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6. Bu choir dhut eacarsaich gu leor a dhéanamh

Earrainn 1

a. Bu choir dhut eacarsaich gu leor a dheanamh.

b. Bu choir dhut uisge gu leor ol — suas ri da liotair san latha.

C. Cha bu choir dhut a bhith ro chaol no ro reamhar.

d. Bu choir dhut coig piosan de mheasan is de ghlasraich ithe gach
latha.

e. Cha bu choir dhut cus siucair a ghabhail.

f. Bu choir dhut a bhith toilichte annad fhein; tha sin flor chudromach

dha do shlainte, saoilidh mi.
g. Cha bu choir dhut smocadh.
h. Cha bu choir dhut biadh giullaichte a ghabhail ach fior chorra uair.

Bu choir dhut cadal gu leor fhaighinn. Tha cadal gu math
cudromach airson d’' inntinn a chumail slan.

. Chan eil mise a’ smaoineachadh gum bu choir dhut cus Uine a chur
seachad air beulaibh sgrionaichean — leithid fonaichean-laimh, an
Tbh, coimpiutairean is eile. Chan eil e math dha d’ inntinn no dha do
shuilean, na mo bheachd-sa.
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Earrainn 2

a. Is mise Gustavo Hererra. 'S ann a Meagsago a tha mi. Tha
mi ag ionnsachadh Gaidhlig an seo aig a’ cholaiste. Tha mi o
smaoineachadh gu bheil mi fallain. Cha bhi mi a” gabhail sitcar
agus cha bhi mi ag ithe feoil. Is toigh leam pinnt an-drasta
agus a-rithist. Anns an uine shaor agam, is toigh leam ruith, ri
rothaireachd agus coiseachd. Bidh mi a’ coiseachd a h-uile latha.

b. Is mise Hannah Nic IlleDhuinn. Tha mi a Glaschu. Tha mi @’
deanamh ceum ann an Gaidhlig agus Cultar an seo aig a’ cholaiste.
Bu toigh leam a bhith nas fhallaine. Bidh mi a’ cumail suil air na
dh'itheas mi agus bidh mi o’ deanamh beagan eacarsaich an-
drasta agus a-rithist, ach chan eil gu leor. Bu choir dhomh barrachd
eacarsaich a dheanamh anns an uine shaor agam. Is toigh leam a
bhith a” dol a-mach comhla ri mo charaidean agus tha fios agam
gum bi mi ag ol cus uaireannan. Tha fios agam gu bheil cus deoch-
laidir dona dhut.

C. Is mise Irina Kozlowski. Tha mi as a’ Pholainn. Tha mi ag
ionnsachadh Gaidhlig an seo aig a’ cholaiste. Tha mi ag iarraidh
a bhith nam thidsear bun-sgoile. Tha mo shlainte uabhasach
cudromach dhomh. Bidh mi a’ cumail suil air an daidhead agam
agus bidh mi a’ deanamh beagan eacarsaich a h-uile latha. 'S toigh
leam seoclaid agus glainne coc an-drasta agus a-rithist ach cha
bhi mi a’ gabhail cus dhiubh. Tha dleastanas ort thu fhein a chumail
fallain. Tha mi a’ smaoineachadh gu bheil mi fallain gu leor.

d. Is mise Beathag Mhoireasdan. 'S ann as a’ Ghearasdan a tha mi.
Bidh uallach orm an-comhnaidh mun obair colaiste agam agus
uaireannan cha bhi mi a’ cadal gu math. Nuair a ni mi obair-
dachaigh air an oidhche, bidh mi ag ithe cus seoclaid agus ag ol
torr chupannan cofaidh. Tha fios agam nach eil sin math dhomh. Bu
choir dhomh toiseachadh air eacarsaich a dheanamh. Tha mi cho
sgith! Tha mi ag iarraidh a bhith a’ faireachdainn nas fhearr.

e. Is mise Raghnall lain MacNeill. Tha mi fichead 's a tri agus tha mi &
Barraigh. Tha mi an seo @' deanamh cursa telebhisean. Saoilidh mi
gu bheil mi fiot gu leor. Bidh mi o’ deanamh torr eacarsaich anns an
Uine shaor agam — a’ cluich ball-coise, a’ rothaireachd agus a' ruith.
Ach, feumaidh mi aideachadh gu bheil mi ro mheasail air biadh
nach eil math dhomh — leithid criospaichean, sedclaid, briosgaidean
agus sliseagan. Cha bhi mi uair sam bi ag ithe glasraich no measan.
Bidh mi uaireannan ag ol cus cuideachd. Aidh, chan eil mi cho
fallain, a bheil? Feumaidh mi gearradh sios air an leann agus air an
sgudal a bhios mi ag ithe.
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11. B’ e Calum am balach a b’ dirde

Obair 1

a. B’ e Fluffag an cat a bu reaimhre a chunnaic mi riamh!

b. Nuair a bha mina b’ dige, b’ e nurs a bh” annam.

C. Chanainn gum biodh an trean na bu chofhurtaile na am bus.

d. B' e siud an rud a bu ghoraiche a chuala mi riamh.

e. B' e Tormod MaclllEathain an comaig a b’ eibhinne a chunnaic mi riamh.
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12. Cis an t-siucair

Obair 1

Neach naidheachd: Feasgar math. Seo na naidheachdan aig a sia. Tha
rannsachadh air sealltainn gu bheil a mhor-chuid de dhaoine a’ gabhail fada

cus siucair. Rilinn sin, tha an aireamh dhaoine a tha a’ giulan cus cuideim agus
air a bheil diabetes a dha a’ sior dhol am meud. Tha seo na thrioblaid mhor do
Sheirbheis na Slainte. Tha an riaghaltas air gealltainn cis a chur air siucar, a’
toiseachadh anns a’ bhliadhna da mhile 's a h- ochd-deug. Tha @’ chis seo a
dh’'aona gnothaich a’ dol a bhualadh air gniomhachas nan deochan milis. Thathar
a’ smaoineachadh gun dean dotairean gairdeachas ris an naidheachd seo. Tha
Lionsaidh NicNeill, Edlaiche Slainte o’ BhBC, comhla rium an-drasta. Feasgar
math, a Lionsaidh.

Lionsaidh: Feasgar math, a Sheumais.

Neach-naidheachd: A Lionsaidh, tha a” mhor-chuid againn o’ gabhail cus siucair,
nach eil?

Lionsaidh: Tha gu cinnteach.
Neach-naidheachd: Inns dhuinn, de bu choir dhuinn a bhith a’ gabhail?

Lionsaidh: Uill, a Sheumais, thathar a’ moladh gum bu choir do chlann dga nas
lugha na coig spainean-teatha de shiucar a ghabhail san latha agus nach bu
choir do dh'inbhich a bhith a’ gabhail barrachd air seachd spainean. Uaireannan
ann an deochan milis leithid Coke agus Irn Bru bidh barrachd na sin ann an aon
chrogan!—mu naoi spdinean-teatha.

Neach-naidheachd: Agus de tha cis an t-siucair a’ dol a chiallachadh dhuinn?

Lionsaidh: Tha e a’ ciallachadh gur docha gum faodadh pris nan deochan sin a
dhol suas mu fhichead sgillinn gach liotair. Thathas an dochas, ri linn sin, nach bi
daoine a' gabhail na h-uiread dhiubh. Thathar cuideachd @’ creidsinn gun toisich
companaidhean a’ gearradh sios air an uiread de shitcar a bhios iad a’ cur anns
na deochan aca air sgath na cise. Feumar cuimhneachadh gu bheil cus siucair
uabhasach dona dhuinn. 6 Ceurnannan 5 Earrannan Eisteachd 67?

Neach-naidheachd: Ach tha cuid de dheoch a tha lan siucair gu bhith saor bhon
a’ chis, nach eil?

Lionsaidh: Tha, tha sin ceart, a Sheumais. Cha bhi cis air deoch iogart, deoch
bhainne le siticar no air sugh mheasan. Thathar a’ creidsinn gu bheil iad sin nas
fhallaine dhuinn na tha deochan milis eile.

Neach-naidheachd: Tapadh leibh, a Lionsaidh. Lionsaidh NicNeill an siud, an
t-edlaiche Slainte againn.
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25. Am fear nach treabh aig muir, cha treabh e air tir.

Obair 1

San am a dh'fhalbh bha daithead muinntir na Gaidhealtachd gu math eadar-
dhealaichte bhon t-seorsa bidh a bhios sinn ag ithe an-diugh. Cha robh buthan
idir ann air an duthaich agus, mar sin, bhiodh aig na daocine a bha a’ fuireach ann
biadh ithe a bha a’ fas agus ri lorg mu thimcheall orra.

A reir cunntais bho sheachd ceud deug trithead 's a tri, bhiodh iad ag ithe torr
feola mar iasg, mart-fheoil, cearc, sitheann feidh agus feoil chaorach, agus
bathar-bainne leithid bainne, barr, im agus caise. A bharrachd air sin bhiodh iad
ag ithe aran, ach bha e eadar-dhealaichte bhon aran a bhios sinn ag ithe an-
diugh, 's e air a dheanamh le edrna no seagal agus nas cruaidhe na an t-aran
cruithneachd a th" againe.

Bha am buntata agus coirce gu math cudromach do dhaithead nan Gaidheal
cuideachd, 's bhiodh an da rud seo aig teis-meadhan daithead a’ mhor-shluaigh.
'S e an rud nach biodh iad a’ gabhail sa chumantas glasraich is measan. Air
sgath 's cho garbh 's bha an aimsir air a’ Ghaidhealtachd cha bhiodh a leithid sin
a’ fas, ged a bha cal pailt gu ledr. Chanadh cuid nach eil an daithead a bh' aca
anns na seann laithean cho eadar-dhealaichte bhon daithead a th’ againn san
latha an-diugh, ach 's e gun robh aca ris na rudan seo fhas iad fhein seach a
bhith gan ceannach ann am buth an diofar as motha.

Bhiodh cuid ag ithe biadh a tha gu math neonach leinn san latha an-diugh.
Bhiodh na Hiortaich a’ sealg edin-mhara o chionn ceud bliadhna air ais. Bhiodh
iad o’ sreap air na creagan arda os cionn na mara airson an glacadh. B' e eoin-
mhara am priomh phairt de dhaithead muinntir Hiort suas chun an latha a
dh'fhag iad an t-eilean ann an naoi ceud deug 's trithead.

Ann an ceann a tuath Eilean Leodhais, bidh muinntir Nis fhathast o’ cumail suas
a’ chleachdaidh seo, le dusan aca a’ dol a-mach gu Sula Sgeir airson fad cola-
deug gach Lunastal airson sulairean oga a ghlacadh. 'S e guga a chanas ris an
eun 0g seo. Tha cead aig na Nisich fon lagh da mhile dhiubh a ghlacadh gach
bliadhna. Theid a’ ghuga ithe le buntata is bainne, agus tha blas olach, saillte air
an fheoil. Feumaidh stamag laidir a bhith agad airson fear ithe — a reir coltais, ach
tha feill mhor air a’ ghuga aig Nisich air feadh an t-saoghail fhathast ]
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Measadh Eisteachd — Bannachdach Aillse anns na h-Eileanan

Thoisich sgeama banachdaich do chlann-nighean ann an Alba an aghaidh aillse
muinneal na machlaig, ann an 2008. Bidh clann-nighean 12-13 bliadhna deug a
dh'aois a’ faighinn na banachdaich aig toiseach bliadhna na sgoile.

Bidh an sgeama a’ ruith air feadh Bhreatainn cuideachd, ach leis gu bheil na teirm
sgoile o’ toiseachadh nas traithe ann an Alba na an corr de Bhreatainn, ‘s ann an
Alba a thoisicheas e gach bliadhna

Mus do thoisich an sgeama seo, bha mu cheud boireannach a’ basachadh ann an
Alba gach bliadhna ri linn aillse muinneal na machlaig. Thainig lughdachadh mor ann
an aillse muinneal na machlaig air boireannaich ann an Alba a fhuair banachdach
airson HPV (Human Papilloma Virus) nuair a bha iad san sgoil. Tha rannsachadh

ur ag radh gu bheil 90% nas lugha de dh'atharrachadh ann an ceallan muinneal na
machlaig bho thoisich program na banachdaich anns na sgoiltean bho chionn deich
bliadhna.

Tha an rannsachadh ag radh cuideachd gu bheil an Gireamh de bhoireannaich
Albannach le comharran gu bheil iad a’ fulang leis an aillse seo sios gu mor. Tha @’
chompanaidh GlaxoSmithKline, a bhios o’ deanamh na banachdaich ag radh gum
faodadh e dion a chur air 70% de bhoireannaich.

Thuirt Riaghaltas na h-Alba gum biiad a-nis a’ tabhann na banachdaich air gillean
airson dion bho aillse agus galaran eile.

'S e seo am program banachdaich as cosgaile a tha ri fhaighinn bho Sheirbheis
Naiseanta na Slainte, agus gach dos dheth a’ cosg £240.

Chaidh dragh a thogail ge-ta, gun deach nas lugha bhoireannach airson
sgrudaidhean smear ma tha iad air a’ bhanachdach thaighinn.

Tha edlaichean slainte ag radh gum bu choir do bhoireannaich 6ga a dhol airson nan
sgrudaidhean abhaisteach fit 's ged a bhiodh iad air a’ bhanachdach fhaighinn.
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