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Café Cuimhne
Conamara

Tionscnamh Caifé Cuimhne
 Ceiliúradh Nollag i gConamara

Tá Healthy County Galway, Forum Conamara, agus
Cumann Alzheimer na hÉireann sásta tacú le Lón Nollag
speisialta agus Ceiliúradh Saoire do rannpháirtithe sa

Tionscnamh Caifé Cuimhne i gConamara.

 Tá an ócáid seo deartha chun tacaíocht a thabhairt do
nasc sóisialta agus do spraoi féile do dhaoine a

fhreastalaíonn ar na Caiféanna Cuimhne, ag soláthar deis
teacht le chéile i dtimpeallacht te agus fáilteach.

Sonraí na hÓcáide:
 Dáta: Dé Luain, 8 Nollaig ag 12:30 i.n.

 Ionad: Óstán Station House, An Clochán
 Gníomhaíochtaí: Amhránaíocht Carúil, Ceol agus Amhráin

Cuireann an Tionscnamh Caifé Cuimhne spás sábháilte
agus tacúil ar fáil do dhaoine atá ag maireachtáil le

néaltrú agus dá gcaomhnóirí chun nascadh, taithí a roinnt,
agus taitneamh a bhaint as gníomhaíochtaí bríocha. Tá an
ceiliúradh Nollag seo mar chuid d’ár ngealltanas leanúnach

do leas an phobail agus do chuimsiú, ag teacht le
spriocanna Healthy Ireland chun meabhairshláinte agus

rannpháirtíocht shóisialta a chur chun cinn.



Clár Sláinte na mBan
Rath Mór

Lá Tástála Folláine do Mhná – Sláintiúil Contae na Gaillimhe

Tá Sláintiúil Contae na Gaillimhe, i gcomhar leis an HSE, Comhair
na nOileán, Oifigigh na bPointí Ceangail Leathanbhanda, Forum

Conamara, agus ionaid acmhainní áitiúla, ag stiúradh Clár
Sláinte do Mhná nuálach atá deartha chun tacú le mná i ndiaidh

sos míostraithe chun a bhfolláine fhisiciúil a fheabhsú.

Tá an tionscnamh seo mar chuid de staidéar taighde níos leithne
atá dírithe ar thuiscint a fháil ar conas is féidir le

hidirghabhálacha stíl mhaireachtála torthaí sláinte a fheabhsú do
mhná i gcéimeanna níos déanaí den saol. Trí pháirt a ghlacadh,

gheobhaidh mná ní hamháin measúnuithe aclaíochta
pearsantaithe ach cuirfidh siad le taighde luachmhar a

threoróidh straitéisí sláinte.

Buntáistí do Rannpháirtithe:
 Aiseolas láithreach ar tháscairí aclaíochta ar nós neart,

solúbthacht, agus cumas aeróbach.
 Leabhrán digiteach saor in aisce le treoir aclaíochta agus

cothaithe pearsantaithe.
 Rannchuidiú le taighde a mhúnlóidh beartas sláinte náisiúnta

do shláinte na mban.

Tá bród ar Sláintiúil Contae na Gaillimhe an clár seo a chur chun
cinn mar chuid dá thiomantas do thionscnaimh sláinte

chuimsitheacha, ag cinntiú go bhfuil rochtain ag mná i ngach
cuid den chontae ar acmhainní a thacaíonn le saol gníomhach,

folláin.



1.

Clár Feirmeoirí
‘Taking Stock’

Sláintiúil Contae na Gaillimhe ag Comhdháil Náisiúnta
Eallaigh Teagasc

Cuireadh Sláintiúil Contae na Gaillimhe chun freastal ar
Chomhdháil Náisiúnta Eallaigh Teagasc a reáchtáladh le déanaí
in Óstán Raheen Woods, Baile Átha an Rí. Bhí téama na hócáide
“Feirmeoireacht Eallaigh 2025: Luach, Brabús & Athnuachan”,

agus thug sí le chéile feirmeoirí agus saineolaithe tionscail chun
deiseanna agus dúshláin amach anseo i dtáirgeadh eallaigh a

phlé.

Mar chuid den fheachtas Taking Stock, d’óstáil Sláintiúil Contae
na Gaillimhe seastán eolais ag soláthar acmhainní sláinte,

bileoga eolais, agus earraí chun folláine na bhfeirmeoirí a chur
chun cinn. Bhí sé mar aidhm ag an tionscnamh feasacht a

mhúscailt faoi thábhacht na sláinte fisiciúla agus meabhrach i
bpobail feirmeoireachta.

 Ina theannta sin ar an oíche, thug Healthy Galway tacaíocht do
sheiceáil chos le Podiatry agus do sheiceáil sláinte a cuireadh ar

fáil ag Croí.

Glacadh go han-mhaith leis na seirbhísí seo ag na
rannpháirtithe, rud a léirigh an luach a bhaineann le sláinte agus

folláine a chomhtháthú i stíl mhaireachtála talmhaíochta. Trí
bheith i dteagmháil dhíreach le feirmeoirí, neartaigh an

feachtas tiomantas Healthy Ireland do shláinte choscach agus
do leas an phobail.



 Ithe Sláintiúil

Stobhach
Leanntán

agus Glasraí

1 oinniún mór
2 cairéad meánmhéide
2 mhaide soilire
100g / 4oz beacán
2 chorráiste bheaga
1 spúnóg bhoird d’ola
175g / 6oz leanntán dearg
1 spúnóg bhoird de
luibheanna measctha
600ml / 1 phionta stoc
glasraí íseal salainn
2 spúnóg bhoird de phúré
trátaí
Piobar dubh de réir blas

1.Gearr na glasraí go léir.
2.Téigh an ola i sáspan mór, cuir an t-

oinniún leis agus cócaráil ar feadh
cúig nóiméad.

3.Cuir na cairéid agus an soilire leis,
cócaráil ar feadh cúig nóiméad
eile.

4.Cuir na leanntáin, na luibheanna,
an stoc, an púré trátaí agus an
piobar leis agus tabhair chun boil é.

5.Clúdaigh agus suanbhruith ar
feadh 20 nóiméad go mbeidh na
leanntáin bog.

6.Cuir na corráistí agus na beacáin
leis agus cócaráil ar feadh 10
nóiméad eile.

7.Aistrigh go mias caiséid le freastal.

Modh

Comhábhair

Buntáistí
Is rogha iontach é stobhach leanntán agus

glasraí don gheimhreadh ó thaobh blas agus
sláinte.

Tá leanntáin dearga lán le próitéin
phlandaí agus snáithín, rud a chabhraíonn

leat mothú lán agus fuinneamh
seasmhach a chothabháil.

Soláthraíonn cairéid agus corráistí vitimín
A le haghaidh radhairc agus craicinn

shláintiúil, agus cuireann soilire
frithocsaídeoirí ar fáil a throidann

athlasadh.
Is foinse nádúrtha de vitimíní B iad

beacáin, a thugann fuinneamh agus a
thacaíonn leis an néarchóras — an raibh a

fhios agat gurb iad ceann de na foinsí
plandaí annamh de vitimín D?

I dteannta stoc glasraí íseal salainn agus
luibheanna measctha, hidrálann, cothaíonn

agus téann an stobhach seo tú ón taobh
istigh. Is bealach simplí, inacmhainne é chun

mothú fuinniúil agus compordach le linn
míonna fuara an gheimhridh.



Cleachtadh Coirp

Tá maidineacha Dé Sathairn níos
fearr anois. Glac páirt i do

Pharkrun áitiúil – rith saor in aisce,
gan brú, 5km atá dírithe ar spraoi,

aer úr agus bualadh le daoine
nua.

Tabhair cuairt ar
https://www.parkrun.com/

https://www.parkrun.com/


          

Deontas Seachtain na
Rothaíochta 2026 – Oscailte

Anois!

Fir ar Bogadh – Suímh Nua

Buggy Buddies – Sceideal Nua
2026 ag Seoladh i Mí Eanáir

Siel Bleu Active Islands – Inis Bó
Finne & Inis Mór

Cluichí Glow – Active Islands
Clár Nua HER Moves

Cúrsaí Treoraí Siúil

galwayactive.ie

Comhpháirtíocht Spóirt na Gaillimhe
 Cláir 2026

https://galwayactive.ie/


Imeachtaí Pobail Áitiúla

Ainm: Scéim Deontais Bheaga um Fhreagairt Pobail ar Chócán
WRDATF

Ciste Iomlán: €30,000
Méideanna Deontais: €5,000 – €10,000
Fad: 6–12 mhí in aghaidh an tionscadail

Ceantair Incháilithe: Réigiún WRDATF; Gaillimh, Maigh Eo & Ros
Comáin

Comhlacht Riaracháin: WRDATF
Próiseas Iarratais: Moladh gearr (uasmhéid 2 leathanach) + achoimre

ar bhuiséad
Tuairisciú: Tuairisc dheiridh 1 leathanach; seisiún aiseolais pobail

roghnach
Gníomhaíochtaí Incháilithe

 Ní mór do thionscadail dul i ngleic le húsáid cócáin agus/nó cócáin
scoilte agus féadfaidh siad a bheith san áireamh (ach gan a bheith

teoranta do):
Tionscnaimh Laghdaithe Díobhála

Teagmháil agus Tacaíocht ó Phiaraí
Cóireáil agus Idirghabháil Luath
Oideachas agus Feasacht Pobail

Tá an fógra ar Activelink: https://www.activelink.ie/node/119466

https://www.activelink.ie/node/119466


Imeachtaí Pobail Áitiúla
Tá Comhpháirtíocht Spóirt na Gaillimhe ag tabhairt cuireadh duit

chuig ceardlann ar líne saor in aisce le Dr. Diane Cooper,
Bunaitheoir & POF Edufit ar an ábhar ‘Sláinte & Neart le linn na Sos

Míostraithe’.

📅 Dáta: Dé Céadaoin, 10 Nollaig
 🕖 Am: 7:00 i.n. – 8:00 i.n.

 📍 Suíomh: Ar Líne (trí chlárú Eventbrite)

Ábhair:
An sos míostraithe agus athruithe matáin

Buntáistí an traenála neart agus aclaíocht ilmhódúil
Tionchar MenoWell agus torthaí taighde (aiseolas ó 3,600 bean)

Dul i ngleic le saincheisteanna sláinte coitianta i measc ban i lár an
tsaoil

Tá áthas orainn a fhógairt freisin go seolfar Clár MenoWell 2.0 i mí
Eanáir 2026 do mhná ar fud Chathair agus Chontae na Gaillimhe.

 Is tionscnamh sláinte agus aclaíochta sé seachtaine é, deartha ag
Edufit, a thacaíonn le mná i lár an tsaoil—bíodh siad ag druidim leis

an sos míostraithe, á fhulaingt, nó tar éis é.
 Tá an clár seo maoinithe go hiomlán trí thionscnamh Women in
Sport de chuid Sport Ireland agus á thacú ag Healthy Galway
County, Ollscoil Theicneolaíochta Atlantaigh agus Ollscoil na

Gaillimhe.

Eventbrite
https://www.eventbrite.ie/e/1969243373942?

aff=oddtdtcreator

https://www.eventbrite.ie/e/1969243373942?%20aff=oddtdtcreator
https://www.eventbrite.ie/e/1969243373942?%20aff=oddtdtcreator


Imeachtaí Pobail Áitiúla



Imeachtaí Pobail Áitiúla

Cuireann an ócáid seirbhísí sláinte saor in aisce agus eolas ar fáil maidir le folláine mheabhrach, fhisiciúil,
mhothúchánach agus shóisialta. Tabharfaidh Safetynet Primary Care agus Croí scagthástálacha agus seiceáil sláinte
saor in aisce ar bhonn an chéad-teacht, an chéad-fhreastal. I measc na n-eagraíochtaí rannpháirteacha eile tá Black

Therapist Ireland, Aonad Tráma Ionsaithe Gnéis, Ruhama, Galway LAIT, Ionad Géarchéime Éignithe na Gaillimhe,
Gardaí Pobail, agus go leor eile.

Beidh sólaistí éadroma ar fáil. Moltar clárú chun seirbhísí agus bia a chinntiú go leor.
Cláraigh anseo: Galway Health and Wellness Summit 2025

https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fforms.office.com%2Fe%2Fe8wf8akQaw%3Forigin%3DlprLink&data=05%7C02%7Cmbrooks%40galwaycoco.ie%7Ca0d8dfd4dbd74c83d58608de331e4ddc%7Cf917c0aa006d4d4392d2be552ee28f75%7C0%7C0%7C639004402440754946%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=THpUNTL2O8hzSyC1GJ6y1RAc8fZNjZ%2Fa6nd%2FY3EC%2Fbw%3D&reserved=0


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!



Suíomh Gréasáin Chontae Sláintiúil na Gaillimhe

www.galway.ie/healthyireland 



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!

arankin@galwaycoco.ie

@healthygalwaycounty

@HealthyGalwayCo

Lean linn:

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

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

Buíochas: 
 Morven Brooks

Graduate Placement, Rural, 
Community Development & Integration

mailto:arankin@galwaycoco.ie

