Le haghaidh tuilleadh eolais

T4 sraith leabhran curtha le chéile ag
FSS chun cabhr leat labhairt le do
leanai faoi chaidrimh agus gnéasacht
agus iad ag fas anios.

Acmhainn: www.hse.ie/eng/
services/list/1/Iho/dublinse/social-
inclusion-/

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

Mas mian leat rochtain a fhail ar thairgi
né ar sheisiin oideachais, n6 tuilleadh
eolais a fhail faoi shlainte ghnéis,
gnéas nios sabhailte agus IGTanna,
déan teagmhail linn.

Seol riomhphost chugainn:
che.socialinclusion@hse.ie

Le haghaidh tuismistheoiri —
Ta sraith leabhran curtha le chéile ag
FSS chun cabhru leat labhairt le do

—

leanai faoi chaidrimh agus gnéasacht
agus iad ag fas anios.

joslodail an leabhran “Making the ‘Big
Talk’ many small talks”.

b iosl6dail acmhainn

==] www.sexualwellbeing.ie/for-
parents/resources/booklets/
making-the-big-talk-many-
small-talks-13-to-18.pdf
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Cad is Dinit Miostraithe ann?

Is téarma é dinit miostraithe a Usaidtear

chun miniu a thabhairt ar lion na mban agus
na gcailini a mbionn tionchar orthu ag anas
miosta. Ciallaionn sé seo nach bhfuil na tairgi,
na haiseanna na an t-oideachas is ga acu
chun taithi cheart a fhail ar mhiostrd le dinit.

Bionn srianta ar an tsaoirse sin i mbealai
éagsula, amhail:
Mura bhfuil go leor airgid agat chun tairgi
miostraithe a cheannach (pillini, suitini, srl.).
Ma bhionn naire ort.
Ma ta smacht ag pairti né ball teaghlaigh ar
an méid airgid a fhaigheann tu, na téirgi a
cheannaionn tu né cad a dhéanann tu agus
an fhuil mhiosta agat.

Cad ata a dhéanamh againn maidir le Dinit
Miostraithe?

Ta FSS agus Comhlachtai Poibli eile tar éis
tds a chur le tairgi miostraithe saor in aisce

a sholathar déibh sild a dteastaionn siad
uathu. Taimid ag tabhairt seisitin oideachais
doibh sitd a bhfuil suim acu ann freisin, ionas
gur féidir linn tuiscint a fheabhsu agus fail
réidh le cuid de na mothuichain dhiultacha
faoi mhiostrd! Mas mian leat rochtain a fhail
ar thairgi n6 ar sheisiin oideachais, déan
teagmhail linn (féach ar chul).

Ta an t-Anas Miosta nios
coitianta na mar a cheapfa!

© Thuairiscigh 1 as 4
©

go raibh siad thios le hanas
@ miosta de chineal éigin.

© @ 81%

gur athraigh siad a
ngniomhaiochtai
laethula mar gheall
ar mhiostrd.

Bhi 1 as 10

ag streachailt le
costas na dtairgi
miostraithe n6 gur
athraigh siad na tairgi
a d’Usaid siad mar
gheall ar an gcostas.

Rinne 309/0 -, ! u

dearmad ar a dhéthain tairgi a thabhairt
leo chun na hoibre/colaiste/scoile né ar
14 a bhi siad amuigh. Tuairiscionn 14%
de dhaoine os cionn 25 go n-Usaideann
siad &bhair mhi-oiriinacha le linn a
miostraithe.

(Healthy Ireland Survey, 2022)

Meanaois an chéad mhiostraithe

Nil aon aois bheacht ann, ach de ghnath
tagann an fhuil mhiosta den chéad uair
nuair a bhionn daoine idir 9 mbliana d’aois
agus 13 bliana d’aois.

Cad a tharlaionn le linn an timthrialla
mhiosta?

Is é 28 la an mean-timthriall, ach beidh
timthriallta nios faide né nios giorra ag cuid
daoine. Ta sé tdbhachtach go mbeadh

a fhios agat cad is gnath duit. Is féidir

leat timthriall a rianG mar ‘La 1’ arb é an
chéad la de do mhiostru é, agus is € an ‘l1a

deiridh’ an 14 roimh do chéad mhiostru eile.

Is proiseas é ubhsceitheadh a tharlaionn
de ghnath idir laethanta ‘12-16’. Seo nuair
a scaoiltear an ubh 6n ubhagan. Ag an am
seo, mura dtoirchitear an ubh le speirm,
caillfear linedil na broinne (is é seo do
mhiostrd).

Siomptéim a d’fhéadfadh tarlu le linn
miostraithe

T4 pian mhiostraithe coitianta, agus beidh
taithi ag cuid is mé daoine uirthi ag pointe
éigin ina saol. De ghnath, mothaionn sé
seo cosUil le crampa matain i mbun an
bhoilg. Ta sé tabhachtach go mbeadh a
fhios agat cad is gnach duit agus mé ta

aon athruithe né michompord dian ort is
maith i gcdnai ceist a chur ar do DG.

Is féidir le roinnt siomptdim tarld sa timthriall
sula dtosaionn do mhiostrd. Is minic a
thugtar TRM/SRM air seo. Tarlaionn sé seo
toisc go bhfuil do leibhéil horménacha ag
athrd. Mar thoradh air is féidir leat a bheith
nios séidte, cantalach, guagacht giumair

a bheith ort, soghortaitheacht ciche, né
athruithe a fheicedil i do chraiceann agus
ghruaig. Ni bheidh tionchar aige seo ar
gach duine, agus de ghnath stopann sé tar
éis [a n6 dnd.

An timthriall miosta

1-71a

Briseann lineéil na broinne sios, tarlaionn
miostrd

8-111a

Eirionn lineail na broinne nios tibhe chun a
bheith ullmhaithe don ubh

12-17 1a

Tarlaionn ubhsceitheadh (de ghnath 12-16
la roimh an gcéad mhiostru eile)

18-251a

Mas rud é nach dtoirchitear an ubh le
speirm, déantar an ubh a ath-ionsu sa
chorp.

26-28 1a

Titeann an lineail Utarach den bhroinn, rud a
chuireann tus le miostru



Athruithe le do mhiostra?

T4 sé tdbhachtach go mbeadh a fhios
agat cad is ‘gnach’ duit, ta sé go hiomlan
gnath go dtarlédh roinnt athruithe le

do mhiostru. Uaireanta d’fhéadfadh go
mbeadh athruithe le do mhiostru ar chéir
duit comhairle ghairmidil a fhail ina leith.

Ina measc siud, airitear seo a leanas:

+ Cur fola idir miostrd, tar éis duit gnéas a
bheith agat, n6 tar éis meanapdis.

+ Miostru caillte.

+ Rud ar bith neamhghnach a thugann tu
faoi deara agus go bhfuil imni ort faoi.

Na biodh imni né naire ort riamh labhairt
le haltra, le dochttir n6 le DG faoi aon
rud a chuireann imni ort!

Acmbhainn: www.hse.ie/eng/services/
list/1/Iho/dublinse/social-inclusion-/

Cén tairgi miostraithe ba cheart dom a
usaid?

Beidh sé seo ag brath ar do chuid
roghanna, agus ta go leor roghanna ar

an margadh. Is iad na priomhthairgi na
pillini miosta agus suitini. Ba chéir iad

seo a athru go rialta agus a chaitheamh
amach i mbosca bruscair slaintiochta nd
drambhaiola. | measc na roghanna nua agus
nios inbhuanaithe, ta an cupan miosta
in-athusaidte, agus fobhriste miostraithe in-
nite, is féidir a chaitheamh agus a athusaid.
Usaid tairgi atd compordach duit féin!

Siondrom Suaite Thocsainigh (SST)

Is riocht neamhchoitianta ach bagrach
don bheatha é SST a tharlaionn de
bharr ionfhabhtaithe. Féadfaidh sé tarld
ma fhagtar suitini n6 cupain mhiosta
san fhaighin ré-fhada, né 6 chréacht
ionfhabhtaithe. Tagann siomptdim ort go
tapa agus bionn coiredil phrainneach ag
teastail.

| measc na gcomharthai ta:

Teocht ard, pian sna matain, grios craicinn
ardaithe a mhothaionn costil le paipéar
gainimh, comharthai mar a bheadh fliu.

Cosc:
Athraigh suitin/cupan gach 4-6 uair an
chloig.

Strus

Ma ta tu faoi strus, is féidir le do thimthriall
miosta:

A bheith nios faide né nios giorra

- Stopadh go hiomlan

A bheith nios pianmhaire

Déan iarracht strus a sheachaint trina

chinntit go bhfuil am agat do scith a ligean.

Is féidir le haclaiocht rialta cabhru leat do
scith a ligean. Is féidir le cleachtai analaithe
cabhru freisin. Ma ta tu ag streachailt le
strus, d’fhéadfadh teiripe chognaiochta
agus iompraiochta (TCI) cabhr leat. Is
teiripe cainte i TCl a chabhréidh leat do
chuid fadhbanna a bhainistiu tri athrd a
dhéanamh ar an mbealach a cheapann tu
agus a ghniomhaionn tu.

Féinchuram agus an fhuil mhiosta agat
Tugann go leor cailini agus mna faoi deara
go n-athraionn a ngiimar direach roimh
agus le linn a miostraithe. Mothaionn cuid
acu go bhfuil siad nios mothtchanai né
nios deorai. Is féidir rud éigin gniomhach a
dhéanamh a thaitnionn leat né caint le cara
a bheith cabhrach. Ma théann do ghiimar
brénach i bhfeidhm ar do shaol laethdil,
n6é ma mhaireann sé ar feadh nios mé na
cupla I4, ta sé tabhachtach go bhfaighidh
td cabhair. Labhair le do dhochtuir chun

combhairle a fhail ar thacaiochtai. Mas duine
&g thd, labhair le daoine fasta iontaofa ar
nés tuismitheoiri agus comhairleoiri/altrai
scoile ar féidir leo cabhru leat.

Aclaiocht

Ta aclaiocht tairbheach, ach is féidir le
haclaiocht dhian miostr( a stopadh. Is féidir
le gniomhaiocht choirp dhian strus a chur
ar do chorp. Is féidir leis seo tionchar a imirt
ar na hormadin ata freagrach as do mhiostrd.
Ma chailleann ti an iomarca meachain tri
aclaiocht dhian, ta seans ann go gcuirfear
cosc ar ubhsceitheadh. Moltar duit do
leibhéal gniomhaiochta a laghdu mas rud

é gur cuireadh deireadh le do mhiostru

mar gheall ar an iomarca aclaiochta.

Moltai maidir le haclaiocht (iosmhéid):
Daoine idir 2-18 mbliana d’aois 60 néiméad,
x3 huaire sa tseachtain

18-64 bliana d’aois, 30 ndéiméad,

x5 |a sa tseachtain

65+, 30 ndiméad, x5 |a sa tseachtain

Cinealacha aclaiochta:

Ta sé tabhachtach gach cineal aclaiocht
a dhéanamh, 6 aerébach, neart a
mhéadu go solubthacht. Déibh sitd

ata i mbaol oistéaporoise (go hairithe mna)
ta sé tabhachtach aclaiocht meachain

a dhéanamh a chabhraionn le dlds na
gcnamh a thogail.
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Faisnéis faoi shlainte ghnéis

Toilii gnéasach
Nil sé inglactha go gcuireann duine éigin
bra ar dhuine eile pairt a ghlacadh i ngnéas.

T4 an ceart dlithitil agat i gcénai rogha a
dhéanamh; ma bhionn gnéas agat, nuair
a bhionn gnéas agat agus cén cineal
gnéis ar mhaith leat a bheith pairteach
ann. Baineann sé seo le cibé an bhfuil
gnéas agat le pairti nua no6 le pairti a bhi
agat cheana.

Acmhainn: www.sexualwellbeing.ie/
sexual-health/sexual-consent/

Gnéastéacsail n6 noicht a sheoladh

Ag am ar bith, ta sé de cheart agat féin
agus ag do phairti intinn a athri agus
toiliu a tharraingt siar.

Is féidir le drugai agus alcél difear a dhéanamh
do chumas duine cinnti a dhéanamh, lena
n-airitear cibé acu is mian leo gnéas a
bheith acu né nach mian; ciallaionn sé sin
nach féidir leo cead a thabhairt.

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.

T4 sé midhleathach do dhuine ar bith (is cuma cén aois iad) grianghraif
de bhaill ghiniiina daoine faoi 18 mbliana d’aois, n6 iomhanna diobh
ata ag gabhail do ghniomhaiocht ghnéasach, a phostail, a sheoladh né
a roinnt toisc go n-aicmitear é seo mar phornagrafaiocht leanai. T4 sé
seo fior fi ma sheolann duine faoi 18 pictiir gnéasach diobh féin. Ta sé
midhleathach freisin do dhuine iomhanna ‘gairsiula’ a sheoladh chuig
duine faoi bhun 17 mbliana d’aois, né pornagrafaiocht a thaispeaint do

dhuine faoi bhun 18 mbliana d’aois.

Ta sé midhleathach freisin iomhanna

lonfhabhtuithe Gnéas-Tarchurtha

Is ionfhabhtu é lonfhabht’ Gnéas-Tarchurtha
(IGT) a scaiptear tri theagmhail ghnéasach le
duine a bhfuil ionfhabhtt air. Is € an chosaint
is fearr na coiscini a Usaid i gceart gach uair
a bhionn gnéas faighne, tona né béil agat
(Uséid coiscini/dambai béil).

Ma ta siomptdim IGT ort né ma theastaionn
tacaiocht phrainneach uait, ba choir duit
teagmhail a dhéanamh le do chlinic IGT
aitivil no le do DG.

Acmhainn: www.sexualwellbeing.ie/sexual-

health/hse-sti-services-in-ireland.html

Vacsain HPV

Seasann HPV do ‘phapalémaivireas
daonna”, ar grdpa € ina bhfuil nios moé na
100 vireas. Scaiptear HPV go priomha tri
theagmhail leis an gcraiceann. De ghnath
bionn baint ag ionfhabhtuithe ginitiila HPV
le teagmhail ghnéasach. Ta HPV ina chuis
le 1 as 20 ailse ar fud an domhain. Ta sé ar
cheann de na priomhchuiseanna le hailse
cheirbheacs. Is bealach an-éifeachtach é
vacsainii HPV a thairgtear sa chéad bhliain
den mheénscoil (9-13 bliana) chun do riosca
do fhaithne na mball giniiina a laghdu,
chomh maith le hailse a bhaineann le HPV a

Tastail IGT

- Tastail IGT baile saor in aisce

+ Ordaigh ar line

- Tastail sa bhaile

» Tacaiocht chlinicitil ar an bhfon

Acmhainn: www.sh24.ie

Cad is Scagthastail Ceirbheacs ann?
(Tastail smearaidh)

Is tastail saor in aisce i scagthastail
cheirbheacs chun slainte do cheirbheacs a
sheiceail. Nuair a chlaraionn tu le Cervical
Check, gheobhaidh tu litir nuair a bheidh tu
25 bliana d’aois. larrfar ort glaoch a chur ar
do DG chun éirithint a dhéanamh le haghaidh
do thastail saor in aisce. Le linn na tastala,
bainfear Usaid as spéacalam, a thbgann
maipineacht 6 do cheirbheacs, is oscailt do
bhroinne é an ceirbheacs. Ni tastail ailse é,
ach is tastail é le fail amach an bhfuil td i
mbaol ailse a fhorbairt amach anseo.

Acmhainn: www.cervicalcheck.ie

Frithghinitint saor in aisce

Ta frithghinidint saor in aisce ar fail

do mhn4, do chailini, do dhaoine
trasinscneacha agus neamhdhénartha a
chomhlionann na critéir abhartha.

pearsanta de dhuine (d’aois ar bith) a thogail,

a dhaileadh, a fhoilsiti N6 a bhagairt gan toilid. fhorbairt amach anseo.

Acmhainn: www.sexualwellbeing.ie
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