FAIGH NA FiRICi A THEASTAIONN UAIT LE
BONN EOLAIS A CHUR FAOI NA CINNTI A
DHEANFAIDH TU MAR GHEALL AR AN ALCOL
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2 Alcdl agus Tusa

MAIDIR LE DRINKAWARE

Eagraiocht neamhspledch, neamhbhrabuis is ea Drinkaware, a bhfuil sé
mar fhis aici go mbeadh Eire mar thir nach mbainfi mi - Gsaid as alcél inti.
Is é an misean atd againn na dearcthai agus iompar a athrd 6 bhonn ionas
nach nglacfar leo sitid a théann thar féir leis an 6l na leis an 6l faoi aois a
thuilleadh. Chun an méid sin a bhaint amach bainfear leas as oideachas
ata bunaithe ar fhianaise agus as cumarsaid éifeachtach d'fhonn feasacht
a spreagadh, tuiscint a chothut agus tacu le hathrt iompair.

Ta sé mar chuspdir againne athrt iompair a spreagadh tré acmhainni agus
uirlisi praiticiula a chur ar fail le tacaiocht a tabhairt dar gcuid oibre i dtri
phriomh ait:

Ag duli ngleic le hol faoi aois
Mi-usaid alcdl a laghdu
Tacaiocht a tabhairt d'oideachas faoi alcél

FAIGH NA FIRICI FAOIN ALCOL

Oltar nios mé alcéil in Eirinn nd mar dltar i roinnt mhaith tiortha eile.
De réir na Tuairisce Stadais Domhanda ar Alcél agus Sléinte, arna cur
le chéile ag an Eagraiocht Dhomhanda Sléinte, is é an rata ragus o6il

in Eirinn an dara rata is airde i Réigitin Eorpach na hEagraiochta’, agus
léirionn taighde Eireannach gur éladh 75% den alcél iomlan a éladh in
2013 mar chuid de sheisitin ragus 6il>. Nuair a chuirtear san aireamh go
mbionn baint ag thart ar 90 bas sa mhi leis an 61, is rishoiléir gur iomai
diobhail agus fadhb arb é an t-alcél is cuis leo i sochai na hEireann.

Ma olann tu alcol, ta sé thar a bheith tabhachtach go bhfuil na firici
agat a theastaionn uait le bonn eolais a chur faoi na roghanna a
dhéanfaidh tu ina leith.

LE TUILLEADH FiRICi A FHAIL FAOIN ALCOL,

TEIGH GO DRINKAWARE.IE




DRINKAWARE

{ CAMHEAD A BHIM AG OL?

In Eirinn is ionann deoch caighdeanach agus tomhas alcéil. T4 sé
tabhachtach a bheith eolach ar an tomhas caighdeanach di toisc gur
bealach usaideach é le suil a choinnedil ar an méid a bhionn tu ag 6l
aon la beo.

Bionn 10 ngram d'fhior-alcél i ngach deoch caighdeanach?. Bionn lion
na ndeochanna caighdednacha ata i ndeoch bunaithe ar mhéid an di
agus ar neart an alcoil ata ann, rud a bhionn luaite ar an lipéad mar
‘alcdl de réir toirte' (ABV) de ghnath.

SAMPLAI COITIANTA D'’AON DEOCH CAIGHDEANACH AMHAIN:*

s

Leathphionta lagair, beorach Gloine bheag Tomhas biotaille
n6 leanna dhuibh (284ml) fiona (100ml) i dteach tabhairne (35.5ml)

Chomh maith le bheith eolach ar lion na ndeochanna caighdeanacha

a 6lann tu, ba choir duit eolas a chur ar lion na gcalrai a bhionn i do
dheochanna. Bionn seacht gcalra i ngach aon ghram d'alcdl, lion ata
beagnach cothrom leis an bhfiorshaill (naoi gcalra). Seo a leanas roinnt
samplai ar chdir duit bheith ar an eolas futhu:*

PIONTA BEORACH TOMHAS BIOTAILLE

(4.5%) | dTEACH TABHAIRNE
(35.5ml)
2 dheoch chaighdeanacha 1deoch caighdeénach

162 calra amhain 79 calra




Alcol agus Tusa

CA MHEAD DEOCH IS IONANN
AGUS AN IOMARCA?

Cé gur slat tomhais aisiuil é an deoch caighdeanach ar an méid alcoil
ata i ngach deoch a 6lann tu, ta sé tabhachtach a bheith feasach

ar an méid a bhionn tu ag 6l le himeacht aimsire chomh maith. Ta
treoirlinte iseal riosca an HSE maidir le hasaid ansin le cuidit leat sin a
dhéanamh.®

deoch 17 ndeoch
chaighdeanacha chaighdeanacha

in aghaidh na in aghaidh na
seachtaine i gcas ban seachtaine i gcas fear

Ba choir na deochanna sin a 6l in imeacht na seachtaine agus nior choir
iad ar fad a 6l in aon iarracht amhain in aon chas. Ba choir duit gach uile
iarracht a dhéanamh dha L& saor 6 alcdl ar a laghad a bheith agat gach
seachtain. Nil na treoirlinte seo beartaithe ach do dhaoine fasta amhain.

SEO 11 DEOCH SEO 17 nDEOCH
CHAIGHDEANACHA CHAIGHDEANACHA

M.

(seacht bpionta beorach (4.5%) (aon bhuidéal fiona amhain (12.5%)
agus tri thomhas biotaille i dteach agus tri ghloine bheorach (4.5%)
tabhairne)
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CEARD IS RAGUS OIL ANN AGUS CEN
FATH A BHFUIL SE CONTUIRTEACH?

Is éard atd i gceist le ragus 6il na na huaireanta a 6lann tu sé dheoch
chaighdeanacha no nios mo na sin in aon iarracht amhain (mar
shampla, 3 phionta beorach). Is m¢6 an baol go mbuailfear diobhalacha
a bhaineann leis an alcél ort ma élann td an méid sin alcoil go rialta:

Timpisti Foréigean Cinedlacha ailse
Gortuithe Galar goile Stréc

In Eirinn, élaimid 60%’ nios mé alcdil na a cheapaimid, rud a
chiallaionn gur tabhachtach an rud é cuntas a choinneail ar an méid a
bhionn tu ag 6l lena chinntiu nach dtéann tu thar na treoirlinte.

Ma élann tu nios mé alcoil na na treoirlinte go rialta, moltar duit
gearradh anuas ar an méid alcéil a 6lann tu. Féach ar ar leideanna le
cabhru leat gearradh anuas ar an méid a 6lann tu ar leathanach 9.

=1 5 11 1

Ag Tiomaint Ag lompar Ag Tabhairt Ag Snamh Ag Oibriu
Rothalocht Clainne Aire do Leanai Innealra

Ba chéir do dhaoine a bhfuil riochtai ainsealacha slainte orthu, mar
shampla diaibéiteas né titimeas, dul i ndail chomhairle lena ndochtuir
roimh doibh alcél a 6l.

BAIN USAID AS AN RIANAIRE AR

LEATHANACH 10 LENA FHAIL AMACH CA
MHEAD A OLANN TU SA tSEACHTAIN




CEN TIONCHAR
A D'FHEADFADH AILSE

A BHEITH AG chiocait s seacht ginedl alse
ALCOL ORM? Ll

pioban bia), na ciche, an ae agus
na putéige.® In Eirinn, bionn an
t-alcél ina chuiis le breis is 900
cas ailse nua, agus 500 bas,
gach uile bhliain.™

MEABHAIR
SHLAINTE

D'fhéadfadh sé go ndéanfadh an
t-alcél dochar tromchdiseach do do
mheabhairshlainte, agus d'fhéadfadh sé
cur isteach ar do chumas le déileail le bru
laethuil an tsaoil chomh maith. Ta baint
shoiléir idir mi-usaid alcail agus réimse
fadhbanna meabhairshlainte,
lena n-airitear an dulagar, an
imni agus féinmharu.®

FADHBANNA
TEAGHLAIGH




MEADU
MEACHAIN

Is iomai ‘calra beagmhaitheasa’
a bhionn san alcol, rud a

chiallaionn nach bhfuil aon
luach cothaitheach ag baint
leo. Na déan dearmad lion na
gcalrai atd i do ghloine a chur
san aireamh an chéad uair eile a
olfaidh tu alcol.

DROCH-

CHODLADH
NEAMHOIRD

GHOILE

aionn alcdl ar do choras dileaite,
 thugann ar do ghoile nios mé
d a dhéanamh na mar is gnach
2 d'fhéadfadh a bheith ina chuis
ngaistriteas (athlasadh ar lineail
oile). Spreagann sé sin urlacan,
nneach agus, i gcas daoine a
olann cuid mhaith, fuiliu

fid amhain.

BRU FOLA ARD

Mar a 6lann tu, tagann ardu ar
do bhru fola agus méadaionn do
chroirata. Da mhinice a 6lann tu

nios mo na na treoirlinte isealriosca
is ea is mo an baol go mbuailfidh
ardbhrd fola, galar croi né
stréc tha.'?



Alcdl agus Tusa

NA BUNTAISTI A BHAINEANN LE
GEARRADH ANUAS AR AN OL

Is iomai buntaiste a bhaineann le gearradh anuas ar an alcél agus ni fada go
dtabharfaidh tu torthai dearfacha do chuid oibre faoi deara. Seo a leanas roinnt
de na buntaisti a bhaineann le gearradh anuas ar an méid alcéil a 6lann tu:

D'fhéadfadh sé go mbeadh alcdl,

i measc fachtdéiri eile, ina chuis

le fadhbanna meabhairshlainte,
chomh maith le fadhbanna ata

ann cheana féin a dhéanambh nios
measa. Mas rialta a bhionn tu in
isle bri tar éis duit alcol a ol, gearr
anuas ar an méid a élann tu agus
coinnigh dialann le suil a choinneail
ar an gcaoi a mothaionn tu.

Ni minic a dhéanann daoine
machnamh ar an méid airgid

a bhionn siad a chaitheamh ar
alcol. Oibrigh amach ca mhéad

a chaitheann tu ar alcél sa
tseachtain agus iolraigh an freagra
faoi 52 lena fhail amach ca mhéad
a chaitheann tu sa bhliain. Da
gcuirfea an méid sin i leataobh
gach seachtain, samhlaigh ca
mhéad a bheifed in ann a choigilt le
himeacht ama.

Tagann roinnt mhaith rioscai
slainte a bhaineann leis an

alcdl chun solais amach sa

saol. Ma ghearrann tu anuas ar
an méid alcoil a 6lann tu faoi
lathair, laghdéfar an baol go
mbeidh tu buailte ag fadhbanna
tromchuiseacha slainte amach
anseo, amhail an ailse, an galar ae
no an galar croi.

Bionn roinnt mhaith calrai in alcél,
rud a fhagann go méadaitear
d'iontogail calrai ma o6lann tu go
rialta. Déanann alcol an corp a
dhihiodraitiu, rud a d'fhéadfadh
cur isteach ar an gcuma a bhionn
ar do chraiceann. Ma ghearrann
td anuas ar an méid a élann tu
agus ma élann tu roghanna eile ar
bheagan calrai, is mé an deis go
mbeidh tu in ann meachan agus
cuma shlaintidil a choinneail.

Is féidir leis an alcol cur isteach ar do chuid codlata, rud a fhagann gur
ionduil go mbionn nios LU fuinnimh agat na mar is gnath an la dar gcionn.
Laghdaigh an méid a 6lann tu agus tabharfaidh tu faoi deara go bhfuil nios

mé fuinnimh agat.



AN OLANN TU

PIONTAI DE :
. NiOS LAIGE
? V'
GHNATH: -
ROGHNAIGH A BHFUIL

LEATHPHIONTAI NO MASHILS

NA DEAN DEARMAD NA LION SUAS
AR AN UISCE! BIODH DO GHLOINE.
GLOINE UISCE AGAT CRIOCHNAIGH
| NDIAIDH GACH GLOINE FIONA
DEOCH MEISCIUIL. AMHAIN ROIMH
p— p— DUIT CEANN EILE
W> > w > A CHUR AMACH
DUIT FEIN.
CAD FAOI SHEANDAI NA CUIR AMACH
NO SPRITZER A BHEITH BIOTAILLI
AGAT? IS AR A USAID IN
EIGEAN A ’) AON CHAS.
THABHARFAIDH
TU AN

DIFRIOCHT
FAOI DEARA.

DEOCH
CAIGHDEANACH
AMHAIN




DO RIANAIRE SEACHTAINIUIL 11 deoch
chaighdeanacha

DEOCHANNA (110g alcol) i gcas ban

17 ndeoch
chaighdeéanacha
(170g alcol) i geas fear

loslédail rianaire miosuil deochanna 6nar laithrean gréasain: drinkaware.ie

Deochanna Olta Deochanna Caighdeanacha

€ Caite

Tuairimi

Dé Luain

Dé Mairt

Dé Céadaoin

Déardaoin

Dé hAoine

Dé Sathairn

Dé Domhnaigh

lomlan na ndeochanna lomlan na ndeochanna
a 6ladh: caighdednacha:

IOMLAN

lomlan a

caitheadh:

Trachtanna:
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CA hAIT AR FEIDIR LIOM
TACAIOCHT A FHAIL?

Mas rud é go bhfuil imni ort futsa féin

no6 faoi dhuine muinteartha 6 thaobh an BREATHNAIGH AR AR

6il de agus ma ta tacaiocht ag teastail LAITHREAN GREASAIN LE

E;:a;i'ggi'nsﬁ'arin‘j ata ar fail 6 TEACHT AR EOLAIRE DE NA
' SEIRBHISI TACAIOCHTA ATA

Seirbhis tacaiochta féin agus r-phoist AR FAIL AR FUD NA TIRE:

is ea Line Chabhrach HSE um Dhrugai DRINKAWARE.IE

agus Alcol, ata rinda, gniomhach
agus saor in aisce, agus a chuireann
tacaiocht, eolas, treoir agus atreoru
neamhdhireach ar fail d’aon duine a 1800 459 459
bhfuil ceist n6é abhar imni aige n¢ aici a HELPLINE@HSE.IE
bhaineann le mi-usaid substainti.
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