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BROLLACH

Cuireann aimsir chrua dushlan romhainn go léir. Féadann na gniomhaiochtai a
ndéanaimid talamh slan diobh éiri deacair n6 contuirteach fil nuair a tharlaionn
aimsir chrua. Tri roinnt céimeanna simpli a ghlacadh, afach, féadann tu
tionchar imeachtai den sort sin a laghdu.

Sa leabhran seo maidir le bheith ullamh don gheimhreadh tugtar eolas ar
ullmhu, solathraitear comhairle phraiticidil chun dul i ngleic le tréimhsi d’aimsir
chrua, agus tugtar sonrai teagmhala eagraiochtai agus gniomhaireachtai a
fhéadann treoir agus comhairle a chur ar fail. Ba é Tascfhorsa an Rialtais ar
Phleanail Eigeandala a d’ullmhaigh an leabhran.

Ta an phriomhtheachtaireacht simpli — bi ullamh, coimedad sabhailte agus biodh
a fhios agat ca bhféadann tu cabhair a fhail i gcas go bhfuil si ag teastail uait.

Ta leagan leictreonach den leabhran seo ar fail ar an laithrean gréasain
www.winterready.ie. Gniomhaionn an laithrean gréasain mar bhealach isteach
chuig go leor laithrean gréasan Usaideach. Le linn aimsire crua beidh eolas faoi
imeachtai ar fail ar AERTEL leathanach 592 freisin.

An Oifig Pleandla Eigeanddla
An Roinn Cosanta

www.winterready.ie
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AN TEACH

Bi Ullamh

Biodh solathar beag de bhia neamh-mheatach agat ata éasca le hullmhu
Coimead solathairti breise de chdgas riachtanach i gcas go mbeadh sé
deacair dul chuig an gcdgaslann

Coimead solathar dothanach de bhreosla um théamh/chdcaireacht agus
rogha oiridnach eile i gcas go dteipfeadh ar an bpriomhsholathar

Biodh sluasaid agus mala salainn ar fail agat chun cosain a choimead glan
agus sabhailte

Biodh cadhnrai agat le haghaidh tdirsi i gcas gearradh cumhachta

Biodh coinnle agus lasain agat. Ba cheart coinnle a choimead i
gcoinnleoiri cearta amach 6 shiorrai i gcénai. Na fag coinneal ar lasadh
gan duine ina bhun riamh

Biodh coimeadan uisce agat chun solathar uisce 46il a chinntiu

Biodh uimhreacha teagmhala éigeandala ar fail agat

Fag eochair agus sonrai teagmhala le comharsana né le duine de do
theaghlach ma ta chun imeacht ar saoire

Seiceail go bhfuil an t-inslia ailéir tiubh agus go bhfuil riocht maith air
Feistigh seaicéad falaithe ar d’'umar uisce né6 mar rogha eile, cuir abhar
inslithe oiriinach timpeall bharr agus thaobh an umair

Deisigh aon ligin i sconnai n6 i gcomhlai

Biodh a fhios agat conas an solathar uisce a chasadh as (is gnach go
ndéantar amhlaidh faoi bhun an doirteal cistine)

Feistigh eisiatdiri seoidire ar do chuid doirse agus fuinneog

Cinntigh go ndéantar cothabhail mhaith ar threalamh téimh, go bhfuil
gaothairi cearta air agus go bhfuil sé in ord ceart oibre

Cinntigh go nglantar simléir uair amhain sa bhliain ar a laghad

Combhairle Slainte - Coimead Follain agus Te

Ba cheart do gach duine, daoine breacaosta né daoine leochaileach ach go
hairithe, cuimhneamh bheith nios ciramai le linn aimsire fuaire. Nior cheart do
dhaoine breacaosta dul amach le linn aimsire crua mas féidir € a sheachaint.
Iarrtar ar an bpobal iarracht speisialta a dhéanamh coimead i dteagmhail lena
gcuid comharsana agus gaolta, iad siud a bhfuil conai orthu ina n-aonar ach go
hairithe.

Cuimhnigh:-

Coimead te, ith déthain bia agus seachain taisteal nach bhfuil riachtanach
Buail isteach ar ghaolta agus ar chomharsana breacaosta agus cinntigh
go bhfuil déthain bia acu chomh maith le haon drugai ar oideas a
d'fhéadfadh a bheith ag teastail uathu

Cinntigh go bhfuil déthain breosla ag daoine breacaosta chun go mbeidh
téamh déthanach acu ina gcuid tithe
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Coinni Miochaine

Ma chuirtear isteach ar sheirbhisi taistil né ar bhéithre de bharr drochaimsire,
d’fhéadfadh go mbeadh sé riachtanach duit cuairteanna beartaithe ar an
ospidéal nd ar ionaid slainte eile le haghaidh coinni n6 obraid bheartaithe fiu, a
athrd. Ma chuirtear isteach go mér orthu, d’fhéadfadh go mbeadh sé
riachtanach do roinnt seirbhisi slainte a gcuid amanna obraide a athrd. M3 ta
aon cheisteanna agat faoi choinni beartaithe, iarrtar ort glaoch a chur ar an
ospidéal nd an ais a bhfuil tu chun freastail air/uirthi agus seiceail an
ndearnadh aon athruithe ar sheirbhisi.

Comhairle Shlainte - Uisce a Ol

Ma chuirtear isteach ar do sholathar uisce mar thoradh ar aimsir chrua
gheobhaidh tu comhairle shlainte maidir le solathairti uisce 6il ar an laithrean
gréasain www.hse.ie/drinking water

Titim agus Tuislid a Chosc

Féadann Ranndga Eigeandala ar fud na tire a bheith an-ghnéthach le linn na
haimsire crua, agus iad ag dul i ngleic le leontai agus bristeacha mar thoradh ar
shleamhnu agus thitim ar bhéithre agus chosain oighreata. Cé go bhfeictear
daoine 6ga agus seandaoine araon i Ranndga Eigeandala mar thoradh ar thitim
ar oighear, de réir mar a éirimid nios sine féadaimid cnamha briste, easpa
muinine agus easpa soghluaisteachta a fhulaingt mar thoradh ar thitim. Is féidir
titim a chosc i go leor casanna agus tri hathruithe beaga a dhéanamh is féidir
linn an seans go dtitfimis a laghdu.

Tarlaionn timpisti ar nddigh agus is minic gur féidir sleamhnu, tuislit né titim a
chosc. Ta bileog ‘Keep Safe This Winter — Preventing Falls and Trips’ ar fail ar
an laithredn gréasain www.hse.ie, agus ta go leor leideanna cabhracha ann
maidir le conas bheith sabhailte sa teach agus lasmuigh sa gheimhreadh.
Freisin féadann tu teagmhail a dhéanamh le d’Oifig Slainte Aitilil chun tuilleadh
comhairle a fhail.

Sabhailteacht Phearsanta — Coimead Sabhailte

« San aimsir oighreata, caith broga dea-fheistithe a bhfuil boinn
neamhsciorracha orthu ach déan iarracht gan siul amach ré-mhinic le linn
na haimsire fuaire

« Faigh scrudu sul. Tagann athru ar radharc na sul de réir mar a éirionn
duine nios sine; ma ta radharc lag ort is mo is cosuil go bhféadfa titim

o De réir mar a éirionn tu nios sine d'fhéadfadh go mbeadh ort méideanna
do chuid cdgas a athru - cuir ceist ar do dhochtuir mar gheall air sin. 1
gcas roinnt cégas ndé meascain cégas d'fhéadfadh go mothéfa fanntais né
meadhranach de bharr iad a thdgail agus d’fhéadfadh go dtitfed da bharr
sin

« Smaoinigh ar alaram pearsanta a chaitheamh ionas go gcuirfear do
theaghlach n6é do chomharsana ar a n-eolas i gcas go dtiteann tu
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Ith béili teo go rialta agus 6l neart deochanna, ar an mbealach sin
coimeadfaidh tu te agus beidh déthain fuinnimh agat chun coimead
gniomhach

Ma thiteann tu, fid mura bhfuil i gceist ach titim mhionchuiseach, déan
cinnte cuairt a thabhairt ar do dhochtuir chun scriadua a fhail

Titim a chosc i do theach

Fag solas lagfhuinnimh ar lasadh le linn na hoiche, is fearr ceann a bhfuil
aschur ard solais aige

Usaid meata neamhsciorrach cithfholcadain no folcadain

Cinntigh nach bhfuil sreanga na cablai 6 lampai, theileafdin srl fagtha ar
an talamh ait a mbionn tu ag siul

Socraigh an troscan ionas go bhféadann tu bogadh go héasca timpeall do
chuid seomrai go léir

Coimead na hurlair saor 6 phaipéir agus leabhair srl a d’fhéadfa tuisliu
orthu

Bain rugai den teach nd Usaid téip neamhsciorrach ionas nach
sleamhnoidh rugai

Smaoinigh ar railli ldimhe a chur isteach ar an da thaobh den staighre

Coimead follain an Geimhreadh seo - le haghaidh tuilleadh eolais tabhair cuairt
ar www.hse.ie

GANNTANAIS UISCE/LIGIN

Is féidir eolas faoi shocruithe d’Udarais Aituil chun dul i ngleic le ganntanais
uisce a fhail ar an laithredn gréasain seo a leanas
www.environ.ie/en/Links/LocalAuthorities

http:

Bi Ullamh - réamhchiraim in aghaidh teochta reo

Solathar uisce priomhlionra don &itreabh, .i. buacaire lasmuigh - ba
cheart nach mbeadh an doimhneacht ¢ leibhéal talin go dti an buacaire
nios 10 na 600mm. Mas ga, iarr comhairle 6 ghairmi maidir leis an
mbuacaire a islit n6é a chosaint. Ta an chomhairle chéanna i gceist maidir
leis an line 6n mbuacaire go dti d’aonad réadmhaoine. Coimead i
gcuimhne go bhféadfadh go dtiocfadh athrd ar an leibhéal de réir mar a
thagann sé in aice le d’aonad réadmhaoine

Chun buacairi a chosc 6 reo, oscail dunpholl an bhuacaire agus bain aon
uisce de. Lion an dunpholl le habhar neamhshuiteach chun inslid a chur
ar fail. Na husaid abhar suiteach toisc go n-éireoidh sé sin reoite freisin
nuair a éireoidh sé fliuch

Na fag sconnai ar siul toisc go gcuirtear acmhainn luachmhar amu nuair a
dhéantar amhlaidh

Ma ta tu chun imeacht 6 d’aonad réadmhaoine ar feadh nios mé na cupla
|13, ba cheart duit an solathar uisce chuig an aonad réadmhaoine 6n
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mbuacaire lasmuigh a chasadh as (agus cinntiu freisin go gcastar as aon
fhearas no ais a mbraitheann ar uisce)

Bi Ullamh - seachain Piobain Reoite

Cinntigh go bhfuil déthain inslithe ar gach piobain nochta. Airitear leis sin
piobdin san &iléar ait a bhfuil dea-inslia ar urldir an ailéir

Cuir inslia ar sconna lasmuigh nd cuir tuaille timpeall air

Fag solas ar lasadh san &iléar

Oscail comhla an ailéir chun teas a ligean isteach

Fag an teas ar sill ag socru nios isle ar feadh tréimhsi nios faide

Is é an teas is fearr a thugann cosaint i gcoinne pioban reoite agus mar
sin coimead do theach te

Solathar uisce pioban reoite

Ma ta do sholathar reoite, bi ciramach maidir le hlsaid a bhaint as cérais
teasa, meaisini niochain noé fearais né aiseanna eile a bhraitheann ar
uisce

Ma td amhras ort, déan teagmhail le pluiméir cailithe chun comhairle a
fhail

Ligin Uisce

Ba cheart an solathar uisce in aitribh fhoilmhe agus i dtithe saoire a
chasadh as agus a dhraenail chun ullmhid don gheimhreadh
Sealbhoiri eochrach - seiceail aitribh go rialta le haghaidh ligean
féideartha
Ma bhraitear ligean
o Cas as an solathar uisce- is gnach go mbionn an comhla stoptha
faoin doirteal cistine
o Cas air sconnai fuaire chun an céras a draenail
Cas as teas larnach
o Cas as an solathar leictreachais ma ta an ligean in aice le fearais
leictreachais
o Cuir fios ar phluiméir cailithe

O

SNEACHTA A GHLANADH

Sneachta a ghlanadh 6 chosain

Féadann sé bheith crua go leor sneachta a ghlanadh - na tabhair faoin
obair ach ma tu réasunta folldin agus mura bhfuil riocht miochaine ort
Glan sneachta né oighear go luath sa Ia mas féidir

Caith coisbheart daingean, inslithe, uiscedhionach a bhfuil boinn le greim
mhaith air

Usadid sluasaid. Ta sluaisti speisialta ar fail don obair sin ach déanfaidh
sluasaid gairdin cuis
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