An Cod Eorpach in aghaidh na hAilse, an 50 heagran

14 bhealach ar féidir leat cuidiu chun ailse a chosc

Moladh 11 do Dhaoine maidir le Truaillit Aeir

Déan beart chun nochtadh don truaillia aeir a laghdu ar na bealai seo a leanas:

- Usaid an céras iompair phoibli, agus bi ag sitil n6 ag rothaiocht in ionad dul sa
ghluaistean

- Roghnaigh bealai isealtrachta agus tu ag siul, ag rothaiocht né i mbun aclaiochta

- Coinnigh deatach as do theach; na déigh abhair ar nés guail né6 adhmaid

- Tacaigh le beartais lena gcuirtear feabhas ar chailiocht an aeir.
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Priomhachoimre

- Is é an truailliu aeir an fachtoir riosca comhshaoil is mé don tslainte san Aontas Eorpach (AE).

- Tatruaillid aeir lasmuigh ina chuis le hailse scamhdg agus d’fhéadfadh sé a bheith ina chuis le cinealacha eile ailse chomh maith.
Is décha gur LU seans a bheidh ann an ailse a chomhrac ma tathar nochta don truaillit aeir.

- Déaniarrachtgan cur leis an truaillit aeir; seachain aon chineal déchain, lena n-airitear tiomaint gluaisteain agus dé adhmaid n6
guail laistigh faoi dhion n6 lasmuigh faoin aer.

- Né nocht tu féin don truaillit aeir a oiread is féidir; seachain na haiteanna is measa ¢ thaobh truaillii de, agus déan iarracht gan
dul ag rothaiocht né ag siul feadh bealai a bhfuil dlus ard trachta orthu.

- Is ar udarais aitiula, naisiunta agus AE, agus saoraidi tionsclaiochta modra, go priomha ata an fhreagracht truailliu aeir lasmuigh
a laghdu. Straitéis éifeachtach is ea beart a éileamh ar na hudarais.

Truaillia aeir agus ailse

Ta conaiarfhormhdrnandaoine in AE in diteannaina bhfuil leibhéil
an truaillithe aeir lasmuigh os cionn threoirlinte na hEagraiochta
Domhanda Slainte (EDS) maidir le huasleibhéil na mérthruaillean
san aer.

Maidir le haicmid an truaillithe aeir lasmuigh, agus abhar
caithnineach go sonrach, ' mar ni carcanaigineach (rud ata ina
chuis leis an ailse) do dhaoine, is € is cuis leis an aicmiu sin go
bhfuil sé ina chuis le hailse scamhdg. Is carcanaigin é beinséin,
truailledn aeir lasmuigh até coitianta agus dianseasmhach, ataina
chuis le géarleoicéime mhialéideachindaoine fasta. D’fhéadfadh
nochtadh do thruaillit aeir lasmuigh a bheith bainteach le hailse
lamhnain, ailse ciche agus ailse inchinne freisin.

Imrionn éagsulacht mhorfoinsitionchar ar thruaillit aeir lasmuigh,
lena n-airitear tracht mhétair, an tionsclaiocht, agus do6 breoslafi
iontaise i dtithe cénaithe. Nil aon leibhéal sabhailte ann nach
bhfuil éifeachtagan truaillit aeirfaoina bhun. In 2021, ba é abhar
caithnineach san aeir ba chuis le 23,000 bas ailse in AE.

Déanann foinsi truaillithe aeir lasmuigh agus laistigh difear do
chailiocht an aeir laistigh, i measc na bhfoinsi sin ta caitheamh
tobac agus dé breoslaiiontaise, ar nés guail, adhmaid agus gés
nadurtha. Ta do6 guaili dtithe carcanaigineach do dhaoine, agus
ta dluthbhaint ag dé breoslai bithmhaise (e.g. adhmad) i dtithe
le hailse scamhdg agus ailse éasafagach. Nuair a dhéitear gual,
adhmad agus &bhair eile (e.g. coinnle, tuis), scaoiltear ceimicedin
ar nés hidreacarbain il-timthriallacha aramatacha (HIAnna),
minabhar caithnineach, formaildéid agus beinséine, rudai a bhfuil
aicmil carcanaigineach acu. Ta nochtadh do thoit thanaisteach
ina chuis le hailse freisin.

Gniomhartha le do riosca ailse a laghdu

Is ar udarais aitiula, naisiunta agus AE, saoraidi
tionsclaiochta méra agus monardéiri gluaistean a astaionn
méideanna mara truailledn aeir, go priomha até an fhreagracht
truaillici aeir lasmuigh a laghdu. Os rud é guriomaifoinse atd ann
adhéananndifear do chailiochtan aeir agus go n-iompraitear na
morthruailledin aeir ar an aer ar feadh tréimhse fhada, nochtar
gach duine don truailliu aeir. Nil ach smacht teoranta ag an
duine ar a nochtadh féin don truaillid sin. Da bhri sin, is straitéis
éifeachtach é beart a éileamh ar na hidarais.

Nuaira Usaidtear cérasiompair seachas
gluaistedin agus gluaisrothair faoi thiomaint peitril né diosail, is
féidir truaillia aeir a laghdU, go hairithe i limistéir uirbeacha. Ni
bhaineann astaiochtai déchain le gluaisteain leictreacha ach
astaionn siad méideanna méra caithnini 6 choscain, boinn agus
caitheamh béithre mar sinféin. T4 na hastaiochtaisin niosislein
aghaidh an duine-chiliméadairigcasiompar poibli. Laghdaitear

antruaillid aeir le taisteal gniomhach (rothaiocht né siul) né usaid
an iompair phoibli, agus baineann tairbhe bhreise leo freisin, is
é sin méadu na gniomhaiochta coirp.

Méadaitear tiiichainti roinnt mhaith truilledin
aeir go moringaireachtdo mhorbhoithre, aita bhféadfadh leibhéil
truaillean aeir a bheith a dha oiread nios airde i gcomparaid le
mionbhdithrein aice laimhe. Laghdaionn titichainti go tapa nuair
a théitear nios faide 6 mhdérbhdéthar; mar shampla, 50 méadar
6 mhérbhéthar i lar na cathrach, nil na tidchainti nios airde
na an gnath-thruaillit aeir sa chathair a thuilleadh. Ta sé sin
abhartha do rothaithe agus coisithe go hairithe 6ir, mar gheall

Is éard ataigceist leis an téarma ébhar céithnineach meascan de chaithnini sholadacha
agus braoinini sreabhain a fhaightear san aer. Ta roinnt caithnini, ar nds deannaigh,
salachair, stiche né deataigh, mér né dorcha go leor chun gur féidir iad a fheiceail leis an
tsuil. Ta cinn eile chomh beag sin nach féidir iad a fheiceail ach le leictreonmhicreascop.

ar a leibhéal gniomhaiochta coirp, ionandlaionn siad nios mé
aeirna mar a ionanalaionn tiomanaithe gluaistean. Ni hamhain
go laghdaitear an nochtadh do thruaillid aeir nuair a roghnaitear
bealaiisealtrachta, laghdaitear anriosca a bhaineann le timpisti
agus neamhchosaint ar thorann chomh maith. | measc na
ngniomhaiochtai éifeachtacha eile chun nochtadh pearsanta
do thruailliu aeir a laghdu téa smaoineamh ar uair agus suiomh
gniomhaiochta coirp lasmuigh agus analaitheoiri a Gsaid (ni
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Féach na Bileoga Eolais maidir le Tobac agus tairgi a bhaineann le nicitin,
Toitthanaisteach 6 thobac agus Gniomhaiocht coirp chun tuilleadh eolais a fhail.



Seachain do guail,adhmaid, coinnle, gais agus

peitriliam. Tagann roinnt truaillia aeir laistigh 6n aer truaillithe
lasmuigh. Mar sin, is tdbhachtach iarracht a dhéanamh gan

abhair a dhé lasmuigh freisin. Nil sé éasca doditeain oscailte
arialu agus astaionn siad leibhéilan-ard substainti diobhalacha.
Is é caitheamh tobac an fhoinse truaillithe aeir laistigh is mé.

Combhthairbhi chun galair neamhtheagmhalacha
a chosc ag a bhfuil fachtoiri riosca agus deiseanna
comhchosula chun an tslainte a chur chun cinn

Tatruaillii aeir lasmuigh bainteach le roinnt mhaith éifeachtai slainte eile
idteannta na hailse, go hairithe galairriospraide ainsealacha agus ghéara
(asma) agus galair chardashoithiocha, a d’fhéadfadh a bheith ina gcuis
le bas anabai. Ta truaillit aeir nascthafreisin le torthai ditiltacha breithe,
diaibéiteas agus galair néareolaiocha. Ta truaillii aeir ti nasctha le galair
riospraide ghéaraimeasc leanaiagus daoine fasta. Isféidir le nochtadh
do thruailliu aeir ti a bheith ina chuis le galair neamhtheagmhalacha,
lena n-airitear stréc, galar croi iscéimeach, agus galar scamhadige
toirmeascach ainsealach (COPD). D4 bhri sin, baineann roinnt mhaith
tairbhibreise don tsléinte le bearta chun do nochtadh do thruaillit aeir
lasmuigh agus laistigh a laghdu.

Faigh eolas faoi na beartais a thugann tacaiocht
maidir le truailliu aeir a laghdu

Is ar udarais aitiula, naisiunta agus AE, agus saoraidi tionsclaiochta
moara a astaionn méideanna mora truaillean aeir, ata an fhreagracht
chomhphairteach truaillid aeir lasmuigh a laghdu. Is céim thabhachtach
éteorainnluachannaAE a ailinit le treoirlinte EDS 6 2021 maidir le cailiocht
an aeir, chomh maith le gniomhaiochtai beartais arnés déchan arialail,
taisteal gniomhach agus nios glaise a chur chun cinn agus beartais
maidir leis an athrd aerdide in AE a ailiniu.

Aran leibhéal pobail, ba cheart d’ddardis aititula agus réigiinacha tacu
le saoranaigh abheith gniomhach agus pairteachibhforbairt pleananna
aitiula chun astaiochtai a laghdu. Ta saoranaigh eolach maidir lena
gcomharsanachtai féin. Ta sé tabhachtach faisnéis cothrom le data
maidir le leibhéil chailiocht an aeir i gcomharsanachtai, né bheadh
faisnéis ar leibhéal an tseolta ti aonair nios fearr fés, a sholathar chun
cumhachtathabhairt do shaordnaigh agus a gcuid feasachtaamhéadu.
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D’fhorbair Meitheal 2 um Chinntithigh Chomhshaoil agus Cheirde an Bhileog
Eolais seo le tacaiocht 6 Mheitheal 5 um Chumarsaid agus Litearthacht Slainte,
agus 6 Runaiocht thionscadal an Chéid Eorpaigh in aghaidh na hAilse, an 50
hEagran.

Deireadh Fémhair 2025

An saothar dar teideal European Code Against Cancer 57 edition: 14 ways you can help prevent cancer
arna fhoilsit an Ghniomhaireacht Idirndisiinta um Thaighde ar Ailse (IARC) in 2025, a choinnionn
an coipcheart sa bhunsaothar Béarla (Understand ECACS | Fact Sheets and Policy Briefs). Ta ddard
tugtha ag sealbhdir an chéipchirt don Aontas Eorpach aistritichén Gaeilge den eagrén a chur ar féil, arb
é amhain até freagrach as an aistriichan.
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né a atairgeadh, d’fhéadfadh sé gur gha cead a iarraidh go direach ar na sealbhdiri
cirtfaoiseach.
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