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Na déan neamhaird de shlainte do phutdige

Cé guriontach an rud é dea-scéala a fhail i
ndiaidh do scagthastéla putdige, d'fhéadfadh sé
go dtarlédh athruithe ar do phutég ag aon am,
rud a fhagann gur chéir duit bheith feasach ar
shlainte do phutdige i gcénai.

Déanfaidh an Clar Néisitnta Scagthéstéla Putdige
teagmhail leat i gceann dha bhliain leis an
trealamh baile scagthastala putdige a thairiscint
duit aris ma bhionn tu fés idir 60 agus 69 bliain
d‘aois.

Cén chaoi ar féidir liom an baol a laghdu go
mbeidh ailse phutéige orm?

* Breis gniomhaiochta fisici a dhéanamh

* Aiste bia a bheith agat ina bhfuil neart snaithini
cothaithe, mar shampla torthai, glasrai agus
aran langhrain, ris dhonn agus granaigh

* Laghdu a dhéanamh ar d'iontégail feola
préisedilte agus feola deirge

* Meéchan sléintitil a bheith agat

* Srian a chur leis an méid alcdil a élann tu

* Pairt a ghlacadh sa Chlar Naisitnta Scagthastéla
Putdige




Inis dom cuid de na comharthai a
bhaineann leis an ailse phutéige.

Seo a leanas roinnt de na comharthai is
coitianta den ailse phutdige:

* athrd ar na nésanna ata agat 6 thaobh
tholmhu do phutdige, mar shampla ag dul go
dti an leithreas nios minice n6 buinneach a
mhaireann ar feadh roinnt seachtaini;

 cur fola as do thoin (ar a dtugtar an reicteam
freisin) gan aon chuis soiléir a bheith leis;

* pian i do bholg (abdéman);

* cnapan i do bholg;

¢ cailliint meéchain nuair nach mbionn td ag
jiarraidh meachan a chailleadh.

Ta roinnt riochtai sldinte ann a d'fhéadfadh

na comharthai sin a chruthd. M4 ta ceann
amhain né nios mé de na comharthai sin agat,
né ma ta sldinte do phutdige ina hidar imni
duit, ba cheart duit dul chuig do liachleachtéir
ainearélta (do dhochtuir teaahlaiah) aan mhoill.
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