=4 Slainte agus Follaine na mBan
—
—

O

FSS Baile Atha Cliath agus Seirbhis um
Chuimsiu Soéisialta an Oirdheiscirt

Irish




FSS Baile Atha Cliath agus
Seirbhis um Chuimsit
Sdisialta an Oirdheiscirt
Cuid oideachastil dar gcuid
oibre ar dhinit miostraithe do
chach is ea an leabhran seo.

Dinit Period
Miostraithe Dignity
do chich for all

Conas an leabhran seo a usaid
Féach ar na hipearnaisc a
thabharfaidh chuig suiomhanna
gréasain ar a bhfuil saineolas
agus sonrai teagmhala
eagraiochtai iontaofa thu chun
tuilleadh tacaiochta a fhail.

Acmhainn ar line
www.hse.ie/eng/services/
list/1/lho/dublinse/social-
inclusion-/

Sleachta Luaite

Ta go leor sleachta luaite ar fud an
leabhrain seo 6 shuirbhéanna le
bardlacha éagsula inar bpobal.

GUTHANNA EAGSULA
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FAILTE

Réamhra

Qibrionn seirbhisi Cuimsithe Shéisialta

le agus tugann siad aire do dhaoine
aonair agus do theaghlaigh a dteastaionn
sainscileanna agus saintacaiocht uathu
agus doéibh siud ata tar éis cruatan a
fhulaingt le linn a saoil. T4 sé mar aidhm
againn cumhacht agus luach a thabhairt
do gach duine a mbimid ag obair leo agus
déibh siud a bhionn ag plé linn.

Oibrimid le roinnt grdpai culturtha
saibhre agus éagsula mar larrataséiri ar
Chosaint Idirnaisitinta, Ucranaigh, Lucht
Siuil agus pobail Romacha, iospartaigh
dushaothraithe Gnéis agus Saothair ag
Striapachas agus Gainneail ar Dhaoine,
Daoine gan Didean, Uséideoiri Drugai,
agus pobail LADTIA+.

Maidir leis an tionscadal seo, taimid ag
diri ar mhna agus ar chailini a bhfuil
taithi acu ar anas miosta.

D’fhéadfadh an fhaisnéis sa leabhran seo
a bheith Uséideach do chailini agus do
mhna, agus do dhaoine trasinscneacha
agus neamhdhénartha a mhiostraionn.

Féachfaidh an doiciméad seo ar shaolré
na mban agus na gcailini, agus ar
roinnt dushlan a d’théadfadh a bheith
ann ar feadh a saoil. Tiomsaitear an
t-abhar uilig 6 fhaisnéis a d’thoilsigh
sainghniomhaireachtai amhail FSS A-Z,
Tusla agus sexualwellbeing.ie

*Ta leagan digiteach den leabhran seo
ar shuiomh gréasdin an Chuimsithe
Shdisialta le hipearnaisc bheo.

Bhi mé ag streachailt sa
choldiste ar foadh cipla
bliain agus bhi orm tdirgl

saor in aisce a fhdil o
geoldiste.

BALL FOIRNE
GUTHANNA EAGSULA
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CUID 1

Dinit Miostraithe

Ta dinit miostraithe bunaithe ar fhianaise i
dtaighde idirnaisitinta lena n-aithnitear go
mbionn tionchar ag anas miosta ar go leor
ban agus cailini. Ciallaionn sé sin nach
bhfuil an t-airgead na an rochtain acu ar
na tdirgi, na haiseanna slaintiochta né an
t-oideachas is ga chun dinit agus rogha a
cheadu maidir le tairgi slaintiochta agus
slainteachais a éilitear sa ‘timthriall miosta’.
Airitear ar shrianta ar an tsaoirse sin
neamhdheimhneacht airgeadais, imealld,
fo-ordl agus smacht sa bhaile etc.

Is minic a théann cursai creidimh agus
naire chultdrtha i bhfeidhm ar shaol na
mban agus na gcailini agus déantar go
leor diobh a eisiamh ¢ fhaisnéis abhartha
maidir le saincheisteanna ata abhartha
doibh.

Cad ata a dhéanamh againn maidir le
Dinit Miostraithe?

Cuireann Seirbhisi lonchuimsithe
Shdisialta FSS tairgi, oideachas agus
feasacht ar fail chun mna agus cailini

a éascu agus a chumhachtt le linn na
mblianta atairgthe chun rochtain a fhail ar
na riachtanais sin.
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Dinit
Miostraithe
do chach

T4a FSS agus Comhlachtai Poibli eile tar
éis tUs a chur le tairgi miostraithe saor in
aisce a sholathar déibh siud a dteastaionn
siad uathu. Taimid ag tabhairt seisitin
oideachais doibh siud a bhfuil suim acu
ann freisin, ionas gur féidir linn tuiscint

a fheabhsu agus féil réidh le cuid de na
mothudchain dhilltacha faoi mhiostru!

Mas mian leat rochtain a fhail ar thairgi
no ar sheisiuin oideachais, déan
teagmhail linn le do thoil ag:

Seol riomhphost chugainn:
che.socialinclusion@hse.ie

Chomh maith leis na téirgi, ta sé
rithabhachtach go dtuigeann mna agus
cailini na hathruithe fisicitla ata ag tarlu
agus na dushlain a bhaineann le fas 6
Oige go daoine fasta. Tri na hathruithe seo
a thuiscint (agus na dushlain a ghabhann
leo uaireanta) is féidir a chinntit go bhfuil
a fhios ag mna agus cailini ca hait ar féidir
leo cinamh a fhail, ma bhionn deacracht
acu. Ba mhaith linn an fhaisnéis sin a
roinnt leat.



Torthai an Anais Miosta sa
Suirbhé Eire Shlaintiuil 2022

Thuairiscigh Bhi

1884 13810

go raibh siad thios
le hanas miosta de
chineal éigin.

ag streachailt le costas
na dtéirgi miostraithe né
gur athraigh siad na
tairgi a d’Usaid siad mar

Thuairisci gh gheall ar an gcostas.

219 . cl
Rinne N
gur athraigh siad a O’ PS
ngniomhaiochtai 30 70 2o
laethdla mar gheall
ar mhiostri. dearmad ar a dhéthain tairgi
a thabhairt leo chun na
hoibre/colaiste/scoile né ar la
a bhi siad amuigh. Tuairiscionn
14% de dhaoine os cionn 25
go n-Uséideann siad abhair
mhi-oiriinacha le linn a
miostraithe.

BIBIGI®




CUID 2

An Timthriall Miosta

Ubhsceitheadh

Nuair a thagann bean ég chun
caithreachais, an t-am den saol nuair

a bhionn athruithe fisicidla agus
hormoénacha ag péiste a |éirionn aistriu
go dti an aosacht, tosaionn si ag
ubhsceitheadh. Tarlaionn sé seo nuair

a scaoiltear ubh aibi 6 cheann de na
hubhagain. Is iad na hubhagain an da
orgéan atairgthe baineann a aimsitear

sa pheilbheas. Ma thoirchitear an ubh

le speirm agus é ag taisteal sios an
feaddan fallépach, ansin tarlaionn giniint.
lonchlannaionn an ubh toirchithe le
linedil na broinne. Mura dtoirchitear an
ubh le speirm, cailltear linedil na broinne
(inmheitriam) le linn miostraithe.

Miostru

Cuid amhain de thimthriall miosta mna

is ea miostru nuair a chailltear lineail

na broinne (inmheitriam). Tarlaionn sé

sin ar feadh shaol atdirgthe na mna.

Le gach timthriall miosuil, ullmhaionn

an t-inmheitriam é féin chun féatas a
chothu. Cuidionn leibhéil éastraigine agus
proigeistéardin mhéadaithe lena bhallai a
dhéanamh tiubh. Mura dtarlaionn toirchiu,
is & an t-inmheitriam, mar aon le fuil agus
mucas 6n bhfaighin agus én cheirbheacs,
an sreabhadh miostraithe le linn an
mhiostraithe.
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Maireann an miostru idir 2 agus 7 la ar
an mean. Is minic a bhionn an sreabhadh
is troime sa chéad 2 |a. Maireann an
timthriall miosta 28 14 ar an mean, le
hubhsceitheadh ar 14 14. Mar sin féin, ta
timthriallta nios faide né nios giorra ag
go leor ban. Tosaionn an timthriall leis

an gcéad la de thréimhse amhain agus
criochnaionn sé ar an la roimh an miostru
nua. Bionn an t-am is torthlla ag bean idir
12-16 la da timthriall.

Nil aon aois bheacht ann chun miostrd

a thosu agus bionn an t-athru fisiceach
nadurtha seo ag cailini ag aoiseanna
éagsula. Den chuid is mé is féidir leis
seo tarll idir aois 9 agus 13. Is féidir leis
an gcéad miostru nios luaithe né nios
déanai a bheith an-gnath freisin ach
d’fhéadfadh go mbeadh gé le himscrudu.
Téigh i gcomhairle le do DG ma bhionn
aon imni ort.

Ba thol tacaiocht agus
$6las a thabhairt do mhnd
le linn a miostraithe.

IARRATASOIR AR CHOSAINT IDIRNAISIUNTA
GUTHANNA EAGSULA




An Timthriall Miosta arean

Tairgi miosta
Bailitear fuil le linn an mhiostraithe ag
tairgi miostraithe.

Is iad seo a leanas na priomhchinealacha

tairgi;

- Pillini miosta — abhar ionsuiteach a
shdnn sreabhan isteach. Tagann pillini i
go leor méideanna, ionas gur féidir leat
ceann a roghnu a oireann do cé chomh
trom né éadrom ata an miostra.

+ Sditini - feadain bheaga d’olann
chadais a chuirtear isteach san
fhaighin. Ta dha chineal suitin ann -
le forchuraddir agus gan forchuradoir.

+ Cupain mhiosta — Déantar an cupan
as sileacon (abhar costil le rubar) agus
cuirtear é taobh istigh den fhaighin.

Bailionn cupéin mhiosta fuil in ionad é a

ionsu. Déantar pillini miosta agus suitini
a scriosadh tar éis iad a Usdid ach is

féidir cupain mhiosta a ghlanadh agus a

Usaid aris.

+ Fobhriste miostraithe — fo-éadai ata
studilte agus in-nite. Ta go leor ban
ag Usdid tairgi inbhuanaithe cosiil leis
na bristi agus bionn siad compordach
doibh.

Teannas/Siondrom Réamh-Mhiosta
(TRM/SRM)

Is féidir le hathruithe fisiciula agus
mothuchanacha tarlu de bharr athruithe
ar leibhéil hormain roimh mhiostrd. Tugtar
SRM (siondrém réamh-mhiosta) n6 TRM
(teannas réamh-mhiosta) air seo. Ta go
leor comharthai féideartha SRM ann, ach
is iad seo a leanas na siomptoim tipiciula;

ag mothu séidte
soghortaitheacht ciche
guagachtai giumair

cantal

craiceann goirineach né gruaig
bealaithe

libideo iseal

Is gnach go bhfeabhsaionn na siomptéim
seo nuair a thosaionn an miostrd

agus imionn siad cupla I ina dhiaidh

sin. Ni bhionn SRM ag gach bean a
mhiostraionn.
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Pian mhiosta

Is féidir le pian mhiosta a bheith coitianta
agus mar chuid den timthriall miosta.
Bionn taithi ag formhoér na mban uirthi
ag pointe éigin ina saol. Is ionduil go
mbraitear € mar chrampai matain
pianmhara i mbun an bhoilg, ar féidir

leo leathadh go dti an droim agus go

dti na leasracha. Uaireanta tagann an
phian i bhfreangai ata dian. Ag amanna
eile d’fhéadfadh sé a nios mairbhe

ach nios seasmhai. T4 sé tdbhachtach
labhairt le do dhochtuir ma chuireann
pian mhiosta isteach ar do shaol laethil
mar is féidir leo imscrudu a dhéanamh ar
aon fhadhbanna bunudsacha agus bealai
a mholadh chun an phian a mhaolu.
Chun tuilleadh eolais a fhail ar conas
pian mhiosta a chéiredil cliceail ar an
hipearnasc seo;

Acmbhainn ar line
www2.hse.ie/conditions/period-pain/

Athruithe le do mhiostru

D’fhéadfadh go n-athrédh do mhiostra ar
roinnt cliseanna le linn ghnathchursa do
shaol atairgthe. Is gnadch go mbionn cuid
acu seo, ach ba chéir duit comhairle a lorg
6 do dhochttir teaghlaigh né 6 ghairmi
curaim slainte ma bhionn taithi agat ar;

« Cur fola idir miostrq, tar éis duit gnéas a
bheith agat, né tar éis meanapais.

+ Miostru caillte

+ Rud ar bith neamhghnéach a chuireann
imni ort

Déanfaidh do DG né do ghairmi curaim
slainte imscrudu a dhéanamh ar an gcuis
agus molfaidh sé nd si aon chéiredil is ga.

Acmbhainn ar line
www?2.hse.ie/conditions/stopped-or-
missed-periods/

Agus muid ag £4s anivs, bhi ndive orainn agus cuivtear fainic
orainn labhairt faoindr miostri. [s abhar lontais £55 & gur
feidir linn labhaivt go hoscailte faoi agus plé a dhéanamh.

IARRATASOIR AR CHOSAINT IDIRNAISIUNTA
GUTHANNA EAGSULA
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An Timthriall Miosta arean

AG TEANNADH LE DO MHiOSTRU
DEIREANACH
Réamh-mheanapas/meanapas
Leanfaidh do mhiostrd go dti go
sroicheann tU meanapas. De ghnath is

é meanapas an pointe ama nuair nach
raibh miostrd agat ar feadh 12 mhi mar
gheall ar an bprdiseas aosaithe. Tarlaionn
sé seo de ghnath nuair a bhionn tu idir
deireadh na 40idi agus lar na 50idi.

Beidh roinnt comharthai ag formhér na
mban timpeall meanapas agus réamh-
mheanapas. Is féidir le fad agus tromchuis
na gcomharthai seo a bheith éagstil 6
bhean go bean.

Acmhainn ar line
www2.hse.ie/conditions/menopause/

Is féidir le comharthai tost 7 mbliana

sula stopann do mhiostra. Tugtar
réamh-mheanapas air seo. D’fhéadfadh
go mairfeadh do chuid comharthai ar
feadh tamaill freisin tar éis a stopann do
mhiostrd. Maireann an chuid is mé de na
comharthai thart ar 4 bliana 6 do mhiostru
deireanach. Ach bionn comharthai ag

thart ar 1 as 10 ar feadh suas le 12 bhliain.

Athruithe le linn réamh-mheanapais
Féadfaidh tu athrd ar ghnathphatrdn
do mhiostraithe a thabhairt faoi deara.

D’fhéadfadh do mhiostru éiri nios
éadroime no nios troime. D‘fhéadfadh

sé go gcuirfi isteach ar mhiniciocht do
mhiostraithe freisin — d’fhéadfadh go
mbeadh siad agat gach 2 né 3 seachtaine.
T4 miostru caillte coitianta — b’fhéidir nach
mbeidh siad agat ar feadh mionna ag an
am. M4 ta do mhiostri neamhrialta, ba
cheart duit seiceail freisin an bhfuil tu ag
iompar clainne cibé an raibh gnéas agat le
frithghinitint n6 gan é.

Acmbhainn ar line
www2.hse.ie/conditions/
contraception-and-menopause/

Combharthai coitianta

Ta comharthai ag thart ar 8 as gach 10
mna ar feadh tamaill roimh agus tar éis

a stopann do mhiostrd. D’fhéadfadh sé
seo tionchar mor a imirt ar roinnt ban. Ma
théann tu trid an meanapas go tobann,
d’fhéadfadh do chuid comharthai a bheith
nios measa. Mar shampla, mar thoradh
ar chairedil ailse né ar bhaint mainliachta
d’ubhagan.

I measc roinnt comharthai coitianta ta seo

a leanas:

- raigeanna teasa, allas san oiche,
deacracht codlata, tuirse, easpa
fuinnimh

+ gilmar iseal né imni
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- fadhbanna le cuimhne no aird, tinneas
cinn

+ preabadh croi (buille croi tapa, croi ata
ag luasphreabadh né ag preabadh)

+ UTlanna leanunacha (ionfhabhtuithe
lamhnain)

- caillteanas matdin agus pianta ailt

- méadu meéachain

Méadaionn meanapads do riosca
fadhbanna eile a fhorbairt, mar shampla
oistéaporois (cnamha leochaileacha) mar
sin, labhair le do ghairmi ctraim slainte
faoi seo.

Cathain cabhair a fhail

Labhair le do DG ma bhionn deacrachtai
ar leith agat leis na siomptéim. Beidh
siad in ann cabhru leat agus is féidir leo
coiredlacha a mholadh;

Acmbhainn ar line \
9 www?2.hse.ie/conditions/menopause/
menopause-treatment/ J

Ta rudai eile ann ar féidir leat a
9 dhéanamh

www2.hse.ie/conditions/menopause/

things-you-can-do/

J

Ma ta aon fhuili ann tar éis meanapas,
déan teagmhdil le do DG, mar beidh
imscrudu ag teastail uaidh.
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Acmbhainn ar line
www2.hse.ie/conditions/
postmenopausal-bleeding/

Cuiseanna le fuilii iarmheanapasach
Is féidir go mbeadh cliiseanna éagsula le
fuilit iarmheanapasach.

Is iad seo a leanas na cliseanna is
coitianta;

Seargadh faighne - athlasadh agus
tanu den linedil faighne de bharr leibhéil
éastraigine nios isle

Seargadh inmheitriam — athlasadh agus
tanu den lineail broinne de bharr leibhéil
éastraigine nios isle

Polaipi Broinne n6 Ceirbheacsach
- meallta a bhionn neamh-ailseach de
ghnath

Hipearplaise inmheitriam - lineéil
broinne tiubhaithe de bharr otracht,
leibhéil éastraigine nd, nil chomh coitianta,
teiripe athsholathair hormén (HRT)

| gcasanna neamhchoitianta, is € an chuis
ata le fuilii iarmheanapasach na ailse, mar
shampla ailse ubhagain n6 broinne.

Acmbhainn ar line
www2.hse.ie/conditions/ovarian-cancer/




Clinici ginéiceolaiochta

Ta clinici ginéiceolaiochta silil isteach

ag feidhmiu in Eirinn cheana féin. Ag na
clinici seo, i measc na n-imscruduithe ata
ar fail d’othair ta ultrafhuaim pheilbheach,
histireascépacht dhiagnodiseach, agus
bithdipse inmheitriam.

Ta na clinici reatha lonnaithe sa Chom,
san Ospidéal Naisitinta Maithreachais,
i Maigh Eo, i gCorcaigh, i nGaillimh, sa
Rotunda, i Leitir Ceanainn agus i bPort
Lairge. T4 tuilleadh clinici & dtabhairt
isteach ar fud na tire faoi lathair.

Is féidir a bheith atreoraithe chuig na
clinici seo tri do DG, n6 tri roinn ospidéil
(ospidéal maithreachais né neamh-
mhaithreachais). M4 t& imni ort faoi
chursai ginéiceolaiochta, na biodh drogall
ort teagmhail a dhéanamh le do dhochtuir
teaghlaigh agus eolas a lorg faoin
tseirbhis is oiritnai duit.

De Félr mar a chuaigh mo
dhearthdireacha in aols thdinjg
athri ar a ndearcadh agus anois ta
tuiscing nivs foarr acu ar mhiostrit

agus ni bheadh ndive orthu nuair a
A’fheicfidis bosca siitini.

IARRATASOIR AR CHOSAINT IDIRNAISIUNTA
GUTHANNA EAGSULA

Is minic a dhéanann dochtiirt
fireann beag is fiii de na
siomptéim. Diagnéisiodh mé le
hinmheatrdis — tar éis mionna
a bheith i bpian. Ach amhain
gur attigh mé go laidir ar
imscoridi a dnéanamh.

BALL DEN PHOBAL LADT
GUTHANNA EAGSULA

15 duine déghnéasach me, mar sin glacaim nios mé le miostrii agus
labhraim go hoscailte faol. Uaireanta bionn grupal heitrighnéasacha
nios michompordal faoi ach tri bhean chéile agus inion a bheith acu

aqus tollteanas labhairt faoi thdirgl wiosta, nasctar daoine le chéile.

BALL DEN PHOBAL LADT
GUTHANNA EAGSULA
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CUID 3

Toircheas agus Torthulacht

Ag éiri torrach

D’fhéadfadh sé a bheith deacair an t-am
nuair is féidir leat éiri torrach a thabhairt

faoi deara (an t-am is torthula). Tarlaionn
sé le linn ubhsceite, ata thart ar 12 go 16
14 roimh thus do chéad mhiostru eile.

Mar sin féin, is féidir le speirm maireachtail
laistigh de chorp mna ar feadh roinnt
laethanta sula dtarlaionn ubhsceitheadh.
Is féidir an ubh a thoircit 12 go 24 uair

an chloig tar éis ubhsceitheadh. Da bhri
sin, d’fhéadfadh toircheas a bheith mar
thoradh ar ghnéas gan chosaint, roimh né
tar éis ubhsceitheadh.

Ni féidir leat a bheith torrach muna
dtarlaionn ubhsceitheadh. Oibrionn roinnt
modhanna horménacha frithghiniiina tri
ubhsceitheadh a chosc. Mar shampla,

an piollaire frithghiniinach, an paiste
frithghiniinach agus frithghiniiinach
in-insteallta.

15 dBjgh liom nach bhfoghlaimionn
merchuid na bhfear faoi seo, go
At go bhfuil pdiste dd geuid 8in
uathu agus go dtosaionn siad ag

rand timthriallta.

BALL FOIRNE
GUTHANNA EAGSULA

Slainte agus Folldine na mBan | Treoir maidir le Sldinte Ghnéis agus Atairgthe

Tastail le haghaidh toirchis
Is é tastail an bealach is fearr le fail amach
an bhfuil tu torrach.

Is féidir leat tastdil a cheannach in go leor
cégaslanna agus ollmhargai.

D’fhéadfa tastail a fhail freisin 6 do DG n6
ag do chlinic um phleanail clainne aitiuil.
B’fhéidir go mbeidh ort taille a ioc mura
bhfuil carta leighis agat.

~

Acmhainn ar line
www2.hse.ie/pregnancy-birth/scans-
tests/pregnancy-tests/

www2.hse.ie/pregnancy-birth/trying-for-
a-baby/

www2.hse.ie/pregnancy-birth/keeping-
well/health-lifestyle/adjusting-to-

pregnancy/

TOIRCHEAS NEAMHBHEARTAITHE
A CHOSC

Frithghinidint

Ma t& tu gniomhach go gnéasach, ta sé
an-tabhachtach cineal frithghiniina a
Usdid chun toircheas neamhbheartaithe
a sheachaint. Is féidir le do DG né do
chlinic pleanala teaghlaigh cabhru leat
an fhrithghinidint cheart a aimsiu a
oireann dod’ riachtanais slainte agus stil

mhaireachtdla ata agat.



Toircheas agus Torthulacht ariean

Frithghinidint saor in aisce

Ta frithghinidint saor in aisce ar fail

do mhna, do chailini, do dhaoine
trasinscneacha agus neamhdhénartha

a chombhlionann na critéir &bhartha.
Tugtar seo thar an gcuntar ag cégaslanna
rannphdirteacha. Ni ga duit dul chuig do
DG le haghaidh oideas.

Acmhainn ar line
sexualwellbeing.ie/sexual-health/
contraception/free-contraception/

Frithghinitint éigeandala

« Is frithghinidint chultaca i frithghinitint
éigeandala. s féidir leat frithghinitint
éigeanddla a Usaid chun toircheas
neamhbheartaithe a sheachaint tar
éis duit gnéas a bheith agat gan
frithghinidint a Gsaid, né ma theip ar
do mhodh frithghiniina (mar shampla,
shleamhnaigh an coiscin né chaill tu
piolla).

+ Is féidir leat a roghnu é dha chinedl
éagsuil de roghanna frithghinitna
éigeandala: An piolla frithghinitna
éigeandala (ECP), ta dha chineal piolla
ann, ceann gur ga a thdgail laistigh de
72 uair an chloig 6 ghnéas a bheith
agat, agus ceann is féidir a thégail suas
le 120 uair an chloig. Is féidir an corna
(ar a dtugtar IUCD iarghnéis freisin) a
Usaid suas le 5 1a.

SEIRBHISi TACAIOCHTA DO
THOIRCHEAS NEAMHBHEARTAITHE
D’théadfadh toircheas neamhphleanailte
buairt agus mearbhall a chur ort. B’fhéidir
go bhfuil mothdchain laidre agus
contrartha agat faoi do thoircheas.

Line chabhrach Saorghlao ata maoinithe
ag FSS is ea My Options. Solathraionn

sé faisnéis agus comhairleoireacht saor 6
bhreithiinas d’aon duine a bhfuil toircheas
neamhbheartaithe acu.

Ta an méid seo a leanas ar an suiomh

gréasain My Options freisin:

« Combhrd ar line le haghaidh faisnéise
agus tacaiochta

+ Seirbhis duine le duine a fhail

- Seisilin comhairleoireachta a chur in
airithe

Is féidir leis an line chabhrach seo faisnéis
agus tacaiocht a sholathar duit ar do
chuid roghanna go Iéir, lena n-diritear seo
a leanas:

- tacaiochtai leantinacha do thoircheas

- seirbhisi ginmhillte

Saorghlao My Options
1800 82 80 10

Acmbhainn ar line
www2.hse.ie/services/unplanned-
pregnancy/support-services/
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Caireail torthalachta trid an FSS Cinealacha coireala

Ta céiredil speisialaithe ann chun cabhru Is iad seo a leanas na cinedlacha coireédla
leat éiri torrach tri mhoil torthulachta torthulachta speisialaithe is féidir leat a
réigilnacha FSS. fhail tri mhol torthdlachta réigitinach:
Féadfaidh do chomhairleoir ag an mol + IVF - nuair a thoirchitear uibheacha
torthulachta réigitinach é seo a mholadh le speirm i saotharlann chun suth a
sha césanna seo a leanas: chruthd. Cuirtear an suth is fearr isteach
< muna n-éirionn tu féin na do phairti i mbroinn an duine. Ma ta suthanna
torrach tar éis coireail torthulachta eile a maithe eile ann, is féidir iad seo a reo
fhail lena n-Usdid sa todhchai.

+ ma thaispeanann tastalacha gurb i seo

L. , . - Instealladh irme inchiteaplasmach
an chdireail a theastaionn uait stealladh speirme inchiteaplasmac

(ICSI) - cinedl IVF ina ndéantar speirm a

Acmbhainn ar line instealladh direach isteach san ubh.
3 www2.hse.ie/conditions/fertility/
treatment/ + Inseamhnt ionttarach (1UI) - cineal

inseamhnaithe shaorga. Ulimhaitear
speirm sa saotharlann agus ansin
cuirtear isteach sa bhroinn é.

Thdinig mé amach le dochtiir,
mar Sin bhl an tualvint ann nach
mbeidh torthilacht fii i geelst
(toisc go bhfuitim aerach).

Bhi orm an cheist a ardi. |

74 a fhios agam gur mhaith
le go leor lelsplach paisti a
bheith acw, ¢4 fir aeracha ag

GLonarsnacht leis Si, ta mo lavraidh teagrzmch freisin, &

dheirfiir heitrighnéasach, mar
sin, luadh € sa chomhrd.

cearta tuismitheoiri do chich
nachtanach.

BALL DEN PHOBAL LADT
GUTHANNA EAGSULA

BALL DEN PHOBAL LADT
GUTHANNA EAGSULA
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CUID 4

Slainte Ghnéis

lonfhabhtuithe Gnéas-Tarchurtha

Is ionfhabhtu é lonfhabhtd Gnéas-
Tarchurtha (IGT) a scaiptear tri theagmbhail
ghnéasach le duine a bhfuil ionfhabhtu
orthu.

Conas is féidir liom IGTanna a chosc?
Scaiptear an chuid is mé d’IGTanna idir
phairtithe gnéis tri ghnéas béil, tona né
faighne gan coiscin a Usdid. Déantar
roinnt IGTanna a scaipeadh tri theagmhail
craiceann-go-craiceann.

Tri choiscini a Usdid i gceart agus gach
uair a bhionn gnéas agat, laghdéfar an
baol go bhfaighidh tu IGT.

Ma ta aon chomhartha ionfhabhtaithe,
créachtai né cnedcha agat féin né ag

do phdirti sa réigiin na mball giniina,

na biodh aon chinedl gnéis agat, lena
n-diritear gnéas bhéil, go dti go ndéantar
tastail agus cdireail ort.

Acmhainn ar line
www.sexualwellbeing.ie/sexual-health/
sexually-transmitted-infections/

Ba choéir duit smaoineamh ar thastail
IGT a bheith agat

Ma4 ta pairti nua agat, is smaoineamh
maith é go mbeadh tastail IGT ag an
mbeirt agaibh. B’fhéidir nach bhfuil aon
comharthai ort, né ta a fhios agat go
bhfuil IGT agat.

Ma bhionn tastail dhearfach ar IGT agat,
t& sé tabhachtach go gcuireann td an
chairedil i gcrich agus go ndéantar tastail
ar do phairti agus, mas g4, go gcuirfear
céiredil orthu fosta, sula gcuireann tu tus
le teagmhail ghnéasach aris.

Ma ta comharthai IGT ort n6 méa
theastaionn tacaiocht phrainneach uait,
ba choir duit teagmhail a dhéanamh le do
chlinic IGT aitidil né le do DG. Chun teacht
ar an gclinic IGT de chuid an FSS saor in
aisce is gaire duit, tabhair cuairt ar:

Acmbhainn ar line
www.sexualwellbeing.ie/sexual-health/
hse-sti-services-in-ireland.html

Ta tastail IGT baile saor in aisce ar fail tri
FSS freisin.

Acmbhainn ar line
www.sexualwellbeing.ie/sexual-health/
sexually-transmitted-infections/sti-
testing/home-sti-test/
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Gnéas nios sabhailte

Moltar coiscin a Gsaid chun cosc a chur
ar fhormhér na n-ionfhabhtuithe gnéas-
tarchurtha agus VEID ma Usaidtear i
gceart iad.

Cludaionn coiscin seachtrach an bod
agus is féidir é a Usadid le haghaidh gnéas
béil (béal go péineas), faighne agus tona.

Lionann coiscin inmhednach an fhaighin
agus is féidir é a Usadid le haghaidh gnéis
faighne.

Is cearndg laitéise € damba béil a
chuirtear thar an bhfaighin né an anas

le linn gnéis béil (6 bhéal go faighin né
béal go hanas). Ma ta bréagain ghnéis a
n-Usaid agat, déan cinnte nach roinnfidh
td iad gan; an bréagan gnéis a ni i gceart
idir gach Usaid, agus coiscin nua a chur le
gach uséid.

Caidrimh idir leispiaigh, Daoine
Déghnéasacha agus Aiteacha (LDA)
Tugtar aghaidh sa nasc thios ar réimse
abhar a bhaineann le caidreamh agus
gniomhaiocht ghnéasach de leispiaigh,
Daoine Déghnéasacha agus Aiteacha
(LDA). Is acmhainn luachmhar i seo agus
tugann sé aghaidh ar dofheictheacht
caidrimh LDA agus saol gnéis.
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iosl6dail acmhainn
www.sexualwellbeing.ie/for-

professionals/supports/resource-for-
working-with-lesbian-bisexual-queer-
women/

Acmhainn ar line
www.linc.ie/health/

Acmhainni do thuismitheoiri/chiramairi
T4 dea-chaidrimh agus eolas maidir le
sldinte ghnéasach do thuismitheoiri/
chdramoiri ar an suiomh gréasain www.
sexualwellbeing.ie. Ta sraith leabhran ann
do thuismitheoiri leanai agus daoine éga

6 4-18 mbliana d’aois, agus fisedin do
thuismitheoiri leanai 6ga.

Acmhainn ar line
www.sexualwellbeing.ie/for-parents

1§ Wby an ndive dom a
larraidh orthu (na leaids)
Coistin a chaitheamh, mar Sin

uaireanta, ni larrain.

BALL FOIRNE
GUTHANNA EAGSULA




CUID 5

Scagthastail

Scagthastail ceirbheacs

Is tastail saor in aisce i tscagthastail
ceirbheacs chun slainte do cheirbheacs
a sheiceail. Oscailt do bhroinne is ea an
ceirbheacs.

Ni tastail ailse ata ann, is tastail i le
fail amach an bhfuil ti i mbaol ailse a
fhorbairt.

Ma t& ceirbheacs agat, is féidir leat ailse
ceirbheacs a fhail. Is iad cinealacha airithe
papalémaivireas daonna (HPV) is cuis le

9 as 10 ailsi ceirbheacs. Scaiptear HPV

tri aon chinedl teagmhala gnéis le fear nd
bean.

HPV seasta a thugtar ar HPV nach
n-imionn. Féadann sé seo athruithe a
dhéanamh ar chealla an cheirbheacs le
himeacht ama.

Ach ni hé HPV an t-aon chis le hailse
ceirbheacs. Is féidir leat ailse ceirbheacs a
fhail mura raibh gnéas agat riamh.

O 25 bliana d’aois, ba cheart duit
claru le Cervical Check ar line agus do
scagthastail ceirbheacs a chur in éirithe.

Acmbhainn ar line
www2.hse.ie/conditions/cervical-
screening/why-go/what-cervical-
screening-is/

HPV
Déantar vacsainit HPV tri chlar na
scoileanna.

Is féidir le hionfhabhtd HPV a bheith ina
chtis le hailse sna nithe seo a leanas:
Ceirbheacs, pit (an limistéar timpeall
oscailt na faighne), faighin, anas,
béalfharaing (an chuid den scornach ar
chdl an bhéil), péineas.

Is féidir le hionfhabhtd HPV a bheith

ina chdis le faithni na mball ginidna i
gcailini agus i mbuachailli araon. Deir an
Eagraiocht Dhomhanda Slainte (WHO) go
bhfuil an vacsain HPV an-sabhailte. M4 ta
ceisteanna agat faoin vacsain HPV, labhair
le gairmi slainte iontaofa costil le do DG.

Acmhainn ar line
www.hse.ie/eng/health/immunisation/
pubinfo/schoolprog/hpv/

Ag 25, fuair mé mo
chéad tastail smearaidh
ceirbheacs. Chaith an

dochtiiiv an-mhaith liom.

DUINE DEN LUCHT SIUIL

GUTHANNA EAGSULA

Slainte agus Follaine na mBan | Treoir maidir le Slainte Ghnéis agus Atairgthe



Faisnéis maidir le scagthastail ciche
Cuidionn scagthéstail ciche le hailse a
aimsiu ag céim luath. M4 fhaightear go
luath é, t4 sé nios éasca coir leighis a
chur air agus ta seans nios fearr ann go
dtiocfaidh biseach air.

Is éard ata i gceist le scagthastail ciche
na mamagram, x-gha ciche, a Usaidtear
chun ailse chiche a aimsil nuair ata sé
rébheag le feicedil né le tabhairt faoi
deara. Déantar scagthastail ciche i

gclinic BreastCheck né in aonad scagtha
soghluaiste; né féadfaidh do DG thu a
atreoru chuig na clinici speisialaithe Ciche
in ospidéil aitiula.

Gheobhaidh tu litir ina mbeidh do
thorthai laistigh de 3 seachtaine 6 do
mhamagram. Gheobhaidh do DG do
thorthai freisin.

| bhformhér na gcésanna, is gnaththorthai
iad na torthai agus ni aimsitear aon ailse,
ach ma aimsitear meall, da luaithe is
féidir na roghanna céiredla a bhainistiu

is amhlaidh is fearr na torthai d’othair.
Moltar go laidir comhairle leighis a lorg le
haghaidh aon imni.
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Tugtar cuireadh chuig scagthastail ailse
ciche do gach bean idir 50 agus 69 bliain
d’aois até ar Chlar BreastCheck gach 2
bhliain. Mar sin féin, ma thugann tu faoi
deara aon athruithe ciche (lena n-airitear
meallta, roic sa chraiceann, etc.) ba choir
duit teagmhail a dhéanamh le do DG no le
do ghairmi clraim slainte.

Seiceail, nuashonraigh né bi ar an gclar
um scagthastdil ciche;

Acmhainn ar line
www?2.hse.ie/breast-screening

T4 scagthdstail agus féin-
thdstdil an—tabhachtach.
BHI ailse chithe omt ag

42. Mathair shingil a bhi
ionam, le beirt leanai 64a,

Sabhaladh mo bheatha
mar gheall ar aimsii agus
covedil luath.

BALL FOIRNE
GUTHANNA EAGSULA




CUID 6

Toilit agus Foréigean Inscne

AOIS TOILITHE DHLITHIUIL

Cad é an aois toilithe dhlithiuil?

Deir an dli go gcaithfidh duine a bheith 17
mbliana d’aois le bheith in ann toilit le dul
i mbun gnimh ghnéis. Ciallaionn sé seo
nach bhfuil duine ég faoi bhun 17 mbliana
d’aois sean go leor go dlithidil chun toilid
le gniomh gnéasach fil mas mian leo.

Is ionann aois toilithe do gach duine, beag
beann ar inscne né ar ghnéaschlaonadh.

Le haghaidh tuilleadh faisnéise ar shonrai
an dli seo, is féidir leat an tAcht um an DIi
Coiritil (Cionta Gnéasacha), 2017 a Iéamh
ar thoilil agus ar raon cionta gnéasacha
eile.

Is cion tromchuiseach é ag duine atd, n6 a
bhi roimhe seo, i riocht Udarais ar leanbh,
gabhail do ghniomh gnéasach le leanbh
né le duine 6g até faoi bhun 18 mbliana
d’aois (is cuma gurb é 17 mbliana d’aois
an aois toilithe dhlithidil).

Ta liosta iomlan de dhaoine a mheastar
a bheith i rél Udarais leagtha amach sa
dli, lena n-airitear, mar shampla, baill
teaghlaigh, ciraméiri, muinteoiri agus
céitsedlaithe spdirt.

Gan toilil gnéasach a thabhairt, ciallaionn
seo nar thug tu do chead go dtarlédh

rud éigin. Is féidir teanga dhireach a
usaid chun seo a éirid- tri ‘nil’ a ra, no tri
chombharthaiocht coirp.

Mas cas é go raibh tu ag 6l alcéil né ag
glacadh drugai, b’fhéidir nach mbeidh tu
in ann cead a thabhairt.

Acmbhainn ar line
www.sexualwellbeing.ie/sexual-health/
sexual-consent/

Gnéastéacsail né iomhanna nochta a
sheoladh

Té sé midhleathach freisin do dhuine
jomhéanna ‘gairsidla’ a sheoladh chuig
duine faoi bhun 17 mbliana d’aois, nd
pornagrafaiocht a thaispeaint do dhuine
faoi bhun 18 mbliana d’aois.

Té sé midhleathach freisin iomhanna
pearsanta de dhuine eile a dhaileadh, a
fhoilsid, né fid bagairt a dhéanamh iad a
dhéileadh né a fhoilsi gan toilit - is cuma
cén aois iad.

Acmhainn ar line
www.sexualwellbeing.ie/sexual-health/
sexual-consent/online-sexual-activity-
and-consent/
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Eigniu agus lonsai Gnéasach

Eignit - nuair a dhéantar duine a chur
faoi réir gan toilitl le gniomh a chuimsionn
tred an anais né an bhéil nd na faighne ag
aon chuid den chorp n6 ag aon rud ata a
choinnedil n6 & iompar ag duine eile.

lonsai gnéasach — gniomh ionsaithe
fhisicitil a bhfuil gné né spreagadh
gnéasach aige. Cuimsionn sé duine a
chrubail, a phégadh go héigeantach né
aon ghniomhaiocht ghnéasach neamh-
chomhthoilitil nach bhfuil tred i gceist 1éi.

Acmbhainn ar line
www2.hse.ie/services/satu/

Ma rinneadh ionsai gnéis ort né ma
éigniodh tu, ni ortsa ata an locht. Is
coireanna iad ionsaithe gnéis agus éigniu,
is cuma cé a dhéanann é n6 cé dtarlaionn
sé. N4 biodh eagla ort cabhair a fhail.

Ma ta ta i mbaol laithreach né ma
theastaionn cabhair phrainneach uait,
glaoigh ar 112 né 999.

Acmbhainn ar line
3 https://www2.hse.ie/services/satu/
where-to-get-help/
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Do DG

D’fhéadfadh tu a bheith nios compordai
ag caint le do DG. Is féidir leo tu a atreoru
chuig an gcuram atd uait.

Ma ta ta faoi bhun 14 bliana d’aois
Ma ta ta faoi bhun 14 bliana d’aois, is
féidir leat cabhair a fhail;

Acmhainn ar line
9 www2.hse.ie/services/child-forensic-
services/cafmas/

An tlonad Eigeandala um Eignit
Ma rinneadh ionsai gnéis ort ag am ar
bith i do shaol, is féidir leis an lonad
Eigeandala um Eigniti cabhrd leat.

Cuireann siad comhairle agus tacaiocht
chui ar fail ag brath ar do chas.

Saorghlao
1800 77 88 88 (24-hour helpline)

Acmbhainn ar line
www.rapecrisishelp.ie




Toilii agus Foréigean Inscne ariean

CINEALACHA EAGSULA FOREIGIN
INSCNEBHUNAITHE

Ciorru Ball Ginitina Ban (CBGB)

Is éard ata i gciorru ball ginitina ban,

baill ghiniina sheachtracha na mban a
bhaint n6 a ghortu ar chliseanna neamh-
mhiochaine. T4 an cleachtas fréamhaithe
sa neamhionannas inscne, iarrachtai
chun gnéasacht na mban a rialu agus
smaointe faoi gheanmnaiocht. De ghnath
is mna a thionscnaionn agus a dhéanann
é, a fheiceann é mar fhoinse onodra,

agus a bhfuil eagla orthu go mbeidh a
n-inionacha agus a ngarinionacha faoi
eisiamh sdisialta ar shli eile. De ghnath
déantar é ar chailini idir naionacht agus 15
bliana d’aois. T4 go leor iarmhairti fisicidla
fadtéarmacha aige agus i gcasanna airithe
bionn bas mar thoradh air. Cuireann
Cumann Pleanala Teaghlaigh na hEireann
(IFPA) Seirbhis Choireala CBGB saor in
aisce ar fail.

Acmbhainn ar line
www.ifpa.ie/get-care/free-fgm-
treatment-service/

Gainneail le haghaidh teacht i dtir
gnéasach/striapachais

Is éard ata i gceist le gainneail ar
dhaoine na daoine a fhuadaionn né
a mheabhlaionn an gdinnealai mar

gheall ar shaol nios fearr a bheith acu,
né a chreiditint nach bhfuil aon rogha
inmharthana eile acu.

Airftear le gainnedil le haghaidh teacht i
dtir gnéasach chun criocha striapachais,
teacht i dtir gnéasach ar leanai, pésadh
éigeantais n6 pornagrafaiocht a
dhéanamh.

Ta foireann speisialaithe ag FSS a
thugann aire do dhaoine a ndéantar
dushaothrd orthu mar gheall ar Ghéinneail
ar Ghnéas, Striapachas agus Dushaothru
Saothair.

Acmbhainn ar line
www.hse.ie/eng/services/list/5/
sexhealth/whp/

Striapachas

Bionn ar mhna ata ag gabhail don
striapachas in Eirinn dul i ngleic le
neamhionannais slainte ar leith agus le
bacainni ar rochtain a fhail ar chiram
slainte cui.

Léirionn taighde go mbionn tionchair
iomadula agus fhadréimseacha ag
striapachas ar shlainte na mban, agus go
hairithe ar a slainte ghnéis, atairgthe agus
mheabhrach agus ar a bhfollaine.
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Fil sula dtéann siad i mbun striapachais,
is minic a bhionn mna ag streachailt
cheana féin le saol ata lan de naimhdeas,
lena n-airitear in go leor cdsanna
bochtaineacht, scaradh 6n teaghlach,
stadas inimirce neamhchinnte, easpa
céiriochta cobhsai, easpa Béarla agus
stair an fhoréigin ina saol.

Tar éis doibh a bheith saite ann, is cosuil
go ndéantar a rioscai nios measa tri
fhanaiocht, imealld sdisialta, agus an bru
leantnach, ollmhér até orthu leanuint

ar aghaidh agus airgead a dhéanamh,
rud a fhagann go mbionn sé an-deacair
doibh tacaiocht a lorg go héifeachtach.
Is Iéir freisin gurb iad a dtaithi le
ceannaitheoiri is cuis le diobhail choirp
agus mhothulchanach araon, agus iad a
geur faoi strus suntasach agus ag an am
céanna bionn tionchar nios leithne ar a
gcaidrimh phearsanta féin.

Sa Triu Straitéis Naisidnta maidir

le Foréigean Baile, Gnéasach agus
Inscnebhunaithe (DSGBV) 6n Rialtas dar
teideal ‘Nialasfhulaingt’, a seoladh i 2022,
leagtar amach go soiléir an striapachas
mar chineal foréigin inscnebhunaithe

(GBV).
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foslédail acmhainn

Féach ‘Confronting the Harm’, Seirbhis
Slainte na mBan FSS le Sexual
Exploitation and Research Project

https://serp.ie/wp-content/
uploads/2023/02/Confronting-the-Harm-
FINAL.pdf

Pornagrafaiocht

T4 an chuid is mé den phornagrafaiocht
dirithe ar fhir, is beag an chosulacht ata
aici leis an gcuid is mé d’eispéiris ghnéis
an tsaoil, agus is minic a chuimsionn

si iompraiochtai foréigneacha agus
maslacha. De ghnath déanann sé
daonnacht a bhaint de ghripai daoine —
go héirithe mn4, daocine de dhath, daocine
faoi mhichumas agus daoine LADT+.

Té fianaise ann go mbionn tionchar

ag nochtadh do phornagrafaiocht ar
dhearcthai agus ar smaointe daoine 6ga
maidir le gnéas agus go bhféadfadh

sé ionchais neamhréadula a chruthu.
Baineann sé seo le gach inscne.

D’fhéadfadh go mbraithfidh fir éga go
bhfuil orthu a bheith ceannasach, fiu
ionsaitheach, i gcasanna gnéis, gan aird a
thabhairt ar mhothuchain né taitheamh a
bpairti. Féadfaidh na daoine a mbaintear
a ndaonnacht diobh i bpornagrafaiocht na
teachtaireachtai diultacha a ionsu agus a
bheith nios claonta glacadh le dushaothru
agus iompraiochtai creiche mar is gnach.



Ginmhilleadh éigeantach

D’fhéadfadh sé seo tarll ar chuiseanna
séisialta, airgeadais né beartais aon linbh
agus is féidir leis na déantdiri a bheith ina
mbaill teaghlaigh, iad siud a rialaionn an
tionscal gnéis no6 Udaras stait.

Foréigean Onéra (FO)

Is téarma é FO a Usaidtear chun cur sios
a dhéanamh ar fhoréigean a dhéantar

ar dhuine ag ball da theaghlach nd

da neasphobal. Ta sé spreagtha ag
riachtanas a mheastar a bheith ann
seasamh an teaghlaigh n6 an phobail

a athbhunu tar éis don iospartach

a bheith easonérach ar bhealach

éigin. D’fhéadfadh gur dhiultaigh

siad do phésadh éigeantais, go raibh
caidreamh gnéasach acu lasmuigh den
phosadh né gur léirigh siad cineal éigin
neamhspleachais. Is mna né cailini iad
iospartaigh FO den chuid is mo, ach is
féidir leo a bheith ina bhfir freisin. Is minic
a bhionn gortd fisiciuil tromchuiseach,
ciorrd né bas mar thoradh ar FO.

Posadh éigeantais

Tarlaionn pdsadh éigeantais nuair a
bhionn duine podsta gan a dtoilii agus i
gcoinne a dtola. Is iad mné agus cailini
6ga na hiospartaigh is coitianta ach is
féidir iallach a chur ar fhir 6ga pdésadh
freisin. Is minic gurb iad baill an teaghlaigh
né an phobail na tionscnairi. Is féidir baint
a bheith aige le fuadach agus bogadh go
tir né ait eile.

Acmbhainn ar line
www.tusla.ie/services/domestic-sexual-
gender-based-violence/

www.womensaid.ie/services/helpline.
html

www.hse.ie/eng/about/who/primarycare/
socialinclusion/domestic-violence/

guidance-and-resources-dsgbv.html
Duine as gach Ceathrar — Tacaiocht
agus cléir do dhaoine fasta a d’fhulaing
mi-Uséid ghnéasach mar leanai, da

dteaghlaigh, agus déibh siud a ghlac pairt
in iompar até diobhalach go gnéasach.

Acmbhainn ar line
www.oneinfour.ie

Slainte agus Follaine na mBan | Treoir maidir le Slainte Ghnéis agus Atairgthe



CUID 7

Follaine

Gnéasacht

Ta féinitlacht ghnéasach agus claonadh
gnéasach mar chuid thabhachtach diot
féin. Is é gnéaschlaonadh do rogha
gnéasach do dhaoine den ghnéas céanna,
den ghnéas eile, né den da ghnéas. Ni
féidir le daoine idirghnéasacha LADT+
bulaiocht homafébach agus thrasfébach
a fhulaingt ach amhain ma thagann siad
faoi na catagdiri sin freisin. Is féidir leis
an gcineal seo bulaiochta tarlu ait ar

bith. Mar shampla, an seomra ranga, an
ait oibre, an phairc spdirt né sa bhaile.
D’fhéadfadh sé seo tionchar a imirt ar do
shlainte mheabhrach. Ma fhulaingionn

4 bulaiocht n6 ciapadh, labhair le duine
éigin faoi. Labhair le cara, ball teaghlaigh,
comhghleacai, comhairleoir né le do DG.

Acmhainn ar line
www2.hse.ie/mental-health/
life-situations-events/bullying-
harassment/bullying-harassment/

Line Chabhrach LADT

Seirbhis neamhbhreithiinach agus faoi
rdn. Tugann sé cluas do agus cuireann sé
tacaiocht agus faisnéis ar fail do dhaoine
LADTI+ agus da dteaghlaigh agus a
gcairde.

3 Acmhainn ar line
www.teni.ie
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Fén
1800 929 539

Belong To
Tacaiochtai do dhaoine 6éga LADTIA+
(23 agus nios 6ige) agus da dteaghlach.

Spunout.ie

Tacaiochtai do dhaoine idirghnéasacha,
iad siid a rugadh le meascan de thréithe
bitheolaiocha fireanna agus baineanna.

Lionra na hEireann um Chomhionannas
Trasinscne (TENI)

Tacaiochtai do dhaoine trasinscneacha,
iad sild a bhfuil a bhféinitlacht inscne
difridiil leis an inscne a tugadh doibh nuair
a rugadh iad.

Acmhainn ar line

9 www.lgbt.ie
www.belongto.org
www.spunout.ie/Igbti/gender-identity/
what-is-intersex

Fadhbanna caidrimh

Uaireanta is féidir le caidrimh a bheith
ina gcuis le bru do dhaoine. B’fhéidir go
bhfuil tu faoi bhru a bheith i do dhuine
nach bhfuil ta i bhfirinne né rudai a
ndéanamh agat nach bhfuil tu cinnte
futhu. Féadann sé seo strus a chur ar do
leas mothuchanach. Is féidir go mbeadh
sé deacair go leor ama a bheith agat do
chairde agus do mhuintir agus tu ag tosu
ar chaidreamh nua. Nuair a chuireann tu
tus le caidreamh nua, ta sé tabhachtach
taitneamh a bhaint as na cairde agus

na caidrimh teaghlaigh ata agat cheana
féin. Is féidir le briseadh suas caidrimh
tionchar cumhachtach a imirt ar do
shlainte mhothichanach/mheabhrach
freisin. Féadann sé go leor mothuchdin
éagsula a chruthu. Is féidir leis réimse
mothlchan a thabhairt chun cinn: fearg,
brén, amhras faoin todhchai, uaigneas
agus scoiteacht. Téigh i dteagmhadil le
do ghairmi curaim slainte/DG agus lorg

tacaiochtai comhairleoireachta. e
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FSS Baile Atha Cliath agus an Oirdheiscirt
An tSeirbhis um Chuimsiu Soisialta

Cé muid féin?

Cuireann Seirbhis um Chuimsiu Séisialta
FSS Baile Atha Cliath agus an Oirdheiscirt
tairgi ar fail do sheirbhisi a thacaionn le
grupai imeallaithe agus leo siud ata thios
leis an anas miosta.

Chun a fhéil amach cad iad na tairgi
miostraithe saor is féidir leat a fhail, agus
conas iad a ordu, déan teagmhail leis an
tSeirbhis um Chuimsiu Saisialta aititil de
chuid FSS.

Cuir riomhphost chugainn:
che.socialinclusion@hse.ie

Seirbhisi cuimsithe soisialta eile
Seirbhis Slainte na mBan agus an
Fhoireann Frithghainneala ar Dhaoine

Acmbhainn ar line
www.hse.ie/eng/services/list/5/
sexhealth/whp/

GMHS
Seirbhisi sldinte gnéis d’Fhir a mbionn
gnéas acu le Fir.

Acmbhainn ar line
www.hse.ie/eng/services/list/5/
sexhealth/gmhs/

FSS Baile Atha Cliath agus an
Oirdheiscirt Foireann na Seirbhise um
Chuimsiu Soéisialta

Curam Slainte Pobail Thoir, Clram
Priomhuil

4 I
Foireann an Tionscadail Dinite
Miostraithe:

Linda Latham

Stiurthdir Altranais,

Ceannaire Tionscadail

Eimear Costello
Bainisteoir Riarachdin

Elaine Pardy
Shauna Quilty
Riarthoiri

\- J

An Fhoireann um Chuimsiu Sodisialta:
Lee Collins
Bainisteoir um Chuimsit Sdisialta

Dr. Niamh Marrinan
Priomh-Shiceolai Clinicitil Speisialtora

Ifechukwu Onyeka-Patrick
Riarthoir
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Ndire, ni hea, cén fath?
Stiogma ar bith. C& db
a bhfuil ¢ ndireach?
Ndire orm bheith ag
miostrit, seans ar bith!!
15 cuid nddirtha de
bheith | mo bhean |.

IARRATASOIR AR CHOSAINT IDIRNAISIUNTA
GUTHANNA EAGSULA

Acmbhainni, Tagairti & Buiochas

CHO 5, go hairithe an fhoireann Altranais
as a gcuid oibre agus faisnéise an anais a
roinnt go fial

FSE A-Z i gcomhair faisnéise

John Hopkins Medicine 2024

Tagairt téacs agus na hacmhainni a
Usdideadh: Clar Slainte Ghnéasach FSS

TUSLA DSGBYV as Usaid a sonrai agus
tagairt 6na laithrean gréasain cabhrach
agus cuimsitheach

31'91B3I0 MMM




FSS Baile Atha Cliath agus an Oirdheiscirt
An tSeirbhis um Chuimsiu Saéisialta

Seol riomhphost chugainn:

che.socialinclusion@hse.ie




