Ag Tabhairt Aire Duit Féin,
Ag Tabhairt Aire Don Dalra

Acmhainn dulra-bhunaithe a chuireann meabhairshlainte chun
cinn do dhaltai meanscoile mar chuid de ‘Tabhair Aire Duit Féinin’




Cad & “Sidl i Mo Bhroga™?

Is priomhfheachtas oideachais é ‘Siul i Mo Bhréga’ (SIMB), a spreagann feasacht, ata ag Seirbhisi
Meabhairshlainte Phadraig (SMP). Reachtalann SIMB roinnt feachtas agus imeachtai i rith na
bliana, agus déanann sé iarracht meabhairshlainte agus follaine dhearfach a chur chun cinn; chun
dul i ngleic leis an stiogma a bhaineann le meabhairshlainte; agus chun an déigh a smaoinionn
daoine, go hairithe daoine 6ga, ar mheabhairshlainte a athra.

Cad faol ata an leabhar olbre?

Ta an leabhar oibre dulra agus follaine seo curtha ar fail ag Sidl
i Mo Bhroga, i gcomhar le Cairde Eanlaith Eireann, Bithéagsulacht
sna Scoileanna agus Na Fag Lorg Eireann, mar chuid den
fheachtas L& #TabhairAireDuitFéinin.

Is leabhar oibre € seo a fhiosraionn na naisc idir an dulra agus ar
meabhairshlainte. Féachann sé ar cén fath agus cén chaoi
a bhfuil an domhan naduartha tdbhachtach dar slainte agus dar
bhfollaine. Molann sé bealai inar féidir linn nascadh leis an dulra
inar saol laethuil chun tacu lenar bhfollaine. Féachann sé freisin
ar bhealai inar féidir linn aire a thabhairt don domhan nadurtha,
agus ar chuid de na cuiseanna a bhfuil sé seo tdbhachtach.

Cé db a bhful sé?

T4 sé dirithe ar dhaltai meanscoile agus le hisaid sa seomra ranga ach ta acmhainni agus moltai
do dhaoine 6ga ann gur féidir leo triail a bhaint astu lasmuigh den seomra ranga.

Cad ata ann?

Sa leabhar oibre t&:

+eolas faoi chuid de na bealai éagsula inar féidir le nascadh leis an dulra tacu lenar
meabhairshlainte

« smaointe do ghniomhaiochtai ata bunaithe ar an dulra gur féidir le daoine 6ga iad a dhéanamh
sa seomra ranga né sa bhaile

+ eolas faoi conas is féidir linn cabhrt chun aire a thabhairt don domhan nadurtha

* naisc chuig aiteanna inar féidir leat tuilleadh eolais agus smaointe a fhalil

+ ‘plean follaine dulra’ le déanamh ag gach duine 6g.




T4 réamhra agus ceithre chuid leagtha amach sa leabhar oibre a dhirionn ar ghniomhaiochtai
éagsula ata bunaithe ar an dulra. Ta ‘plean follaine dulra’ ann freisin le cur i gcrich ag gach duine
0g. Molaimid go n-usaidtear an ‘plean folldine dulra’ taobh le gach gniomhaiocht ionas gur féidir na
smaointe a thagann chun cinn a choimead in aon ait amhain.

Dearadh é le huséid i gcaitheamh na bliana, agus gniomhaiochtai molta do gach séasur. Ta naisc
sa leabhar oibre freisin leis na haiteanna inar féidir le daoine teacht ar a thuilleadh eolais agus
smaointe mas mian leo nios mo a fhoghlaim agus a dhéanamh.

Ciallaionn meabhairshlainte staid fhollaine a chabhraionn linn déileail le gnathstruis an tsaoil; pairt
a ghlacadh sna rudai ata tabhachtach duinn; cur lenér bpobail; agus forbairt mar dhaoine.

Tacaionn meabhairshlainte mhaith leis an gcaoi a bhimid:
+ ag smaoineamh, ag mothd agus ag iompar sinn féin
+ ag idirghniomhu le daoine eile
+ ag tabhairt aire duinn féin agus do dhaoine eile
« ag glacadh pairte inar saol agus ag baint taitnimh as.

Nil ar meabhairshlainte socraithe. D’fhéadfadh sé a bheith cabhrach ma& smaoinionn tu ar
mheabhairshlainte mar speictream. Le linn an tsaoil, is féidir lenar meabhairshlainte bogadh siar
agus aniar ar an speictream seo ag amanna éagsula agus ag brath ar a bhfuil ag tarlt inar saol.

Is féidir linn go leor rudai a dhéanamh chun tacu lenar meabhairshléinte inar saol laethuil.

Is féidir leis na timpeallachtai ina mairimid agus ina gcaithimid am, agus an chaoi a gcaithimid ar
gcuid ama, dul i bhfeidhm ar an gcaoi a mothaimid agus a bhfeidhmimid 6 14 go la. Bionn
tionchar dearfach ag an domhan nadurtha ar ar meabhairshlainte in go leor bealai, i suiomhanna
uirbeacha — bailte agus cathracha — agus faoin tuath mar shampla.

Is & ata i gceist leis an domhan naduartha na na heiliminti sin go Iéir den domhan thart orainn ata sa
dulra, nach bhfuil cruthaithe ag daoine né nach daoine an chuis leo — mar shampla na farraigi agus
na sléibhte, plandai agus crainn, agus na hainmhithe go Iéir a roinnimid an plainéad leo. Is cuid
rithAbhachtach den domhan nadudrtha i an Bhithéagsulacht agus ciallaionn si an éagsulacht
beatha ar fad ata le fail ar domhan, é mhiocrorganaigh go fungais, plandai, crainn agus gach
speiceas ainmhithe.




Cén fath go bhfuil an dulra chomh tdabhachtach sin dar meabhairshlainte?
Cén fath go bhfuil an dulra tAbhachtach dar meabhairshlainte? Liostaigh na cliseanna ar féidir leat
smaoineamh orthu.

T4 teoirici éagsula agus idirnasctha ann maidir le cén fath go bhfuil an dulra chomh tdbhachtach sin
dar meabhairshlainte. Is é ceann amhain de na teoirici na gur cuid den domhan nadurtha muid mar
dhaoine — d’éabhlbidiomar i dtimpeallacht fiain agus nadurtha agus mar sin ta spreagadh duchasach
ionainn nascadh leis an dulra. Bithfilia a thugtar ar an gcoincheap seo. Baineann cuis eile leis an
éifeacht shuaimhneach a bhionn ag an timpeallacht nadurtha ar ar néarchéras, rud a d’fhéadfadh
cabhru le leibhéil struis a laghdu agus suaimhneas a chur chun cinn. Ceaptar freisin, nuair a bhionn
tuirse mheabhrach orainn agus go mbionn sé deacair orainn aird a thabhairt ar rudai, go
gcabhraionn sos sa dulra né fia breathnu ar iomhanna den dulra chun sinn a thabhairt chugainn féin
aris agus feabhas a chur ar ar gcumas diriu.

Léirionn go leor staidéar na bealai éagsula inar féidir le nasc leis an dulra cabhrd linn a bheith nios
slaintitla agus nios sona.

Mar shampla, an raibh a fhios agat....?

* Ta dochtdiri in Albain agus i gCeanada ag tabhairt ‘oideas dulra’ do dhaoine — ar nds a bheith ag
éisteacht le canadh na n-éan n6 ag aimsiu ait dulra is fearr leo go haititil chun cabhrd lena
slainte agus lena bhfollaine

* Ta nasc idir gaireacht do spasanna glasa i gcathracha agus i mbailte agus strus nios isle agus
follaine nios fearr

+ Filt ma bhimid in ann plandai agus crainn a fheicedil 6nar dtithe, cabhrdidh sé linn diril

« Ma chaithimid am le hainmbhithe, is féidir tionchar dearfach a bheith aige ar an gcaoi a mothaimid
agus is féidir leis cabhra linn ar scith a ligean

» Ach 30 néiméad ar a laghad a chaitheamh go rialta i bpairc, i bhforaois né i spas glas eile,
laghdaitear brua fola daoine, cabhraitear linn nasc nios laidre a bheith againn le daoine eile,
agus b’fhéidir go gcabhraitear linn sinn féin a chosaint ar ghiimar iseal.

Cad iad na bealai ina gcabhraionn an dulra leatsa agus le do mheabhairshlainte?
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Ta a fhios againn go bhfuil go leor rioscai tromchuiseacha os comhair an domhain nadurtha faoi
lathair mar gheall ar athrd aeraide agus cinealacha éagsula gniomhaiochta daonna. Ma chaithimid
am sa dulra ar bhealai éagsula is féidir leis cabhru linn déileéil leis na habhair imni a d’fhéadfadh
a bheith orainn, imni faoin athrd aeraide san aireamh. Nuair a chloiseann daoine faoi impleachtai an
athraithe aeraide, is féidir imni agus bron a chur orthu. Freagra sothuigthe loighcitil é seo ar chas
tromchuiseach. Mar dhuine den chine daonna, is cuid thabhachtach den saol i a bheith ag tabhairt
aire do dhaoine eile agus a bheith trocaireach faoina bhfuil ag tarld ar fud an domhain.

Ma bhionn buairt né imni ort riamh faoin athra aeraide, ta sé tabhachtach go mbeadh a fhios agat go
mothaionn a l&n daoine eile mar an gcéanna. Ta sé tabhachtach freisin go mbeadh a fhios agat
conas is féidir leat cabhair a fhail. Mar aon le haon rud ata ag cur bra ar d’intinn, ma bhraitheann ta
go bhfuil imni mhor ort, t4 sé tabhachtach caint faoi seo — le do thuismitheoiri né le do chaomhnair,
noé le duine fasta iontaofa eile mar shampla.
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Na déan dearmad, afach, go bhfuil go leor cuiseanna le bheith déchasach, agus go bhfuil go leor
daoine ar fud an domhain ag obair le chéile chun dul i ngleic leis na fadhbanna seo. Mar shampla:

« Ta an t-uafas eolais bailithe agus roinnte faoin athru aeraide, na réitigh ata ann ar na fadhbanna
atd romhainn san aireamh

+ T4 lion mér daoine tiomanta d’athru dearfach a dhéanamh ar an domhan, 6 ghniomhaithe agus
eolaithe, go grupai pobail agus eagraiochtai. Chabhraigh cuid de na grupai seo ata ag obair in
Eirinn linn an acmhainn seo a dhéanamh

« T4 nios mo¢ rialtas ag éisteacht le daoine 6ga ag caint faoi na rudai atd ag déanamh imni déibh,
agus ta siad a n-éileamh ag na cuirteanna i gcasanna airithe fii gealltanais nios laidre
a dhéanamh maidir le gniomhaiocht aeraide

« Ta comhaontuithe stairiila & ndéanamh ag tiortha ar fud an domhain chun cabhru leis an domhan
nadurtha a chosaint. Mar shampla, sa bhliain 2022, shinigh 175 tir comhaontu chun deireadh a chur
le truaillia plaisteach. Ta sé beartaithe dlithe a leagan amach chuige seo roimh dheireadh 2024.

Rud eile a chabhrdidh linn go Iéir na na rudai, a bhfuil a thios againn ata go maith don timpeallacht
agus do na hainmhithe a roinnimid an plainéad leo, a dhéanamh. Agus sin an rud a mbeimid ag diriu
air san acmhainn seo. Beimid ag fiosru bealai inar féidir linn nasc gniomhach a dhéanamh leis an
dulra agus, ag an am céanna, gniomh dearfach a dhéanamh ar son an dulra agus na
bithéagsulachta. Fiosréimid conas a chabhraionn teagmhail leis an domhan nadudrtha ar bhealai
éagsula linn aire a thabhairt dar meabhairshlainte. Agus fiosréimid freisin conas is féidir linn aire
a thabhairt don dulra.




Acmnainn a haon: An Tkarrach

Sa chuid seo féachaimid ar:

1) na buntéisti iomadula a d’fhéadfadh a bheith ag plandai agus ag garraioddireacht dar
meabhairshlainte, agus

2) molaimid gniomhaiocht ar féidir a dhéanamh chun cabhru le haire a thabhairt don dulra.

Cuirimid naisc le hacmhainni agus smaointe ar fail freisin mas mian leat an réimse seo a fhiosra nios mo.

Conas a chabhraionn plandai agus garraioddireacht linn aire a thabhairt dar meabhairshlainte?
Fuarthas amach go bhfuil go leor buntéisti ag baint le garraioddireacht dar slainte fhisicidil agus dar
meabhairshlainte, aire a thabhairt do phlandai taobh istigh san aireamh. Rinneadh suirbhé moér ar
bhreis is 6,900 duine sa Riocht Aontaithe agus fuarthas amach go raibh buntaisti slainte, socracht
intinne agus follaine san aireamh, ar na tri phriomhchuis le garraioddireacht a dhéanamh. Fuarthas
amach freisin dad mhéad ama a chaith daoine ag garraioddireacht is ea is mo a chuaigh sé chun
tairbhe da meabhairshlainte agus da bhfollaine. Is féidir le garraiodoireacht cabhru linn scith
a ligean, strus a scaoileadh, agus nascadh le nithe beo agus iad a chothd. Chomh maith leis sin,
tugann si pléisiuir dainn agus mothaimid go bhfuil rud éigin curtha i gcrich againn.

Fid ma chaithimid am in ait éigin ina bhfuil plandai, is féidir tionchar dearfach a bheith aige sin ar ar
bhfollaine. Mar shampla, fuair taighdeoiri amach mas féidir leat duillidr a fheiceail agus ta ag
staidéar ar scoil né sa bhaile, cabhraionn sé leat dirit agus leibhéil struis a islia.

Agus tu i ngairdin, i bpéirc no i spas glas eile, caith tamaillin ag tabhairt fuaimeanna an dulra agus
na plandai agus na blathanna thart ort faoi deara agus d’fhéadfadh go gcabhrodh sé leat a bheith
‘aireach’. Is éard ata i gceist le hAireachas na aird a thabhairt ar an am i lathair gan bhreithitinas
a dhéanamh air. Ma thégann tu roinnt ama duit féin chun triail a bhaint as seo, d’fhéadfadh sé
a bheith ina chabhair leat suaimhneas intinne a bheith agat. An chéad uair eile a bhionn ta amuigh
faoin aer agus i measc duillidir smaoinigh ar mhoillia ar feadh cupla néiméad.

+ Tabhair na blathanna agus na crainn a fheiceann tu faoi deara.
+ Tabhair na dathanna éagsula né boladh deas blatha faoi deara.
* Bi ag éisteacht le cronan na mbeach nd leis na duilleoga ag siosarnach.

Is féidir leat triail a bhaint as an gcleachtadh aireachais seo ‘Leaves on a stream’ (Duilleoga ar shruth)
freisin ar an gcainéal YouTube ata ag Siul i Mo Bhréga www.youtube.com/watch?v=r1C8hw;j5LXw

An raibh a fhios agat...?
&

Ma bhionn plandai agus blathanna i seomra ospidéil, d’fhéadfadh sé cabhru le daoine teacht chucu
féin tar éis obraide. | dturgnamh ar 80 duine a bhi ag teacht chucu féin tar éis obraide, d’than
40 duine i seomrai gan phlandai agus d’fhan 40 i seomrai ina raibh éagsulacht de phlandai glasa
i bpotai. Bhi na seomrai direach mar an gcéanna seachas go raibh plandai i roinnt acu agus nach
raibh plandai sna seomrai eile. Fuair na taighdeoiri amach go ndeachaigh daoine a bhi ag tearnamh
sna ‘seomrai plandai’ abhaile 6n ospidéal nios tapula agus go raibh ratalacha nios isle acu maidir le
pian, tuirse agus imni.

raithneach

pailm kentia

lile siochana



http://www.youtube.com/watch?v=r1C8hwj5LXw

Conas is feidir linn aire a thabhairt don dulra agus garraioddireacht a déanamh againn?
Taimid tar éis dul i gcomhar le Bithéagsulacht sna Scoileanna a roinn smaointe don acmhainn seo
linn. Is tionscadail shimpli iad seo ar féidir leo oibri go han-mhaith ar scoil nd, sa bhaile, agus
cuirfidh siad borradh faoi bhithéagsulacht sa cheantar aitiuil.

Imline na gniomhaiochta:

1) Lig do fas!

Uaireanta agus tl ag plé conas aire a thabhairt don ddlra, is iad na rudai nach ndéanann ta gur
ceart duit bheith ag plé. Is mér an tairbhe é ligean d’fhéar fas beagainin nios faide mar go dtugann
sé am do bhlathanna fiaine blathd. Téann sé chun tairbhe do gach pairti: tA sé go hiomlan saor in
aisce agus an-simpli, caitear nios I0 ama ag gearradh féir agus is féidir le pailneoiri aitidla ambhalil
beacha neachtar agus pailin a bhailia.

Chomh maith leis sin, baineann spraoi leis an tionscadal a dhéanamh agus tu ag pleanail do chruth
agus dearai moinéir suimiula. Cruth cuartha ollmhér nathrach, b’fhéidir? Bailiuchan de
chiorcail mhoéra breactha timpeall na scoile, b’fhéidir? Is féidir le toradh na gniomhaiochta seo
a heith fior-iontach agus ta sé ar cheann de na bealai is fearr chun cabhru leis an bhfiadhdlra aitiuil.
Chun a chinntii go bhfuil gach duine pairteach, déan cinnte go bpléann ti an ghniomhaiocht le
do fheighli agus déan comhartha |éirmhinithe le minid cad ata ag tarld. Gearr imill agus cosain
dhea-shainithe ar fud an mhdéinéir ionas go bhfuil a fhios ag daoine go ndearnadh d’aon ghné é agus
chun bealach isteach a chur ar fail do thaiscéalaiocht. Is féidir le mdéinéir maireachtail idir sé
seachtaine agus an t-am ar fad suas go dti an bhFémhar — pé rud a shocraionn tu. Bi cruthaitheach!

Tarraing sceitse den limistéar ina mbeidh do phaiste ‘lig d6 fas’. Tarraing cineal crutha
a cheapann ta a n-oibreodh sé, agus biodh ait ann ina ndéanfar ‘cosan’ trid méas ga.

Do dhearadh:




2) Cruthaigh paiste n6 pota blathanna fiaine

Nil limistéir mhora féir ag gach scoil. Chomh maith leis sin, seans go mbeadh féar Urnua gan
bhlathanna fiaine ag scoileanna nios nuai. Mar sin féin, is féidir cabhru le pailneoiri aititla fés ach
paiste né pota beag blathanna fiaine a chruthd. Smaoinigh air mar mhicreamhoginéar! Cé go
bhfaighidh tu treoracha le do shiol, go ginearalta, roghnaigh ait dheas ghrianmhar, bain an dromchla
féir tri thochailt (n& hadsaid spraeanna), né le haghaidh pota (le poill draenala) bain Gsaid as
meascan muirin/barrithreach. Ta sé suimiuil go bhfasann blathanna fiaine nios fearr in ithir bhocht.
| gceann tamaillin beidh ildathanna iontacha le feiceail i do mhicreamhdinéir, a mbeidh na pailneoiri
aitidla buioch astu!

Baineann roinnt bunrialacha le garraioddireacht na bithéagsulachta agus siolta blathanna fiaine
an-Gsaid. Ar an gcéad dul sios, bain triail as an rogha ‘lig do fas’ mas féidir; Ma bhionn siolta ag teastail
uait, n ceannaigh ach siolta blathanna fidine dichasacha orgdnacha ¢ Eirinn agus na hdsaid iad ach
laistigh de ghairdin na scoile amhéin. N& hasaid ach muirin saor 6 mhéin agus na husaid aon luibhicidi.

Conas a chabhraionn sé seo leis an domhan nadurtha?

Bagairt choitianta ata roimh an bhithéagsulacht in Eirinn na coincheap na ‘slachta’, amhail falta
a choimedad bearrtha agus féar a choimead gearr. Nil sé seo r6-mhaith don bhithéagsulacht, afach.
T4 an téir ar choincheap na slachta seo ag islit, ar an dea-uair, de réir mar a thosaionn an tsochai
ag glacadh le hinbhuanaitheacht. Ta siolta iontacha blathanna fidine dudchasacha faoin talamh
i limistéir mhéra féir a chothaitear i gceantair uirbeacha agus ta siad réidh le blatht4 ma thugaimid
seans doibh — blathanna amhail caisearbhain, duainini an tseanchais, caim an ime, lusanna mionla,
noinini agus seamair. Seans go mbeidh an t-adh leat fid le magairlini! Ta na gniomhaiochtai thuas
iontach do dhaonra blathanna fidine an cheantair, agus solathraionn siad bia agus foscadh do raon
speiceas, pailneoiri amhail beacha, féileacéin, beacha gabhair agus leamhain san aireamh.

Ca bhfaighidh mé tuilleadh eolais?

Chun eolais nios mionsonraithe ar na tionscadail seo agus smaointe eile chun cabhru le beacha
a fhail, tabhair cuairt le do thoil ar:

www.biodiversityinschools.com/bees.html

Chun tuilleadh eolais ar obair na Bithéagsulachta sna Scoileanna a fhail, tabhair cuairt le do thoil ar:
www.biodiversityinschools.com

Caim an ime Lusanna mionla



www.biodiversityinschools.com/bees.html
www.biodiversityinschools.com

Acmnainn a do: An Samhradh

Sa chuid seo:

1) fiosraimid conas is féidir le timpeallachtai nadurtha éagsula leas a dhéanamh dar
meabhairshlainte agus ar bhfollaine, agus

2) molaimid bealai éagsula inar féidir leat a bheith pairteach in iarrachtai pobail agus cabhru le haire
a thabhairt d’aiteanna dulra i do cheantar.

1) Conas is féidir le timpeallachtai nadartha éagsula dul i bhfeidhm ar ar meabhairshlainte?
Fuarthas amach go mbionn éifeachtai dearfacha ag spasanna ‘glasa’ agus ‘gorma’ ar ar
meabhairshlainte. Gairdini n6 goirt, pairceanna cathrach, pairceanna naisiunta, limistéir foraoise nd
coillearnai ata i gceist le spasanna glasa. Aibhneacha, locha agus cois farraige ata i gceist le
spasanna gorma.

Cén fath an gceapann tu gurb é sin an cas?

Roghnaigh spas ‘gorm’ n6 ‘glas’ ata tarraingteach duit. B’fhéidir gur ait i nach raibh tu ann cheana.
Tog cupla néiméad agus lig ort go bhfuil ta san ait sin. Smaoinigh ar radhairc, fuaimeanna né
mothuchdin na haite agus breac sios iad. Breac sios freisin cad iad na rudai a mbeadh tionchar
dearfach acu ar do fhollaine, i do thuairimse:

Solathraionn timpeallachtai nadartha go leor eispéireas céadfach a bhféadfadh tionchar dearfach
a bheith acu ar ar bhfolldine. Ma théimid amach ag sitl ar an tr4 la gaofar, ag €éisteacht le
fuaimeanna na dtonnta ag briseadh agus ag lionadh ar scamhéga le haer na farraige, b’fhéidir go
dtabharfadh sé beocht agus fuinneamh duinn. Ma chaithimid tamall inar sui i ngairdin citin ag
tabhairt fuaimeanna na n-éan agus boladh deas na mblathanna faoi deara, b’fhéidir go gcabhrodh
sé linn a bheith nios suaimhni agus nios citine.

An raibh a fhios agat...?

Rinne taighdeoiri i Meiricea staidéar ar éifeachtai tri chineal fuaimeanna dulra — éin, uisce, agus
meascan den da rud sin. Fuair siad amach go raibh an éifeacht dhearfach is mé ag fuaimeanna uisce
maidir le giimar agus slainte iomlan a threisiu. Is féidir tionchar dearfach a bheith fuaimeanna dulra
eile ar an gcaoi a mothaimid freisin. D’fhéadfadh na fuaimeanna seo a leanas a bheith san aireamh:

« ainmhithe éagsula, amhail crénan na mbeach né ceilidr éan
+ duilleoga ag siosarnach sa leoithne

* tonnta ag briseadh ar an gcladach

* uisce ag crénan no abhainn ag rith

* baisteach ag titim.

Fid mura bhfuil td in ann dul amach chun iad a chloisteail, ta aipeanna saor in aisce ar fail
a sheinneann fuaimeanna éagsula, ar féidir leat triail a bhaint astu sa bhaile.




An bhfuil spas ‘glas’ n6 ‘gorm’ i do cheantar aitiuil?

Clas. N\ (Corm: )

S AN /

Conas is feidir linn aire a thabhairt do thimpeallachtai nadudrtha éagsula?

Cé go bhfuil s¢ go maith diinn am a chaitheamh i dtimpeallachtai nadurtha éagsula, t4 sé
rithdbhachtach go gcabhréimid leis na spasanna seo a chosaint agus aire a thabhairt déibh.
Fiosraimid ‘gan lorg a fhagail’ sa chéad chuid eile; beimid ag plé conas cinntiu go ndéantar aon
bhruscar n6 dramhail a dhilscairt i gceart agus meas a bheith agat ar ainmhithe agus fiadhdlra.
Ta go leor bealai ann freisin chun pairt a ghlacadh in iarrachtai pobail chun aire a thabhairt do
spasanna éagsula. Mar shampla, b’fhéidir go mbeadh laethanta bailithe bruscair né gniomhaiochtai
glanta tra i do cheantar. N6 d’fhéadfadh sibh gniomhaiocht a shocri mar rang chun aire a thabhairt
do lathair dulra itiuil. Chomh maith le cabhru leis an timpeallacht agus leis an bhfiadhulra, fuarthas
amach go bhfuil nasc dearfach ann idir pairt a ghlacadh i ngniomhaiochtai deonacha mar seo agus
folldine agus sdsamh saaoil.

Tugann roinnt comhairli contae tacaiocht do scoileanna chun tionscadail bailithe bruscair a reachtail
mar chuid de na clair seo, mar shampla gheobhaidh tl eolas 6 Chomhairle Contae Fhine Gall anseo:
www.fingal.ie/litter-picking-schools.

Ca bhfaighidh mé tuilleadh eolais?

Mas as Baile Atha Cliath duit, ta eolas ar phairceanna ar fail anseo:
www.dublincity.ie/residential/parks/dublin-city-parks/visit-park

agus naisc le ‘conairi crann’ i bpairceanna éagsula anseo:
www.dublincity.ie/residential/parks/nature-and-biodiversity-dublin/native-tree-trails

Mas as Corcaigh duit, ta eolas ar phairceanna cathracha agus gniomhaiochtai amuigh faoin aer ar
fail anseo:

https://corkcity.maps.arcgis.com/apps/webappviewer/index.html?
id=47debefa9eb443cbbbbd1930b60c8da7

Mas as Gaillimh duit, t4 eolas ar phairceanna agus gniomhaiochtai amuigh faoin aer ar fail anseo:
www.galwaynationalparkcity.com/parks/

Is féidir leat nios mé a fhoghlaim faoi na sé phairc naisitnta ata in Eirinn agus faoina bhfléra agus
fana anseo: _
www.nationalparks.ie/

Is féidir leat cosain sitléide Choillte agus Uiscebhealai Eireann a chuardach de réir contae anseo:

www.getirelandwalking.ie/walkways/
‘ \' '
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www.fingal.ie/litter-picking-schools
www.dublincity.ie/residential/parks/dublin-city-parks/visit-park
www.dublincity.ie/residential/parks/nature-and-biodiversity-dublin/native-tree-trails
https://corkcity.maps.arcgis.com/apps/webappviewer/index.html?%20id=47debefa9eb443cbbbbd1930b60c8da7
https://corkcity.maps.arcgis.com/apps/webappviewer/index.html?%20id=47debefa9eb443cbbbbd1930b60c8da7
www.galwaynationalparkcity.com/parks/
www.nationalparks.ie/
www.getirelandwalking.ie/walkways/

Acmnainn a Tri: An Fomhar

Sa chuid seo:

1) fiosr6imid conas is féidir le gniomhaiochtai amuigh faoin aer tacu lenar meabhairshlainte agus ar
bhfollaine, agus

2) roinnimid bealai inar féidir leat nios mo6 a fhoghlaim faoin dulra thart ort, agus cinntimid nach
bhfuil lorg a fhagail agat agus tu ag baint sult as an saol amuigh faoin aer.

Foghlaimimid freisin conas mion-BioBlitz a dhéanamh agus cuirimid naisc le hacmhainni agus
smaointe ar fail mas mian leat tuilleadh fiosrichain a dhéanamh ar an réimse seo.

Conas is feidir leis an saol amuigh faoin aer cabhrd lenar meabhairshlainte?

An raibh a fhios agat...?

|
Sa tSeapain, is minic a chleachtar shinrin-yoku né ‘aireachas foraoise’ agus fuarthas amach go
gcuireann sé le himdhionacht, go n-islionn sé leibhéil struis agus go bhfeabhsaionn sé
meabhairshlainte. Is éard at4 i gceist le ‘aireachas foraoise’ n4 am a chaitheamh i measc na gcrann
agus na mothuchéin éagsula a chruthaionn sé seo a ghlacadh chugat féin agus a thabhairt faoi deara.
Is féidir leis an gcineal seo gniomhaiochta cabhru linn moillii agus éiri nios ‘airi’ inar saol laethuil.

B’fhéidir go bhfuil eolas agat ar aireachas agus b’fhéidir go nglacann tu péirt ann cheana féin. Is
éard atd i gceist le haireachas na aird a thabhairt ar an am i lathair gan bhreithilnas a dhéanamh
air. Agus ta go leor fianaise ann gur féidir le cleachtais éagsula aireachais ta(:l] lenar
meabhairshlainte. Mar a luaimid in it eile sa phacaiste seo, is bealach cumhachtach € a bheith
aireach agus muid amuigh faoin dulra chun ar bhfolldine a fheabhsu.
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Ny

N2

Fuarthas amach freisin go gcabhraionn gniomhaiochtai amuigh faoin aer, gniomhaiochtai ata
bunaithe ar an dulra san aireamh, lenar meabhairshlainte a chosaint. T4 a fhios againn go
gcabhraionn aclaiocht agus sp6rt linn fanacht ar fénamh, go fisicitil agus go meabhrach. Nuair
a dhéanaimid aclaiocht, scaoiltear ceimicedin a spreagann dea-ghiimar ar a dtugtar ionoirfini inar
n-inchinn. Ma bhionn tl gniomhach, is féidir leis cabhru le strus a scaoileadh freisin, ar bhféinmheas
a mhéadu agus ar gcodladh a fheabhsua. Fuarthas amach go dtugann gniomhaiochtai amuigh faoin
aer buntaisti breise dar meabhairshlainte. Bionn tionchar laithreach dearfach ag timpeallachtai
nadurtha éagsula, agus tréimhse ama san aer Ur agus i solas na gréine, ar ar bhfollaine. Cé go
mb’fhéidir gur md an seans go gcaithfimis am amuigh faoin aer le linn mhionna an earraigh agus an
tsamhraidh, ta sé tabhachtach na rudai seo a dhéanamh 6 cheann ceann na bliana.
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Smaoinigh ar na cinedlacha gniomhaiochtai amuigh faoin aer a mbaineann td taitneamh astu
no ar mhaith leat triail a bhaint astu:

Bainim Ba mhaith liom Nil suim
taitneamh as triail a bhaint as agam

Ag siul sa phéirc n6 cois na canala

Ag dul ag fanaiocht

Ag imirt sacair n6 spoirt eile

Ag dul ag rith

Ag snamh amuigh faoin aer (sa bhfarraige né i loch)
Ag cadhcalil

Ag tabhairt cuairte ar phairc naisiunta né ar choillearnach
Ag scatail n6 ag clarscéatail

Ag dul ag rothaiocht

Ag campail

Ag feirmeoireacht

Ag treodoireacht

Ag dul ar shiuléid dulra

Ag siul le madra

Ag siul ar an tra

Ag glanadh na tra

Ag faire ar éin

Ag sealgaireacht (ag piocadh sméara dubha mar shampla)

Ag garraioddireacht




Taimid tar éis dul i gcomhar le Na Fag Lorg a roinn smaointe agus eolas don acmhainn seo linn. Is
Clar Oideachais Eitice Allamuigh é N& Fag Lorg at4 deartha chun caitheamh aimsire freagrach
lasmuigh a chur chun cinn agus a spreagadh tri oideachas, tri thaighde agus tri chomhphairtiochtai.
Ceann de na smaointe a mholann siad do dhaoine 6ga agus do scoileanna na péirt a ghlacadh
i mion-BioBlitz an Fhomhair.

Tarlaionn athruithe sa timpeallacht i rith an fhodmhair. Tosaionn an naddr ag ullmhd don
gheimhreadh. Is gnach go mbionn saol alainn nadurtha lan de dhathanna, d’athruithe agus de
ghniomhaiochtai mar thoradh air seo. Is féidir leis a bheith an-scanruil nasc a chruthu leis an
timpeallacht. Bhi sé thar a bheith dushlanach na hainmhithe agus plandai go léir a fhoghlaim san
am a chuaigh thart. Ta an teicneolaiocht ag cur go mér lenar gcumas tuilleadh a fhail amach faoin
domhan naddrtha timpeall orainn. Is éasca mion-BioBlitz a dhéanamh amuigh faoin aer i do
cheantar aititil anois. Caith 30-60 néiméad amuigh faoin aer agus tosaigh ar na plandai agus feithidi
go léir a aimsionn ta, a aithint; nil uait ach do ghuthan. Té lion mor aipeanna ann a chabhroidh leat
speicis éagsula a aithint. Molaimid ‘SEEK’. Ta sé saor in aisce agus is tusphointe maith
€. Cé mhéad speiceas éagsuil is féidir leat a aithint?

Ar mhaith leat céim eile a thégail? Cuir isteach do shonrai chuig suiomh gréasain an lonaid
Naisiunta le Sonrai Bithéagsulachta agus d’fhéadfadh do chuid faisnéise cabhru linn tuiscint nios
fearr a fhail ar an gcaoi a bhfuil ar ndomhan ag athri agus cad iad na bealai is fearr chun
€ a chosaint. Ta sé rithabhachtach foghlaim faoin dulra chun é a chosaint. Chomh luath agus
a fhoghlaimimid cad a chdnaionn thart orainn, is fusa ansin ‘gan lorg a fhagail’.

De réir mar a mhéadaionn lion na ndaoine a bhionn ag iarraidh teacht ar ailleacht agus Idchair an
taistil agus an chaithimh aimsire amuigh faoin aer, méadaionn ar gcomhar-mharc ar an timpeallacht
agus ar a proéisis nadartha. Is tascairi iad bruscar, truailliu uisce, agus suaitheadh ar an bhfasra,
fiadhulra, beostoc agus daoine eile, ar an nga ata le heitic naisiunta a fhorbairt a chosnaionn
oidhreacht nadurtha agus chultirtha araon. Ta teicnici, ata deartha chun tionchair timpeallachta
agus shdisialta sna réimsi seo a ioslaghdu, corpraithe agus curtha chun cinn sa chlar oideachais
naisiinta Na Fag Lorg mar na seacht bprionsabal seo a leanas:

. Pleanail don am ata le teacht agus ullmhaigh

. Smaoinigh ar dhaoine eile

. Biodh meas agat ar ainmhithe feirme agus ar an bhfiadhulra
. Taistil agus campail ar thalamh daingean

. Fag rud ar bith a fhaigheann tu

. Faigh réidh le dramhail i gceart

. Laghdaigh damaiste 6 thine.
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Suiomh gréasain an lonaid Naisiunta le Sonrai Bithéagsulachta
www.biodiversityireland.ie.

Foghlaim tuilleadh faoi na prionsabail atd ag Na Fag Lorg agus na hacmhainni
oideachais at4 acu anseo:
www.leavenotraceireland.org/resources/educational-resources/. 2 picture to add this)

y ool observations.
Cuireann Sport Eireann go leor eolais agus smaointe ar fail do
ghniomhaiochtai amuigh faoin aer timpeall na hEireann
anseo: www.sportireland.ie/outdoors.

PHOTOS



www.biodiversityireland.ie
www.leavenotraceireland.org/resources/educational-resources/
www.sportireland.ie/outdoors.

Sa chuid seo:
1) fiosréimid conas a thacaionn meas agus aire a thabhairt don fhiadhulra, agus d’éin go hairithe,
lenar meabhairshlainte agus follaine, agus

2) roinnimid smaointe faoi conas aire a thabhairt do na héin thart ar do scoil n6é sa bhaile.

Foghlaimimid freisin conas a chabhraionn sé seo leis an domhan nadurtha agus cuirimid naisc ar
fail le hacmhainni agus smaointe mas mian leat an réimse seo a fhiosrd nios mo.

An raibh a fhios agat...?
=
Fuarthas amach i staidéir néareolaiochta go dtugann gniomhaiochtai caraim, ciram agus cosaint

.....

a bheith ‘i gceannas’ ar dhaoine eile.

Ma chaitheann ti am in aice le hainmhithe fid, is féidir tionchar dearfach a bheith aige ar an gcaoi
a mothaionn td. Chuir staidéar a rinne Ollscoil Exeter ceist ar bhreis agus 270 duine faoina
meabhairshlainte agus scriudaiodh gnéithe éagsula den dulra ina gcomharsanachtai, leibhéal na
gcrann agus na n-éan sa cheantar san aireamh. Fuair na taighdeoiri amach go raibh leibhéil
dulagair, imni agus struis nios isle ag daoine a bhi in ann nios moé éan a fheiceail 6na bhfuinneog né
go rialta ina gceantar aitiuil.

Agus ni hamhain go dtacaionn radharc na n-éan lenéar bhfollaine, ach bionn tionchar dearfach acu ma
chloisimid iad freisin. Le linn bhuaiceanna phaindéim COVID-19, nuair a bhi daoine ag caitheamh
i bhfad nios mé ama sa bhaile agus nuair a bhi nios Ii torainn trachta ann, fuarthas amach i suirbhé
i dTuaisceart na hEireann go raibh daoine i bhfad nios feasai ar cheiliir éan, agus gur chabhraigh sé
lena leibhéil struis a laghdd. Fuarthas amach go dtugann fuaimeanna an dulra ardu croi ddinn agus go
gcabhraionn siad linn ar strus a bhainistid. Rinne taighdeoiri i Meiricea staidéar ar éifeachtai tri chineal
fuaimeanna dulra — éin, uisce, agus meascan den da rud sin. Fuair siad amach go raibh an tionchar
dearfach is mo ag fuaimeanna éan maidir le mothachdin struis agus cré a laghdu.

Bealach eile le nascadh leis an dulra n& an chruthaitheacht. Is féidir le sceitseail,
grianghrafaddireacht né fiu leabhair a Iéamh arna spreagadh ag an dulra, cabhru linn tuiscint a fhail
ar an dulra, agus tacu le d’tholldine ag an am céanna. B’fhéidir go dtaitneodh an seisiun follaine
‘Draw with Don’ seo leat, atd ar fail anseo www.youtube.com/watch?v=qklkOhN4PGO0, agus
a taifeadadh chun L4 Domhanda na Meabhairshlainte 2021 a chomdéradh. Muinfidh an t-ealaiontdir
Don Conroy duit conas cineélacha éagsula fiadhulra a tharraingt.

An raibh a fhios agat...?
&

Ni ga ach féachaint ar chlar dudlra chun tionchar dearfach a imirt ar do chuid follaine? Sa bhliain 2017,
rinneadh staidéar domhanda ar thionchar na sraithe faisnéise dulra Planet Earth Il ar an lucht
féachana. Bhain taighdeoiri Usaid as tastalacha éagsula chun an chaoi ar mhothaigh daoine
a thomhas roimh, le linn agus tar éis féachaint ar ghearrthoga den chlar. Fuarthas méaduithe ar
mhothuchain mar iontas, ionadh, croitlacht, athas, spleodar, suaimhneas agus sasamh. Ag an am
céanna, thainig laghdu ar mhothudchain amhail strus, mishuaimhneas, imni, fearg agus tuirse. Daoine
0ga (aois 16-24) a mhothaigh na hathruithe is m6 ar mhothtchdin i measc na n-aoisghrupai ar fad.
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www.youtube.com/watch?v=qklkOhN4PG0

Conas is feidir linn cabhru le haire a thabhairt don fhiadhalra?
Téaimid tar éis dul i gcomhar le Cairde Eanlaith Eireann a roinn smaointe agus faisnéis don
acmbhainn seo linn.

Tabhair bia do na héin!

Ceann de na smaointe a mholtar do dhaoine 6ga agus do
scoileanna le bheith pairteach ann na tosu ag tabhairt bia do
na héin i bhur ngairdini agus i dtalamh na scoile agus
timpeall air, tri bheathadain éan a chrochadh in aiteanna
sabhdilte. Is rud an-sasuil é le déanamh agus is bealach
iontach é le bheith ‘go dluth agus pearsanta’ leis an dulra. Tri
Usaid a bhaint as cinedlacha éagsula bia agus beathadan
chun bia a thabhairt do na héin, meallfaidh ta lion nios mo
speiceas éagsuil. Le himeacht ama, ba chdir go dtiocfadh
feabhas ort maidir le speicis éagsula a aithint agus a dtréithe
agus a n-aitis éagsula a thabhairt faoi deara. T4 sé cosuil le
do chlar faisnéise dulra pearsanta féin a bheith agat taobh
amuigh den bhfuinneog! Is féidir leat teacht ar go leor
leideanna agus eolas faoi éin a bheatht anseo:

www.birdwatchireland.ie/irelands-birds-birdwatch-ir
eland/garden-birds/feeding-your-garden-birds/

Suirbhé Ean i nGairdini na hEireann

Agus ti ag beathl na n-éan an geimhreadh seo, cén fath
nach gcabhréfa le Cairde Eanlaith Eireann na héin
a chomhaireamh agus monatoireacht a dhéanamh orthu
freisin? Bionn Suirbhé Ean i nGairdini na hEireann ar sidl
ar feadh 13 seachtaine go bliantuil gach geimhreadh, agus
jarrtar ar rannphairtithe suil a choimead ar an lion is airde
de gach speiceas éan éagsuil a fheiceann siad ag aon am
ar leith ina ngairdini gach seachtain. Ta an-spraoi ag baint
leis agus is sli iontach € chun nios mé a fhoghlaim faoi na
héin a chénaionn timpeall ar do theach. Is féidir leat foirm
an tsuirbhe a ioslodail n6 do chuid iomlan seachtainidil
a chur isteach ar line, agus gach eolas faoin Suirbhé Ean
i nGairdini na hEireann a léamh anseo:

www.birdwatchireland.ie/irelands-birds-birdwatch-irel
and/garden-birds/feeding-you

Cuir bosca neadaireachta suas
Ar smaoinigh ta riamh ar bhosca neadaithe a chur suas
i do ghairdin né i dtailte do scoile? Is bealach iontach
é chun tairbhe a dhéanamh d’éin bheaga a bhionn ag
streachailt go minic le laithreain neadaithe naduartha
a aimsilu, agus is rud an-sasuil é freisin. De réir mar
a bheirtear na huibheacha agus a fhasann na
gearrcaigh, mé fhéachtar ar na héin a bhfuil cinn 6ga acu
ag teacht agus ag imeacht le bia, nascann sé seo thu
leis an dulra ar bhealach nach féidir le haon rud eile.
Chuir td an bosca sin suas; tusa is cuis le cruthu na
mbeathai nua sin! Bealach simpli, ach an-éifeachtach,
ata ann le spreagadh a thabhairt dar n-éin agus is féidir
leat gach eolas a fhéil faoi bhoscai neadaithe anseo:

www.birdwatchireland.ie/irelands-birds-birdwatch-irel
and/garden-birds/nestboxes/.
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Conas a chabhraionn sé seo leis an domhan nadudrtha?

Ma thugann tu bia do na héin agus méa chuireann ti boscai neadaireachta ar fail doibh, cabhraionn sé
go mor leo dul i ngleic leis na fadhbanna a chruthaigh daoine daonna déibh. Laghdaigh an domhan
nua-aimseartha go mor na deiseanna beathaithe agus neadaithe do go leor éan, agus is bealai
iontacha iad seo chun cabhrd leis an gcothromaiocht a cheartd. Chomh maith leis sin, d4 mhéad
a chabhraionn tu le héin, is mo6 a fhoghlaimeoidh tu fathu agus is luachmhaire agat iad. Ceann de na
fadhbanna is m@ at4 os comhair an domhain naddrtha faoi lathair n4 an easpa tuisceana, agus de réir
mar a éirionn tu nios diograisi i leith cabhair a thabhairt d’éin agus do chinealacha eile fiadhulra, tathar
ag suil go spreagfaidh ta daoine eile chun an rud céanna a dhéanamh.

Is uirlisi rithdbhachtacha iad suirbhéanna ‘eolaiocht saoranach’ atd ag Cairde Eanlaith Eireann,
amhail Suirbhé Ean i nGairdini na hEireann, san iarracht chun laghd( na n-éan a thuiscint agus
chun cabhru le speicis atd i mbaol téarnamh a dhéanamh. Bheadh sé dodhéanta d’eagraiocht
amhain dothain sonrai a bhailii faoi éin leo féin, ach le canamh na milte oibrithe deonacha
toilteanacha bionn sé éasca. Usaidfear na sonrai a bhailionn ti chun tosaiochtai caomhnaithe
a shocrt agus fid chun reachtaiocht um chosaint an dulra a dhréachtd ar fud na hEireann, na
hEorpa agus nios faide i gcéin. Cé chomh iontach is at4 sé a bheith mar chuid de sin?

Chomh maith leis sin, tri thact le Cairde Eanlaith Eireann agus le carthanais chaomhnaithe eile, ta
tl ag cinnti go mbeidh siad abalta a gcuid oibre rithAbhachtach a dhéanamh; ni féidir leo aire
a thabhairt da dtearmainn dulra, da gclair oideachais agus for-rochtana, da dtionscadail
chaomhnaithe agus da suirbhéanna monatoireachta gan cabhair 6 dhaoine a bhfuil grd acu don
dalra cosuil leatsa. Beidh ti ag cabhra freisin le bithéagsulacht a choinnedil ar an gclar oibre do
pholaiteoiri agus do lucht cinnteoireachta; dd mhéad daoine a thaispeanann go bhfuil meas acu ar
an dulra agus go dtuigeann siad a thabhachtai is atd sé dar saol, is ea is deacra a bhionn sé do
dhaoine eile neamhaird a thabhairt air.

Cé& bhfaighidh mé tuilleadh eolais? ] )
Is tisphointe maith é suiomh gréasain Chairde Eanlaith Eireann - www.birdwatchireland.ie.
Gheobhaidh tu:

* rannain speisialta le leideanna maidir le conas éin i do ghairdin a bheathu, boscai neadaithe
a thogail agus pairt a ghlacadh i suirbhéanna;

- treoir iontach ar line do speicis éan na hEireann, chomh maith le go leor acmhainni oideachais
ata saincheaptha chun cabhru le daoine nios mo a fhoghlaim faoi éin agus faoi thiadhulra eile

« liosta iomlan de naisc bhrainse aitila mas mian leat a fhail amach cad ata ag tarlt i do cheantar
ansin. Bionn failte mhor roimh dhaoine nua i gconai. Ni bhionn aon eolas roimh ré ar éin na ar
fhiadhdlra ag teastail agus is feidir aon cheisteanna ata agat a chur trid an suiomh gréasain
freisin. Beidh an-athas ar Chairde Eanlaith Eireann cabhru leat.

Is féidir leat eolas a fhail ar thionscadal suirbhé saoranach eile gur féidir leat a bheith pairteach ann
— Spring Alive — ag www.springalive.net. Cabhraionn an tionscadal seo le suil a choinnedil ar éin
imirceacha ata faoi bhagairt, amhail an Fhainleog, an Gabhlan Gaoithe, an Chuach agus an
Gabhlan Gainimh. T4 an suiomh gréasain seo lan le heolas freisin faoi fheiniméan imirce na n-éan,
agus ta léarscail idirghniomhach ann freisin a ligeann duit turais na n-éan iontacha seo a leanuint
i bhfior-am.



www.birdwatchireland.ie
www.springalive.net

Mo Phlean Follaine Dulra
Agus tu ag obair trid an acmhainn seo i gcaitheamh na bliana, tabhair faoi deara gniomhaiochtai agus
smaointe ar féidir leat triail a bhaint astu chun tacu le do mheabhairshlainte agus follaine 6 la go Ia.

Bealai le nascadh leis an dulra chun aire a thabhairt do do
mheabhairshlainte agus follaine:

Fuaimeanna, iomhanna né boladh deas 6n dulra, a chuireann suaimhneas orm na...
(na tonnta ag briseadh, mar shampla)

Is féidir liom am a chaitheamh ag...
(an bpéirc aititil né ag an ngairdin pobail, mar shampla)

Is féidir liom am a chaitheamh ag tabhairt.... faoi deara.
(blathanna agus crainn a théann tu tharstu ar do bhealach ar scoil agus abhaile 6n scoil, mar shampla)

Is féidir liom am a chaitheamh ag éisteacht le...
(fuaimeanna ddlra ar leith ar aipeanna né amuigh faoin aer, mar shampla)

Is féidir liom cabhru le haire a thabhairt do....
(phlandai sa bhaile n6 d’aiteanna a dtugann tu cuairt orthu, mar shampla)

Ba mhaith liom triail a bhaint as... amach anseo.
(gniomhaiocht chaomhnaithe né gniomhaiocht amuigh faoin aer, mar shampla)

Ba mhaith liom nios mé a fhoghlaim faoi...
(bhealai chun bithéagsulacht a chosaint, mar shampla)

Is féidir liom teagmhail a dhéanamh leis an dulra i mo chaitheamh aimsire tri...
(ghrianghrafadoireacht né sceitseail dulra, leabhair dulra a Iéamh, féachaint ar chlar faisnéise
fiadhdlra, mar shampla)




