An Cod Eorpach in aghaidh na hAilse, an 50 heagran

14 bhealach ar féidir leat cuidiu chun ailse a chosc

Moladh 4 do Dhaoine maidir le Gniomhaiocht Coirp
Déan aclaiocht gach aon la. Na bi i do shui an iomarca.

GNIOMHAIOCHT
COIRP

Priomhachoimre

- Nuair a dhéantar aclaiocht go trathrialta laghdaitear an riosca a bhaineann le roinnt mhaith ailsi, ar nés ailse ciche, ailse chalaireicteach,
ailse inmheitriam, ailse duain, ailse lamhnain, ailse éasafagach agus ailse boilg.

- Os a choinne sin, nuair a bhitear neamhghniomhach, is é sin tréimhsi fada a chaitheamh i do shui né i do lui agus tu i do dhuiseacht,
méadaitear an riosca a bhaineann le hailsi airithe, lena n-airitear ailse chalaireicteach, ailse ciche, ailse inmheitriam agus ailse scamhdg,
gan beann do leibhéil gniomhaiochta coirp.

- Nuairachuirtear gniomhaiocht coirp le gnathaimh laethula, d’fhéadfadh sé a bheith nios éasca an aclaiocht afhiisteachisceideal gnéthach.
Da thaitneamhai na gniomhaiochtai, is € is déichi go leanfar leo san fhadtéarma.

- Na caith aniomarca ama gan corrai. Baineann tairbhi slainte le gniomhaiocht coirp de dhéine ar bith le hais am neamhghniomhach.

Neamhghniomhaiocht coirp agus iompraiocht
neamhghniomhach, agus ailse

San Aontas Eorpach, deir tuairim is 45 % de dhaoine nach
ndéanann siad aclaiocht na nach n-imrionn siad spért riamh,
agus bionn 28 % acuina suiar feadh 5-8 uairan chloigin aghaidh
an lae. Tabaintag an easpa gniomhaiochtleordhéthanach coirp
le 10 % de na hailsi calaireicteacha agus 9 % de na hailsi ciche san
Eoraip. Cé go bhfuil nios mé daoine pairteach i ngniomhaiochtai
aineasa, ta roinnt mhaith daoine ag caitheamh méid mérama gan
corrai fés, go hairithe ag an obair agus le linn comaitéireachta.

Is éard is gniomhaiocht coirp ann aon ghluaiseacht lena
n-Usaidtear do mhatain agus lena n-iditear fuinneamh.

Taréltabhachtach ag aclaiocht thrathrialta maidir le cosc ailse
toisc go gcoinnitear cérais an choirp, ar nés riald sitcra fola agus
cérasimdhionachta, i riocht feidhme éifeachtai. Cabhraitear le
riald meachain, arrud rithabhachtach é toisc gur féidir le leibhéil
arda saille na rioscai a bhaineann le hailsi iomadula a mhéadu
6s rud é go n-athraitear leibhéil na hormon agus ta sé ina chuis
le hathlasadh ainsealach. Treisitear an cérasimdhionachta leis
an aclaiocht, rud a fhagann go bhfeidhmionn an corp nios fearr
agus é ag comhrac breoiteachta, lena n-airitear ailse.

Is éard is iompraiocht neamhghniomhach ann gniomhaiochtai
nach ndéanann ti méran gluaiseachta leo, ar nés sui ag deasc,
lui ar tholg né féachaint ar an teilifis.

Ta nasc idir an iomarca ama i do shui, gan beann ar leibhéil
gniomhaiochta coirp ghinearalta, agus riosca méadaithe d’ailsi
iomadula. Tugtar le fios leis sin nach € an easpa aclaiochta amhain
a chuireann leis anriosca ailse, ach go gcuireann tréimhsi fada
sui leis freisin.

Gniomhartha le do riosca ailse a laghdu

Ba cheart do dhaoine fasta
iarracht a dhéanamh 150-300 néiméad de ghniomhaiocht
aerobach de dhéine mheasartha a dhéanamh in aghaidh na
seachtaine (ar nés siuldid scafanta, damhsa, garraiodoéireachta)
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né 75-150 néiméad de ghniomhaiocht aerébach de dhéine
ard in aghaidh na seachtaine (ar nés bogshodair, shamh fad
linne, rothaiochtthapa). Déan gniomhaiochtaineartaithe matan
lena mbaineann na priomhghrupai matan uile 2 la ar a laghad
sa tseachtain chun tuilleadh tairbhi slainte a fhail. Aimsigh
gniomhaiochtaitaitneamhacha, toisc gurb é is ddichigo leanfaidh
tu leo le himeacht ama.

D’fhéadfadh
sé a bheith nios éasca a bheith gniomhach agus sceideal
gnoéthach agat ar an mbealach sin. Mar shampla, roghnaigh
iompar gniomhach, ar nés rothaiocht chuig an obair né siul
chuig aiteanna in aice laimhe, staighre a usaid seachas an
t-ardaitheoir, siul le linn sosanna no pairceail achar nios faide
6 nasiopai. Eagraigh gniomhaiochtai ag an deireadh seachtaine
lena mbaineann gluaiseacht, ar nés fanaiochta, imirt spért né
pairta ghlacadhingniomhaiochtai, ar nés glantachain phobail,
lena mbaineann obair fhisicitil.

Is féidir le
réitigh chruthaitheacha tréimhsi fada neamhghniomhaiochta
abhriseadh suas; babhtaiaclaiochta gearra le linn fograiteilifise né
meabhrdchainthrathrialta, chun seasamhné do chorp ashearradh
gachuairan chloig, a shocrd, mar shampla. D’fhéadfadh aipeanna
guthain péca arianaionn am neamhghniomhach agus a spreagann
an ghniomhaiocht cuidiu leat freisin.

Mol “sosanna gniomhacha”
agus “cruinnithe siuil”, agus aclaiocht ghrupa, ar nés do chorp
a shearradh né aerébaic éadrom, mar chuid de chlair follaine
san ionad oibre. Cuir tus le hiomaiocht chairdiuil agus tairg
duaiseanna as spriocanna aclaiochta a bhaint amach chun an
ghluaiseachtaspreagadh. larr ar d’fhostdir uirlisi eirgeanamaiocha
a chur ar fail, ar nés deasc sheasaimh, agus leagan amach na
hoifige a dhearadh ar bhealach go bhfagann gur gniomhaiocht
theagmhasach € siul chuig an bprintéir, mar shampla.

Labhair le do ghairmi slainte agus iarr tuilleadh eolais agus
acmbhainni orthu lena minitear na tairbhia bhaineann le haclaiocht
agus lena dtugtar gnathaimh aclaiochta céim ar chéim ata
oiriinach 6 thaobh aoise de. D’théadfaidis a bheith in ann
tionscnaimh slainte pobail a mholadh freisin, ar nds laethanta
ar a siultar ar scoil, clair aclaiochta do sheandiri, n6 laethanta
spadirt ata dirithe ar theaghlaigh, lena gcothaitear timpeallacht
na maireachtala gniomhai.

Féach na Bileoga Eolais maidir leis an lomarca Meachain agus
Murtall agus Aiste Bia chun tuilleadh eolais a fhail



Spriocghrupai sonracha a d’fhéadfadh tairbhit den
ghniomhaiocht coirp

Leanai agus déagoiri: Le hidirghabhail luath is féidir nésanna sldintitla a leagan
sios lena gcoisctear murtall i measc leanai, rud ata nasctha le riosca méadaithe
ailse nios déanai sa saol.

Mna: Cabhraionn aclaiocht thrathrialta chun meachan agus leibhéil hormén
a bhainistid, lena laghdaitear an riosca ailse ciche agus ailse inmheitriam.

Daoine scothaosta: Isionduilgo ndéanann daoine scothaosta nios li gniomhaiocht
coirpagus go mbionnrataiailse nios airde inameasc. Da méadofaian ghniomhaiocht
d’fhéadfaicailliuint matéin a bhaineann le cursai aoise amhaolu, an tsoghluaisteacht
afheabhsu agus anriosca ailse a laghdu.

Daoine a chénaionn i gcomharsanachtai faoi mhibhuntaiste: D’fhéadfadh
rochtaintheorantaarshaoraidiaclaiochtaigcomharsanachtaifaoimhibhuntdiste
curlerioscaiailse nios airde. Isféidir le ballraiochtfhéirdheonaithe don spértlann
agus clair aclaiochta phobalbhunaithe tacaiocht &bhartha a sholathar.

Imircigh: Tionscnaimh shaincheaptha slainte lena spreagtar gniomhaiocht
coirp, is féidir leo na rioscai méadaithe ailse a bhaineann le hathruithe ar an stil
mhaireachtdla i ndiaidh imirce a mhaolu.

Combhthairbhi chun galair neamhtheagmhalacha a chosc
ag a bhfuil fachtéiri riosca agus deiseanna comhchosiila
chun an tsldinte a chur chun cinn

Ta rél tabhachtach ag an aclaiocht i mbainistit meachain (an iomarca
meachainagus murtallachosc, né dulingleic leo). Neartaitear l&ian croiagus
feabhsaitearléiimshrutht fola freisin, lena laghdaitear an riosca abhaineann
le galar croi agus stréc, lena n-islitear bru fola agus leibhéil cholaistéaroil,
agus lenarialaitear silicra fola, rud ata rithabhachtach chun diaibéiteas de
chinedl 2 a chosc agus a bhainistiu. Maidir le cinealacha airithe aclaiochta
lenagcuirtear brd arnacnamha, arndsrite, siulagus tégailmeachan, is féidir
leo dlus na gcnamh a mhéadu agus an riosca a bhaineann le hoistéapoérois
alaghdu. Deir na daoine siud a dhéanann aclaiocht go trathrialta go bhfuil
patruin chodlata niosfearracu. Nuairafhantarido shuianiomarca, is féidir
leisanrioscaabhaineann le galar cardashoithioch, diaibéiteas de chineal 2,
agus cur isteach ar an gcodladh a mhéadu, lena gcuirtear i dtabhacht
arithabhachtai até stil mhaireachtala bhriomhar don tsléinte fhoriomlan.
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Miotais le hais fioras

MIOTAS: Ni saothar go pian.

FiIORAS: Ni ga go mbeadh gniomhaiocht coirp éifeachtach pianmhar. T4
michompord measartha, arnés pian sna matdin né saotharanala, normalta
nuair a thugtar faoi ghniomhaiochtai nua. Mar sin féin, ma bhuaileann pian
ghéar né dhian thu, is comhartha rabhaidh é sin go bhfuil tu ag dul thar
d’acmhainn b’fhéidir, né go bhfuil teicnic mhichui & husaid agat.

MIOTAS: Téann tu i méid nuair a bhionn tu ag tégail meachain.

FIORAS: Nuair a dhéantar traenail nirt thrathrialta, leis an lion iarrataiagus
an medachan ceart, ténailtear na matdin agus méadaitear do neart gan
mais matain théagartha a chur ort. Feabhsaitear an rata meitibileach agus
cuirtear caillitint saille chun cinn, lena gcothaitear an tsolubthacht agus
neart feidhmiuil.

MIOTAS: Ta duine ata tanai corpacmhainneach chomh maith.

FiIORAS: T4 nios mé i gceist leis an gcorpacmhainneacht na an chuma
ata ort; cumhdaionn si an tslainte chardashoithioch, neart matan agus
seasmhacht. D’fhéadfadh drochshlainte chardashoithioch n6 easpa neart
matdn a bheith ag duine ar a bhfuil meachan normalta, lena gcuirtear
i dtdbhacht an ghniomhaiocht thrathrialta coirp do chach, gan beann ar
mhéid do choirp.

MIOTAS: Nuair a éireoidh ti as an traenail nirt, déanfar saillden mhatan.

FIORAS: Is dha chineal fioch&in iomlan éagstiliad matén agus saill; niféidir
ceachtar astu a dhéanamh as a chéile. Cailltear matdin nuair a stoptar
traenailnirtagus d’fhéadfadh meitibileacht nios moille a bheith ag baintleis
sin freisin, agus d’fhéadfadh an méid saille dulin airde mura n-athraitearan
méid calrai a thégtar isteach.

MIOTAS: Is féidir leis an aclaiocht éifeachtai droch-aiste bia a dhiothu.

FIORAS: Cé go bhfuil gnfomhaiocht coirp tairbheach, niféidir léi éifeachtaf
drochnésanna cothaithe a dhiothu ina n-iomlaine. Ta dea-chothu
rithabhachtach don tslainte fhoriomlan agus comhlanaitear tairbhi na
haclaiochta léi.

Faigh eolas faoi na beartais a thugann tacaiocht
maidir le gniomhaiocht coirp a mhéadu

Beartais éifeachtachalena gcuirtear chun cinn an ghniomhaiocht coirp agus
lena gcruthaitear timpeallachtai cumasuchain ina spreagtar corrai coirp,
d’fhéadfadhrélsuntasach abheith acuchunrioscanahailse alaghdt agus
chunfeabhas achurarantsldinte fhoriomlan. Seo a leanas roinnt samplai:

- Pleandiluirbeach: Bacheartacheangal spasannadineasaagus conairi
siuil sabhailte lasta a bheith i bhforbraiochtai nua, rudai a d’fhagfadh
go mbeadh an ghniomhaiocht coirp nios disitla do na cénaitheoiri uile.

- Imeachtai pobail lena gcuirtear chun cinn an tslainte: Beartais ar an
leibhéal dititil lena dtacaitear le himeachtai séasurachané bliantula, ar
nés imeachtai sitil né turais rothaiochta, is féidir leo an ghniomhaiocht
coirp a chur chun cinn agus pobail a thabhairt le chéile.

- Feachtais slainte poibli: Is féidir le feachtais slainte naisiunta aird
a tharraingt ar scéalta daoine de chulrai éagsula ar éirigh leo nios mé
gniomhaiochta a chur isteach ina saol; is rélchuspai iad na daoine sin
arb éasca daimh abheith agatleo agus ar féidir leo leideanna praiticiula
athabhairt.
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An saothar dar teideal European Code Against Cancer 5" edition: 14 ways you can help prevent cancer
arna fhoilsid an Ghniomhaireacht Idirndisiunta um Thaighde ar Ailse (IARC) in 2025, a choinnionn
an coipcheart sa bhunsaothar Béarla (Understand ECACS5 | Fact Sheets and Policy Briefs). Té udaru
tugtha ag sealbhoir an chéipchirt don Aontas Eorpach aistritichédn Gaeilge den eagrén a chur ar fail, arb
€ amhdin até freagrach as an aistriichan.
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no a atairgeadh, d’fhéadfadh sé gur gha cead a iarraidh go direach ar na sealbhdiri
cirtfaoiseach.
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