né uirthi dul a chodladh ag am codlata nios luaithe.
Tolgfaidh formhér na péisti tinnis thégalacha choitianta, amhail slaghdain, mar a théann an
scoilbhliain ar aghaidh. T4 leideanna thios faoi na bealai ar féidir leatsa plé a dhéanamh
lena leithéid de chasanna.

1. Cuir do phaiste ar a shuaimhneas
Fiafraigh de do phdiste cén chaoi a bhfuil sé né si ag mothu faoin scoil. Is gnathrud do
phaisti € a bheith imnioch né buartha ag an am seo den bhliain.

Cabhraigh le do phaiste tuiscint a fhéil gur gnathrud i an imni. Tagann imni ar gach duine
anois is aris, tu féin san aireamh. Abair leis né Iéi go bhfuil bealai ann le himni a bhainistit
agus le déileail le chéile leis na rudai a fhagann scanraithe muid.

Mar shampla, labhairt le duine fasta as a bhfuil muinin aige né aici, amhail tuismitheoir n6
muinteoir, agus meabhri d6 né di faoina laidre ata sé nd si agus faoin gcaoi a bhfuair sé n6
si an lamh in uachtar ar rudai ab udar imni san am ata thart. D’fhéadfadh sé go mbeadh sé
ina chinambh freisin leabhair faoin scoil a Iéamh agus am breise duine le duine a bheith agat
le paiste ata ag streachailt.

2. Faigh an t-am codlata ar ais

Ta sé tabhachtach do shlainte agus d’fhorbairt paisti go bhfaighidis a ndothain codlata.
Déan iarracht a chinntit go mbionn an t-am codlata luath go leor le go mbeidh oiche mhaith
chodlata ag an bpéiste. Seans go mbeidh ort an t-am a athru de réir a chéile le cabhrua le do
phaiste dul i dtaithi air. Bi ag suil go mbeidh drochghiimar agus tuirse ar do phaiste go
ceann roinnt seachtaini agus é né i ag socru isteach aris. Déan iarracht a bheith foighneach.

3. Ma bionn do phaiste tinn, coinnigh sa bhaile € n6 i
Seans maith go mbeidh srén roinnt mhaith paisti ag sileadh le himeacht na séasur n6 go
mbeidh casacht bheag orthu. Biodh sin mar ata, ba choéir do phaiste fanacht sa bhaile mura
bhfuil sé n6 si ag aireachtail go maith. Mar shampla:

e mata fiabhras ar do phaiste (teocht 38 céim nd os a chionn)

e ma ta easpa fuinnimh aige no aici

e méa ta buinneach air no uirthi né ma t4 sé no si ag caitheamh amach

e ma ta casacht agus scornach thinn air né uirthi



Ba chéir don phaiste fanacht sa bhaile go dti go mbeidh biseach air n6 uirthi. Is mé seans go
dtolgfaidh paisti a bhfuil ionfhabhtl orthu cheana féin ionfhabhtu eile ma thagann siad i
dteagmhail leis, rud a d’fhéadadh iad a fhagail nios tinne fés. Ma fhanann an paiste sa
bhaile, ni bheidh an baol céanna ann go scaipfidh sé né si an vireas ar phaisti n6 ar
theaghlaigh eile, n6 ar bhaill foirne.

Seo grafaic uséideach ina leagtar amach cé chomh fada agus ba chéir do phaisti fanacht sa
bhaile i gcés roinnt tinnis éagsula — ‘An Larionad Faire um Chosaint Slainte: Cathain ba
cheart do do phaiste filleadh ar an scoil’

Biodh plean agat ar fhaitios go mbeidh ar do phaiste fanacht sa bhaile. Déan cinnte de go
bhfuil na bunriachtanais agat — paraicéiteamél do phaisti, iobuproifein do phaisti,
teirmiméadar, srl.

4. Cuir na bunrudai i gcuimhne do phaisti
- Cludaigh casachtai agus sraothanna
- Coinnigh ldmha glan

Cuir i gcuimhne do do phaiste cén chaoi a ldmha a ni agus casachtai agus sraothanna a
chlidach. B’théidir go ndearna siad dearmad ar na cleachtais shimpli sin agus iad ar saoire,
ach is rudai iad a dhéanann difriocht mhor maidir le cosc a chur ar scaipeadh ionfhabhtuithe.
Té& sé sin ina chuidiu freisin maidir le daoine nios leochaili a chosaint sa bhaile, lena n-
airitear leanai nuabheirthe, iad siid ata ag iompar clainne agus iad siad at4 imdhion-
lagaithe.

Cuir roinnt ciarsuir phéipéir i mala scoile do linbh agus déan cinnte de go bhfuil a fhios aige
no aici go gcaitear sa bhosca bruscair iad tar éis a n-Usaide.

5. Vacsainiua

Déan cinnte de go bhfuil na vacsaini go |éir atd molta faighte ag do phaiste — cabhréidh siad
le:

- cosc a chur ar an ionfhabhtl airithe a mbaineann siad leis, agus

- seans nios |0 go mbeidh do phaiste tinn ma thagann ionfhabhtu air né uirthi.

Na vacsaini a thugtar do phaisti sa ghnathchursa

Na vacsaini a thugtar do phaisti sa ghnathchdrsa, tugann siad cosaint déibh in aghaidh
roinnt mhaith ionfhabhtuithe suntasacha, idir vireasach agus bhaictéarach. Déan teagmbhail
le do dhochtuir teaghlaigh muna bhfuair do phaiste aon cheann de na vacsaini a thugtar ag
na 5 chuairt 6 2 mhi d’aois go 13 mhi d’aois. Faigh tuilleadh eolais faoi vacsaini a thugtar do
phdéisti anseo.

An bhruitineach

T& méadu tagtha ar lion na gcasanna bruitini i mbliana agus is tinneas i a bhionn
tromchuiseach in amanna. Agus lion na gcasanna bruitini i bhfad nios airde in go leor tiortha
Eorpacha — &iteanna ina raibh roinnt paisti ar saoire — ta sé fiorthabhachtach smaoineamh
ar an mbruitineach.

Teastaionn dha dhaileog den vacsain bruitineach, leicneach agus bruitineach dhearg
(MMR) leis an gcosaint is fearr a fhail. Is ionduil go dtugtar an chéad daileog ag 12 mhi
d’aois agus an dara daileog nuair ata an paiste sna naionain shoisearacha.
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Ta vacsaini cuitimh ar fail 6 dhochtuiri teaghlaigh rannphairteacha méa ta do phaiste nios
sine na naiondin shoéisearacha agus nach bhfuil an dha dhaileog faighte aige né aici.

An vacsain sroine in aghaidh flit do phéisti

T4 a dha oiread nios mo seans ann go dtolgfaidh paisti an flid n4 daoine fasta. Sin € an fath
a mbeidh gach idir 2 agus 17 mbliana d’aois in ann an vacsain fliu a fhail saor in aisce mar
sprae srdine sna mionna amach romhainn. Is bealach slan sdbhdilte agus éifeachtach i leis
an paiste féin agus an chuid eile d4 theaghlach a chosaint. Téigh chuig hse.ie/flu le tuilleadh
eolais a fhail faoi cén chaoi an vacsain flii do phaisti a fhail.

Beidh paisti atd imdhion-lagaithe in ann teanndaileog fomhair COVID-19 a fhéil 6 mhi
Dheireadh Fémhair ar aghaidh chomh maith.

6. Biodh do roghanna &ititla ctraim ar eolas agat

Bionn sé deacair in amanna a oibritl amach ar chaéir duit dul chuig do dhochtuir teaghlaigh
né caol direach chuig an ranndg éigeandéala san ospidéal. Ta comhairle maidir le cathain ba
cheart fios a chur ar do dhochtuir teaghlaigh né dul caol direach chuig an ranndg éigeandala
san ospidéal ar fail anseo.

Faigh amach faoi na roghanna curaim phrainnigh agus éigeandala ata ann i do cheantar ach
cuardach a dhéanamh ar aimsitheoir seirbhisi FSS. Breac sios uimhir theileaf6in na
seirbhise prainne dochtura (lasmuigh de na gnathuaireanta), na rannoige éigeandala agus
an aonaid gortuithe ait éigin aisitil ionas go mbeidh a fhios agat ca bhfuil siad in am an
ghatair.

Le tuilleadh comhairle slainte a fhail, éist le clar faoin scoilbhliain nua déanta ag Talking
Health and Wellbeing, podchraoladh de chuid FSS. Beidh saineolaithe ag déanamh plé ar
na habhair seo a leanas i gclair ata le teacht go luath:

e Am scaileain

e Boscai l6in slaintitla don scoil

Ta an sraith le fail ar Podbean, Apple Podcasts, Spotify agus HSE Health and Wellbeing
YouTube.

Le tuilleadh eolais agus comhairle a fhail, téigh chuig mychild.ie.
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