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Réamhfhocal

Leagtar amach sa leabhrén so roinnt nithe praiticitla a chabhréidh leat
chun a bheith ullamh d’éigeandail agus conas ba chdir gniomhu i gcas
éigeandala.

Cé nach dtarlaionn a leithéid ach go hannamh, bionn baol méréigeandala
ann i gconai. Tugtar ‘moréigeandail’ ar réimse teagmhas, biodh tiondisc
bhéthair, briscéan traenach, déitean, tuile, stoirm ollmhér né pléascadh i
gceist.

Sa chas go dtiteann méreigeandail amach, td comhphlean moéréigeandala
ag na seirbhisi éigeandala a leagann amach an tsli ina gcomhoibrionn
Feidhmeannacht Sheirbhis Slainte an Deiscirt, An Garda Siochéna agus
An Rialtas Aititil agus iad ag deiledil le héifeachtai na héigeandala.

Is é is aidhm leis an leabhran so na tusa, sealbhdir an ti, a chur ar an
eolas maidir le socruithe simpli, praiticidla ar féidir leat iad a chur i bhfeidhm
sa bhaile né sa cheantar mérthimpeall ort. Chomh maith leis seo tugann
an leabhran cuntas ar na méréigeandalai a d’fhéadfadh titim amach agus
conas a d’'fhéadfaidis dul i bhfeidhm ortsa agus ar do mhuintir.

Is fusa bheith suaimhneach agus stuama i gcas éigeandala ma bhionn
fios do ghné agat — chuige seo ni miste a bheith ullamh.

T4 suil againn go mbainfidh ti leas as an eolas ata sa leabhran so.

An Garda Siochana

Combhairle Chontae Chorcai

Combhairle Chathair Chorcai

Comhairle Chontae Chiarrai

Feidhmeannacht Sheirbhis Sldinte an Deiscirt
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Ag U”mhl] 1 Biodh an teaghlach ar fad pairteach

)y L z ® Socraigi conas a dhéanfaidh baill an teaghlaigh teagmhail

d e I g ean d al | lena chéile i gcas éigeandala né i ndiaidh na héigeandala.
. . . ) . ® Socraigi conas a dhéanfaidh sibh teagmhail lena chéile
Cad iad na céimeanna is tabhachtai is muna bhfuil sibh ag baile, cé a bhaileoidh na péisti 6n
féidir a th(’)gaintf) scoil, agus cé a fhéachfaidh i ndiaidh comharsan ata
’ crionna no fé mhichumas.
Dein machnamh ar a d’fhéadfadh a thitim ® Socraigf 4it a mbuailfidh an teaghlach lena
amach chéile sa chas go scarfai 6na chéile sibh.
® Dein socruithe maidir le peatai.

Ar mhachnamh dhuit ar na rudai a dhéanfa-sa agus
do mhuintir i gcas éigeandala, cuir san aireamh go 2 Cuir caipéisi tabhachtacha i
bhféadfadh: dtaisce in it shabhailte
e Daoine a bheith scartha 6na chéile. 2
 Daoine a bheith i gctinsi nach bhfuil teacht acu ar 3 Cuir tu féin ar an eolas maidir le .

ghnathsheirbhisi mar fhén an ti né fén poca. do thigh féin.

, . . . Biodh a fhios agat ca bhfuil fearais muchta aibhléise,

® Linte aibhleise a bheith gearrtha. gais agus uisce an ti, agus conas iad a Usaid. )
® Duine né daoine, tu féin san aireamh,

a bheith gortaithe né marbh. 4 Cuir tu féin ar an eolas i dtaobh na
o Déitean no nithe baolacha eile a bheith ag bagairt. seirbhisi éigeandala aitidla

] o ) o Dein néta d’'uimhreacha féin éigeandala aitiula
Dein plé leis an dteaghlach agus le comharsain maidir (An Rialtas Aitivil, Gas, Aibhléis) ar leathanach 25.

leis na nithe a d’fhéadfadh sibh a dhéanamh.

Moltar duit roinnt né h d Cuimhnigh gurb iad na huimhreacha 9996112 a
oltar duit roinnt no gach ceann des na dhiailionn tu chun teacht ar An Garda Siochana, ar

see}cht ngnl'omhal'ochtgl' s0 a leanas a an mBriogaid Dditedin n¢ ar Otharcharr.
dhéanamh ar bhonn trialach.



Biodh cur amach bunusach agat ar
gharchabhair

Sa chas go bhfuil aon duine gortuithe go dona beidh ga le
hotharcharr. E seo raite, seans go mbeir féin abalta deileil
le mionghortuithe mas rud é go bhfuil cur amach agat ar
gharchabhair bhunusach. Chun teacht ar a thuilleadh eolais
ar oiliint gharchabhrach dein teagmhail le haon cheann de
bhrainsi aitidla: Cosaint Shibhialta; Cumann Croise Deirge
na hEireann; Ord Mhalta; Cumann Naomh Eoin.

T4 eolas ar leathanaigh 19 — 20 a chabhrdidh leat chun
deiledil le cursai go dti go dtiocfaidh cunamh leighis gairmiuil
ar an lathair.

Cuir tu féin ar an eolas maidir leis na

pleananna éigeandala ata leagtha sios

Is samplai iad so des na pleananna éigeandala a d’fhéadfadh

a bheith i gceist id’ chas féin:

® Bunscoileanna/larbhunscoileanna — faigh amach an
gcoimeadfar paisti ar scoil né an seolfar abhaile ina n-aonar

iad agus conas is féidir leat socruithe a dhéanamh chun go

mbaileofar iad.

® An lathair oibre — seiceail go bhfuil socruithe déanta id’

lathair oibre sa chas go mbeadh ga le haslonnu éigeandala

agus cinntigh go bhfuil a fhios agat cén dualgas ata ortsa
ina leithéid de chas.

® Bloic Arasan — seiceail cad iad na socruithe ata sa bhloc
i gcas aslonnaithe, mas ann déibh, agus cén duine ata
freagrach as na socruithe sin.

Cuir maingin éigeandala le chéile agus
biodh sé in ait a bhfuil fail gan dua air

Biodh na nithe ata dirithe thios sa tigh agat i dtreo is go
mbeidh siad mar mhaingin éigeandala agat:

® Raidié cadhnra (le cadhnrai breise).

® Toirse (le cadhnrai breise), coinnli agus cipini solais
uiscedhionacha.

® Maingin agus lamhleabhar garchabhrach.
® (Cdgais m.sh. analdiri, solathairti leithris agus slaintiocha.

® Solathairti speisialta do naionain, do dhaoine scothaosta
agus do lucht michumais.

® Fon pdca, cadhnra breise agus luchtaire.
® Eochracha sparailte gluaistedin agus ti.

® (Coipeanna de chaipéisi tabhachtacha an ti, m.sh.
uachtanna, gniomhais an ti, comhaid arachais is rl.

® (Coip den leabhran so.




Cad ba cheart a dhéanamh Cad is ceart a dhéanamh i gcasanna

éigeandala ar leith

i gCé.S élgeandélalgeandéla Soiléirionn na treoracha so a leanas cad ba cheart a dhéanamh i

gcasanna éigeandala ar leith.

Agus tu i lathair éigeandala, ta rud n6 dhé a d’fhéadfa a 1 Do'iteén

dh.ean,ar:nr’w.. G'ao'Qh ar 999 no a,r 1’12'agus |<":1.rr ar na, ® F&g an foirgneamh ar an mbealach is tapula agus is sabhailte
se]rbh|S| éigeandala teacht go dti lathair na héigeandala. agus is féidir, agus téir go dti pé lathair tiondil ata ceaptha.

NA glac leis go ndéanfaidh daoine eile amhlaidh. ® Sa chas go bhfuil tu timpeallaithe ag deatach, fan ar do ghluine,

gar don urlar, agus téir i dtreo na mbealai amach. (6s rud é go

uir na daoine morthimpeall ort ar an eolas i dtaobh na . I
c P n-arddidh an deatach, na gais nimhneacha agus an teas).

héigeandala. P ) ot .
® Mas féidir é, biodh do shrén agus do bhéal cludaithe ag éadach

Loirg eolas iontaofa i dtaobh a bhfuil ag titim amach agus loirg tais agus cludaigh aon chuid ded’ chraiceann até gan chludach.
combhairle 6s na seirbhisi éigeandala. Is féidir teacht ar an eolas so: @ Sara n-osclaionn td doras ar bith, cuir cul do laimhe ar
® Tri labhairt le baill foirne na seirbhisi éigeandala ata i lathair. an ndoras. Ma tha an doras te, na hoscail €, seans go

| bhfuil tine ar an dtaobh eile de.
® On raidié né on dteilifis — craolfar uimhreacha guthain ar an

s er ® Munar féidir leat éalu, fan i seomra nach bhfuil fé thionchar
raidié agus ar an dteilifis.

an dditeain, dun an doras, téir go dti an bhfuinneog agus

® NA GLAOIGH AR 999 né ar 112 ag lorg eolais 6s rud é nach tabhair le fios don lucht tarrthala go bhfuil tu sainnithe.

mbeidh ar chumas an oibritheora eolas a sholathar. 2 Bagai rt mhérStOi rme
© Buail isteach go dti do chomharsain, go mérmhér iadsan ata ® Ceangal aon earra nach féidir breith leat isteach sa

crionna né fé mhichumas né até ar bheagan Béarla. teach don dtalamh lasmuigh. ?
©® Seans go n-iarrfar ort fanacht i do thigh féin né aslonnu 6 do ® M4 bhionn an t-am agat chuige téir go dti an siopa aitiuil

thigh — pé cas ata i gceist lean an chomhairle a chuireann na ag triail ar bhia riachtanach, cuir i gcas turaiocht agus I

seirbhisi éigeandala ort 6s rud é go bhfuil si sainithe do phrainn deochanna.

da leithéid. ® Fan laistigh — thios staighre mas féidir in aon chor é — agus biodh
® Mas rud é go moltar duit aslonnd, dein deimhin de go mbeireann peatai fé dhion.

ta leat do chuid cdgais orduithe ar fad. Féach leathanaigh 14 — 15 ® Bailigh aon bhruscar 6 leaca na bhfuinneog agus tarraig na

chun treoir a fhail maidir le haslonnu. cuirtini mar chosaint 6 ghloine a d‘fhéadfadh teacht trid an aer.

® Ma ghearrtar an solathar gais, aibhléise n6 uisce dein teagmhail leis
na hudarais chui. Breac sios na huimhreacha so ar leathanach 25.

® Aluaithe agus ata an baol maolaithe, fan siar 6 laithreacha ina
bhfuil diobhail déanta chun go seachnéfai gortuithe 6 shaoirseacht
ag titim, ¢ ghloine bhriste né 6 chablai aibhléise.




3. Baol Tuile

® Dein doirse agus gaothairi aeir a chosaint le malai gainmhe né
le malai bruscair lionta de chré.

® Much an gas agus an aibhléis.

® Tabhair gach ar féidir leat in airde staighre, bia agus uisce
buidéalaithe san aireamh.

® Ma shainnionn an tuile tu fan i gcéngar na fuinneoige chun go
dtarraingeoir aird dhuine éigin ort.

4. Pléascadh buama

® Fag an foirgneamh chomh tapaidh agus chomh réidh agus is
féidir leat.

® Sa chas go bhfuil smionagar ag titim, biodh bord n6é deasc laidir
mar fhothain agat go dti go mbionn cuinsi socair a ndéthain chun
go leanfa ar aghaidh. Nuair a bhionn sé sabhailte chuige, imigh
leat go tapaidh, ag faire de shior d’urlair agus do staighri creimthe.

® Bi cinnte go mbionn tu féin sabhailte sara dtéann tu i gcabhair
ar dhuine eile.

® Sa chas go mbionn tu sainnithe ag smionagar, na las cipin
solais. Cludaigh do bhéal le ciarsur né le héadach. Buail cnag
rialta ar phioban né ar fhalla i dtreo is go gcloisfidh lucht tarrthala ta.

5. Ma fhaigheann tu pacaiste a
bhfuil tu in amhras fé

Ma fhaigheann tu pacaiste a bhfuil cuma as an ngnath air, cuir i

gcas muna n-aithnionn ti an té a sheol € né ma tha sé fillte go

haimhréiseach, né mas ait a bhfuil istigh ann, dein mar seo a leanas:

MUNA bhfuil an pacaiste OSCAILTE agat — NA hOSCAIL E.

® F3ag an pacaiste san ait ina bhfuil sé.

® Bailigh gach duine amach as an seomra agus dun an doras.
Na scaoil éinne isteach sa tseomra.

® Gilaoigh ar 999 n6 ar 112 agus loirg An Garda Siochana.

® Dein liosta, le tabhairt dos na hudarais ar theacht déibh,
des na daoine a bhi sa tseomra.

® Tabhair an phrainn le fios d’fhoireann slandala an
fhoirgnimh, mas cui.

® Fan in ait shabhailte go dti go sroicheann na seirbhisi éigeandala
an lathair agus lean pé treoracha a thugann siadsan duit.

MA tha an pacéiste OSCAILTE agat — fag é san &it ina bhfuil sé
agus cludaigh é mas féidir.

® Bailigh gach duine amach as an seomra agus dun an doras. Na
scaoil éinne isteach sa tseomra. Mas féidir leat, much an céras
aerchdirithe.

® Mas féidir leat, nigh do lamha le galunach agus uisce no, biodh
cith agat. Na leag lamh ar do bhéal na ar do shdile.

® Glaoigh ar 999 n¢ ar 112 agus loirg An Garda Siochana.

® Sa chas go mbionn comharthai fisiciula go bhfuil abhar an phacaiste
ag cur isteach ort glaoigh ar 999 né ar 112 agus loirg otharcharr.

® Dein liosta, le tabhairt dos na hudarais ar theacht déibh, des na
daoine a bhi sa tseomra.

® Tabhair an phrainn le fios d’fhoireann slandala an fhoirgnimh, mas cui.

® Fan in ait shabhailte go dti go sroicheann na seirbhisi éigeandala
an lathair agus lean pé treoracha a thugann siad duit. 9
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6. Timpisti ceimiceacha, much
tocsaineach agus deatach

D’fhéadfai ceimiceain ghuaiseacha a scaoileadh tré thionéisc né
d’aon ghno, gniomh ata coiriuil. D’fhéadfadh ceimiceain an ti né
ceimiceadin tionsclaiocha, ata nios tocsaini fés, a bheith i gceist.
Tharlédh go ngortéfai duine go dona né go gcaillfi duine 6 bheith i
dteagmhail le nithe mar iad. Tharlédh go molfai duit fanacht id’thigh
né an tigh a fhagaint — pé rud a mholtar, lean an chomhairle a
chuireann na seirbhisi éigeandala ort 6s rud é go bhfuil si sainithe
do phrainn da leithéid.

Mas troime na ceimiceain na an t-aer, b’théidir go n-iarrfadh na seirbhisi

éigeandala ort bogadh go talamh nios airde. Ar mhaithe led’ shab-
hailteacht féin, glac le comhairle na seirbhisi éigeandala i gconai.

Ma iarrtar ort fanacht istigh id’ thigh féin: ’

® Fan istigh, dun gach doras agus fuinneog sheachtrach agus cuir
glas orthu — é seo raite, dein deimhin de go bhfuil teacht fuirist
agat ar t'eochracha, né go bhfuil bealach éalaithe agat sa chas
go gcaithfea aslonnu on dtigh.

® Ma mholann na seirbhisi éigeandala €, much gach fean agus na
corais teasa agus aerchdirithe.

® Dun gaothaire na tine.

® Dun na doirse taobh istigh den dtigh chun gluaiseacht
an aeir a mhaolu.

® Biodh do mhaingin éigeandala i bhfearas agat agus dein deimhin
de go bhfuil an raidié i bhfeidhm.

® Téir go dti seomra taobh istigh den dtigh, ceann ata ar urlar na
talin gan fuinneog ar bith ann, mas féidir é.

® Biodh cluas de shior agat leis an raidi6 né leis an dteilifis go dti
go gcuirtear in iul duit go bhfuil an cheist réitithe né go gcaitheann
td aslonnu 6n dtigh — seans ina dhiaidh sin go n-iarrfaidh na
seirbhisi éigeandala go n-aslonnéfai daoine 6 aiteanna ar leith
id’cheantar agus go n-eiseoidh siad treoracha ar leith.
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Bionn lipéidi mar ata thuas ar gach coimeadan/tancaer ceimiceach
Ma thagann tu ar thiondisc bhéthair a bhfuil baint ag coimeadan/
tancaer ceimiceach leis:

® Cuir an phrainn in itl do na Seirbhisi Eigeandéla (An Garda
Siochana, An Bhriogaid Déiteain, An tSeirbhis Otharcharr). Glaoigh
ar999 ng ar 112.

® Na téir i gcongar na tionoisce, fan siar go maith agus mol do
dhaoine eile go ndéanann siad amhlaidh.

® Na dein aon iarracht daoine ata gortaithe né sainnithe a thabhairt slan.
® Na& leag méar na cos ar aon chuid den leacht na den solad ata doirtithe.

® Fan siar 6n séidean gaoithe - na dearmaid gur minic dofheicthe
agus dobholaithe iad much né gais.
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7. Scaoileadh Gniomhai Bhitheolaigh

Ma tha tu ar lathair ina bhfuil fégraithe ag na seirbhisi éigeandala
gur scaoileadh gniomhai bitheolaioch ba cheart duit:

® Déanamh de réir na comhairle a chuireann na seirbhisi
éigeandala / hudarais slainte ort.

® Aird ghéar a thabhairt ar na treoracha oifigiula slainte a tugtar.
Sa chas go rabhais féin i ngiorracht don ngniomhai seans go
molfadh na hudarais sléinte:

® Di-éilliu (glantachan) chun go mbainfi aon rian den ngniomhai
ded’ éadach né ded’ chraiceann.

® Coir leighis a chur ort le hantaibheathaigh né le cégas de
shaghas eile.

8. Teagmhas Nuicléach/Raideolaioch

T4 nésanna imeachta leagtha amach sa Phlean Naisitinta Eigeandala
um Thiondisci Nuicléacha sa chas go mbuailfeadh moéréigeandail
ionad nuicléach thar lear a d’fhéadfadh Eire a &illii go radaigh-
niomhach. Solathraionn an Plean creat de chomhghnathaimh idir na
Ranna Rialtais agus agus na Gniomhairi Stait a ghniomhodh i gcas
éigeandala da leithéid.

Baintear leas as substainti radaighniomhacha in Eirinn in earnalacha
an leighis, na tionsclaiochta agus an oideachais. M& bhaintear leas
astu mar is cui ni baol dos na hoibrithe ata ag deileail leo na don
bpobal. E seo raite, d'fhéadfadh go dtarlédh teagmhas a mbeadh
baint ag na substainti seo leis agus d’fhéadfadh nochtadh do
radaiocht slainte duine a chur i mbaol.

Sa chas gur nochtaiodh tu:
® Imigh 6 fhoinse na radaiochta laithreach bonn.

® Mas féidir é, cuir bacainn chosantach idir tu féin agus foinse na
radaiochta.

® Glaoigh ar 999 né ar 112 agus loirg An tSeirbhis Dhoitein.

® | ean comhairle na seirbhisi éigeandala. Beidh teacht acu ar
chomhairle agus ar acmhainni Instititid um Chosaint Raideolaioch
na hEireann (RPII).

9. Mdréigeandalai eile m.sh.
Tiondisci larnrdid, Aeir is rl.

® Sa chas gur tusa an chéad duine ar an lathair — fégair an phrainn,
glacigh ar 999 n6 ar 112 agus tabhair an phrainn le fios dos na
Seirbhisi Eigeandala.

® Muna bhfuil baint dhireach agat leis an scéal, fan glan amach 6n
lathair.
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Bi ullamh chun aslonnaithe

Mas tromchuiseach iad cuinsi na héigeandala seans
go n-iarrfar ort aslonnu 6 do thigh agus dul go dti ionad
leasa/iostais (ait mar halla pobail né 6stan) ata in aice
laimhe.

Ma chaitheann tu aslonndu:

© Nuair a thugann na seirbhisi éigeandala an treoir, dein deimhin
de go bhfuil gach tine, an gas agus an aibhléis muchta, dein
fearais leictreacha a dhiphlugail agus cuir an glas ar na doirse
agus na fuinneoga.

© Ma bhionn déthain ama agat chuige,
beir leat:

® (Cobgais

® Eadai teo

® Bia speisialta

® (Cadipéisi pearsanta
® Nithe luachmhara

® (Ciseain agus iallacha do pheatai

Bi ag éisteacht leis an raidi6 agus leis an dteilifis d’fholairimh
éigeandala agus do chomhairle shabhailteachta.

Seans maith go n-iarrfaidh na seirbhisi éigeandala ort cur fut in
‘ionad leasa/iostais’ — sa chas go bhfuil sé beartaithe agat fanacht
in ait éigin eile, cuir i gcas fanacht le gaolta, tabhair an méid seo
le fios do dhuine éigin chun go mbeidh tuairisc ort.

Ma tha comharsain agat ata crionna n6 fé mhichumas nior
mhiste féachaint chuige go bhfuilid ceart go leor agus é a chur in
iul dos na seirbhisi éigeandala sa chas go bhfuil ga acu le cinamh.

Cuir riachtanais speisialta naionan, seandiri agus lucht
michumais san aireamh.

Ma tha fon péca agat, beir leat é.
Lean pé treoreacha a thugann na seirbhisi éigeandala duit.
Nuair a tugtar le fios nach ann a thuilleadh don mbaol agus gur

féidir leat filleadh ar do thigh, oscail na fuinneoga chun go
scaoilfear aer ur isteach.

15



Cad ba cheart a dhéanamh

Ni miste fanacht socair chun go mbeidh smacht agat ar an bhfaitios a
thagann ort agus ar do ghniomhaiochtai. Cuimhnigh go bhfuil seans
ann go bhfuil duine éigin ag brath ar do chuid cabhrach. Sa chés go

Ullamhacht meoin

Is éagsuil mar a théann éigeandalai i bhfeidhm ar dhaoine

éagsula. | ndiaidh na héigeandala seans go ngoillfidh
mothuchain éagsula ort. Seans go mbraithfir suaite, faiteach
nd imnioch, b’fhéidir go dtiocfadh scanradh, duairceas, fearg
né brén ort. TARLAIONN A LEITHEID SEO GO MINIC.

E seo raite, sa chas go leanann na mothtchain seo thar thréimhse
fhada, ba cheart duit dul i dteagmbhail le do dhochtuir teaghlaigh a
shocrdidh, tri dhul i gcomhairle le Feidhmeannacht Sheirbhis Slainte
an Deiscirt, an ciunamh gairmiuil cui a chabhrdidh leat chun deileail
leis na deacrachtai céanna.

ngoilleann imni né eagla go géar ort, dein mar seo a leanas:

® Coimead gach ball den dteaghlach le chéile oiread agus is féidir.

Tugaigi sélas agus tacaiocht da chéile, déibh siud ata
moérthimpeall le linn na héigeandala n6 doibh san a thainig
le chéile i ndiaidh na héigeandala.

Dirigh ar do mhothtdchain féin agus ar aon smaointe miréasunta a
ritheann leat — dein iad a phlé led’” mhuintir né le cairde.

Dirigh ar na nithe praiticiula a d’fhéadfa-sa né dod’ mhuintir a
dhéanamh — gniomhaiochtai praiticiula ata cabhrach agus a
mhaolédh an imni.

Dein do dhicheall dirii ar cé chomh maith is ata ag éiri leat deileail
leis na cuinsi deacra céanna. Glac leis seo mar rud dearfach.

Bi ar an eolas maidir le faisnéis na seirbhisi éigeandala tri éisteacht
leis an raidio né leis an dteilifis — NA caith tréimhsi fada ag
féachaint ar mhireanna teilifise a ghoillfidh ort, éistiodh gach
duine, ag déanamh uainiochta ar a chéile, leis an nuacht.

Sa chas go scarfai 6 bhaill eile an teaghlaigh tu, faigh amach ca
bhfuilid, mas féidir leat &, ach na socraigh ar bhualadh leo go dti
gur féidir € a dhéanamh gan dul i bpriacal; agus

Nuair ata an bhagairt thart, buail isteach go dti do chomharsain
le féachaint ar ghoill cursai go mér orthu — dein ar thit amach a
phlé leo.
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Ag teacht i gcabhair ar phaisti

| gcas méréigeandala tagann réimse éagsuil mothdchan ar phaisti
agus téann an scéal i bhfeidhm ar a gcuid iompair ar shlite éagsula.
Féadann siad conlu chucu féin, éiri imnioch, mishocair feargach;
seans go ndéanfaidh siad aithris ar ar thit amach agus iad ag
sugradh né b’fhéidir go gculédh siad sa chaoi is go n-iompraionn
siad iad fhéin mar a dhéanfadh paiste nios 6ige na iad. Seo roinnt
moltai ar conas is féidir cabhru le paisti ag amanta deacra mar so:

® Eist le do phaisti, bi ar fail déibh agus glac le pé ceisteanna até
acu i leith ar thit amach.

® Glac lena mothuchain mar rud dairire agus tabhair déibh pé eolas
cui a chuirfidh ar a suaimhneas iad.

® Tabhair le fios déibh gur ionann na mothuchain seo agus do
mhothuchain féin agus gur trath saoil an-éilitheach é seo ar gach
duine.

® Tabhair s6las doéibh agus cuir ar a suaimhneas iad mar is nuair a
bhionn eagla orthu né nuair a bhraitheann siad leochaileach is
mo a bhionn ga acu le barrég né le cion.

® Bi ag faire ar na nésanna codlata a bhionn acu agus bi ag stil
leis go dtégfaidh sé cupla la go dti go bhfillfidh siad ar na gnath
ndsanna.

® NA bidis ag éisteacht le trachtaireacht na mean cumarsaide ar an
éigeandail.

® Scaoil leo a geuid mothuchén a chur in idl trina ngniomhaiochtai
sugartha né tri ghniomhaiochtai cruthaitheacha eile (péinteail,
liniocht) mas mar sin is mian leo.

® Fill ar ghnathchursai an tsaoil a luaithe agus is féidir — cuirfidh
seo paisti ar a suaimhneas agus cabhroidh sé leo braistint slan
sabhailte aris.

Nodanna Garchabhrach

Cuimhnigh nach bhfuil airithe anso thios ach na
bunchéimeanna garchabhrach agus nach treoir iomlan
ata ann. Is iad na daoine is fearr chun éigeandail
leighis a laimhseail na iad siud ata oilte sa cheard.

Sé bhunchéim

Ma tha duine gortaithe ta sé bhunchéim a chabhréidh le gach duine
ar an lathair chun a bheith chomh sabhailte agus is féidir go dti go
dtagann cabhair ghairmitil ar an lathair.

1. Cinntigh go bhtfuil an lathair féin sabhailte, fan amach 6 linte
aibhléise, n6 6 ghas, 6 dheatach, 6 dhditeain agus ¢ thracht ata
ag gabhail thar braid

2. Sa chas go bhfuil an té ata gortuithe neamhaireachtélach, né sa
chas nach bhfuil an scéal mar ata curtha in iul dos na seirbhisi
éigeandala, glaoigh ar 999 n¢ ar 112 laithreach bonn agus loirg
an tSeirbhis Otharchairr.

3. Muna bhfuil an duine ag tarrac anala, bain aon ni ata ag cur bac
leis an bpasaiste anala. Ma tha na scileanna cui agat féin (né ag

duine eile ata i lathair) cuir tis le hathbheochan chardascamhdégach.

4. Dein freastal ar aon thromfhuilid né tromshuaitheadh, agus
ansan dein curam de mhatain, de chnamha né d’ailt ata gortaithe.

5, Agus tu ag fanacht ar chinamh gairmidil fair ar bhail an té ata
gortaithe.

6. Cabhraigh leis an duine fanacht
socair agus cuir ar a suaimhneas é/i.

19



20

Fuilia

® (Cludaigh an chnead le cdiriu (iocleasaithe) no le
héadach glan agus bruigh direach anuas uirthi.

® Cuir ar an nduine lui sios, mas ga.

® Ardaigh an ball coirp ata gortaithe nios airde na leibhéal an chroi,

ach bi an-churamach i gcés ina shileann ti cnamh a bheith briste.

® Cludaigh an cdiriu iocleasaithe le bindealan chun nach mbogfaidh
sé as ionad.

® Muna stopann an fuilid, cuir a thuilleadh céirithe, pillini né
bindealdin in airde air a bhfuil ann cheana.

Dénna
® Fuaraigh an d¢ le fuilleach uisce fuar, glan (ach amhain i gcas
doénna até gualaithe, fo-bhan né doimhin).

® | gcas donna até gualaithe, fo-bhan n6é doimhin — cludaigh iad le
héadach glan.

® Na pléasc spuaiceanna.

® Bain, go curamach, den nduine fainni, uaireaddiri, criosanna agus
éadach teann.

® Cludaigh codanna ddite le coirii neamhghreamaitheach né le héadach.
® Ni ceart ach uisce fuar a usaid.

® Sa chas go bhfuil an duine suaite cuir an chair leighis chui air/uirthi.
Suaitheadh

® N4 lig don duine éiri fuar n6 ro-the.

® Muna bhfuil td in amhras go mbeadh cnamh briste, ardaigh cosa
an duine thart ar 30cm 6n dtalamh.

® Na tabhair bia na deoch don nduine.
Gortuithe ar mhatain, cnamha né ailt

® Tabhair sos iomlan don mball coirp ata gortaithe, na corraigh é in
aon tsli a chruthaionn pian don nduine.

® Diluailigh an ball coirp ata gortaithe sara mbogann tu an duine né
sara dtugann ti cunamh ar bith eile dé/di.

® Cuir leac oighir n6 paca fuar leis an mball coirp i dtreo is go
laghddfar at agus pian.

® Ardaigh an chuid ata gortuithe chun go maoléfar gluaiseacht na
fola agus an t-at.

Folairimh Raidié agus
Teilifise a chuireann an
pobal ar an eolas

| gcdsanna méréigeandala seans go mbeidh ga le folairimh né
comhairle a eisiu ar an bpobal. Is gnach go gcraoltar teachtaireachtai
da leithéid ar na bealai ar fad raidié agus teilifise.

Na& dein dearmad ar a bheith ullamh fa réir gearradh cumhachta —
ba cheart go mbeadh raidié a fheidhmionn ar chadhnra agat agus
ba cheart go dtuigfea conas teacht isteach ar na staisiuin aitiula.

Raidio FM AM
RTE Radio 1 89.2 729
RTE 2FM 92.2 1278
Today FM 101.1
RTE Lyric FM 98.8
RTE Raidié na Gaeltachta

Contae Chorcai 94 .1

Cathair Chorcai

93.6

96FM 96.4
County Sound West Cork 103.3/103.7
Red FM 106.05
Radio Kerry 97.05
Raidié6 Campais Chorcai (COC) 97.45

Ospidéal Ollscoile Chorcai (CUH) FM 107.08
Teilifis

RTE1 RTE2 TV3 TG4 Sky Channel6

21



Laithreacha tionsclaiochta
rialaithe i gceantar Chorcai

De réir dli, ni miste do laithreacha airithe tionsclaiochta —
de bharr cineal agus cainniocht na gceimicean a stéraltar
né a phroiseadltar iontu — pacaisti faisnéise a dhaileadh sna
casanna cui, ar dhaoine atd ag maireachtaint i ngiorracht
don lathair.

Baineann an riachtanas so leis na laithreacha so a leanas i gCeantar Chorcai:

Bantry Bay Terminals Ltd, Beantrai

Calor Gas Ltd, An Geata Ban

Calor Gas Ltd, Eastat Tionsclaiochta Tivoli

Cognis Ireland, An tOilean Beag

ConocoPhillips Whitegate Refinery Ltd, An Geata Ban

Dynea Ireland Ltd, Marino Point, An Cébh

Eli Lily S.A., Dun Daru, Cionn tSaile

Flogas Plc., Eastat Tionsclaiochta Tivoli

Irish Distillers Ltd, Mainistir na Corann

GlaxoSmithKline, Cora Binne, Carraig Ui Leighin

The National Oil Reserves Agency Ltd, Béthar na Larpairce

Novartis, Rinn an Scidigh

Pfizer Cork Ltd, Inse Ratha, An tOilean Beag

Pfizer Cork Pharmaceuticals, Rinn an Scidigh
Sa chas go bhfuil tu ag maireachtaint gar d’aon cheann des na
laithreacha sin, gheobhair, né ba cheart go bhfaighfea, pacaiste
faisnéise 6n gcomhlacht cui. Dein deimhin de go dtuigeann tusa agus

gach ball den dteaghlach an t-eolas agus an chombhairle atd ann i dtreo
is go mbeidh ar bhur gcumas feidhmiu mar is cui i gcas éigeandala.

Muna bhfuil pacaiste eolais faighte agat, ba cheart duit é a lorg
22 direach 6n gcomhlacht.

Conas teacht ar bhreis
eolais

Na biodh leisce ort teagmhail a dhéanamh linn sa chas
go bhfuil ceist agat maidir lena bhfuil sa leabhran so.
Beidh Grupai Comhphleanala Méréigeandala Chorcai
agus Chiarrai (An Garda Siochana, Feidhmeannacht
Sheirbhis Slainte an Deiscirt, Comhairle Chathair
Chorcai, Comhairle Chontae Chorcai agus Comhairle
Chontae Chiarrai) sasta deileail le ceist ar bith ata
agat.

Oifigeach Bainistiochta Eigeandala

Telephone: 021 492 7380 né
021 492 7395

E-mail: emo@mailp.hse.ie
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Teagmhalacha

| gcas éigeandala seans go mbeidh ort teagmhail phrainneach
a dhéanamh le gaolta, le seirbhisi éigeandala ndé deisithe.
Dein néta des na huimhreacha tabhachtacha ar an leathanach
S0 agus ar an gcéad leathanach eile.

Mas duine crionna tu, duine fé mhichumas né duine ata
breoite, breac sios uimhreacha f6in d’oibrithe slainte agus
do chuntairi eile.

| gcas méréigeandala na cuir glaoch munar glaoch prainneach
€ 0s rud é gur doichi go mbeidh an coéras forualaithe.

Cuimhnigh air go nglaonn ti ar 999 né ar 112 don nGarda
Siochana, don mBriogaid Dditeain n6é don Otharcharr.

TEAGHLACH:
AINM UIMHREACHA FOIN

CUNAMH AR LEITH

DOCHTUIR:

OIBRIi SOISIALTA:

ALTRA SLAINTE POBAIL:

CUNTOIR BAILE:

TEAGMHALAITHE EILE

BSL:

BORD GAIS:

25



999 112

=
I. i~
o
Feidhmeannacht na Seirbhise Sldinte
Comhairle Contae Chorcai Health Service Executive




