An Cod Eorpach in aghaidh na hAilse, an 50 heagran

14 bhealach ar féidir leat cuidiu chun ailse a chosc

Moladh 8 do Dhaoine Aonair maidir le R6thégail na Gréine
Seachain aniomarca nochta don ghrian go hairithe i gcas leanai.
Usaid cosaint ar an ngrian. Na husaid leapacha gréine choiche.

Priomhachoimre

- Is é radaiocht ultraivialaite (UV) 6 sholas na gréine, agus 6 leapacha gréine, an toisc riosca is tabhachtai d’ailse craicinn. Ta an
cinedl ailse sin ag éiri nios forleithne san Eoraip.

- Da airde an nochta don ghrian, is ea is airde an riosca a bhaineann leis. Seachain an iomarca nochta don ghrian, go hairithe
timpeall ar mhean lae nuair is airde déine na gréine.

- Cosaindo chraiceann le linn gniomhaiochtai amuigh faoin aer, tri scath a lorg, agus hatai, spéaclai gréine agus éadai a chludaionn
an craiceann a Usaid. Ba cheart grianscath a usaid mura féidir leat nochtadh direach don ghrian a sheachaint, mar shampla

le linn obair amuigh faoin aer n6 garraiododireachta.

- Ta leanai an-leochaileach agus ni moriad a chosaint le déanmhais scatha agus tri bhearta fisiceacha.
- Déanannradaiocht UV ¢ leapacha gréine diobhdil don chraiceann agus méadaionn sianriosca ailse craicinn. Na husaid riamhiad.

Radaiocht ultraivialaite (UV) agus Ailse

Taradaiocht ultraivialaite (UV) dofheicthe le faili radaiocht
6énngrian. Déanann radaiocht UV damaiste don chraiceann
a d’fhéadfadh a bheith ina cuis, san fhadtéarma, le
hailsi craicinn, an cineal ailse is coitianta i ndaonrai
gealchraicneacha arfud andomhain. Isiad ailsimeileanédma
agus neamh-mheileanéma na hailsiis forleithne i bhformhoér
Bhallstaitan Aontais agus td méadu agteachtaraminiciocht
leis na scoértha blianta anuas.

| ndaonrai gealchraicneacha, is i radaiocht UV is cuis le
suas le 95 % d’ailse craicinn ceirtinicite agus 70-95 %
de mheileanémai craicneacha. D& bhri sin, is féidir
cuid mhor de na hailsi sin a chosc tri nochtadh do UV
neamhriachtanach iomarcach alaghdu. In 2022, b’ionann
ailse craicinn meileandma agus 3.4 % de na hailsi uile san
Aontas. Sa bhliain chéanna, fuair 16 743 duine bas da bharr.

Bionn roinnt mhaith iarmhairti ditltacha ag nochtadh do
radaiocht UV 6n ngrian ar do chraiceann, agusisiad donnu
né dé nacinnistapaatharlaionndiobhsin. Is féidir le duine
ar bith griandé; mar sin féin, athraionn an riosca bunaithe
ar a iogaire ata do chraiceann ¢ thaobh na gréine de agus
ar cé chombh laidir agus ata an nochtadh do UV na gréine.

Tafianaise laidirannfreisin gurb € an nochtadh do leapaacha
gréine is cuis le meileanédma craicinn, carcandéma ceall
gainneachagus, arbhonnnios U, carcanémabonncheallach,
ag gach aois agus go hairithe nuair a tharlaionn an chéad
nochtadhin aoiseanna nios 6ige. Méadaionn usaid leapacha
gréine an baol ailse craicinn, go hairithe ma thosaionn
Usaid den sért sin roimh 35 bliana d’aois (méadu ~59 %
ar an riosca meileanéma).
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Comhthairbhi do ghalair neamhtheagmhalacha eile
ag a bhfuil tosca riosca agus deiseanna comhchostla
chun an tslainte a chur chun cinn

D’fhéadfadh nochtadh do UViomarcach 6n ngrian agus 6 leapachagréine
freagairtiimdhionachta a athru, rud a d’fhéadfadh difear a dhéanamh
do neamhoird uath-imdhionacha.

Gniomhartha le do riosca ailse a laghdu

braitheann an méid ata
i gceist le ‘an iomarca gréine’ ar do chineal craicinn, ar neart na
gréine, agus ardo shuiomh (innéacs ultraivialaite; UVI). Méadaionn
an méid damaiste le tréimhse nios faide nochta don ghrian, agus
beidh an damaiste nios déine matharlaionn nochtadh nuair a bhionn
an ghrian an-laidir, ar nés thart ar mhean lae (e.g., idir 11:00 agus
15:00) agus i rith an tsamhraidh.

Fan faoi scath chun tu féin a chosaint ar sholas laidir direach
nagréine, go hairithe i rith an tsamhraidh. Ma théann ti amach faoin
ngrian, caith éadai scaoilte le muinchillifada déanta as fabraic até fite
go docht. Bain Usaid as hata leathan. Caith spéaclai gréine a bhfuil
cosaint UV acu chun do shuile a chosaint. M4 oibrionn ti amuigh
faoin aer (mar shampla san fhoirgniocht né sa gharraiodoéireacht),
is minic a bhionn ti neamhchosanta go méraran ngrian (e.g. le linn
an tsamhraidh). D& bhri sin, déan tu féin a chosaint go curamach.
Nuair is féidir, isaid griansciath le Fachtoir Cosanta ar an nGrian
(FCG) 15 ar alaghad le haghaidh gniomhaiochtailaethula agus FCG
30 né nios airde le linn laethanta saoire grianmhara. Cuimhnigh, is
éis aidhm do ghriansciatha tu a chosaint ar nochtadh direach don
ghrian nuair nach féidir € a sheachaint, nichun sineadh a churle do
chuid ama sa ghrian.

Oir t4
craiceann leanai ri-iogair do sholas na gréine, airithigh go dtugtar
cosaint mhaith déibh. | scoileanna, agus ar fhaichi spdéirt, bain
Usaid as déanmhais scatha sa samhradh. Téigh i mbun oideachais
adhirionn arbhealaichunaniomarcanochtadon ghrian a sheachaint
agus Usaid cosaint fhisiceach go rialta do do leanai (e.g. teicstili,
hatai, spéaclai gréine, agus Usdid cheart a bhaint as griansciatha).
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Is meaisiniiad leapacha gréine
atadearthachunradaiocht UV a asti. Ta na hiarmhairtidiobhalacha
céanna ag an radaiocht UV sin ar do chraiceann agus ata ag solas
nadurthanagréine agus, 6srud é gurnochtadh neamhriachtanachi,
bacheartiasheachaintigconai. Nichuireann donnt arleaba ghréine
bonn nios fearrarfail le haghaidh donnt breise nios déanai sa ghrian,

agus nil a leithéid de rud ann agus donnt sabhailte. Ni ga leapacha
gréine a Usaid chun do leibhéal vitimin D a mhéadu agus déantar
é adhispreagadh go laidir. Spreagann an cinedlcéanna radaiochta
UV dath gréine ach cuireann si leis an riosca ailse craicinn agus
déanann si diobhdil do do chraiceann.
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Is féidir leat fanacht
lasmuigh go slan
sabhailte!

Lorg scath thart ar mhean lae!
Cuir ort léine, griansciath agus hata!

Seachain a bheith lasmuigh thart ar mhean lae! Déan
cinnte de go bhféachann tu le scath a bhaint amach!
Nimor léine, griansciath agus hata a chaitheamh!

Fior1:Innéacs UV: uirlis faireachain agus chosanta dhomhanda. Arna atdirgeadh 6 Innéacs UV Gréine Domhanda: Treoir Phraiticiuil, EDS, an Ghinéiv, an Eilvéis, Cdipcheart (2002)

Léirionn an tinnéacs Domhanda UV Gréine, né an tinnéacs UV, méid/déine
thomhaiste né thuartha naradaiochta UV 6n ngrianin ait ar leith ar la ar leith.
| roinnt mhaith tiortha, tuairiscitear air i réamhaisnéisi aimsire laethdla, go
hairithe sa samhradh, chun an pobal a churar an eolas faoi dhéine na gréine
agusfaoileibhéilnambeartcosantagréineis ga. Tafaisnéisfaoinlnnéacs UV
san direamhiroinnt mhaith réamhaisnéisiaimsire aranidirlion. Mar shampla,
ag Innéacs UV 6, a shroichtear go héasca ag medan lae san earrach agus sa
samhradh, beidh dé gréine ar dhuine de chineal craicinn 1 né 2 laistigh de
10-15 néiméad. San fhior, minitear leibhéil an Innéacs UV agus tugtar moltai
comhfhreagracha maidir leis na bearta cosanta is ga a dhéanamh.

Faigh eolas faoi na beartais a thacaionn le do
nochtadh do radaiocht UV a laghdu

Tardélsuntasach agbeartais éifeachtachalenalaghdaitear nochtadh do
sholas UV gréine agus saorga chun an riosca ailse a laghdu agus chun
an tsldinte fhoriomlan a fheabhsu. Seo roinnt samplai:

- Cosaint chomhchoiteann ar nochtadh don ghrian ar an leibhéal
aititil: Cuireanninfheistiochtimbonneagararnés scatht agus glasu
amhéadu tairbhi cosanta gréine ar fail.

- Nochtadh oibrithe do radaiocht na gréine agus radaiocht UV shaorga
a laghdu: Eiligh bearta ar nés foscadh agus rochtain ar éadai UV
i d’ionad oibre, go hairithe ma chaitheann tu go leor ama amuigh
faoin aer.

- Feachtais Feasachta Poibli: Déan feasacht agus eolas a mhuscailt
maidir le nochtadh radaiochta ultraivialaite na gréine agus saorga
agus maidir le riosca ailse chun iompraiochtai dearfacha cosanta
gréine a spreagadh agus chun nochtadh a laghdu.
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Miotais le hais fioras

MIOTAS: Tatui slan sabhailte 6 nochtadh don ghrian UV ar la scamallach
no faoi pharasél.

FiIORAS: Ar l4 scamallach né ceombhar, b’fhéidir go ndéfadh an ghrian
do chraiceann go féill toisc go dtéann suas le 80 % den radaiocht UV tri
scamaill né ceochdn. Tri pharasél a usaid ar thra cuirtear bac ar thart
ar 40-50 % den radaiocht UV. Sroicheann an chuid eile an craiceann
tridhul trid an bparasél né trina bhfrithchaitheambh leis an ngaineamh.

MIOTAS: Is ga duit tréimhse fhada ama a chaitheamh faoin ngrian,
gan chosaint, chun an daileog mholta Vitimin D a fhail

FIORAS: Go ginearalta, is leor beagan ama a chaitear lasmuigh chun
easnaimh a sheachaint. Mas duine slaintidil thu a théann amuigh faoin
aergorialta, isleordothairgeadhvitimin D. Tairgtearvitimin D go han-tapa
sachraiceann nuairanochtardo sholas na gréine é; niga duitnochtadh
breise a lorg chun do leibhéil vitimin D a choinnedil. Mar shampla, is
gnach gur leor a bheith lasmuigh gach la ag mean lae ar feadh thart
ar 10-15 néiméad san earrach agus sa samhradh (agus d’aghaidh, do
ldmha agus do chosa gan chosaint) chun déthain vitimin D a thairgeadh.

MIOTAS: Laghdaitear do riosca mura bhfanann ta sa ghrian fada go
leor ach chun ‘donna slaintiuil’ a fhail.

FIORAS: Is frithghniomht cosanta craicinn é donnt an chraicinn ar
dhamaiste de dheasca radaiocht UV 6n ngrian né 6 fhoinsi diana UV
saorga (ar nés leapacha gréine). Da bhri sin, is comhartha é craiceann
donnaithe go ndearnadh damaiste leis an ngrian, agus ni hionann sin
agus ‘donnu sldintitil’. Ma té nochtadh don ghrian dian agus ar feadh
tréimhse nios faide, forbréidh tu do gréine.

MIOTAS: Daoine a bhfuil craiceann nios dorcha orthu, ni dhéitear
faoin ngrian iad

FiORAS: Is féidir le duine ar bith griandé — lena n-airitear daoine a bhfuil
craiceann nios dorchaorthu. Go ginearalta, isiad na daoine a bhfuiltoin
chraicinn nios éadroime acuis mé atdimbaoldé gréine. Cé go bhféadfadh
riosca nios isle a bheith ag daoine a bhfuil toin chraicinn nios dorcha
acu, ni hionann sin agus a ra nach bhfuilaon riosca ann ar chor ar bith.

MIOTAS: Is féidir le lampai ultraivialaite a Gsaidtear le haghaidh lamh-
mhaisithe gléthaiingne agus sintia bheithina gcuis le hailse craicinn

FiIORAS: Cé go n-astaionn na lampai sin radaiocht UV, is beag seans
go bhforbrédh duine ailse craicinn tar éis a n-Usaide, fii da ndéanfaidis
amhlaidharbhonnrialta. Tugann lampaiingne UVibhfad nios U radaiochta
amach na mar a nochtar daoine di nuair a bhionn siad lasmuigh faoin
ngrian né nuair a Usaideann siad leaba gréine, mar sin ta an riosca
foriomlan do do shlainte fés iseal.

D’fhorbair Meitheal 2 um Chinntithigh Chomhshaoil agus Cheirde an Bhileog
Eolais seo le tacaiocht 6 Mheitheal 5um Chumarsaid agus Litearthacht Slainte,
agus 6 Runaiocht thionscadal an Chéid Eorpaigh in aghaidh na hAilse, an
5u hEagran.

Deireadh Fémhair 2025

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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