An Cod Eorpach in aghaidh na hAilse, an 50 heagran

14 bhealach ar féidir leat cuidiu chun ailse a chosc

Moladh 6 do Dhaoine maidir le hAlcol
Seachain deochanna alcélacha.

Priomhachoimre

- T4 6l trathrialta deochanna alcélacha bainteach le riosca méadaithe de roinnt mhaith cinedlacha ailse. Baineann na rioscai
is airde le hailse chuas an bhéil, ailse farainge, ailse larainge, ailse éasafagais agus ailse ae. Ta rioscai ardaithe ann maidir le
cinealacha coiteanna ailse freisin, ar nds ailse ciche agus ailse cholaireicteach.

- In 2018, san Aontas Eorpach (AE), 6ladh 11.3 litear d’fhioralcél ar an mean in aghaidh an duine sa bhliain. Is ionann sin agus
breis agus dha bhuidéal fiona né 4 litear beorach in aghaidh na seachtaine. Olann fir thart ar a thri oiread nios mé alcéil na
mar a 6lann mna.

- Chun an riosca a bhaineann le hailse a laghdu, is fearr deochanna alcélacha a sheachaint. Ba cheart aghaidh a thabhairt ar

infhaighteacht fhorleathan an alcoéil, agus ar an gcaoi a nglactar leis sa tsochai (normalu).

Alcol agus ailse

Ta na leibhéil 6lta alcadil éagsuil ar fud an domhain agus
san Eoraip féin; 6ltar an méid is mé alcdil ar an medan sna
27 mBallstat i gcomparaid le tiortha eile ata forbartha go
heacnamaioch.

Airitear beoir, fion agus biotailli ar dheochanna alcélacha.
Isionduilgo mbionn neartalcdil 3-7 % i mbeoir, neart alcail
9-15 % i bhfion agus neart alcdil 35-50 % i mbiotailli. Is
ionduil go n-usaidtear deoch chaighdeanach, ina bhfuil
10-15 ghram d’alcdl, mar an tomhas tagartha chun dlalcail
achainniochtu sataighde agus i gcumarsaid slainte. Ta an
méid alcéil sa deoch tabhachtach i ndail leis an riosca
ailse, seachas aon chomhabhar eile sadeoch alcélach.

Nilaghdaitearan baolbdis nuaira dltaralcdl, fili méideanna
beaga. Déantar difear diultach do do shlainte ar roinnt bealaf
nuair a oltar alcél. An t-aon bhealach chun an tionchar
didltach sin asheachaintis eaganalcéladlarchorar bith.

Ismé seans gurb iad na daoine 6ga a dhéanfaidh ragus 6il,
mar shampla, nios mé na 80 % de bhuidéal fionand 1.5 litear
beorach a élin aghaidh an tseisidin 6il. Is mé seans gurb
iad na haoisghrupai is sine a 6lfaidh gach la.

Ta sé carcanaigineach (ina chuis le hailse) deochanna
alcdlachaadl, agus ta fianaise laidirann go méadaionn sé
anrioscaabhaineann le roinnt mhaith cinealachaailse. Da
airde an méid alcoéil a 6ltar, iseais md an riosca d’ailse, ar
aniomlan. Méadaionn anriosca ailse a bhaineann le halcél
nuair a Oltar alcol agus nuair a chaitear toitini i dteannta
achéile.

Ta fianaise leordhdthanach ann go laghdaitear an riosca
abhaineann le roinnt cinedlacha ailse nuair a laghdaitear
an méid alcdil a 6ltar né nuair a éiritear as an alcol.
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Gniomhartha le do riosca ailse a laghdu

Roghnaigh deochanna
neamh-mheisciula. Griosaigh do mhuintiragus do chairde
déanamh amhlaidh. Pleandil gniomhaiochtai séisialta nach
mbaineann (i gcénai) le halcél, ar nés dul ar shidldid né
teacht le chéile le haghaidh caife. Da laghad alcéla 6lann
td, is eais isle atd an riosca diobhala.

agus 6caidispeisialta a gceilidradh
sa bhaile agus san ionad oibre. larr ar thithe tabhairne,
ceaintini, bialanna agus ionaid spdirt roghanna malartacha
aran alcol a chur ar fail.

Isféidir le gairmi slainte faisnéis
maidir leis an nasc idir alcél agus ailse a thabhairt duit,
agus cabhru leat tacaiocht afhailchun alcél a sheachaint
agus Ol alcoil a dhinormald.

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

Ta lion mor tairbhi eile don tslainte agus don fhollaine fhoriomlan
i gceist nuair nach n-oéltar alcél, né nuair a laghdaitear an méid alcoil
adltar.Inameasc sintaratainiosisle d’ionfhabhtuithe riospraide, galair
chardashoithiocha (lena n-airitear galar croiiscéimeach, stroc fuilreatha
agus stroc iscéimeach, galar croi hipirtheannasach, agus fibrilia
agus luasphreabadh aitriamach), diaibéiteas, ciorrois agus galair ae
ainsealacha eile, paincréititeas, titimeas, eitinn, neamhoird usaide
alcail, gortuithe iompair, gortuithe neamhbheartaithe, féindochar,
foréigean idirphearsanta, agus na héifeachtai ditltacha siceasdisialta
agus soisialta d’6l alcoil orthu siid a 6lann agus ar a dtimpeallacht.



Spriocghrupai ar leith

Ta sé tabhachtach diriu go sonrach ar leanai, déagéiri agus aosaigh é6ga, 6s rud é go dtaispeantar sa taighde go ndéanann 6l
alcoil agus patruin olta alcoil (e.g. ragus 06il) ag na haoiseanna sin difear do na patruin 6lta nios déanai sa saol. Ta difriochtai
socheacnamaiocha le sonru sna patruin 6lta, ata éagsuil ag brath ar na tiortha agus na gnéasanna. Is ionduil go n-6lann daoine,
ataingrupaiioncaimaird agusisil, alcélar bhonn nios minice na daoine i ngripai meanioncaim. Isionduil go n-6lann mna a bhfuil

leibhéal ard oideachais acu ar bhonn nios minice nd mna a bhfuil leibhéil isle oideachais acu.

Faigh eolas faoi na beartais a thugann tacaiocht chun 6l alcéil a sheachaint

I measc na mbeartas is éifeachtai chun tacu le dinormalud agus laghdu a dhéanamh ar 6l alcéil ta:

- Beartais fhioscacha a churibhfeidhm, ar nés cdnacha a mhéadu agus iosphraghas a shocru do dheochanna alcélacha.

- Srianachurarinfhaighteachtfhisicitilalcéilmiondiola (e.g. uaireanta diola laghdaithe), agus nochtadh d’fhégraiochtalcéil a theorannu (ar chinealacha

éagsula mean).

- Leanai a chosaint ar bholscaireacht alcéil, mar is fachtoéir riosca tdbhachtach, maidir le gnas 6lta an duine fhasta, é bheith ag 6l ag aois 6g.

- Lipéid ar a bhfuil rabhadh slainte don daonra ar fad a chur ar thairgi alcéil.
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seo le tacaiocht 6 Mheitheal 5 um Chumarsaid agus Litearthacht Slainte, agus
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Deireadh Fémhair 2025

An saothar dar teideal European Code Against Cancer 5 edition: 14 ways you can help prevent cancer
arna fhoilsit an Ghniomhaireacht Idirndisitinta um Thaighde ar Ailse (IARC) in 2025, a choinnionn
an coipcheart sa bhunsaothar Béarla (Understand ECACS5 | Fact Sheets and Policy Briefs). Ta udaru
tugtha ag sealbhdir an chéipchirt don Aontas Eorpach aistritichén Gaeilge den eagréan a chur ar fail, arb
é amhdin até freagrach as an aistriichan.
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Chuneilimintinach bhfuil faoi Ginéireacht an Aontais Eorpaigh a Uséid n6 a atairgeadh, d’fhéadfadh sé gur
ghd cead aiarraidh go direach ar na sealbhdéiri cirt faoi seach.
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