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MAIDIR LE PLANET YOUTH

Tionscadal sldinte poibli nudlaioch is ea Planet Youth ata a chur chun feidhme i
gContae Ros Comain, Contae Mhaigh Eo agus Contae na Gaillimhe. Is é an aidhm
ata aige slainte agus sonas daoine 6ga inar bpobail a fheabhsu, agus cabhru leo a

lanacmhainneacht a bhaint amach.

Seoladh céad Suirbhé Planet Youth le 4,480 déagair idir 15-16 bliain d’aois i ngach
meanscoil i Ros Comain, Maigh Eo agus Gaillimh i rith mhi Dheireadh Fémhair 2018.

Bionn

17% .
bail
(N

meanoiche

Ta

82%

sasta leis
an saol

Bhain

30%

acu triail as
alcdl nuair

a bhi siad 13
bliain d’'aois

Tuairiscionn

23%

acu go bhfuil

a slainte
mheabhrach go
dona/ an-dona

Caitheann
N | 18%
) acu
% cannabas




AM TEAGHLAIGH

Bhi na torthai ar shuirbhé Planet Youth maidir le saol
an teaghlaigh agus an caidreamh ata ag ar ndéagaéiri
lena dtuismitheoiri an-dearfach. Duirt 91% acu go
bhfuil sé éasca ba agus cairdiulacht a fhail 6na
dtuismitheoiri. Tuairiscionn déagéiri go gcaitheann
siad go leor ama lena dtuismitheoiri agus duirt 90%
acu go bhfuil a fhios ag a dtuismitheoiri ca bhfuil siad
sha trathndnta.

Nuair ata spéis agaibh sna rudai céanna, nuair a
itheann sibh le chéile mar theaghlach agus nuair a
bhionn gniomhaiochtai agaibh le chéile, bionn am
agus spas taitneamhach ann chun a bheith i mbun
combhra le do dhéagair, agus éisteacht leis/Iéi. Ta sé
tabhachtach cumarsaid shlaintiuil a choinneail suas
leo agus iad ag dul in aois, fanacht ceangailte lena
bhfuil ar siul acu, agus spéis a léiria ann.
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TREOIRLINTE MAIDIR
LE HAM SCAILEAIN Caitheann

Thainig se chun solais sa suirbhé Planet Youth go bhfuil 45 /o

45% de na daoine 6ga ag caitheamh ar a laghad 3 uair

an cloig in aghaidh an lae ar na meain shoéisialta. Ta a acu 3 uair
fhios againn go gcuireann an iomarca ama os comhair an ch |o|g
scailean isteach ar obair bhaile agus ar chaithimh Lo <
aimsire, agus go bhfuil sé in ann cur isteach ar shldinte No NIos I’T]O
mheabhrach. Ba cheart go mbeadh am scailedin al Na Meain
teoranta do 2 uair an chloig ar a mhéid san iomlan in 28

aghaidh an lae, agus go mbeadh obair bhaile agus ShOISIa,lta
gniomhaiochtai eile déanta i dtosach. gach |3

Ba cheart na scaileain a bheith casta as agus curtha i (( — ))
leataobh uair an chloig ar a laghad roimh am codlata.

Mas féidir leat na treoirlinte sin a bheith leagtha sios

agat agus cloi leo 6n gcéad bhliain ar aghaidh, éireoidh o)
siad nios tabhachtai agus do dhéagdir ag dul in aois.
Labhair le do phaiste faoina bhfuil ar siul acu ar line agus
bi i d’eisleamair déibh maidir leis an gcaoi a n-usaideann
tu féin teicneolaiocht.




+ ¥  TREOIRLINTE MAIDIR
M LE HAM CODLATA

Léirionn suirbhé Planet Youth nach bhfuil déthain
codlata a fhail ag nios mé na leath dar ndaoine éga.
Seo a leanas na treoirlinte atd molta maidir le hamanna codlata:

AEIH?_I;IEQD 09:30pM
AEILIIDAAEI;A 09:45pM
%":_;!I:LO 10:00pPM

DIRBHLIAIN LBy
A"éﬁgllﬁl u 10:30pMm

HARDTEISTE  10:450

Ta codladh chomh tabhachtach céanna d’'fhorbairt do linbh is ata
bia slaintiuil agus gniomhaiocht fhisiciuil. Moltar go bhfaighidh
déagdiri idir 8 agus 10 n-uaire codlata san oiche. Mar shampla,
ba cheart go mbeadh dalta sa chéad bhliain nach mér dé né di
a bheith ina sui ag 07.30am a bheith ina gcodladh faoi 09.30pm

chun go bhfaighidis 10 n-uair an chloig codlata.
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SPEISEANNA, CAITHIMH
AIMSIRE & SPOIRT 539
o

Ta sé tabhachtach go dtabharfar spreagadh do
dhaoine 6ga coinneail orthu le gniomhaiochtai ata

acu i mbun

maoirsithe agus struchturtha agus iad ag dul in aois. aclaiochta

Ta gniomhaiocht fhisiciuil tdbhachtach dar sldinte = hua.lre 'n
agus leas, ach ni bhionn spéis ag gach paiste i sport. ag haidh na
Ligeann caithimh aimsire agus spéiseanna eile a seachtaine nd

bhaineann leis an bpobal dar bpaisti a scileanna
soisialta agus a dteacht aniar a fhorbairt tuilleadh.
Ta a fhios againn chomh maith go dtugann
gniomhaiochtai ata maoirsithe agus struchturtha
cosaint i gcoinne mi-usaid substainti agus iompar
frithshaoisialta.
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Léiriodh i suirbhé Planet Youth chomh maith gur
bhain 30% dar leanai triail as alcél nuair a bhi
siad tri bliana déag d'aois.

Agus do phaiste ag dul in aois, éireoidh siad

nios fiosrai faoi alcél chomh maith le drugai eile.
Ta fianaise shoiléir ann gurb é an beart is fearr
duinne, mar thuismitheoiri, na tsaid alcéil a chur
siar a mhéid agus is féidir. Nuair a dltar alcol ag
aois 4g, ta sé in ann cur isteach ar fhorbairt na
hinchinne agus méadadidh sé na seansanna go
mbeidh an duine tugtha don alcél nuair a bheidh
siad nios sine.

Duirt beagnach an trit cuid de na déagéiri gur
ag teach cara leo a bhi siad ag 6.

Is féidir linn difriocht mhér a dhéanamh do
shldinte agus leas ar ndaoine 6ga tri chinneadh
a dhéanamh, mar thuismitheoiri, gan alcél a
thabhairt do phaisti eile a thagann ar cuairt ag
ar dtithe.



VAPAIL Elinil

14%

Nil sé sabhailte do dhéagairi toitini leictreonacha

a usaid. Bionn nicitin i bhformhor na dtoitini Usaid as toitini

leictreonacha, ar substaint thar a bheith anduile e e

€ agus ata in ann dochar a dhéanamh d’fhorbairt I.elctreona’\c:ha I

inchinn an égénaigh. rith na miosa sula
ndearnadh an

Nuair a usaideann 6ganagh nicitin, ta sé in ann
cur isteach ar na codanna sin den inchinn a
rialaionn aire, foghlaim, giimar agus rialu rige.
Anuas air sin, ta sé in ann an seans go mbeifear
tugtha do dhrugai eile sa todhchai a mhéadu.
Agus ta vapail né ionanalu aon substaint in ann
dochar a dhéanamh do na scamhdga agus don
chonair riospraide.

suirbhé

\’@"*

Bi i d’eisleamair do dhaoine éga tri nicitin

a sheachaint agus minigh do do phaiste na
cuiseanna ata taobh thiar den vapail a bheith
diobhalach déibh.
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