Teacht Aniar
Persanta
agus Pobail

Céard is Teacht Aniar Pearsanta agus Pobail ann?

Cumas leantnach daoine agus a bpobail na hacmhainni agus an saineolas
ata ar fail go haitidil a Usaid go héifeachtach chun ullmhu le haghaidh
casanna diobhalacha agus éigeandalai, freagairt déibh agus téarnamh ina
ndiaidh.

Tugann an leabhran seo leideanna Usdideacha praiticitla don
phobal maidir le bheith ullmhaithe i gcas éigeandala.

Is iad Comhairle Contae Mhuineachdin, Feidhmeannacht na Seirbhise Sldinte agus an
Garda Siochana a chuir an leabhran seo i dtoll a chéile, agus mhaoinigh an Roinn DIi agus
Cirt é
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Monaghan County Council

Clar Abhar Uimhreacha Leathanaigh

Ullmhad don rud gan choinne
Cé orthu a gcuirfidh mé glaoch chun cabhair a fhail?
Biodh d’Eirchdd ar eolas agat
Ca bhfaighidh mé eolas?
Teacht Aniar Pearsanta — Sa bhaile
Teachtaireacht i mBuidéal
Fearas éigeandala ti
Biodh uimhreacha na seirbhisi fontais ar eolas agat
Gniomhu ar son na hAerdide
Aonocsaid Charbdin
Teacht Aniar Pobail
Lionra Rannphdirtiochta Pobail Mhuineachain
Ullmhuchain do dhrochaimsir
Sneachta/Leac Oighir
Tuilte
Gaoth/Stoirm
Gearradh cumhachta
Gearradh uisce
Sabhailteacht dditedin sa bhaile
Cosain do theach
Cosain thua féin
lompar timpeall Mhuineachain
Seirbhisi ospidéil Mhuineachain
Seirbhisi Prainneacha Lasmuigh d'uaireanta Dochtuiri Teaghlaigh
lompar ospidéil
Aguisin A Uimhreacha atd ag teastail uait
Aguisin B Taom croi, Stréc agus athbheochan chardascamhdgach
Foirm chldruchain d’Fholairimh Mhuineachdin
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Ullmhu don rud gan choinne

Céard iad na héigeandalai ar cheart duit féin agus do do phobal pleaniil a
dhéanambh ina leith? Doéitean, gearradh cumhachta, ganntanas uisce, drochaimsir
ambhail tuilte, gaoth agus tonnta teasa.

Glac néiméad chun smaoineamh ar na héigeandalai sin agus an bealach a bhféadfa
pleandil déibh. Tugann an leabhran seo tacaiocht duit féin, do do theaghlach agus
do do phobal ullmhuchain stuama a dhéanamh anois ionas go mbeidh sibh
neamhthuilleamaioch le linn éigeandala né aslonnd.

Smaoinigh ar an mbealach a bhféadfa fanacht te da gclisfeadh ar do chdras teasa
no dd ngearrfai an leictreachas né an t-uisce. Smaoinigh ar an mbealach a gcosnéfa
do theach. Tugann an leabhran seo comhairle agus tacaiocht maidir le casanna
éigeandala a ldimhseail.

Bi ullmhaithe, bi sabhailte agus biodh na haiteanna a bhféadfa cabhair
a fhail dd mbeadh si uait ar eolas agat

Cé orthu a gcuirfidh mé glaoch chun cabhair a fhail?:

| GCAS EIGEANDALA:
Cuir glaoch ar 999 né 112 le haghaidh na seirbhisi seo
a leanas:
An tSeirbhis Doéiteain
An tSeirbhis Otharchairr
Na Gardai
Garda an Chosta

Ta line féin speisialta ag Comhairle Contae Mhuineachain chun cabhru le daoine
fadhbanna éigeandala a bhféadfaidis teacht orthu ar na boéithre né le linn
drochaimsire a thuairisciu.

1800 121 121
Bionn an line ar obair 24/7 agus is féidir le glaoiteoiri teagmhais amhail tuilte,
crainn leagtha, sceitheadh ola agus teagmhais trachta, a thuairisciu go direach don
Cheantar Bardasach aitidil chun an fhreagairt chui a fhail.
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Biodh d’Eirchéd ar eolas agat:

Coinnigh d’Eirchéd &it éigin a mbeidh fail éasca
agat air — scriobh ar an maighnéad ‘EIGEANDAIL é.
Fagann an tEirchéd go mbeidh na seirbhisi éigeandala abalta do sheoladh a aimsiu
go gasta agus go héasca.

Mura bhfuil d’Eirchéd ar eolas agat, is féidir le ball foirne san Qifig Eolais do
Shaoranaigh no sa leabharlann aitiuil é a fhail duit. Is féidir leat féin é a aimsiu ar
line ag www.eircode.ie freisin.

Ca bhfaighidh mé eolas le linn éigeandalai?
Northern Sound
RTE (raidi6 agus teilifis)
Foldirimh Mhuineachain (Féach thios)
Cuntais oifigiula ar na medin shaéisialta: Facebook
agus X
® Combhairle Contae Mhuineachain
e Northern Sound
® RTE news
e Met Eireann (Cursai aimsire)
Bi ar an airdeall maidir le mifhaisnéis agus bréagaisnéis

AN

Is éard is Folairimh Mhuineachdin (Monaghan Alerts) ann na seirbhis a redchtalann
Comhairle Contae Mhuineachdin a sheolann amach folairimh maidir le nithe a
d’fhéadfadh dul i bhfeidhm ort, amhail éigeandalai mdra, dunadh boithre,
drochaimsir, uisce 6il truaillithe, agus coiritlacht i do cheantar.

Ta an tseirbhis go hiomlan saor in aisce, agus is féidir leat a roghnu fégrai éagsula a
fhail a bheidh in oiridint do do chuid spéiseanna féin agus don cheantar den
chontae ina bhfuil cdnai ort. Baineann Folairimh an Gharda Siochana leis an
tseirbhis freisin.

Is féidir claru ach an aip ‘Monaghan Alerts’ a ioslédail 6 shuiomh gréasain
Chombhairle Contae Mhuineachain, né is féidir leat an fhoirm chlardchdin ag cul an
leabhrdin seo a lionadh isteach agus € a chur ar ais chuig aon deasc phoibli n6é
Stdisiun Gardai de chuid na Combhairle.
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Teacht Aniar Pearsanta:
Ulimhacht sa Bhaile — Cad is féidir liom a dhéanamh?

Ta freagracht ar gach duine a bheith ullamh. An bhfuil tusa réidh?

Biodh plean éigeanddla ti agat agus biodh go leor bia, uisce agus bunriachtanas
eile le haghaidh 72 uair an chloig ar a laghad agat.

e Bia—td sé tabhachtach bia sa bhreis a bheith agat sa teach, bia is féidir a
réiteach go tapa agus a stoérail ag teocht an tseomra.

® Uisce 6il —biodh 3 litear an duine in aghaidh an lae stérailte agat.

Teas — déan plean chun thu féin agus do theach a choinnedil te ma
chliseann ar an leictreachas.

e Cumarsaid — cinntigh gur féidir leat eolas tabhachtach a fhail go fdill ach
raidié a oibrionn ar chadhnra agus taisce chumhachta do d’fhén pdca a
bheith agat.

® |eigheas — coinnigh stoc maith d’aon leigheas a theastaionn agus biodh

fearas garchabhrach beag agat don teach.
Solas — biodh coinnle agus téirsi a oibrionn ar chadhnra agat.
Airgead — coinnigh méid beag airgid thirim d’ainmniocht éagsuil
(cinealacha éagsula nétai agus bonn).

® |ompar — coinnigh an carr |an le breosla mas féidir.

Teachtaireacht i mBuidéal:

Is éard ata in ‘Teachtaireacht i mBuidéal’ (Message in a Bottle) tionscnamh simpli
ata & urrud ag Club na Leon, Muineachdn, a mholann do dhaoine a gcuid sonrai
pearsanta agus leighis a choinneail in it choiteann (an cuisneoir), ait a mbeidh na
seirbhisi éigeandala in ann teacht orthu i gcas ina n-iarrfai orthu dul chuig do
theach.

Ta buidéil saor in aisce le fail 6 do dhochtuir
teaghlaigh né do chdgaslann aitiuil.

An méid is ga duit a dhéanamh:

e Gach cuid den fhoirm eolais phearsanta ata
ann a lionadh isteach.
An fhoirm lionta a chur sa bhuidéal.
Cros ghlas fhéinghreamaitheach amhain a
ghreamu den taobh amuigh de dhoras an
chuisneora.

e Anda chrosghlasa eile a ghreamu den taobh
istigh de do dhoras tosaigh agus cuil.
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An Fearas Eigeandala Ti:
Mura bhfuil sé sabhailte dul amach i gcas éigeandala:

Téigh isteach (téigh isteach agus dun na fuinneoga agus na doirse go léir)

Fan istigh (fan taobh istigh den teach)

Tiundil isteach (chuig an raidio, an teilifis nd na medin shéisialta chun
eolas/comhairle a fhail)
Pacail fearas beag éigeandala agus coinnigh sabhailte é in ait a bhfuil teacht éasca
air. Caith veist ard-infheictheachta ma fhagann tu an baile!

Fearas le fanacht sa bhaile

oVl +

Raidié a oibrionn ar chadhnra  biodh téirse/solas/coinnle a Fearas garchabhrach, earrai

agus cadhnrai sa bhreis agat oibrionn ar chadhnra agat niochain agus cogas ar oideas ';
o
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Sonrai teagmhala/ Slusaid, scian Uisce ur agus solathairti 8
peann luaidhe agus paipéar ilfheidhme agus feadég bia/bia do pheatai (g
c

<<

Fearas leis an teach a fhagail

1Y W

Fon pdca, luchtaire agus Malai mora plaisteacha Eochracha, cartai bainc agus

cadhnra sa bhreis/taidce agus téip dhuchta airgead tirim eochracha breise
chumhachta don teach/charr
Eadai, bréga lidre, Doiciméid thabhachtacha Leabhair, cartai imeartha
hatai agus fearas codiata aitheantais agus cluichi boird
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Biodh uimhreacha na seirbhisi fontais ar eolas agat

Cuir glaoch ar 1800 20 50 50
(Seirbhis Eigeandala 24 uair an
chloig) ma fhaigheann td boladh
gais

sinfo@ s

An bhfuil ta cinnte go bhfuil sé
sabhailte?

Ma fheiceann tu aon damaiste don lionra
leictreachais nd sreanga ata leagtha,
tuairiscigh sin dar line éigeandala ar
1800 372 999

Cuir glaoch ar 1800 278 278 / +353 1 707
2828 (idirnaisiinta) ma ta prainn le fadhb
uisce (bionn na linte ar oscailte 24/7).

7 s

Tuairiscigh fabht né discor do do sholathrai
seirbhise chun a chinntiu go gcuirtear an
tseirbhis ar obair aris a luaithe is féidir.

Ta sé TABHACHTACH an bealach leis na seirbhisi a aonru ag do theach a
bheith ar eolas agat

g ** Claraigh mar Chustaiméir Leochaileach ** )
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Gas: Chun clard mar Chustaiméir Leochaileach, déan teagmhdil le do
Sholéthrai Gais a thabharfaidh fégra do Lionrai Gais Eireann.

Leictreachas: Chun clard mar Chustaiméir Leochaileach, déan teagmhdil le do
Sholdthrai Leictreachais a thabharfaidh fégra do Lionrai BSL.

Uisce: Chun cldrd mar Chustaiméir Leochaileach, seol riomhphost chuig
vulnerablecustomer@water.ie né déan teagmhail le Uisce Eireann ar an bhfén
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Gniomhu ar son na hAeraide:
Gniomhaiochtai ar son na hAeraide is féidir linn a

dhéanamh:

e Feabhas a chur ar inslit do thi.

e larracht a dhéanamh an teocht i do theach a laghdu 1°C.

e Radaitheoiri né bealai téimh eile i seomrai nach n-usdidtear a islit né
a mhuchadh chun fuinneamh a choigilt.

e Aistri chuig foinsi cumhachta agus téimh in-athnuaite nuair is féidir.

e An cithfholcadan a Usaid in ionad an fholcadain agus gan sconnai a
fhagail ag rith.

e Gléasanna agus soilse a mhuchadh nuair nach bhfuil siad in usaid
agat.

e Soicéid ina bhfuil luchtoiri agus gléasanna a mhuchadh nuair nach
bhfuil siad in Usdid agat.

e Dluthshoilse Fluaraiseacha (DSFanna) né Dé-didi Astaithe Solais
(LEDanna) a chur in it seanbholgan.

e Cur amu bia a laghdu agus do chuid torthai agus glasrai féin a
shaothru.

e Bia aitiuil atd i dtrath a cheannach, cabhraionn sé sin le gnélachtai
beaga aitilla agus feirmeacha agus laghdaionn sé astaiochtai iompair.

e lompar cliste — socru carr-roinnte, iompar poibli, siul né rothaiocht.

Aonocsaid Charbdin
Maraionn nimhiu 6 aonocsaid charbdin seisear ar an mean gach bliain in
Eirinn!
Gintear aonocsaid charbdin nuair nach ndditear breoslai amhail gas, ola, gual agus
adhmad ina n-iomlaine. D'fhéadfadh sé sin tarld mar gheall ar dhrochfheistit né
droch-chothabhail.
M4 mheasann tu gur nimhnigh aonocsaid charbdin duine i do theach, faigh aer ur
l[dithreach, ansin téigh chuig do dhochtuir agus iarr orthu scrddu a dhéanamh le
feicedil an bhfuil nimhiu 6 aonocsaid charbdin ann.
Ma thagann tu ar dhuine gan aithne gan urlabhra i do theach, cuir glaoch ar
999/112 laithreach.
Ma bhuaileann d’aldram aonocsaide carbdin, déan beart:
e Oscail na doirse agus na fuinneoga chun aer a ligean isteach.
e Eirigh as Usaid gléasanna a dhénn breosla, né much iad, laithreach.
® Cuir gach duine amach faoin aer.
e Cuir glaoch ar ghniomhaire seirbhise cailithe chun do ghléasanna a
sheicedil sula n-usdidfidh tu aris iad.
e Cuir glaoch ar an Line Feasachta maidir le hAonocsaid Charbdin ar 1800
89 89 89 ma bhionn imni ort fos.
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Teacht Aniar Pobail:

Cad is féidir leat a dhéanamh i do Phobal?

Labhair le do chomharsana né le grupai pobail dititla le feicedil an féidir leat aon
rud a dhéanamh don phobal le linn éigeanddla. Féach an bhfuil acmhainni ag an
bpobal a d'fhéadfadh a bheith ar fail duit. Mar shampla, d'fhéadfadh feithicil né
tarracdir 4x4 sa phobal cuidiu le hiompar leigheasanna riachtanacha, solathairti
bia nd le sneachta agus oighear a ghlanadh.

Mas Uinéir gndlachta thu, smaoinigh ar na bealai a bhféadfa cabhru le do phobal
in am an ghatair.

Cuimhnigh

Cabhraionn neartu nasc pobail le feabhas a chur ar an ullmhacht
Cuireann an ullmhacht ar chumas an phobail teacht le chéile

Nuair a thagtar le chéile, tugtar freagairt nios laidre ar an éigeandail

Ta sé rithabhachtach go mbeadh aithne ag comharsana ar a chéile
Nuair a bhionn aithne agat ar do chomharsana agus nuair a oibritear le
chéile, cinntitear go mbionn na daoine leochaileacha i do phobal ullamh
don rud gan choinne.

Ba cheart duit seicedil ar chomharsana agus daoine leochaileacha atd ina gcénai in
aice laimhe ma t4 sé sabhailte déanamh amhlaidh. Smaoinigh ar na daoine sin
agus coinnigh a gcuid sonrai thios:

NN N NN

Ainm: Ainm:
Seoladh: Seoladh:
Eirchéd: Eirchéd:
Fon: Fon:

Lionra Rannphairtiochta Pobail Mhuineachain

Ba cheart do Ghrupai Pobail agus Deonacha claru le Lionra Rannphairtiochta
Pobail Mhuineachdin chun an cumas teacht aniar a fheabhsu agus chun tuairimi a
chur in iul maidir le cinnti rialtais aitiuil a dhéanann difear do do phobal, agus
coinnedil ar an eolas maidir le forbairti

aitiula.

Claraigh ag www.ppnmonaghan.ie
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Ulimhuchain do
Dhrochaimsir: =)=

)
Eisionn Met Eireann réambhaisnéisi agus rabhaidh aimsire chun cosaint agus
sabhailteacht na beatha agus na maoine a chinntid.

Catagoiri de Rabhaidh Aimsire:

N
CINEAL STADAS BUI STADAS DEARG
RABHAIDH Aimsir nach baol Délai aimsire
Gaoth, don phobal i neamhchoitianta
Baisteach, gcoitinne ach a an-dainséarach de
Stoirm thoirni, d’fhéadfadh a thoradh feiniméin
Sneachta/Leac bheith dhiana
oighir, Teocht dainséarach go mheitéareolaiochta.
iseal né ard, haitidil.

L Ceo )

Tugtar teachtaireachtai maidir le rabhaidh stadais ar mhaithe le do
shabhdilteacht, ta sé tabhachtach cloi i gcénai leis an gcomhairle a
eisitear le linn tréimhsi ina bhfuil rabhadh aimsire!

T4 seirbhisi folairimh maidir le rabhaidh aimsire le fail ar aip Met Eireann agus ar a
shuiomh gréasain www.met.ie.

Ullmhuichan le haghaidh: Sneachta / Leac oighir

[1 Tabhair cuairt ar shuiomh Gréasdin Chomhairle Contae Mhuineachdin chun a

‘Phlean Seirbhise Geimhridh’ a fheiceail.

[1 Glan sneachta né leac oighir go luath sa 1d mas féidir, agus caith éadai
sofheicthe.
Cuir salann ar na haiteanna a ghlantar.
N3a husaid uisce fiuchta chun sneachta a ghlanadh choiche éir d’fhéadfadh sé
reo aris agus oighear dubh a chruthu.
Méadaionn oighear dubh ar bhéithre an fad coscanaithe faoi dheich.
Is décha gurb iad clocha sneachta an ghuaisis mé do thiomanaithe — fiut ma
td salann ar an mbdthar, fanfaidh na clocha sneachta ar an mbéthar. M3
bhionn clocha sneachta os do chomhair, moilligh an luas de réir a chéile —
agus déaniarracht gan bru ar na coscain.
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Scéim na nAraidi Salainn Pobail —Salann agus Araidi saor in aisce do ghrapai
pobail —féach suiomh gréasain Chomhairle Contae Mhuineachain

Tuairiscigh teagmhais ar line féin Chomhairle Contae Mhuineachdin

1800 121121
“




Ullmhtchan le haghaidh: Tuilte
T4 ‘Fo-phlean maidir le hEigeanddil Tuilte’ i bhfeidhm ag
Comhairle Contae Mhuineachain.
[J Faigh amach an bhfuil cénai ort i gceantar atd i
mbaol tuilte tri labhairt le do chomharsana agus/nd
le d'Oifig Cheantair Bhardasach aitiuil.
[J Cinntigh nach bhfuil aon smionagar, i.e. duilleoga,
sna draenacha timpeall do réadmhaoine.
[] Cinntigh go bhfuil na hasraonta draendla glan.
[J Ni mor cothabhdil a dhéanamh ar dhraenacha ar thalamh talmhaiochta lena
chinntiu go bhfuil go leor toilleadh stérala uisce ann.
[] Biodh fearas tuilte ann — cuir téirse, roinnt éadai teo agus uiscedhionacha,
buataisi, fearas garchabhrach agus blaincéid ann.
[J M4 bhionn tuilte i do cheantar de ghnath, biodh malai gainimh agat in aice
ldimhe.
[ Cuir earrai luachmhara agus nithe eile in ait shabhailte os cionn an leibhéil
tuile no thuas staighre, mas féidir.
[ Coinnigh cdipéisi tabhachtacha i gcoimeadan uisce-obach — pasanna, teastais
bhreithe, polasai arachais, etc.
[] Much solathairti gais agus leictreachais ma ta leibhéil uisce ag ardu.
Fan amach 6 thuilte i gcdnai.
[] Na tiomain tri thuile riamh, is féidir le huisce éadomhain fit baol a chruthda.
“Fan amach, fan ard agus fan tirim”
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limhichan le haghaidh: Gaoithe/Stoirme

[] Seiceadil an bhfuil nithe scaoilte lasmuigh de do theach agus smaoinigh ar an
mbealach a bhféadfd iad a dhaingnid. | measc na nithe sin ta araidi, troscan
gairdin agus trampailini.

1 Cinntigh go bhfuil do theach agus do charr sldn 6 smionagar nd sreanga
leictreachais a d’fhéadfadh titim.

[1 Na tabhair faoi thurais neamhriachtanacha.

[ An bhfuil an bealach is fearr ar eolas agat mas ga duit do theach a fhagail? An
bhfuil mdla le solathairti agus leigheas pacailte agat?

[J Fainic crainn leagtha né smionagar eile.

] Coinnigh ar an eolas maidir le rabhaidh aimsire do do cheantar agus bi ullamh
ma bhionn an bheatha i mbaol le linn cdsanna ina bhfuil rabhaidh aimsire.

Tuairiscigh teagmhais ar line féin Chomhairle Contae Mhuineachain
1800 121 121




Ullmhtichan le haghaidh: Gearradh cumhachta:

[]  Ma thugtar réamheolas faoi, cinntigh go bhfuil féin agus gléasanna luchtaithe
roimh an ngearradh.

[J Biodh taisce chumhachta agat mar chultaca agus cinntigh go bhfuil si
luchtaithe roimh ré.

LI Roghnaigh an mdd cadhnra isil agus déan iarracht gan fisghlaonna a
dhéanamh nd a bheith ag sruthu le linn gearradh cumhachta.

[1 Biodh uimhreacha teagmhala comharsana leochaileacha agat ionas gur féidir
leat seicedil orthu le linn an ghearrtha agus ina dhiaidh.

[J Déaniarracht gan coinnle a Usaid, biodh tdirse/solas/coinnle a oibrionn ar
chadhnra agat

LI Biodh breosla eile, seachas leictreachas, agat le haghaidh teasa agus cdcarala.

Réamhchuraimi maidir le roghanna eile seachas leictreachas le haghaidh téimh
agus cocaireachta:

[1 Is féidir le rioscai déitedin agus aonocsaide carboin gabhdil le ginea doiri
iniom partha. Oibrigh lasmuigh i gcénai, 7m & gach foirgneamh, stérail breosla
lasmuigh agus lig don ghineadoir fuaru roimh é a athbbhreoslu.

[1 Mura bhfuil soirn/teallaigh in Gsaid le déanai cinntigh go bhfuil na simléir
seicedilte agus glanta d’aon bhac roimh Usaid.

[1 Ma ta iarta gdis a Usdid agat le haghaidh cécaireachta, fag na fuinneoga
beagainin ar oscailt.

[1 NA& husaid fearais téimh gais iniompartha laistigh.

[1 Cinntigh go bhfuil brathaddir aonocsaide carbdin agat sna seomrai ina bhfuil
fearais suite. | gcas aldram aonocsaide carbéin a ghniomhachtq, lean an
chomhairle ar Leathanach 6 den leabhran seo.

Ta sé tabhachtach do bhriseadh cumhachta a thuairisciti ar shuiomh Gréasain
‘PowerCheck’ an ESB n6 glaoch a chur ar 1800 372 999 - Biodh do MPRN réidh
agat.
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Ullmhtchan le haghaidh: Gearradh uisce:

"] Stérdil Solathar Uisce Eigeandala

e Uisce Oil: Stérail ar a laghad 3 litearin aghaidh an duine in aghaidh an
lae i gcoimeddain bia-ghrad. Rothlaigh é gach 6 mhi.

e Uisce Neamh-Indlta: Lion folcadain, buicéid, né coimeadain mhora
chun leithris a shruthlt agus a ghlanadh.

e Stoérdil Uisce Trachtala: Smaoinigh ar umair mhdra stérala nd bairilli le
husdid fhadtéarmach.

[J Mduch fearais rtamhchlaraithe amhail miasniteoiri, meaisini niochdin nd
gléasannaeile a Usdideann uisce. Déan é seo go dti go bhfilleann an t-
uisce.

[J Much na sconnai go léiri do theach. Cabhréidh sé seo le tuilte a
sheachaint nuair a fhilleann an t-uisce.
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[ Déan spardil ar Usaid an uisce. Maireann umair stérdla suas le 24 uair an
chloig.
[J Ullmhaigh do Ghanntanais Sinte
e Biodh d’Fhoinsi Uisce Aititla ar Eolas agat: Sainaithin lochanna,
aibhneacha no toibreachain aice ldimhe.
e Seachadadh Eigeandala Uisce: Déan taighde ar shol4thrdiri atd in ann
uisce indlta a sheachadadh i gcas éigeanddla.
e Acmhainni Pobail: Aimsigh pointi daileachdin uisce ditidlai gcés
géarchéime.
Biodh a fhios agat cé hé do sholathrai uisce: Uisce Eireann, Gripscéimeanna
Uisce né tobar priobhaideach.

Chun tuilleadh eolais a fhail, téigh chuig  www.winterready.ie

Sabhailteacht Doiteain sa Bhaile
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DAOITEAN

Bi ar an airdeall & Ullamh. o
2 néiméad

SABHALANN ALARAIM DHEATAIGH An t-am a ghlacann sé ar thine Beatha
duine a chur | mbaoi

BEATHA DAOINE 5 néiméad

+ TASTAIL aldraim dheataigh gach seachtain Ant-am a ghlacann sé ar thine it

B chénaithe a phluchadh
* Athraigh na CADHNRAI gach bliain
* Tabhair aird ar aldraim dheataigh atd AG GIOGADH —is ULLMHAIGH AGUS COSAIN
mithid cadhnrai nua a chur ann Seicedlacha sabhailteachta déitedin

rialta

Dun gach dorac istoiche

Déan cleachtadh ar phlean éalaithe
déitedin

CUIMHNIGH, Ni SHABHALFAIDH ALARAIM DHEATAIGH Coinnigh na simléir glan

NACH BHFUIL AG OBAIR DO BHEATHA! Na fag an chécalreacht gan aon duine
ina bun

Soicéad amhain, PLOCOID AMHAIN

« Biodh FUAIM an alaraim deataigh ar eolas agat, chomh
maith leis an méid atd le déanamh ma bhuaileann sé




Cosain do theach

Cartai Glaoiteora Bréige

Is féidir le sealbhdiri ti iarraidh ar aon ceardaithe
a thagann chuig tithe atd ag iarraidh obair a
dhéanamh a gcuid sonrai a sholathar ar an
gCarta Glaoiteora Bréige.

M3 bhionn aon amhras ann faoi bhardntulacht
an duine, is féidir le lucht an ti teagmhail a
dhéanamh leis an stdisiun Gardai aititil né
999/112.

Tabharfaidh glaoiteoir macanta a gcuid sonrai.
Mura bhfuil aithne agat ar an nglaoiteoir agus
mura bhfuil tu cinnte futhu, na lig isteach iad.

Ta Cartai Glaoiteora Bréige le fail i Staisiun na
nGardai i Muineachdn.
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Cosain thu féin

Foréigean baile

Is éard atd i bhforéigean baile agus smachti comhéigneach nd patriin sheasmhacha
iompraiochta d’aon turas ag mi-Usdideoir ar feadh tréimhse fhaidréiseach ata
ceaptha géilleadh a bhaint amach agus eagla a chruthd. Bainfidh roinnt mhaith mi-
Usdideoiri Usaid as teaictici éagsula; mar shampla, mi-Usaid chorpartha, mi-usaid
ghnéis, mi-Usaid mhothuchanach agus mi-usaid airgeadais.

M3 tda foréigean baile & imirt ort féin né ar

dhuine ar d’aithne, is féidir cabhair a fhail. Ta

réimse seirbhisi ar fail laistigh de do phobal @safeireland

a d’fhéadfadh tacaiocht mhothuchdnach Creating safety for women and children
agus phraiticiuil a thabhairt duit ar mhaithe

le do shabhdilteacht.

Seirbhisi ata ar fail:
Slan Sabhailte in Eirinn, an Cabhan agus Muineachan:
Fén: 047 72311 Oscailte: 9am go dti 5pm,

Riomhphost: cavanmonaghan@safeireland.ie  Luan go hAoine.

Suiomh gréasain: www.safeireland.ie

Cinamh do Mhna Cunamh d’Fhir

Fén: 01 678 8858 Fén: 01 554 3811

Line chabhrach: 1800 341 900 Suiomh gréasdin: www.mensaid.ie
Riomhphost: helpline@womensaid.ie Riomhphost: hello@mensaid.ie

Suiomh gréasain:www.womensaid.ie

Uaireanta rochtana: Seirbhisi 24 uair sa 13, 365 1a

Oifig Chuirte Mhuineachain Staisiun na nGardai, Muineachdn
Foén: 047 62300 Fén: 047 77200

Suiomh gréasain: www.courts.ie

Stdisitin na nGardai, Carraig Mhachaire Rois  Stdisiin na nGardai, Baile na Lorgan
Fén: 042 9690190 Fén: 042 9747900

Cuir glaoch ar 999 né 112 i gcas éigeandala
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lompar timpeall Mhuineachdin

Téigh chuig www.gomonaghan.ie chun eolas
a fhail maidir le dul timpeall Chontae
Mhuineachain, naisc le solathraithe bus agus
uimhreacha teagmhala do sheirbhisi éagsula
ina measc.
Is iad seo a leanas an da phriomhoibritheoir bus a fhreastalaionn ar na
priomhbhailte agus na ceantair timpeall orthu:
- Bus Eireann
- Ulster Bus, Tuaisceart Eireann
Cumhdaionn siad roinnt de na bealai céanna, ag amanna difridla.
Is é staisiun bus Mhuineachain an t-aon staisiun sa chontae ina bhfuil foireann
chun cabhru leat do thuras a phleanail agus ticéad a chur in irithe.
Fén 047 82377
Is féidir leat ticéad a chur in dirithe ar line freisin ag:
- www.buseireann.ie
- www.translink.co.uk
Ta roinnt oibritheoiri bus priobhdideacha a chuireann seirbhisi laethula chuig Baile
Atha Cliath, Din Dealgan agus &iteanna eile ar fail freisin. T4 siad sin liostaithe ar
an suiomh gréasdin ‘GoMonaghan’.

Ta sé ag éiri nios fusa dul timpeall Chontae
Mhuineachain le leathni na mbealai a
sholathraionn Nasc Aititil — an solathrai iompair
tuaithe a mhaoinionn an rialtas faoi Phlean
Soghluaisteachta Tuaithe Connecting Ireland.
Chun amchlar na mbealai ar fad a fheicedil, agus
chun tuilleadh eolais a fhail faoi sheirbhisi eile a
chuireann Nasc Aitiil ar fail, mar shampla, a
seirbhis 6 dhoras go doras do dhaoine scothaosta,
téigh chuig www.locallinkcm.ie

Fon 047-51840

M3 td tu ag iarraidh an bealach chuig ait éigin a dhéanamh amach, is tus maith é
www.transportforireland.ie. Is é sin suiomh gréasain oifigitil an Udarais Naisitinta
lompair. Solathraitear ann eolas maidir leis na cinedlacha iompair ar fad agus
cludaionn sé an tir ar fad. Ta na hoibritheoiri seirbhise uile — idir phoibli agus
phriobhaideach — air freisin agus ta Pleanalai Turais ann chun cabhru leat do
thuras a dhéanamh amach.
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Seirbhisi Ospidéil Mhuineachdin

Failtit Ospidéal Mhuineachain

047-38800 Luan go hAoine 8-5pm

Roinn Seirbhisi

Leaba d'othair
chénaitheacha

Aonad athshlandchain agus ioschéimneach

Leaba lae

lonscépacht
Obradlann
Haemacrématdis

Aonad Gortaithe
Aitiil

Ta an t-aonad gortaithe ditiGil in oiriint d’'othairatd 5 bliana
d’aois no nios sine. Ta na seirbhisiar fail ann, chomh maith leis
na huaireanta oscailte ar fail ar an gcéad leathanach eile.

Raideolaiocht

X-Gha
Ultrafhuaim
DlUs na gcndmh (DEXA) (Raideolaiocht & altra -treoraithe)

Cairdeolaiocht

Macallagram
Monatdir Holter
Tastalacha struis aclaiochta (EST)

Clinici na nOthar
Seachtrach
éascaithe ag
Comharlach/Altra
& Gairmi Cdraim
s

Slainte
Comhghaolmhara

Leigheas/ Mainliacht

Cudram Maolaitheach / Pian / Deirmeolaiocht
Ginéiceolaiocht & Ciram réamhbhreithe / Péidiatraic
Cluas, Srén, Scornach (ENT) Eisteolaiocht san aireamh, Clinici
Micreashuchain & Cuasanacha

Uireolafocht/ Ortaipéideach

Fleibeatdime(Fuil/ Varfairin)

Fisiteiripe /Clinic Fiochan Bog

Athshlant Cairdiach / Eifeachtdlacht Cairdiach / Clinic
Colaireicteach / Deirmeolaiocht / Scor 6n Tobac / Cdram
coinnedlachta / Clinic Diabéiteach/ Clinic Réamhmheasunu

Failtid Ospidéal an Chabhain

Gnathbhailia samplai:

049-4376000 24/7

Samplai dochtuiri ginearalta/seachtracha lena dtabhairt chuig Ospidéal
Ginearalta an Chabhain
® Luan go hAoine, 8am go dti 4.30pm AMHAIN.
e T4 ant-ionad fagdla do shamplai ag cul an ospidéil ag an mbealach isteach
chuig an Aonad Mionghortuithe.
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Aonad Gortuithe Aitiuil

Ospidéal Mhuineachain

An Domhnach 8rn-8in

Ar oscailt An Luaie o drothair 7in

geiceail isteach deirea

Do bhreis eolais n6 chun
é aioslédail déan scanadh

ar an gcod QR

Cnamha briste, leontai agus struis 6 dhealrachan go barr méire
Mionghortuithe aghaidhe (gortuithe béil, fiacla agus sréine san aireamh)
Mionscalladh agus déanna, créachtai, greamanna, gearrthacha, granaithe agus stolltai pla
Easpai beaga agus neascoéidi, scealpa agus duain
Abhair sainnithe i suile, cluasa né srén
Mionghorthuithe cloiginn (othair chomhfhiosach, nér chaill a meabhair
na a bhi ag aiseag i ndiadh an ghortaithe)

047 38835 www.hse.ief/injuryunits Is campais saor 6 thobac iad ospidéal Mhuineachdin agus an Chabhéin

D’OTHAIR 5 BLAINA AGUS NiOS SINE

Seirbhisi Prainneach Lasmuigh d'Uaireanta Dochtuiri Teaghlaigh
Solathraionn Doc on Call an Oirthuaiscirt (NEDOC) cliram Dochtura
Gineardlta lasmuigh d’uaireanta oibre agus ta sé ar féil d'othair i
gcleachtai rannphdirteacha ar fud Chontae Mhuineachain, nuair a
dhunann do Liachlann Liachleachtéir Ginearalta um thrathnéna né ag an
deireadh seachtaine.

Is seirbhis coinne amhain é NEDOC agus ni clinic siuil isteach é.
CHUN COINNE A DHEANAMH GLAO AR
1800 777 911
Ta sé ar oscailt 6 6pm-8am i rith na seachtaine agus 24 uair sa ld ag an
deireadh seachtaine agus ar laethanta saoire poibli.

Ta an tseirbhis suite ag:
Bothar na Bré, Baile na Lorgan, Co. Mhuineachdin.
Is é Eircode na A75PR66.

N

Teaghlaigh
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lompar Ospidéil

Sceideal Bhus Tointedla Ospidéil an Chabhdin agus Mhuineachdin
Luan go hAoine, 8am - 4:45pm (seachas laethanta saoire bainc/poibli)
D’Othair amhain
Ni mor duit an méid seo a thaispedint: Litir/carta coinne nd teachtaireacht téacs le
coinne chun an bus a Usaid. Ni g suiochan a chur in dirithe ar an mbus tointeala.
Fagann sé Ospidéal Ginearalta an Chabhain le dul go hOspidéal
Mhuineachain ag:
08:00 -10:00 —13:00—15:45
Fagann sé Ospidéal Mhuineachain le dul go hOspidéal Ginearalta an
Chabhain ag:
09:00 — 11:00 — 14:00 — 16:45

lompar Othar Seachtrach 6n gCabhan/6 Mhuineachan go Baile Atha Cliath
Airithint tri Nasc Aititil an Chabhain agus Mhuineachdin thar ceann FSS

CUIR GLAOCH AR 047 51840
Uaireanta oscailte 9:30am go dti 1:00pm, 2:00pm go dti 4:00pm gach Ia.

Ni mér do phaisinéiri dirithint a dhéanamh roimh ré agus carta liachta reatha a
bheith ina seilbh acu. Ni mér cartai liachta agus cruthdnas ar choinne a thaispeaint
ar an 3 taistil. Gearrtar taille laethuil €4 ar an tseirbhis.

Am Suiomh Am Suiomh

Ospidéal Ginearalta

7:00am Mhuineachdin

7:00am | Ospidéal Ginearalta an Chabhain

7:15am | Ospidéal Mhuire, Baile na Lorgan | 7:10am | Stad Bus Leamhai

Teach Cuirte Charraig Mhachaire

7:30am Rois 7:30am | Riverfront Hotel, Achadh an Iuir
. An Priomhbhealach isteach ) Sraid Bheigthi, Ceanannas (an stad sin
8:00am Ospidéal Dhroichead Atha 7:45am amhdin)
8:00am Lathair feithimh Aonad Timpisti agus

Eigeandala na hUaimhe

Fagann busanna Baile Atha Cliath (thart ar) 1:30pm. Combhorddidh na
tiomdnaithe bailid na bpaisinéiri timpeall na n-ospidéal i mBaile Atha Cliath 13
an taistil, agus socréidh siad amanna chun an t-imeacht ag 1:30pm a éascu.

TABHAIR FAOI DEARA: Braitheann bailiti i nDroichead Atha, Ceanannas, agus
an Uaimh, ar dirithinti a dhéantar roimh ré 6 na hditeanna scdthaithe ar an
amchldr. Ni ndéanfar an bailiti sin ach amhdin i gcds nach gcuirfidh sé isteach
ar choinni na bpaisinéiri eile.

Chun liosta de na hospidéil i mBaile Atha Cliath a chludaitear a fhail, cuir
glaoch ar an oifig dirithinti ar an uimhir thuas. NI THEANN an céras iompair
seo chuig: Beacon, Hermitage na Dun Laoghaire.
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AGUISIN A UIMHREACHA ATA AG TEASTAIL UAIT

CONTAE MHUIN EACHAIN: Cabhair phrainneach agus teagmhalaithe tacaiochta

An Garda Siochdana, Otharcharr, Seirbhis Doitedin agus Garda Chésta

999 n6 112

Line Runda an Gharda Siochdna

1800 666 111

Dochtuir ar glao-dhualgas san Oirthuaisceart

1800 777 911

Ospidéal Ginearalta Mhuineachdin

047 38800

Ospidéal Gineardlta an Chabhdin

049 4376000

Pieta Saorghlao 24/7:1800 247 247, Seol téacs agus ‘HELP’ ann chuig 51444

Na Samaraigh Saorghlao 24/7:116 123,jo@samaritans.ie

Téacsanna Saorin Aisce 24/7: Seol téacs agus ‘HELLO’ ann chuig

Text About It 50808, ww.text50808.ie

Seirbhisi Anduile

Line chabhrach maidir le hAlcdl agus Drugai 1800 459 459
Alcélaigh gan Ainm (Alcoholics Anonymous) 01 842 0700
Al Anon/Alateen 01 873 2699
Lionra Tacaiochta Anduile Teaghlaigh (seirbhis tacaiochta do

theaghlaigh). Riomhphost: info.fasn@gmail.com 087 904 6405
Cearrbhaigh gan Ainm (Gamblers Anonymous) 01872 1133

Seirbhis Anduile Caraim Phriomhuil FSS

049 4353190

MaCYSS —Seirbhis Alcéil agus Drugai don Oige (12-18 bl.) agus do
Theaghlaigh. Riomhphost: macyss @alcoholforum.org

085 7442857

MQI CAMDAS (Seirbhis Drugai agus Alcéil an Chabhain agus
Mhuineachain). Riomhphost: info.cavan.monaghan@maqi.ie

049 4379160

Seirbhisi Méala

Anam Cara (Tacaiocht Mhéala do Thuismitheoiriagus Siblini) 01 404 5378
Seirbhis Méala Barnardos do Phaisti 014732110
Grupai Piarthacaiochta HUGG maidir le Méala Féinmharaithe 01513 4048
Lionra Méala Oige na hEireann 01679 3188

Line Thacafochta Fhoras Ospise na hEireann maidir le Méala
(10am-1pm, Luan go hAoine)

1800 807 077

Comhairleoireacht Méala Féinmharaithe Pieta sa Chabhanagus i
Muineachan

0818 111 126

Oifigeach Idirchaidrimh Méala Féinmharaithe Pieta (an Cabhan agus

Muineachan)

085 8706591

Rainbows Ireland

01473 4175
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Seirbhisi Comhaireoireachta agus Tacaiochtai Siceasoisialta

Seirbhis Comhairleoireachta Blayney Blades

042 9753412

Clanwilliam Institute

(Teiripe ar line do dhaoine aonair/lantineacha/teaghlaigh) 01 205 5010
lonad Acmhainni Teaghlaigh Chluain Eois 047 52919
Comhairleoireacht agus Tacaiocht Saorin Aisce ar an bhFén 6 Connect

(do dhaoine fasta ar baineadh mi-Usaid astu, ar bhain trdéma ddibh né

a ndearnadh failliiontu, le linna n-dige) 1800 477 477
Combhairleoireachti gCuram Priomhuil —CIPC 1800 252 563
An tSeirbhis Naisiunta do Mheabhairshldinte an Lucht Siil 01 872 1094
lonad Acmhainni Teaghlaigh Focus, Cill na Seanratha 049 436 4065
Helplink (seirbhisi comhairleoireachta saor aisce/ar chostas iseal) 0818 9988 80

Seirbhis Naisiinta Comhairleoireachta FSS (do dhaoine fasta ar
baineadh mi-Usaid astu, ar bhain trama ddibh né a ndearnadh faill i
iontu, le linna n-dige)

1800 234 117

Curam Siceolaiochta Priomhdiil FSS (atreort 6 DG) 047 95580
lonad Acmhainni Teaghlaigh Theach na nDaoine, Muineachdn 047 71398
lonad Acmhainni Teaghlaigh Theach Oscail, an Cabhan 049 4372730

Seirbhis Comhairleoireachta don Lucht Si il

086 3081476

Seirbhisi Tacaiochta TUSLA do Theaghlaigh, Muineachan

0429795623

TUSLA, an Roinn Qibre Sdisialta,an Cabhan agus Muineachan

049 4369801

WCI Mhuineachain (Déchas do Mhna roimhe seo)

087 1507056

Uimhreacha Tacaiochta agus Linte Cabhrach Eolais

ALONE (a thacaionn le daoine scothaosta dul in aois sa bhaile)

0818 222 024

Line Thacaiochta Aware 18008048 48
Bodywhys (tacaiocht do dhaoine a bhfuil neamhord itheachain ag cur

isteach orthu) 01210 7906
Eolas do Shaoranaigh 0818 074 000
Line Chabhrach d’lospartaigh na Coireachta (Seol téacs chuig 085 133

7711) 116006

Clann Shiomadin Dhin Dealgan (a thacaionnle daoine gan dideansa
Chabhanagus i Muineachdn)

042 9339583

Embrace Farm (lionra tacaiochta um thimpisti ar an bhfeirm)

085 7709966

Exchange House Ireland National Travellers Service 01 872 1094
GROW (tacaiocht do dhaoine fasta aga bhfuil fadhbanna
meabhairshldinte) 0818 474 474

Line Chabhrach Eolais Naisitinta FSS (HSE Live)

1800 700 700
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Cumann Bhothdin na bhFear Eireann 01 891 6150
Line Thacaiochta ISPCC do Thuismitheoiri (9am—1pm) 01 522 4300
Line Thacaiochta ISPCC do Thuismitheoiri (9am—-1pm) 01522 4300

Line Chabhrach LADT Eireann

1800929 539

Line Chabhrach SBCA (Seirbhis Buiséadaithe agus Comhairle Airgid)

0818 072 000

Cuinamh d’Fhir 01554 3811

Meabhairshldinte Eireann 086 407 5306
lonad Chearta na nimirceachin Eirinn 083 0755387
Line Chabhrach My Options um Thoircheas Neamhbheartaithe 1800 828 010

Line Chabhrach Naisitnta Eigeandéala um Eignit

1800 778 888

Outcomers (tacaiocht do dhaoine LADT san Oirthuaisceart)

042 9329816

Line Chabhrach na dTuismitheoiri (Parentline)

01873 3500

Piarthacaiocht maidir le Meabhairshldinte

01547 0510

Dulagar larbhreithe Eireann

0214922083

Oifig Acmhainni um Fhéinmharu a Chosc

0861717563

Slan Sdbhdilte in Eirinn, an Cabhan agus Muineachan 047 72311
Seniorline (seirbhis éisteachta do dhaoine scothaosta) 1800 804 591
Shine (a thacaionnle daoine a bhfuil droch-mheabhairshlainte ag cur

isteach orthu) 086 0407701
Saorghlao Chumann Naomh Uinseann de Pdl 1800 677 777
Lionra na hEireann um Chomhionannas Trasinscne 01 873 3575

Line Chabhrach um Fhoréigean Baile Chinamh do Mhna

1800 341 900

Seirbhisi Meabhairshlainte agus Folldine Oige

BelonG To: An Eagraiocht Oige LADTI+ Naisiunta

016706223

Oige Bogha Baisti an Chabhain agus Mhuineachdin (CAMRY)

0872193904

Line Chabhrach na Leanai (0-18 bl.) comhra ar line @childline.ie

1800 666 666

Curam Siceolaiochta Priomhuil FSS (atreoru 6 DG)

047 95580

MaCYSS —Seirbhis Alcéil agus Drugai don Oige agus do Theaghlaigh

085 7442857

Niteline (line chabhrach tacaiochta do mhicléinn)

1800 793 793

Comhairleoireachta Ghéarchéime Féinmharaithe agus Féindochair
Pieta (12+b;.)

0818111126

Line Chabhrach do Dhéagdiri (Teenline)

1800 833 634

Together all:Seirbhis Dhigiteach Meabhairshldinte do Mhic Léinn Ardoideachais

www.togetherall.com

YouThrive (Idirghabhdil Luath FSS an Chabhdin/Mhuineachain (12-24 bl.)

R:youthrive@hse.ie

Seirbhis Tacaiochta Teiripi Line Chabhrach na Leanai ISPCC (0-18 bl.)
R:monaghan@ispcc.ie

Clair Dhigiteacha Folldine ISPCC. R: spacefromanxiety@ispcc.ie
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AGUISIN B TAOM CROi AGUS ATHBHEOCHAN CHARDASCAMHOGACH (CPR)

Taom Croi

ACS do dhaoine fasta agus phaisti

1.Seiceail- Tapail agus scairt- Mura
duisionn an duine, mura bhfuil sé ag
analu n6é mura bhfuil sé ach ag gasadh
2.Scairt- ar 999 n6 112, iarr ar otharcharr
agus seol duine éigin chun difhibrileoir a

fhail

Comhbhriuite Cliabh —

Stroc

3.Comhbhru-bruigh lar cliabhrach

an othair go crua agus go tapa ar
rata de100-120 comhbhru in aghaidh
an noiméid. Bruaigh trian de
dhoimhneacht cliabhraigh an othair
(5-6 cm do dhaoine fasta)

An uilinn agus suiomh ceart

4.Lean ar aghaidh leis na comhbhruite ag bri go crua

agus go tapa.

5.Tabhair turraing- Nuair a thagann an difhibrileoir cas
ar é laithreach bonn agus lean na leideanna gutha.

Nil traenail speisialta uait chun an difhibrileoir a Gsaid,
inseoidh sé duit go direach cad ata le déanamh.

yV N

6.Lean ort leis na comhbhruite
cliabhraigh tar éis duit an difhibrileoir
a usaid. Lean treoracha an ghairis
agus na stop ach amhain ma ta
combharthai an tsaoil 6n othar né ma
ta cabhair leighis ar an bhféd.

(CPR)
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