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Meán Fómhair 2025

Comhairle Sláinte & Folláine, Nuacht agus Imeachtaí
Saor in Aisce ar fud Chontae na Gaillimhe



Dementia Cafe Initiative
Connemara

Tá Café Cuimhne anois ar fáil i Leitir Fraic, Conamara,
ag tairiscint spás teolaí agus neamhfhoirmiúil do
dhaoine atá ag maireachtáil le néaltrú agus dá

gcúramóirí chun teacht le chéile. 

Cibé an bhfuil tú díreach tar éis diagnóis a fháil, ag
tabhairt tacaíochta do dhuine grá, nó díreach fiosrach,
is áit í Café Cuimhne chun scéalta a roinnt, comhrá a

dhéanamh, agus eolas úsáideach a fháil i dtimpeallacht
thacúil.

Reáchtáiltear na seisiúin go míosúil i gCafé an Ghabhair
Fiáin, agus tá siad saor in aisce le freastal. Beidh fáilte

roimh aghaidheanna cairdiúla, atmaisféar suaimhneach,
agus uaireanta cainteoirí aoi nó gníomhaíochtaí a

oireann do riachtanais agus suimeanna na
rannpháirtithe. Tá an café oscailte do dhuine ar bith atá
buailte ag néaltrú — daoine aonair, teaghlaigh, cairde,
agus cúramóirí — agus tá sé mar aidhm aige an t-aonrú

a laghdú agus tuiscint agus tacaíocht phobail a chur
chun cinn.

Cuireadh an tionscnamh seo i gcrích a bhuí le
comhoibriú luachmhar ó Forum Connemara, Contae
Sláintiúil na Gaillimhe, Feidhmeannacht na Seirbhíse
Sláinte (FSS), agus Kathleen Aspell, ár n-éascaitheoir

díograiseach don chaifé.



Clár Sláinte na mBan

Beidh na seisiúin ar siúl gach Déardaoin ó 6.45pm go
8.30pm—ar an 25ú Meán Fómhair, an 2ú, 9ú, 16ú, agus
23ú Deireadh Fómhair—agus beidh siad sruthaithe beo

chuig ionaid ar fud Chontae na Gaillimhe. 

Beidh caintí ó aíonna saineolacha, leideanna
praiticiúla maidir le sláinte agus folláine, agus spás

fáiltiúil te ann chun nascadh le mná eile thar chupán
tae agus comhrá. Tá sonraí na n-ionad freastail le fáil

ar an bpóstaer. 
Chun clárú, scan an cód QR ar an bpóstaer, déan

teagmháil le d’ionad áitiúil, nó tabhair cuairt ar
www.linktr.ee/healthycountygalway.

Tá an clár
"Empowering

Women’s Health" ina
thionscnamh sláinte

agus folláine do
mhná ar feadh 5

seachtaine, dírithe ar
an Réamhnósmacht,
an Míostróim, agus

an Iarchríoch.



Social Health 

Feachtas “Ní Linn É”

Tionscnamh sláinte phoiblí i gContae na Gaillimhe, Éire,
atá dírithe ar thimpeallachtaí saor ó thobac a chruthú do

leanaí agus do dhaoine óga.
Cuspóirí:

Normalú an chaitheamh tobac a laghdú don chéad
ghlúin eile trína infheictheacht a laghdú i spásanna

poiblí.
Leanaí agus daoine óga a chosaint ar nochtadh do

dheatach lámh-dara.
Tacaíocht a thabhairt do dhaoine atá ag iarraidh éirí
as tobac trí thimpeallachtaí a chruthú a éascaíonn

scor agus fanacht scortha.
Damáiste don timpeallacht a laghdú de bharr táirgí

tobac caite a bheith fágtha ar lár.

Is iarracht chomhoibríoch é an feachtas atá á stiúradh ag:
Sláinteach Gaillimh Cathrach agus Contae, Coiste
Seirbhísí do Leanaí agus Daoine Óga na Gaillimhe

(CYPSC), agus á thacú ag comhpháirtithe cosúil leis an
HSE, Comhairlí Cathrach agus Contae na Gaillimhe, Obair
Óige na hÉireann Gaillimh, Croí, agus Leabharlanna Poiblí

na Gaillimhe.

Ní iarrann an feachtas ar dhaoine éirí as tobac, ach
spreagann sé iad chun a bheith aireach faoi cá háit a

gcaitheann siad tobac.

“Not Around Us" Feachtas
 2025

Tacaíonn an Tionscnamh seo le Cruthú
Timpeallachtaí Saor ó Thobac do Leanaí agus

Daoine Óga,
ag cabhrú le normalú an chaitheamh tobac a

laghdú agus le glúnta amach anseo a chosaint ar
a éifeachtaí dochracha.

Tá comharthaíocht saor in aisce ar fáil do
eagraíochtaí neamhbhrabúis ar mian leo

teachtaireacht “Ní Linn É” a thaispeáint ina
spásanna lasmuigh.

Má tá spéis agat comharthaíocht a fháil do do
sheirbhís?

Déan teagmháil le Healthy County Galway ag:
arankin@galwaycoco.ie

 087 7777 790

mailto:arankin@galwaycoco.ie


Sláinte Cothaitheach – Ithe Sláintiúil

Comhábhair:

 Abacáid
 Oinniún
earraigh

 Trátaí silíní
 Coriandair

Treoracha

Measc gach rud i mbabhla le forc nó
le coirceog.

Freastal le arán craicinn seagal nó
crackers gráin iomláin.

Guacamóil 10
nóiméad Is é an t-abacáid, príomh-chomhábhar an guacamóil,

saibhir i saillte neamhsháithithe, a thacaíonn le sláinte
an chroí agus a chuidíonn le leibhéil colaistéaróil olc a
laghdú.

Tá snáithín cothaitheach sa guacamóil a chuidíonn
leis an díleá, a chabhraíonn le leibhéil siúcra fola a
rialú, agus a choinníonn mothú sáithithe níos faide —
iontach chun ocras a chosc.

Is foinse mhaith é de:
Vitimín K – tacaíonn le sláinte cnámh
Vitimín E – gníomhaíonn mar frithocsaídeoir
Vitimín C – neartaíonn an córas imdhíonachta
Potasiam – cabhraíonn le brú fola a rialú

Cuireann comhábhair cosúil le sú líomóide glasa,
trátaí, agus gairleog frithocsaídeoirí leis a chuidíonn
le troid in aghaidh athlasadh agus le cosaint cealla ó
dhamáiste.

Buíochas dá shaillte sláintiúla agus dá shnáithín, is
féidir le guacamóil cabhrú leat mothú sáithithe a fháil
agus an seans a laghdú go n-íosfá níos mó ná mar is
gá.
Is féidir taitneamh a bhaint as guacamóil le slata
glasraí, crackers gráin iomláin, nó fiú mar scaiptheán
ar thósta.

Buntáistí Cothaitheacha



1.

Chláir Fir/Feirmeoirí ar Bóthar
Tugann “Feirmeoirí ar Bóthar” i Leitir Fraic seisiún
seachtainiúil gach Déardaoin tráthnóna chun tacú le
folláine fhisiciúil agus mheabhrach na bhfeirmeoirí, ag
tosú ar an 25 Meán Fómhair.

Cuireann “Fir ar Bóthar” i Leitir Mór fáilte roimh fhir
d’aois ar bith chun páirt a ghlacadh i ngrúpa
gníomhach agus spraíúil gach Céadaoin tráthnóna ón
24 Meán Fómhair, le sólaistí ar fáil.

Is tionscnaimh phobail saor in aisce iad an dá chlár, á
dtacú ag eagraíochtaí áitiúla chun sláinte, gluaiseacht
agus ceangal sóisialta a chur chun cinn.



Fógraí Eile



Fógraí Eile
Cuireadh chuig Suirbhé

Tá taighdeoirí ó Choláiste na Tríonóide, Baile Átha
Cliath ag déanamh suirbhé náisiúnta chun tuiscint níos
fearr a fháil ar shaol leanaí le pairilis cheirbreach – a

saintréithe, a rannpháirtíocht i ngníomhaíochtaí
laethúla, agus a dtosaíochtaí pearsanta.

Cé atá in ann páirt a ghlacadh?

Tuismitheoirí nó caomhnóirí leanaí le pairilis
cheirbreach atá ina gcónaí i bPoblacht na hÉireann.

Cén fáth páirt a ghlacadh?

Cuirfidh do léargais le tuiscint níos soiléire ar shaol le
pairilis cheirbreach agus cabhróidh siad le taighde

agus seirbhísí tacaíochta amach anseo. Tá an suirbhé
gan ainm agus déantar é ar líne.

Conas páirt a ghlacadh?

Cliceáil ar an nasc thíos chun an suirbhé a dhéanamh
agus do thaithí a roinnt:

🔗
https://nursingandmidwifery.fra1.qualtrics.com/jfe/for

m/SV_ahgmcLT7aUoF890

Tuilleadh eolais:
Déan teagmháil le Aoife Ryan ag ryana75@tcd.ie

Tá do thacaíocht fíorluachmhar — roinn an suirbhé le
do thoil chun níos mó teaghlach a bhaint amach!

mailto:ryana75@tcd.ie


Fógraí Eile



Fógraí Eile



Fógraí Eile

Tá ticéid teoranta – cuir in áirithe anois chun díomá a sheachaint!



Fógraí Eile



Fógraí Eile



Contae Sláintiúil na Gaillimhe – Naisc Faisnéise

Fan i dTeagmháil le Contae Sláintiúil na Gaillimhe!

Tá áthas orainn a fhógairt go bhfuil ár Linktree nua seolta againn —
do lárionad aon-stad do gach rud a bhaineann le Contae Sláintiúil na

Gaillimhe!
Trí nasc amháin, is féidir leat anois:

✅ Cláraigh dár nuachtlitir mhíosúil chun fanacht ar an eolas faoi
thionscnaimh sláinte, imeachtaí, agus acmhainní ar fud Chontae na

Gaillimhe.
– Rochtain ar ár rphost chun teagmháil dhíreach a dhéanamh.

– Lean muid ar na meáin shóisialta — Instagram agus Facebook —
chun nuashonruithe, leideanna, agus buaicphointí pobail a fheiceáil.

– Lean an nasc: linktr.ee/healthycountygalway
 Nó scanáil an cód QR thíos chun iniúchadh a dhéanamh agus

ceangal láithreach!



Má oibríonn tú le gníomhaireacht, eagraíocht, grúpa pobail nó grúpa deonach,
agus gur mhaith leat mír a chur isteach don chéad eagrán eile, seol do mhír le

do thoil chuig Adele Rankin ag healthandwellbeing@galwaycoco.ie /
arankin@galwaycoco.ie le:

Íomhá ardchaighdeáin nó póstaer i bhformáid íomhá (ní i bhformáid PDF) a
chuimsíonn:

- Ainm an imeachta/gníomhaíochta/chláir
- Dáta, am agus suíomh (Eirchód, más infheidhme)
- Lucht spriocdhírithe – cé dó a bhfuil sé oiriúnach?

- Costas (más ann)
- Téacs dátheangach más féidir, go háirithe má bhaineann sé le ceantair

Ghaeltachta

Go raibh maith agat!Lean linn:

Ar mhaith leat alt a chur isteach do Nuachtlitir na míosaAr mhaith leat alt a chur isteach do Nuachtlitir na míosa
seo chugainn nó liostáil lenár liosta ríomhphoist?seo chugainn nó liostáil lenár liosta ríomhphoist?

Buíochas: 
 Morven Brooks

Graduate Placement, Rural, 
Community Development & Integration

mailto:arankin@galwaycoco.ie

