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Notaichean an tidseir
Tha na stuthan seo stèidhichte air a’ chuspair Biadh ’s Slàinte airson taic a thoirt do sgoilearan aig Eadar Mheadhan 2.  Tha a’ mhòr chuid den aonad, ùr ach chaidh pìos no dhà den t-seann aonad a chleachdadh agus ath-nuadhadh.  Gabhaidh pìosan eile às an t-seann aonad a chleachdadh cuideachd ’s thathar a’ sùileachadh gum bi tidsearan a’ taghadh na pìosan a tha iad ag iarraidh bho na pìosan air fad.  Faodaidh tidsearan pìosan aca fhèin a chur a-steach bho na naidheachdan mar a bhios iomchaidh airson a chumail ùr.  Chaidh fheuchainn nach rachadh pìosan a chur a-steach a bhitheadh a’ fàs sean ’s a’ dol a-mach a deit.  Gheibh tidsearan stuthan agus taic a bhios feumail à roinnean eile anns an sgoil an leithid Foghlam Pearsonta agus Eaconamas Dachaigh.

1.  Biadh
Bruidhinn/Sgrìobh
· Dèan liost de na buannachdan a’ tighinn bhon a bhith ag ithe a’ bhiadh cheart agus a’ dèanamh eacarsaich.

· Dè na diofar bhuaidhean a bhios air daoine nach bi a’ gabhail a’ bhìdh a bu chòir?

· Dè a’ bhuaidh air gnothaichean eile an leithid obair, slàinte ’s mar sin air adhart.

· A bheil e ceart beagan den a h-uile rud, gun cus?

· “Tha mise eòlach air duine anns a’ bhaile againn a bha ag ithe feòil a h-uile latha ’s bainne, uachdar, càise ’s ìm ’s a h-uile càil eile ’s bha e beò gus an robh e cha mhòr ceud bliadhna a dh’aois.”  

· Dè do bheachd air na cuspairean ag èirigh às an seo?

· A bheil an riaghaltas agus dotairean a’ dèanamh gnòthaichean mar bu chòir dhaibh a thaobh moladh biadh ceart ’s slàinte don mhòr-shluagh?

Dè ur beachd a thaobh an òigridh?  Am bi iadsan a’ gabhail barrachd cùram den t-slàinte?

Leughadh

Leugh an earrann seo agus an uair sin freagair na ceistean.
Biadh
Cha do ghabh mise riamh mòran cùraim mu dè bu choir dhomh a bhith ag ithe, nuair a bha mi glè òg.  Bha sin ’s dòch ri linn ’s nach robh mòran fiosrachaidh ri fhaotainn air dè na rudan a bha fallain dhuinn.  Coltach ri mòran eile dhem cho-aoisean, bha mi anabarrach dèidheil air suiteis, agus shaoil mi fhad ’s a bha mi a’ dèanamh cinnteach gu robh mi a’ glanadh m’fhiaclan gu cunbhalach, nach dèanadh iad cron sam bith orm.

An-diugh, ged-tà, tha barrachd air a sgrìobhadh mu dheidhinn nan rudan a bu choir dhuinn a bhith a’ seachnadh agus mu na rudan a tha math dhuinn, na aig uair sam bith eile.  A dh’aindheoin sin, ged-tà, tha sinn cuideachd a’ cluinntinn gu bheil an àireamh de dhaoine a tha a’ giulain cus cudthroim a’ sìor dhol am meud – agus gu h-àraidh am measg na h-òigridh.  Tha a’ choir air a cur air cho dèidheil ’s a tha sinn air fàs air biadh a ghabhas ithe ann an cabhaig – sgudal gun mhòran bhrìgh, agus anns a bheil glè bheag fallaineachd.

Nise, nuair a bha mise a’ fàs suas, cha robh na goireasan sin ann, agus cha robh uimhir a chothrom againn a bhith ag ithe ‘junk food’.  Ach bha cheart uimhir de theoclaid agus crisps rim faotainn – biadh a tha sinn a-nise a’ tuigsinn a tha loma làn geire agus gun bheothaman sam bith.  Bha mise fortanach, oir cha do chuir mi cudthrom orm a dh’aindheoin ’s dè bha mi ag ithe.  Cha b’ e sin e dhan a h-uile duine ged-tà.  Ach bha aon rud ann, mar bu mhotha de shuiteis agus bu lugha de mheasan leithid ùbhlan agus orainsearan a bha mi ‘g ithe, b’ann bu mhiosa dh’fhàs mo chraiceann.  Nuair a bha mi nam dheugaire, cha robh càil a’ cur dragh orm, ach an t-aodach ceart a bhith orm, agus a bhith a’ cumail anns an fhasan, agus bha sin a’ ciallachadh gum feumainn cùram a ghabhail a thaobh mo chraicinn.

B’ ann an uair sin a thòisich mi a’ gabhail ùidh ann a bhith feuchainn ri barrachd mhesan ithe.  An diugh thathar a’ moladh dhuinn a bhith ag ithe còig earrannan de mheasan no lusan anns an là, agus ged a shaoileas tu gu bheil tòrr an sin, chan eil dha-rìribh.  Pios banana no gloinne sùgh orainseir, can anns a’ mhadainn an àite brioscaid, ubhal aig àm suipearach.  Ma dh’itheas tu salad corra oidhch’ cha mhòr nach eil thu a’ faighinn nan còig earrannan sin air an aon thruinnsear.  Agus ged nach eil e an-còmhnaidh furasta measan no lusan ùr fhaighinn, tha a cheart uimhir a bheatha ann am feadhainn reòite.

’S e ‘n rud as cudtromaiche gun cus bruich a thoirt dhaibh air neo bheir thu a’ bheath’ asta.  An rud a tha dha-riribh beathachail mu dhuilleagan uaine ann an salad, ’s e nach eil iad bruich.  Tha sinn caran buailteach anns an là a th’ann a bhith a’ toirt cus bruich do lusan agus a’ goil na beatha a-mach asta, agus an uair sin a’ dòrtadh a’ bhùirn air falbh.  Smaoinich fhèin air a’ bhlas a th’air brussels sprouts ma tha iad air a bhith goil ro fhada!  Uill, tha an t-aon rud fìor mu churranan agus mu chàl cuideachd.

Biadh Leughadh 
Ceistean

1. Dè am beachd a bh’aig an t-ùghdar mu bhiadh nuair a bha i òg?
1

2. Carson a bha i ag ithe suiteis gun mòran dragh oirre?
2

3. Dè am facal anns an darna paragraf a tha a’ sealltainn gu bheil 

beachd eadar-dhealaichte ann an diugh?
1

4. Ciamar a tha fios againn nach eil e gu diofar gu bheil rabhaidhean 

ann ’s nach eil rabhaidhean ag obair?
2

5. Ciamar nach b’urrainn don ùghdar a bhith a’ gabhail biadh a ghabhas ithe ann an cabhag?
1

6. Ciamar a tha an t-ùghdar den bheachd gun robh i fortanach?
1

7. Dè an trioblaid a bh’aice bho nuair nach robh i ag ithe mòran 

mheasan?
1

8. (a)
Dè an comhairle a thathar a’ toirt seachad a thaobh measan 


agus glasraich?
1


(b)
Dè am faireachdainn a th’aig an t-ùghdar mu dheidhinn seo ’s dòch taca ri daoine eile?
1

9. Dè tha i a’ moladh ma bhios e doirbh measan ’s glasraich ùr 

fhaighinn?
2

10. Carson nach bu choir cus cocaireachd a dhèanamh air glasraich?
1

11. Mìnich mar a tha an t-ùghdar a’ dèanamh puing mu dheidhinn a’ 

goil glasraich.
1

Èisteachd

Èist gu faiceallach ris a’ chòrr den phìos air biadh agus an uair sin freagair na ceistean a leanas.

Earrann A

1. Sgrìobh sìos na diofar buaidhean a bh’ann le bhith ag ithe lusan a 

rèir an ùghdair.
2

2.
Carson nach bu choir do dhuine a bhith ag ithe tòrr air an oidhche?
2

3.
(a)
Dè nach eil math mun chofaidh no tì a bhios i a’ gabhail?
1

(b)
Ciamar a bhios i a’ feuchainn ri buaidh seo a lughdachadh?
1

4. Carson nach bu choir do dhuine cus cofaidh òl?
2

5.
Ciamar a tha an dòigh mar a tha i ag òl uisge air atharrachadh?
2

6.
Dè bhios uisge a’ dèanamh do a craiceann?
1

7. A-rèir an ùghdair dè a’ bhuaidh a th’ann an uisge 


(a)
a thaobh do chorp?
2


(b)
a thaobh cadail?
1

Earrann B

1.
Dè cho tric ’s a tha an t-ùghdar ag ithe feòil?
1

2.
Carson a tha e math a bhith a’ cocaireachd feòil fon ghrill?
1

3.
Cò ris a tha isean coltach taca ri feòil mairt?
2

4. Mur a bi thu dèidheil air feòil carson a bu choir dhut uighean no 

tofu ithe?
1

5.
(a)
Carson a tha i a’ sònrachadh uighean, ìm, càise agus bàrr a 


thaobh slàinte?
1


(b)
Dè am faireachdainn as motha a th’aice man deidhinn?
2

6.
Dè am moladh a th’aice a thaobh a’ ceannach ìm le nas lugha de 

gheir?
2

7.
(a)
Dè am beachd a th’aice de bhainne le uachdar?
2


(b)
Ciamar a tha seo annasach?
1

8.
Dè na buadhairean a bhios i a’ cleachdadh a’ mìneachadh èisg?
3

9.
Dè a’ bhuaidh a rèir an ughdair, ann an Iapan air daoine ag ithe tòrr 

iasg geal?
1

Sgrìobh
Sgrìobh aiste air aon de na cuspairean seo:

· Chan eil clann a’ dèanamh gu leòr eacarsaich no a’ toirt gu leòr cùram air an slàinte.

· Tha an riaghaltas a’ gabhail cus gnothaich ris a’ bhiadh a tha sinn ag ithe.

· Bu choir biadh GM a bhith toirmisgte.

· Chan eil fios againn an diugh dè bu choir dhuinn ithe ’s nach bu choir.

· ’S e na meadhanan ’s coireach gu bheil leithid de thrioblaidean ceangailte ri biadh ’s slàinte.

Èisteachd

Èist ris an earrann Biadh an La ’n-diugh agus an uair sin freagair na ceistean.

1.
(a)
Dè th’ air innse dhuinn mu bhiadh anns an dùthaich seo?
2

(b)
Dè a dh’adhbhraich seo?
4
2.
(a)
Cò ris a bhatar cleachdte ann am Breatainn?
2

(b)
Ciamar a tha sin air atharrachadh?
1
3.
Dè a lorgar nar bailtean a-nis?
3
4.
Dè na h-adhbharan eile a th’ air an toirt airson gu bheil daoine a’ 

blasad air biadh eadar-dhealaichte?
4
5.
(a)
Dè an gearan a bhios aig daoine gu tric?
2

(b)
Dè a th’ air innse dhuinn mu bhiadh Sìneach agus Innseanach?
1
6.
(a)
Dè bhios luchd-eolais a’ dèanamh?
2

(b)
Ciamar a bhios daoine a’ faireachdainn air sàilleabh seo?
1

7.
(a)
Dè seòrsa biadh a bhios barrachd a’ ceannach?
2


(b)
Carson a bhios seo?
2
8.
Carson a tha an sgrìobhadair den bheachd gum bi margaidean a’ fàs 

nas cumantaiche?
1
2.  Eacarsaich
Bruidhinn/Sgrìobh
A bheil clann a’ dèanamh gu leor eacarsaich anns an latha an diugh anns an sgoil agus taobh a-muigh na sgoile?

Leughadh 
Dè an seòrsa eacarsaich a nì thu?

Leugh an dà earrann seo gu faiceallach agus freagair na ceistean a leanas.

Earrann A

1.
Carson a dh’fheumas tu blàthachadh suas?
4
2.
(a)
Ainmich trì seòrsa eacarsaich a bhios a’ toirt tuilleadh 


spionnaidh dhut.
3


(b)
Dè na buill den chorp a bhios air an neartachadh?
3

3.
Carson as urrainn dhut eacarsaich aireobach a dhèanamh greis mhòr?
1

4.
(a)
Dè na rudan nach bu choir tachairt dhut le eacarsaich 



aireobach?
2


(b)
Dè bu choir dhut a dhèanamh ma thachras gin dhiubh seo?
1

5.
Ciamar a tha fèithean air an dèanamh suas?
2

6.
Càit am faigh thu fèithean?
2

7.
(a)
Cò ris a tha do fhèithean coltach nuair nach eil thu ag 


eacarsaich?
2

(b)
Cò ris a tha do fhèithean coltach nuair a tha thu gan 



teannachadh?
2

8.
Dè bhios a’ tachairt do na freumhagan de d’fhèithean nuair a bhios 


tu ag eacarsaich?
1

9.
Cò ris a bhios d’fhèithean coltach as aonais eacarsaich?
2

10.
Carson a bhios na fèithean timicheall air guailnean nas motha?
2

Earrann B

11.
Dè tha math mu dheidhinn a bhith a’ cumail subailte?
2

12.
Carson a tha ceanglaichean timicheall air an alt?
1

13.
Dè an obair a bhios lionn-nan-alt agus maothan a’ dèanamh?
2

14.
Ciamar a tha fèithean anns a’ ghlùin ag obair?
2

15.
Dè bhios a’ tachairt ma nì thu eacarsaich ann an cabhag?
2

16.
Ainmich ceithir seòrsa eacarsaich a bhios a’ sìneadh d’fhèithean.
2

17.
Dè na buannachdan ann a bhith subailte?
2
Leughadh
Dè an seòrsa eacarsaich a nì thu?
Earrann A

Mus tòisich thu a’ dèanamh eacarsaich feumaidh tu do chorp a bhlathachadh le bhith a’ sìneadh agus a’ lubadh air do shocair.  Feumaidh tu seo a dhèanamh aig deireadh an eacarsaich cuideachd.  Tha dà adhbhar ann airson seo.  Tha do chorp ag iarraidh tuilleadh neart airson eacarsaich ma tha thu fuar – ma nì thu blàthachadh an toiseach fosglaidh cuislean d’fhèithean, agus bithidh fuil gu leòr aca airson eacarsaich a dhèanamh.  Ma nì thu eacarsaich chruaidh gun bhlathachadh, cha bhi ocsaidean gu leòr a’ dol gud fhèithean agus dh’fhaodadh tu milleadh a dhèanamh orra.

Spionnadh
Tha cuid de dh’eacarsaich a’ toirt dhuinn tuilleadh spionnaidh. ’S e iad sin, a’ coiseachd gu brais, a’ trotail, a’ dol air baidhseagal, no snàmh.  ’S e eacarsaich socair aireobach a th’annta sin, agus tha iad a’ neartachadh do sgamhanan, do chridhe, agus do chuislean fala.

Dè a th’ann an eacarsaich aireobach?  ’S e sin nuair a bhitheas ocsaidean gu leòr a’ tighinn gu na fèithean airson an eacarsaich a dhèanamh.  Tha an eacarsaich socair, agus nì thu e airson ùine fhada gun fàs sgìth oir tha ocsaidean gu leòr agad.  Cha bu choir dhut thu fhèin a shàrachadh le eacarsaich aireobach, agus cha bu choir dod bhualadh-cuisle èirigh ro àrd.  Ma dh’fhàsas tu sgìth, feumaidh tu gabhail air do shocair, no stad.

Mar as motha spionnadh a th’agad, ’s ann as fhaide a chumas tu a’ dol gun fàs sgìth, oir chan fheum thu dìcheall mòr a dhèanamh airson eacarsaich.  Ma sguireas tu a’ dèanamh eacarsaich riaghailteach caillidh tu an spionnadh seo, agus thèid thu air ais gu mar a bha thu roimhe.

Neart
Bithidh cuid de dh’eacarsaich a’ cur tuilleadh lùths nad fhèithean.  Tha gach fèith air a dèanamh de mhòran cheallan air a bheil freumhagan.  Tha d’fhèithean air an cleachdadh airson gluasad agus neart.  Tha gach ceann ded fhèithean ceangailte teann ri cnàimh, air gach taobh de dh’alt.  Tha d’fhèithean caol agus fada nuair a tha thu aig fois.  Nuair a theannaicheas tu iad, tha iad a’ dol tiugh agus goirid, agus tha an t-alt ris a bheil iad ceangailte a’ lùbadh.  ’S ann mar seo a bhitheas sinn a’ gluasad agus a’ dèanamh obair.

Fàsaidh freumhagan d’fhèithean nas motha le bhith a’ dèanamh obair chruaidh, agus bithidh na fèithean nas làidire agus nas motha.  Mar eisimpleir, neartaichidh tu fèithean do ghàirdeanan agus do ghuailnean le bhith a’ togail chuideaman agus gan sathadh sìos.

Mura dean thu eacarsaich bithidh d’fhèithean bog agus lag.  Ma sguireas tu a’ dèanamh eacarsaich fàsaidh na fèithean mòra làidir agad bog agus nas lugha a-rithist.  Tha meud an fhèith a rèir ’s dè an obair a tha i a’ dèanamh.  Na mhothaich thu fhèin a-riamh cho mòr ’s a tha na fèithean timicheall air guailnean fear a bhios a’ togail chuideaman?

’S e eacarsaich an-aireobach a tha seo.  Tha an obair cho cruaidh agus nach eil ocsaidean gu leòr a’ dol gu na fèithean airson nach fhàs iad sgìth.  Chan urrainn dhut eacarsaich mar seo a chumail a’ dol ro fhada idir – ao-coltach ri eacarsaich aireobach.

Earrann B

Sùbailteachd
’S e a bhith a’ cumail sùbailte an treas seòrsa eacarsaich.  ’S e sùbailteachd an cothrom a th’agad air sìneadh agus lùbadh.  Leis an eacarsaich cheart fàsaidh e glè fhurasta dhut d’uilt agus do chnaimhean a ghluasad, agus cha bhi thu cho mòr ann an cunnart bho dhochannan.  

’S ann aig d’uilt a bhios cothrom gluasad agad.  Tha fios againn gu bheil fèithean a’ dol tarsainn air d’uilt – airson taic a thoirt, agus cuideachd airson gluasad.  Tha na  fèithean ceangailte ri do chnàmhan le fèithean-luthaidh.  Tha ceanglaichean timicheall air alt airson taic a thoirt gus nach lùb iad ro fhada.  Tha lionn-nan-alt agus maothan am broinn an alt, airson na cnàmhan a chumail bho chèile agus airson gluasad a dhèanamh furasta.  Tha iomadh seòrsa alt na do chorp.  Tha feadhainn ann nach urrainn gluasad a dhèanamh. ’S e seo an seòrsa a tha na do chlaigeann – tha na cnàimhean ceangailte teann ri chèile.  Tha feadhainn eile ann agus tha cothrom beagan gluasad aca – ’s e seo an seòrsa a tha eadar cnàimhean do dhroma.  Gheibh thu air beagan lùbaidh a dhèanamh. 

Tha uilt ann, mar do ghlùin, a leigeas dhut gluasad anns an aon dòigh.  Bidh fèith ann airson lùbadh, agus fèith airson sìneadh, ag obair an aghaidh a chèile.  ’S e tè a ghluaiseas gu iomadh taobh, mar do ghualainn, an seòrsa mu dheireadh.  Tha ise air a dèanamh mar bhàla am broinn cupan – agus tha fèithean air gach taobh airson a gluasad.

Tha na ceanglaichean agus na fèithean timicheall air d’uilt teann, agus cha leig iad dhaibh cus gluasad a dhèanamh.  Leis an eacarsaich cheart, tha iad sin a’ sìneadh agus a’ leigeil tuilleadh gluasad dhut.  Ach ma nì thu eacarsaich gu h-obann tarraingidh tu air na ceanglaichean agus na fèithean-lùthaidh agus bidh e goirt airson ùine.  ’S e seo as coireach gu bheil e cudtromach gu bheil d’uilt cleachte ri mòran gluasaid – cha bhi thu cho mòr ann an cunnart bho sgochaidhean.

Nuair a nì thu eacarsaich shònraichte sìnidh na fèithean agus na fèithean-lùthaidh, agus bidh tuileeadh cothrom gluasad agad.  Sìnidh eacarsaich mar ioga, snàmh, sgitheadh, danns, spèileadh, lùth-chleasachd agus iudo, d’fhèithean agus nì seo d’uilt cleachte ri mòran gluasaid.  Ma bhios tu sùbailt, bithidh do ghluasad dòigheil agus cha bhi thu ann an cunnart bho sgochaidhean agus dochannan.
3.  Smocadh
Bruidhinn
Carson a bhios daoine a’ smocadh?

Cò an fheadhainn a bhios a’ smocadh nas motha, nigheanan no gillean?

Dè na trioblaidean a th’ann timicheall air smocadh?  
Smaoinich air a’ bhuaidh air slàinte, ceanglaichean / daoine eile, air do phòcaid.

An dèan riaghailtean, a thaobh far an urrainn do dhaoine smocadh, feum?

Rannsachadh/Sgrìobh
Dealbhaich bileag-fiosrachaidh mu smocadh.

Dèan fear a tha mu A3 air a phasgadh.  Mar sin ’s urrainn dhut gu leòr fiosrachadh a chur a-steach ’s a chur ris le dealbhan no clàir mar a bhios iomchaidh.

Sgrìobh
Sgrìobh aiste bheachdail air aon de na cuspairean seo:

“Tha e ceart gu bheil smocadh toirmisgte ann an àitean poblach.”

Neo
“Bu choir an aois far an urrainn do dhuine toitean a cheannach a bhith air àrdachadh.”
Leugh is bruidhinn mu dheidhinn a’ phìos bàrdachd An Tombac’ agus an uair sin freagair na  ceistean.

1.
(a)
Dè an gealladh a bha aig a’ bhàrd?


(b)
Dè am prìomh adhbhar a bh’aige?

2.
(a)
Dè rinn e a’ chiad mhadainn?


(b)
Saoil ciamar a bha e a’ faireachdainn?


(c)
Ciamar a tha fios againn nach robh cùisean a’ dol gu math dha ro deireadh an latha?

3. Ciamar a bha e a’ faireachdainn tron oidhche?

4. Innis gu mionaideach mun bhruadar a bh’aige.

5. Tog a-mach an samhla a tha e a’ cleachdadh ’s seall na tha am bard a’ ciallachadh.

6.
(a)
Cuine a bha an àm a bu mhiosa dha?


(b)
Carson a bha seo?

7.
(a)
Carson a tha am bard ag ràdh gum bu thoil leis a bhith ann am meadhan an Sahara?


(b)
Dè a’ bhuaidh a th’ann leis an structair den treas rann bhon deireadh?

8. Seall mar a tha am bard a’ cur na faireachdainnean aige an cèill aig an deireadh.

An Tombac’
’S mi a bh’ air mo mhealladh

Nuair a gheall mi do dh’Anna

An tombac’ leigeadh seachad

’S a’ chosgais cho trom.

Madainn a-màireach

Rinn mi èirigh mar b’ àbhaist

Ghabh mi phìob na mo làmhan

Ach chrath mi mo cheann.

Feasgar no madainn

Ma bha an cat air a’ chagailt

Chan fhuiliginn a shealladh

’S bha am bat’ air a dhruim.

Cha robh fois anns an leabaidh

No tàmh anns a’ chadal

Na h-aislingean carach

Gam thàladh tron oidhche.

‘N àite an fheannag bhuntàta

’S e tombac’ a bha fàs innt’

’S mar stocanan càil

Cho àlainn is cho grin.

Ach nuair a shìninn mo ghàirdean

Gu criomag thoirt làmh rium

Bha an aisling gam fhàgail

Mar shneachd anns an allt.

Chithinn mi fhèin anns a’ mhadainn

An dèidh am biadh a bhith seachad

Ri lìonadh na pìoba

Nam shuidhe air a’ bheing.

Ghearrainn mìn e cho dòigheil

Sparrainn sìos e le m’ òrdaig

Ach mun tarraing-sa ceò aiste

Bha mi dùsgadh le spraing

Ach is anns an taigh cèilidh

Bu mhiosa bha m’ èiginn

Gach fear ac’ gam cheusadh

A’ cagnadh le sunnd.

Is air an taobh chlì dhiom

Bha Tormod Iain Sìle

Cur smùid às a’ phìob

’S e ga shèideadh a-nall.

Mura b’ e mar a bha mi

Agus tàmailt mo chàirdean

Bhiodh cho math dhomh bhith bàite

Leis gach èiginn a bh’ann

No bhith meadhan an Sahara

Far nach fhaicinn gu bràth e

Far nach fhairichinn-sa fhàileadh

Fhad ’s bhiodh sròin air mo cheann.

Ach biodh e cosgail no prìseil

Bithidh smùid às mo phìob-sa

Bithidh aoibhneas air m’ ìomhachd

Agus teicidh gach greann.

’S bithidh an cat air a’ chagailt

’S an cù air an starsaich

Cur fàilt’ orm dhachaigh

Mar rìgh Tir nam Beann.

Leughadh

Leugh an earrann a leanas agus an uair sin freagair na ceistean.

Smocadh

Bidh cuideigin ann am Breatainn a’ bàsachadh le galair ceangailte ri smocadh gach ceithir mionaidean.  ’S e sin mu 120,000 daoine gach bliadhna.

Bidh mu leth de dheugairean a bhios a’ cumail a’ smocadh, a’ bàsachadh le smocadh.  Bàsaichidh leth dhiubh nam meadhan aois (35-69).  Mura robh iad air smocadh, bhitheadh iad beò fichead no còig air fhichead bliadhna a bharrachd.  Bàsaichidh an còrr nas fhaide air adhart ’s dòch’ an deidh dhaibh fulang tro am beatha le barrachd ghalairean ’s rudan ceàrr na a’ mhòr chuid de dhaoine nach robh a’ smocadh.  Tha a’ mhòr-chuid a tha a’ bàsachadh le smocadh air tòiseachadh nuair a bha iad nan deugair.

Bidh mòran deugairean a’ tòiseachadh a’ smocadh air sgàth ’s gu bheil iad a’ smaoineachadh gu bheil iad ‘cool’ ’s mòr.  ’S e droga a th’ann ’s bidh a’ mhòr chuid a bhios a’ tòiseachadh a’ cumail a’ dol.  ’S e an rud as miosa gu bheil e air leth doirbh stad nuair a thòisicheas tu.  Bidh thu air do bheò ghlacadh leis, gu math luath.

Bidh cuid a bhios a’ smocadh ag ràdh gu bheil e gan dèanamh socaireach agus aig fois nuair a bhios iad fo uallach air choireigin ’s gu bheil iad a’ faireachdainn nas fheàrr ach ’s an fhìrinn gum bi an cridhe a’ pumpadh nas luaithe agus ag obair nas cruaidhe ’s bidh an luths-fala ag èirigh leis an nicotine às an toit.

Bidh casadaich air tòrr a bhios a’ smocadh.  Tha seo aca air sàilleabh stuth às a’ cheò a’ cruinneachadh am broinn nan sgàmhain ’s nan sgòrnan ’s bidh seo a’ toirt orra  casadaich airson fhaighinn às.  ’S e cunnart eile a th’ann do dhaoine a bhios air an àrainn air daoine a bhios a’ smocadh, a’ toirt a-steach a’ cheò.  Bidh cuid a’ tighinn bhon toit fhèin agus cuid bhon duine a’ smocadh ’s a’ leigeil a’ cheò a-mach.  Tha daoine a tha faisg air daoine a bhios a’ smocadh agus gu h-àraid clann aig daoine a bhios a’ smocadh nas buailtiche ri tinneasan ’s fuachdan fhaighinn.

Chan eil smocadh math do bhoireannaich aig a bheil dùil aca ri leanabh.  Bidh an ceò a’ dol a-steach don mhàthair ’s tha leanabhan buailteach a bhith nas lugha na tha còir aca agus uaireannan air am breith tràth.

’S e aillse am prìomh ghalair a bhios a’ marbhadh dhaoine a bhios a’ smocadh.  Bidh seo tric den sgornan ’s na sgamhain agus tha iad nas buailtiche ri stròc no greim-chridhe a ghabhail cuideachd.  Leis a’ phrìs a tha pacaid thoitean, a sìor èirigh cuideachd, cò bhitheadh gòrach gu leòr airson smocadh?

Smocadh Leughadh
Ceistean

1.
Ciamar a tha an sgrìobhadair a’ glacadh aire an leughadair aig an toiseach?
1

2.
Cuine a bhios a’ mhòr chuid a bhios a’ bàsachadh nam meadhan aois 

air tòiseachadh a’ smocadh?
1

3.
Carson a bhios cuid de dheugairean a’ tòiseachadh a’ smocadh?
1

4.
Dè bhios a’ tachairt ma bhios tu a’ tòiseachadh?
1

5.
(a)
Thoir aon adhbhar airson daoine  a bhith a’ smocadh.
1


(b)
Carson a tha cunnart bho ghreim-chridhe?
2

6.
Carson a bhios daoine a bhios a’ smocadh, a’ casadaich?
2

7.
Ciamar a tha daoine eile ann an cunnart?
1

8.
Dè a’ bhuaidh a bhios aig ceò air clann gu sònraichte?
2

9.
Carson nach eil e math do màthair a tha trom a bhith a’ smocadh?
2

10.
Dè na prìomh bhuill den chorp air am bi buaidh aig aillse?
2

11.
Dè an argamaid mu dheireadh a th’aig an sgrìobhadair an aghaidh smocadh?
1

12.
Thoir do bheachd fhèin air na sgrìobh an sgrìobhadair, a’ togail air 

cuid de na puingean às an earrainn.
3

4.  Deoch
Bruidhinn
Carson a bhios cuid de dheugairean ag òl?

An gabh gnothaichean atharrachadh?  Ma ghabhas, ciamar?

Bruidhinn mu dheidhinn na puingean seo a thàinig a-mach à sgrùdadh a chaidh a dhèanamh bho chionn ghoirid le òigridh mu dheidhinn deoch-làidir.

“Ma gheibh do phàrantan a-mach gu bheil thu ag òl agus gun tèid iad às an rian bheireadh sin ort a bhith ag òl na bu trice.”  (Nighean 14)

“Bidh na balaich ag òl beagan a bharrachd air na caileagan.”  (Bho sgrùdadh air deoch a-measg òigridh.)
“Dh’aidich mu thrian de dh’aois 13-15 gun do ghabh iad deoch ann an seachdain nuair a chaidh sgrùdadh a dhèanamh a-measg òigridh.  Bha balaich agus caileagan co-ionnan.”

“Mas e drongair a th’annad agus gu bheil thu ag òl gach là gu cinnteach nì seo cron air do ghrùthan ach tha a’ bhuaidh a tha aig an deoch ort a’ crochadh air na tha thu ag òl.”  (Balach aois 13)

“Tha Alcopops cho furasta an òl.”  (Nighean 16)

“Nuair a thòisicheas tu ag òl tha thu dualtach air leann-ubhal a ghabhail seach gu bheil e nas saoire agus nas cumhachdaiche, ach mar a tha thu a’ fàs suas tha thu a’ tionndadh gu deochan mar alcopops.”  (Nighean 17)

Bruidhinn/Sgrìobh
Beachdaichibh air na ceistean a leanas mar bhuidheann ’s sgrìobhaibh freagairtean do na ceistean an deidh an deasbaid.

1.
Dè a’ bhuaidh a th’aig deoch-làidir air neach nuair a ghabhas e/i i?

2.
Dè an aois aig am faod neach deoch-làidir a cheannach?  Dè ur beachd air seo?

3.
Dè ur beachd fhèin air daoine òga a bhith ag òl?

4.
Ciamar a bu chòir do dhaoine deoch-làidir a chleachdadh?

5.
Dè a’ bhuaidh a th’ aige air dachaighean agus air teaghlaichean?

6.
Ciamar a bu chòir daoine a theagasg co-cheangailte ris?

7.
Dè na cunnartan a tha na lùib?

8.
Dè ur beachd air casg a bhith air òl ann an àiteachan poblach ann an cuid de bhailtean?

Sgrìobh

Sgrìobh aiste bheachdail air aon de na cuspairean seo:

Chan eil na laghan ceangailte ri deoch làidir, làidir gu leòr.

Neo

“Chan eil gu leòr air a dhèanamh do dheugairean ann an coimhearsnachdan – sin ’s coireach gu bheil iad ag òl.”
Leugh/Bruidhinn

Ceithir Deugairean
Leugh ’s bruidhinn còmhla mu dheidhinn nan diofar dheugairean ’s sgrìobh freagairtean do na ceistean gu h-ìosal.
Anndra

1. Dè am prìomh fhaireachdainn a th’aig Anndra?

2. An esan ’s coireach?

3.
(a)
Dè tha e a’ feuchainn ri shealltainn dhuinn?


(b)
A bheil an stòiridh èifeachdach a’ dèanamh seo?

(c)
Mìnich mar a tha/nach eil.

Danielle

1. Dè bha a’ tachairt do Danielle?

2. Dè tha annasach ann an dòigh mun stòiridh aice?

3. Anns an fharsaingeach, dè na cunnartan a th’aice bhon dol a-mach aice?

Iain

1. Dè tha an stòiridh aig Iain a’ sealltainn?

2. Dè do bheachd air na co-dhùnaidhean a bh’aig Iain?

Raonaid

1. Dè do bheachd air an stòiridh aig Raonaid?

2. A bheil i na annas anns a’ choimhearsnachd agadsa?

3. An canadh tu gu bheil trioblaid aig deugairean ’s deoch-làidir far a bheil thu a’ fuireach?

Ceithir Deugairean

Anndra

B’ann nuair a bha mi ceithir deug a chaidh mi a-mach còmhla ris na caraidean agam.  Bha sinn a’ plannadh a dhol a-mach airson biadh ach cha do bhodraich sinn ri sin ’s fhuair sinn bhodca na àite.  Nuair a thachair sinn ris a’ chòrr de na caraidean againn bha leann aca ’s ghabh mi sin cuideachd.  Cha robh sinn an dùil na h-uile sin òl ach aig a’ cheann thall dh’òl mi trì chairteal de bhotal bhodca gun chàil innte.

Chaill mi mo chogais, thuit mi ’s dhùisg mi an ath mhadainn còmhdaichte ann am plastairean agus air drip.

Bha mi anns an ospadal an deidh taobh a-staigh an stamag agam a losgadh dheth ’s a chur a-mach.  Chaidh mo phàrantan as an rian.  

Danielle

Bidh mise ag òl tòrr, bidh mi dìreach ag òl barrachd ’s barrachd ’s barrachd ’s nì mi òiseach dhiom fhèin aig deireadh na h-oidhche.  Bidh mi a’ dusgadh a’ mionnachadh nach òl mi a-rithist ach an ath dheireadh sheachdainn ’s e an aon rud a-rithist.  ’S e cearcall a th’ann.  Chan urrainn dhomh òl gu sòisealta.  A’ mhòr chuid den àm a bhios mi ag òl cus, bidh mi a’ cur a-mach aig deireadh na h-oidhche agus a’ sabaid ris na caraidean agam.  Mura bi mi a’ dèanamh sin bidh mi a’ sabaid le coigrich air an t-sràid agus ag èigheach agus anns a’ mhadainn a’ dùsgadh le aithreachas orm gun robh mi cho gòrach.  ’S ann an uair sin a bhios fiosam gu  bheil mi air a dhol seachad air an loidhne ’s bidh mi a’ dèanamh sin gach deireadh sheachdainn.  Thòisich mi ag òl nuair a bha mi 13 ach mharbhainn mo bhràthair beag a tha a-nis 13 nan glacainn e ag òl.  Bha mi den bheachd gun robh mi cho mòr aig an aois sin.

Iain

Nuair a thòisich mise ag òl bho chionn trì bliadhna, b’ ann direach gus am bithinn fo bhuaidh na dibhe agus airson partaidhean a dhèanamh na b’fheàrr.  Uaireannan bhithinn a’ fàs uamhsach feargach ’s an-fhoiseil mura bithinn a’ faighinn deoch.  Tha mi air gearradh sìos gu mòr.  Bha fios agam gun robh mi ag òl cus agus bha fios agam gun robh mi a’ fàs ceangailte ris.

Raonaid

Cha bhi mise ag òl a chionn ’s nach toil leam am blas ’s am fàileadh, cha bhi na caraidean agam ag òl nas motha chan e gu bheil e mì-laghail aig m’aois 16 a chionn ’s nach eil sin a’ cur stad air duine sam bith, ’s ann air sgàth ’s gu bheil e doirbh greim fhaighinn oirre.  Bidh mòran dheugairean ag iarraidh a feuchainn ach chan eil sin tarraingeach dhomhsa.  An deidh partaidh an uiridh aig a’ Bhliadhn’ Ùr, chan eil, a bhith às do chiall le deoch dol a bhith na rud a 
dh’fheumainn a dhèanamh.  Cha chreid mi gu bheil mi air uimhir de dhaoine fhaicinn fo bhuaidh na dibhe.  Thuit aon fear a-mach às an uinneig.  Gu fortanach bha am pàrtaidh ann am flat shìos an staidhre ach chuir sin dheth mi.  Bidh thu dìreach a’ dèanamh amadan dhiot fhèin ’s faodaidh tu a bhith air do ghoirteachadh.  Chan eil e cothromach smaoineachadh gu bheil deugairean air fad ag òl gun sguir.  Chan eil putadh sam bith orm a bhith ag òl.  ’S dòcha  gum feuch mi deoch-làidir a-rithist ach cha bhi mi nam mhisg.  Chan fhiach e.

5.  Aillse
Leughadh

Leugh an earrann a leanas agus an uair sin freagair na ceistean.

Chan e aon tinneas a th’ann an aillse idir ach tha e a’ gabhail a-steach iomadh galair.  Tha na galairean sin uile a’ nochdadh cheallan mì-nàdarrach agus cheallan a tha a’ fàs ann an dòigh mì-rianail.

Tha ceallan nàdarrach a’ fàs, a’ sgaradh agus a’ bàsachadh ann an dòigh rianail.  Tha iad a’ fàs nas luaithe ann an cloinn òga gus an ruig iad inbheachd.  Nuair a ruigeas neach inbheachd tha an corp a’ sgur a dh’fhàs agus chan eil na ceallan a’ sgaradh, mar as trice, ach an àite ceallan a tha a’ bàsachadh no air am milleadh.

Tha ceallan aillse eadar-dhealaichte, cumaidh iad orra a’ fàs agus a’ sgaradh.  Bidh na ceallan seo a’ tighinn ri chèile agus ag adhbhrachadh mheallan no chnapan a bhios a’ bruthadh a-steach air agus a’ milleadh stuth nàdarrach a’ chuirp.  Faodaidh ceallan briseadh air falbh agus gluasad tron chorp san fhuil no tro shùgh a’ chuirp.  Faodaidh iad an uair sin meallan ùra adhbhrachadh ann am buill eile den chorp – ’s e metastasis a chanar ri seo.  Mar sin faodaidh, mar eiseimpleir, aillse broillich sgaoileadh gu na sgamhanan.

Chan eil a h-uile meall air adhbhrachadh le aillse agus chan eil a h-uile seòrsa aillse ag adhbhrachadh mheallan.  ’S e seòrsa de aillse a th’ ann an leukaemia ach chan eil e ag adhbhrachadh mheallan; tha e a’ toirt buaidh air an fhuil, an smior, sùgh a’ chuirp agus an dubh-chlèin.

Faodaidh cruth agus dòigh fàs eadar-dhealaichte a bhith aig ceallan aillse eadar-dhealaichte agus mar sin chan eil aon leigheas ann a dhèiligeas ris a h-uile nì; feumar dèiligeadh ri gach tinneas air leth.  Ged a tha mòran a’ fulang le aillse, tha iomadh leigheas ann agus tha rannsachadh a’ dol air adhart gun sgur.  Tha mòran dhaoine a tha a’ fulang a’ ruigsinn ìre slàinte far an urrainn dhaibh cumail orra lem beatha.  

Tha mòran ann as urrainn do neach a dhèanamh airson a’ chunnairt bho aillse a lughdachadh.  Bu chòir smocadh a sheachnadh, a bhith faiceallach bhon ghrèin agus an aire a thoirt do na thatar ag ithe.  Bu chòir don chuid as motha den bhiadh a tha sinn ag ithe a thighinn bho lusan.  Thatar a’ moladh gum bu chòir co-dhiù còig pìosan measan agus glasraich ithe gach là.  Bu chòir cuideachd gearradh sìos air biadh le mòran geir agus air feòil, gu sònraichte feòil dhearg.  A bharrachd air seo, bu chòir co-dhiù 30 mionaidean de eacarsaich a bhith aig neach gach là.

Aillse Leughadh
Ceistean

1.
Ciamar a tha a h-uile seòrsa aillse coltach ri chèile?
2
2.
Dè a bhios ceallan nàdarrach a’ dèanamh?
2
3.
Ciamar a tha obair nan ceallan nàdarrach ag atharrachadh?
4
4.
Ciamar a tha ceallan aillse a’ dèanamh cron air a’ chorp?
4
5.
Ciamar as urrainn don aillse gluasad bho aon bhall den chorp gu ball eile?
2
6.
(a)
Ciamar a tha leukaemia eadar-dhealaichte bhon mhòr-chuid de sheòrsachan aillse?
1

(b)
Cò air a tha e a’ toirt buaidh?
2
7.
Carson nach dèan aon leigheas a’ chùis airson gach seòrsa aillse?
2
8.
Dè a tha na adhbhar dòchais do dhaoine a tha a’ fulang le aillse?
4
9.
(a)
Ainmich 3 nithean as urrainn do dhaoine dèanamh airson an cunnart a lughdachadh.
3
(b)
Cò dha a dh’fheumas sinn an aire a thoirt a thaobh bìdhe?
2
Èisteachd

Èist ris an earrann agus an uair sin freagair na ceistean a leanas.

A’ lùghdachadh cunnart aillse

Earrann A

1.
(a)
Cia mheud a bhios a’ bàsachadh le aillse gach bliadhna?
1

(b)
Ciamar a tha fios againn gu bheil an àireamh seo dona?
1
2.
Ciamar a tha fios againn nach eil droch naidheachd ann uile gu lèir?
2
3.
Dè na buill den chorp air am bi smocadh a’ dèanamh cron?
3
4.
Ciamar as urrainn do dhaoine dèanamh cinnteach nach eil iad ag 

òl cus?
1
5.
Dè bu choir boireannaich a bhith a’ gabhail aig a’ char as àirde?
1

6.
(a)
Dè am ball den chorp air am bi aillse le deoch làidir a’ toirt buaidh?
1

(b)
Ciamar a bhios an cunnart air àrdachadh?
1

Earrann B

1.
Carson a dh’fhaodadh aillse den chraiceann ann an Alba a bhith na annas?
1
2.
(a)
Carson a tha dragh ann mu aillse chraiceann?
2

(b)
Dè dh’fhaodadh an t-adhbhar a bhith airson seo?
1
3.
Ciamar a bhios daoine gan cuideachadh fhèin?
3
4.
Carson a dh’fheumas daoine a bhith faiceallach le leanabhan?
2
5.
Dè an còmhairle a tha air a thoirt mu bhiadh?
3
6.
Dè seòrsa daoine a bhios nas buailtiche a bhith ann an cunnart?
1

7.
Carson a bu choir daoine a dhol airson dotair fhaicinn?
1
6.  Drogaichean
Bruidhinn
Dè tha sinn a’ ciallachadh leis an fhacal ‘drogaichean’?

Dè an diofar eadar deoch-laidir ’s can, cainb no a bheil diofar eatorra?

Carson a bhios òigridh a’ gabhail dhrogaichean?

Dè na cunnartan a tha an luib drogaichean?

Dè a’ bhuaidh a tha aig drogaichean air coimhearsnachdan/teaghlaich?

Sgrìobh
Aiste bheachdail

A bheil e ro fhadalach airson càil a dhèanamh mu dheidhinn drogaichean ann am bailtean Alba?  Dè ghabhas dèanamh?

Leughadh

Buaidhean Dhrogaichean

Leugh an earrann agus freagair na ceistean a leanas:

Nuair a chluinneas a’ mhòr chuid am facal drogaichean tha iad a’ smaoineachadh air stuth coltach ri heroin a thèid a chleachdadh le snàthadan agus tha iad a’ creidsinn nach eil càil de leithid sin ann an àite cho beag ri far a bheil iadsan a’ fuireach.  Ach, càit’ an deach aon den a’ chuid bu mhotha de chocaine a chaidh a ghlacadh riamh ann am Breatainn,  fhaighinn greiseag air ais?  Air an rathad eadar Ullapul agus Inbhir Nis.  Agus dè mu dheidhinn a’ chainb, nan solbhantan no nam pilichean de iomadach seòrsa a th’ air am mì-chleachdadh a h-uile là anns a h-uile h-àite, agus chan eil sin fiù ’s a’ cunntadh an tombaca ’s an deoch a tha a’ dèanamh barrachd cron a h-uile là na rinn na drogaichean làidir a-riamh?  Tha cho math dhuinn aideachadh gu bheil daoine a’ mì-chleachdadh dhrogaichean anns a h-uile àite ach chan eil sin ri ràdh gum bu chòir gabhail ris.

An robh fhios agaibh, mar eiseimpleir, gun urrainn don chainb troimh-chèile-inntinn adhbhrachadh?  Tha sin a’ ciallachadh gu bheil daoine a’ call an cèille uile gu lèir ’s iad a’ creidsinn gu bheil leanabain òga a’ feuchainn rim marbhadh no cailleachan a’ feuchainn ri rudan a ghoid bhuapa, no tha iad a’ faicinn nithean nach eil ann idir.  Tha a h-uile duine a’ smaoineachadh gur e rud gun chron sam bith a th’anns a’ chainb agus feadhainn ag ràdh gum bu chòir dha a bhith laghail coltach ris an tombaca.  A rèir choltais, tha an treas chuid de dh’oileanaich an Albainn air cainb a chleachdadh aig àm air choreigin.  Ach chan eil fhios aca gu bheil an cainb a’ fuireach anns a’ chorp airson sia mìosan an dèidh aon ‘joint’.  Cha nochd e anns an uisge ach airson beagan làithean – sin na deuchainnean a nì iad nuair a thèid daoine a-mach gu na cruinn-ola – ach thèid an droga a lorg anns na fèithean mòra airson sia mìosan agus cho fad ’s a tha e sa chorp ’s urrainn do dhaoine a dhol às an ciall.
Tha LSD no ‘acid’ nas miosa fhathast.  Far a bheil an cainb na ìocshlaint ìsleachaidh*, coltach ri alcol agus heroin, tha LSD na hallucinogen, a’ ciallachadh gu bheil e ag atharrachadh an dòigh anns a bheil daoine a’ faicinn rudan.  Uaireannan tha daoine a’ faicinn rudan nach eil ann idir no a’ creidsinn gu bheil iad comasach air rudan a dhèanamh nach urrainn dhaibh a dhèanamh idir, coltach ri itealaich a-mach à togalaichean àrda.  Le LSD tha na buaidhean gu math tric a’ seasamh airson ùine gu math fada.  Choinnich mise uair ri nighinn aois sia deug nach robh comasach air nithean fhaicinn ceart o chionn dà bhliadhna nuair a ghabh i LSD.  An àite nithean fhaicinn mar a bha iad, bha i a’ faicinn a h-uile càil mar gum biodh e air a dhèanamh 
de bhreigichean Lego.  Uaireannan dh’fhairicheadh i gum b’urrainn dhi a làmh a chur tro rudan gun am bualadh idir agus nuair a dh’fhairicheadh i mar sin cha b’urrainn dhi a thighinn a-mach à seòmar gun fhios aice nach fheuchadh i air coiseachd air beulaibh làraidh no rudeigin.  Bha a beatha air a milleadh agus sin an dèidh dhi LSD fheuchainn aon turas.  Bha i gu math mì-fhortanach gun do thachair sin a’ chiad uair a ghabh i LSD ach tachraidh e don a h-uile duine a chleachdas e mu dheireadh thall.  ’S e droch thuras no ‘bad trip’ a th’ aca air agus nuair a thachras e mairidh na buaidhean fad mìosan no bliadhnachan às a dhèidh.

* ìocshlaint ìsleachaidh – rud a tha a’ tarraing na h-inntinne sìos
Buaidhean Dhrogaichean

1.
Dè am beachd a th’aig daoine air drogaichean?
3

2.
Dè a chaidh a lorg air an rathad eadar Ullapul agus Inbhir Nis?
2
3.
Dè a tha fìor mu dheoch agus tombaca?
2
4.
Dè am beachd a th’ aig an sgrìobhadair mu dhaoine a bhith a’ gabhail dhrogaichean?
2
5.
Dè an dà bhuaidh a th’ aig troimhe-chèile-inntinn air neach?
2
6.
(a)
Dè am beachd a th’ aig mòran air a’ chainb?
3

(b)
Dè a th’ air innse dhuinn a tha a’ dol an aghaidh a’ bheachd 


sin?
4
7.
Dè a’ bhuaidh a th’ aig LSD?
3
8.
Dè a’ bhuaidh a bh’ aig LSD air beatha na h-ighne mu bheil an sgrìobhadair ag innse dhuinn?
6
9.
Ciamar a tha an sgrìobhadair a’ toirt oirnn seo a ghabhail thugainn 

fhìn?
1
Freagairtean
Tha na freagairtean seo air am moladh airson gach pìos ach feumar beachdachadh air freagairtean eile a bhios sgoilearan a’ toirt seachad.

Biadh an La ’n-diugh

1.
(a)
air atharrachadh gu mòr anns na bliadhnachan a th’ air a dhol seachad.
2


(b)
Tha daoine à mòran dhùthchannan cèin a’ tighinn a dh’fhuireach san dùthaich seo agus a’ toirt leotha a’ bhìdhe ris a bheil iad cleachdte.  Tha dòighean siubhail saor agus eadar-dhealaichte 


ann cuideachd a tha ga dhèanamh furasta dhuinne a dhol gu dùthchannan eile agus blasad fhaighinn air na bhios iad ag ithe.
4

2.
(a)
b’ e feòil agus glasraich air an ròstadh no air am bruich
2

(b)
fada nas dualtaiche korma, pizza no chow mein fhaicinn a-nis.
1
3.
mòran àiteachan bidhe inntinneach nar bailtean a bheir blas dhuinn 

de dhùthchannan an t-saoghail
3

4.
tha mòran dhaoine a-nis a’ còcaireachd mar chur-seachad agus tha 

na ceudan de leabhraichean còcaireachd rim faighinn a sheallas 

dhuinn mar a nì sinn biadh bho air feadh an t-saoghail.  Gheibhear cuideachd biadh anns na bùthan a tha deiseil ri ithe ach gu feumar 

a theasachadh.
4
5.
(a)
mun bhiadh a tha òganaich ag ithe ’s ag ràdh nach e biadh 


ceart a th’ ann
2


(b)
Tha na muilleanan beò air biadh Sìneach agus Innseanach
1

6.
(a)
a’ toirt comhairle air dè tha math ’s dona dhuinn tron 


naidheachd
2


(b)
chun na h-ìre agus nach eil fhios aig daoine dè is urrainn 


dhaibh ithe.
1

7.
(a)
biadh a tha air fhàs gun stuthan ceimiceach no innear 


mì-nadarra air an cleachdadh,
2


(b)
air sàilleabh nan rabhaidhean mu bhiadh ’s na tha iad a’ 


cluinntinn mun dòigh mar a tha am biadh air ullachadh
2

8.
daoine a’ fàs nas mothachaile mun bhiadh a bhios iad ag ithe anns 

a latha an diugh.
1

Biadh Leughadh

1.
Cha do ghabh mise riamh mòran cùraim mu dè bu choir dhomh a 

bhith ag ithe
1

2.
shaoil mi fhad ’s a bha mi a’ dèanamh cinnteach gu robh mi a’ 

glanadh m’fhiaclan gu cunbhalach, nach dèanadh iad cron sam bith 

orm
2

3.
(An-diugh), ged-tà
1

4.
A dh’aindheoin sin tha an àireamh de dhaoine a tha a’ giulain cus cudthroim a’ sìor dhol am meud
2

5.
cha robh na goireasan sin ann
1

6.
cha do chuir mi cudthrom orm a dh’aindheoin ’s dè bha mi ag ithe
1

7.
b’ann bu mhiosa dh’fhàs mo chraiceann
1

8.
(a)
a bhith ag ithe còig earrannan de mheasan no lusan anns an là
1


(b)
ged a shaoileas tu gu bheil tòrr an sin, chan eil dha-rìribh
1

9.
tha a cheart uimhir a bheatha ann am feadhainn reòite.
2

10.
bheir thu a’ bheath’ asta
1

11.
Smaoinich fhèin air a’ bhlas a th’air brussels sprouts ma tha iad air 

a bhith goil ro fhada!  A’ cleachdadh eisimpleir de bhiadh a bhios 

cuid a’ smaoineachadh a tha granda.
1

Èisteachd Biadh

Earrann A

1.
bu ghlainne a dh’fhàs mo chraiceann  /as motha tha mi ag ithe dhe na nithean sin, gur ann as èasgaidh a tha mi gus rud a dhèanamh
2

2.
chan eil e furasta a chnàmh, agus ro thrice ithidh tu barrachd air na tha feum agad.
2

3.
(a)
siùcar
1

(b)
a’ seachnadh siùcar geal agus a’ cleachdadh mìlseachd de sheòrs eile, ‘sweetners’
1

4.
ri linn ’s na th’ann de chaffeine
2

5.
mar as motha a dh’òlas mi, as motha a tha mi ga iarraidh.
2

6.
chan eil càil coltach ris airson do chraiceann a dhèanamh glan agus 

mìn.
1

7.
(a)
airson do ghlanadh a-mach
2


(b)
Ge b’e dè cho beag de chadal ’s a gheibh mise, fhad ’s a tha mi 


ag òl gu leòr uisge, chan aithnich thu gu robh mi caithris na 


h-oidhch’
1

Earrann B

1.
dà uair san t-seachdain
1

2.
Chan eil uimhir a gheir innte
1

3.
’S i feòil circe as aotroma na feòil mairt agus as fhasa chnàmh cuideachd,
2

4.
feumaidh tu a bhith cinnteach gu bheil thu ag ithe protein
1

5.
(a)
a’ bhuaidh a th’ aig cholesterol air ar slàinte
1


(b)
gu hheil iad uile gu math blasta, ach ’s cinnteach gu bheil do shlàinte nas blasta na aon dhiubh sin
2

6.
cha chreideadh tu cho furasta ’s a tha e fàs cleachdte ri na diofar sheòrsaichean ime
2

7.
(a)
chan fhuiling mi blas a’ bhainne sin, tha e ro throm agus ro 


thiugh air mo shon.
2


(b)
bha mise uabhasach dèidheil air bàrr
1

8.
aotrom, blasta agus fallain
3

9.
daoine beò nas fhaide
1

Dè an seòrsa eacarsaich a nì thu?

Earrann A

1.
Tha do chorp ag iarraidh tuilleadh neart airson eacarsaich ma tha 

thu fuar – ma nì thu blàthachadh an toiseach fosglaidh cuislean 

d’fhèithean, agus bithidh fuil gu leòr aca airson eacarsaich a 

dhèanamh
4

2.
(a)
a’ coiseachd gu brais, a’ trotail, a’ dol air baidhseagal, no 


snàmh
3


(b)
do sgamhanan, do chridhe, agus do chuislean fala.
3

3.
Tha an eacarsaich socair tha ocsaidean gu leòr agad
1

4.
(a)
Cha bu choir dhut thu fhèin a shàrachadh le eacarsaich 


aireobach, agus cha bu choir dod bhualadh-cuisle èirigh ro àrd
2


(b)
Ma dh’fhàsas tu sgìth, feumaidh tu gabhail air do shocair, no 


stad.
1

5.
Tha gach fèith air a dèanamh de mhòran cheallan air a bheil freumhagan.
2

6.
Tha gach ceann ded fhèithean ceangailte teann ri cnàimh, air gach 

taobh de dh’alt
2

7.
(a)
caol agus fada
2


(b)
tiugh agus goirid
2

8.
Fàsaidh freumhagan d’fhèithean nas motha le bhith a’ dèanamh obair chruaidh
1

9.
bog agus lag
2

10.
Feum air mineachadh fhèin – Na mhothaich thu fhèin a-riamh cho 

mòr ’s a tha na fèithean timicheall air guailnean fear a bhios a’ togail chuideaman?
2

Earrann B

11.
fàsaidh e glè fhurasta dhut d’uilt agus do chnaimhean a ghluasad, 

agus cha bhi thu cho mòr ann an cunnart bho dhochannan.  
2

12.
airson taic a thoirt gus nach lùb iad ro fhada
1

13.
airson na cnàmhan a chumail bho chèile agus airson gluasad a 

dhèanamh furasta.  
2

14.
fèith ann airson lùbadh, agus fèith airson sìneadh, ag obair an 

aghaidh a chèile
2

15.
tarraingidh tu air na ceanglaichean agus na fèithean-lùthaidh agus 

bidh e goirt airson ùine
2

16.
ioga, snàmh, sgitheadh, danns, spèileadh, lùth-chleasachd agus iudo (ceithir)
2

17.
bithidh do ghluasad dòigheil agus cha bhi thu ann an cunnart bho sgochaidhean agus dochannan
2

Smocadh Leughadh
1.
Àireamh – a’ toirt air an leughadair smaoineachadh
1
2.
nuair a bha iad nan deugair.
1

3.
gu bheil iad ‘cool’ ’s mòr
1

4.
a’ cumail a’ dol
1

5.
(a)
gan dèanamh socaireach agus aig fois nuair a bhios iad fo 


uallach air choireigin
1


(b)
an cridhe a’ pumpadh nas luaithe agus ag obair nas cruaidhe 


’s bidh an luths-fala ag èirigh leis an nicotine às an toit
2

6.
Tha seo aca air sàilleabh stuth às a’ cheò a’ cruinneachadh am 

broinn nan sgàmhain ’s nan sgòrnan ’s bidh seo a’ toirt orra 


casadaich airson fhaighinn às
2

7.
air an àrainn air daoine a bhios a’ smocadh, a’ toirt a-steach a’ cheò
1

8.
nas buailtiche ri tinneasan ’s fuachdan fhaighinn
2

9.
Bidh an ceò a’ dol a-steach don mhàthair ’s tha leanabhan 

buailteach a bhith nas lugha na tha còir aca agus uaireannan air am breith tràth.
2
10.
sgornan ’s na sgamhain
2

11.
a’ phrìs
1

12.
Beachd fhèin
3
Aillse Leughadh
1.
Chan e aon tinneas a th’ann an aillse idir ach tha e a’ gabhail a-steach iomadh galair.  Tha na galairean sin uile a’ nochdadh cheallan mì-nàdarrach agus cheallan a tha a’ fàs ann an dòigh mì-rianail
2

2.
a’ fàs, a’ sgaradh agus a’ bàsachadh ann an dòigh rianail
2

3.
chan eil na ceallan a’ sgaradh, mar as trice, ach an àite ceallan a tha 

a’ bàsachadh no air am milleadh
4

4.
cumaidh iad orra a’ fàs agus a’ sgaradh.  Bidh na ceallan seo a’ 

tighinn ri chèile agus ag adhbhrachadh mheallan no chnapan a bhios 

a’ bruthadh a-steach air agus a’ milleadh stuth nàdarrach a’ chuirp
4

5.
san fhuil no tro shùgh a’ chuirp
2

6.
(a)
chan eil e ag adhbhrachadh mheallan
1


(b)
tha e a’ toirt buaidh air an fhuil, an smior, sùgh a’ chuirp agus 


an dubh-chlèin.
2

7.
Faodaidh cruth agus dòigh fàs eadar-dhealaichte a bhith aig ceallan aillse eadar-dhealaichte
2

8.
tha iomadh leigheas ann agus tha rannsachadh a’ dol air adhart gun sgur.  Tha mòran dhaoine a tha a’ fulang a’ ruigsinn ìre slàinte far 

an urrainn dhaibh cumail orra lem beatha.  
4

9.
(a)
Bu chòir smocadh a sheachnadh, a bhith faiceallach bhon 


ghrèin agus an aire a thoirt do na thatar ag ithe
3


(b)
gum bu chòir co-dhiù còig pìosan measan agus glasraich ithe 


gach là
2

A’ lùghdachadh cunnart aillse 
Èisteachd
Earrann A

1.
(a)
còrr ’s 15,000 dhaoine
1

(b)
an darna adhbhar as motha airson bàs a-measg Albannaich.
1
2.
gu bheil mòran den 30,000 a bhios air an comharrachadh le aillse, a’ faighinn thairis air/gu bheil ochdad às a’ cheud de aillse cuideachd comasach a bhith air an seachnadh.
2
3.
aillse sgamhain agus cuideachd aillse beòil agus sgornain
3
4.
Tha còir aca a bhith a’ cumail sùil air na ‘h-aonadan’ a bhios ann an gach seòrsa deoch
1
5.
ceithir aonadan deug ’s an t-seachdainn
1
6.
(a
aillse grùthain
1

(b)
ma bhios cuideigin ag òl tòrr agus a’ smocadh
1

Earrann B

1.
Chan eil an t-sìde mar as trice ann an Alba uamhsach math
1
2.
(a)
Tha an àireamh de dhaoine air a bheil ‘melanoma’ den 


chraiceann air èirigh gu mòr ann am beagan bhliadhnaichean
2

(b)
an àrdachadh anns an àireamh de dhaoine a tha a’ dol a-null 


thairis air làithean saora
1
3.
Feumaidh uachdar-greine a bhith air a chleachdadh a tha làidir gu 

leòr ’s cha bu choir daoine a bhith gun cheap no ad agus lèine-t.
3
4.
Air sgàth ’s gu bheil an craiceann aig clann cho maoth ’s òg
2
5.
Tha coir gum bi daoine ag ithe gu leòr glasraich agus measan agus a’ gearradh sìos air a’ gheir a bhios iad ag ithe
3
6.
daoine ro throm
1
7.
ma bhios teagamh sam bith aca
1

Buaidhean Dhrogaichean 
Leughadh
1.
tha iad a’ smaoineachadh air stuth coltach ri heroin a thèid a chleachdadh le snàthadan agus tha iad a’ creidsinn nach eil càil de leithid sin ann an àite cho beag ri far a bheil iadsan a’ fuireach
3

2.
aon den a’ chuid bu mhotha de chocaine a chaidh a ghlacadh riamh 

ann am Breatainn,
2

3.
a tha a’ dèanamh barrachd cron a h-uile là na rinn na drogaichean 

làidir a-riamh
2

4.
Tha cho math dhuinn aideachadh gu bheil daoine a’ mì-chleachdadh dhrogaichean anns a h-uile àite ach chan eil sin ri ràdh gum bu chòir gabhail ris.  Mineachadh fhèin
2
5.
daoine a’ call an cèille uile gu lèir ’s iad a’ creidsinn gu bheil 

leanabain òga a’ feuchainn rim marbhadh no cailleachan a’ 

feuchainn ri rudan a ghoid bhuapa, no tha iad a’ faicinn nithean 

nach eil ann idir
2
6.
(a)
gur e rud gun chron sam bith a th’anns a’ chainb
3


(b)
gu bheil an cainb a’ fuireach anns a’ chorp airson sia mìosan 


an dèidh aon ‘joint’.  Cha nochd e anns an uisge ach airson 


beagan làithean/thèid an droga a lorg anns na fèithean mòra 


airson sia mìosan agus cho fad ’s a tha e sa chorp ’s urrainn do dhaoine a dhol às an ciall.
4

7.
tha LSD na hallucinogen, a’ ciallachadh gu bheil e ag atharrachadh 

an dòigh anns a bheil daoine a’ faicinn rudan.  Uaireannan tha daoine 

a’ faicinn rudan nach eil ann idir no a’ creidsinn gu bheil iad 

comasach air rudan a dhèanamh nach urrainn dhaibh a dhèanamh 

idir, coltach ri itealaich a-mach à togalaichean àrda.  
3

8.
Gearr-chunntas – Choinnich mise uair ri nighinn aois sia deug nach 

robh comasach air nithean fhaicinn ceart o chionn dà bhliadhna nuair 

a ghabh i LSD.  An àite nithean fhaicinn mar a bha iad, bha i a’ 

faicinn a h-uile càil mar gum biodh e air a dhèanamh de bhreigichean Lego.  Uaireannan dh’fhairicheadh i gum b’urrainn dhi a làmh a chur 

tro rudan gun am bualadh idir agus nuair a dh’fhairicheadh i mar sin 

cha b’urrainn dhi a thighinn a-mach à seòmar gun fhios aice nach fheuchadh i air coiseachd air beulaibh làraidh no rudeigin.  Bha a 

beatha air a milleadh agus sin an dèidh dhi LSD fheuchainn aon 

turas
6

9.
tachraidh e don a h-uile duine a chleachdas e mu dheireadh thall
1

Earrann Èisteachd

Biadh Èisteachd 

Earrann A
Bha mi riamh dèidheil air lusan – a h-uile seòrs’, agus tha mi cinnteach gur ann ri linn ’s na bha mi a’ gabhail dhiubh a bu ghlainne a dh’fhàs mo chraiceann.  Tha mise a’ mothachadh mar as motha tha mi ag ithe dhe na nithean sin, gur ann as èasgaidh a tha mi gus rud a dhèanamh, tha thu a’ faighinn susbaint a mhaireas bhuapa, cus a barrachd air na gheibheadh tu bho rudan milis, nach mair ach airson ùine ghoirid.  Rud eile tha math airson do chumail a’ dol, ’s e a bhith ag ithe rud beag tric an àite a bhith dol as aonais do bhidhe is ag ithe tòrr anmoch.  A thuilleadh air an sin, chan eil e furasta a chnàmh, agus ro thric ithidh tu barrachd air na tha feum agad.

Tha mise, gu mì-fhortanach, gu math dèidheil air teatha no cofaidh le siùcar; ’s toil leam a’ mhìlseachd sin, ach o chionn greis a-nis, tha mi a’ seachnadh siùcar geal agus a’ cleachdadh mìlseachd de sheòrs eile, ‘sweetners’.  Nise, tha tòrr le nach toil le sin, agus chan eil càil ceàrr air mil a chleachdadh an àite siùcair airson mìlseachd nàdarra a thoirt dhut.  Tha e gu math nas fhallaine cuideachd, ach feumaidh tu bhith cùramach nach gabh thu cus cofaidh ri linn ’s na th’ann de chaffeine, agus chan eil e furasta bhith gearradh air ais aon uair ’s gum fàs thu dèidheil air.

Chan eil càil sam bith agam dha deochan milis gu fortanach – ’s fheàrr leam uisge a ghabhail airson a’ phathaidh.  An toiseach bha e doirbh dhomh cus òl, co-dhiù mur an robh pathadh orm, ach ’s e tha mi nise a’ faighinn a-mach, gur ann mar as motha a dh’òlas mi, as motha a tha mi ga iarraidh.  Cha mhòr nach eil e a’ toirt a’ phathaidh orm!  Uisge fuar – dhòmhsa chan eil càil coltach ris airson do chraiceann a dhèanamh glan agus mìn.  Ge b’e dè cho beag de chadal ’s a gheibh mise, fhad ’s a tha mi ag òl gu leòr uisge, chan aithnich thu gu robh mi caithris na h-oidhch’.  Tha ‘n t-uisge math airson do ghlanadh a-mach agus thathar a’ moladh, co-dhiù dà liotair gu leth òl anns an là – tha tòrr an sin tha fhios ‘am, ach fairichidh tu a’ bhuaidh aige gu math luath.

Earrann B

Tha sinn a’ cluinntinn mòran aithrisean a thaobh feòil dhearg – seadh a bheil i math no dona dhut.  Tha mise fhathast ga h-ithe, ach chan eil a-mach air dà uair san t-seachdain.  Feòil fhuar ann an salad, le tòrr mòr lusan leithid tomàtoan agus duilleagan uaine, agus air am bruich ann an diofar dhòighean.  Chan eil uimhir a gheir innte ma bhruicheas tu i fon ghrill.  ’S i feòil circe as aotroma na feòil mairt agus as fhasa chnàmh cuideachd, ach mur eil thu idir dèidheil air feòil sam bith, feumaidh tu a bhith cinnteach gu bheil thu ag ithe protein – ’s dòcha bho uighean, no na diofar rudan eile leithid tofu a ghabhas a cheannach anns a’ mhòr chuid dhe na bùthan mòra.  Tha coir againn a bhith mothachail air a’ bhuaidh a th’ aig cholesterol air ar slàinte, agus ri linn sin a bhith faiceallach mu na seòrsaichean bidhe a tha buailteach cus dhe a ghiùlain.  Uighean, ìm, càis agus bàrr – o tha fios ‘am gu bheil iad uile gu math blasta, ach ’s cinnteach gu bheil do shlàinte nas blasta na aon dhiubh sin.  An-dràsta ’s a rithist chan eil cron annta, ach cha chreideadh tu cho furasta ’s a tha e fàs cleachdte ri na diofar sheòrsaichean ime a th’air a’ mhargaid an-diugh le nas lugha de gheir ach a cheart uimhir de bhlas.  Uair agus gun tòisich thu, chan iarr thu tilleadh air ais chun fheadhainn eile.  Thòisich mise a’ cleachdadh bainne gun uachdar bho chionn bhliadhnaichean air ais, agus bha mise uabhasach dèidheil air bàrr.  An-diugh chan fhuiling mi blas a’ bhainne sin, tha e ro throm agus ro thiugh air mo shon.

Chaidh mo thogail-sa ann an dachaigh far an robh sinn ag ithe iasg, co-dhiù dhà no trì làithean san t-seachdain.  Biadh aotrom, blasta agus fallain.  Tha sinn a’ faighinn dearbhadh air an sin bho dhùthchannan eile leithid Iapan far a bheil daoine beò nas fhaide ri linn agus na tha iad ag ithe de dh’iasg geal taca ri feòil reamhar.  Ach, aig deireadh an latha, chan e na tha thu ag ithe a bu choir a bhith cunntadh, ach dè cho fallain ’s a tha a h-uile grèim a th’air an truinnsear.

Earrann Èisteachd 
Biadh an La ’n-diugh

Tha an seòrsa bidhe a tha sinn ag ithe ann am Breatainn air atharrachadh gu mòr anns na bliadhnachan a th’ air a dhol seachad.  Tha daoine à mòran dhùthchannan cèin a’ tighinn a dh’fhuireach san dùthaich seo agus a’ toirt leotha a’ bhìdhe ris a bheil iad cleachdte .  Tha dòighean siubhail saor agus eadar-dhealaichte ann cuideachd a tha ga dhèanamh furasta dhuinne a dhol gu dùthchannan eile agus blasad fhaighinn air na bhios iad ag ithe.

O chionn beagan bhliadhnachan b’ e feòil agus glasraich air an ròstadh no air am bruich a bu tric a chìteadh air truinnsearan air feadh ar dùthcha ach tha sinn fada nas dualtaiche korma, pizza no chow mein fhaicinn a-nis.  

Tha mòran àiteachan bidhe inntinneach nar bailtean a bheir blas dhuinn de dhùthchannan an t-saoghail - chan ann tric a lorgar taigh-bidhe le feòil thraidiseanta air a’ chairt-bidhe.  Ach chan fheum sinn a dhol a-mach airson biadh mar seo fhaighinn - tha mòran dhaoine a-nis a’ còcaireachd mar chur-seachad agus tha na ceudan de leabhraichean còcaireachd rim faighinn a sheallas dhuinn mar a nì sinn biadh bho air feadh an t-saoghail.  Gheibhear cuideachd biadh anns na bùthan a tha deiseil ri ithe ach gu feumar a theasachadh.  Tha iad seo gu math feumail do dhaoine a tha cho trang agus nach eil mòran ùine aca airson biadh ullachadh dhaibh fhèin.

Cluinnear daoine gu tric a’ gearan mun bhiadh a tha òganaich ag ithe ’s ag ràdh nach e biadh ceart a th’ ann, ach dè gu dearbh a th’ ann am biadh ‘ceart’?  Tha na muilleanan beò air biadh Sìneach agus Innseanach.  Tha gu leòr luchd-eòlais a’ toirt comhairle air dè tha math ’s dona dhuinn tron naidheachd ’s tha teagamhan ag èirigh mu bhiadh cha mhòr gach seachdain - mu shàbhailteachd feòla, càise, uighean, bainne agus eadhan measan agus glasraich - gus a bheil e air a thighinn chun na h-ìre agus nach eil fhios aig daoine dè is urrainn dhaibh ithe.

Tha barrachd dhaoine a’ ceannach biadh a tha air fhàs gun stuthan ceimiceach no innear mì-nadarra air an cleachdadh, gu ìre air sàilleabh nan rabhaidhean mu bhiadh ’s na tha iad a’ cluinntinn mun dòigh mar a tha am biadh air ullachadh, mar eisimpleir biadh GM.  Tha margaidean far am bi tuathanaich a’ reic an cuid bàrr air fàs fada nas cumantaiche agus ’s buailteach gum fàs iad a bharrachd mar a bhios daoine a’ fàs nas mothachaile mun bhiadh a bhios iad ag ithe anns a latha an diugh.
Earrann Èisteachd
A’ lùghdachadh cunnart aillse

Earrann A

’S e aillse an adhbhar airson bàs còrr ’s 15,000 dhaoine ann an Alba gach bliadhna, an darna adhbhar as motha airson bàs a-measg Albannaich.  Aig an aon àm tha e cudtromach aithnicheadh cuideachd gu bheil mòran den 30,000 a bhios air an comharrachadh le aillse, a’ faighinn thairis air.  Tha e air a thomhas gu bheil ochdad às a’ cheud de aillse cuideachd comasach a bhith air an seachnadh.

Tha e cudtromach nach bi daoine a’ smocadh ach ma bhios, ’s e ceum math a stad.  Tha e ag adhbharachadh aillse sgamhain agus cuideachd aillse beòil agus sgornain.  Tha luchd-eòlaiche ag ràdh gur e mu chairteal den àireamh de dhaoine a tha a’ bàsachadh le aillse, daoine a bha a’ smocadh.

Tha deoch-làidir cuideachd na adhbhar airson aillse.  Feumaidh daoine a bhith mothachail air na ghabhas iad ann an seachdainn.  Tha còir aca a bhith a’ cumail sùil air na ‘h-aonadan’ a bhios ann an gach seòrsa deoch.  Tha aon aonad ann an glaine fion no bhodca no uisge beatha agus dà aonad ann am pint leann.  Chan eil còir aig boireannaich a bhith a’ gabhail barrachd na ceithir aonadan deug ’s an t-seachdainn agus cha bu chòir fir a bhith a’ gabhail barrachd na aon air fhichead.  Tha aillse grùthain gu math buailteach ma bhios cuideigin ag òl tuilleadh ’s a chòir, agus tha e nas miosa buileach ma bhios cuideigin ag òl tòrr agus a’ smocadh.

Earrann B

Chan eil an t-sìde mar as trice ann an Alba uabhasach math agus ’s dòch’ nach shaoileadh duine gum bitheadh cunnart ann bho aillse den chraiceann air adhbharachadh leis a’ ghrian, ach ’s e cunnart mòr a th’ann ’s tha e cudtromach gum bi daoine gan dìon fhèin bhon ghrèin.  Tha an àireamh de dhaoine air a bheil ‘melanoma’ den chraiceann air èirigh gu mòr ann am beagan bhliadhnaichean ’s dòch ceangailte ris an àrdachadh anns an àireamh de dhaoine a tha a’ dol a-null thairis air làithean saora.  Feumaidh uachdar-greine a bhith air a chleachdadh a tha làidir gu leòr ’s cha bu choir daoine a bhith gun cheap no ad agus lèine-t.  Air sgàth ’s gu bheil an craiceann aig clann cho maoth ’s òg tha e air leth cudtromach gum bi clann ’s leanabhan air an dìon airson an cunnart de aillse a lùghdachadh nuair a bhios iad nas sine. 

’S tu a tha na dh’itheas tu, mar a chanas iad anns a’ chànan eile.  Tha luchd-eòlaiche den bheachd (ach chan eil le cinnt) gu bheil ceangail air choireigin ris a’ bhiadh a bhios sinn ag ithe.  Tha coir gum bi daoine ag ithe gu leòr glasraich agus measan agus a’ gearradh sìos air a’ gheir a bhios iad ag ithe.  Tha rannsachadh a’ dol air adhart air a’ cheangail.  Anns an aon dòigh, chan eil còir aig daoine a bhith ag ithe cus oir ma bhios daoine ro throm tha an cunnart de aillse air àrdachadh.

Uile gu lèir, feumaidh daoine a bhith mothachail air na cunnartan agus ma bhios teagamh sam bith aca ’s còir gun tèid iad don dotair aca.
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