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in Eirinn chun teacht le comhairle WHO agus ECDC Government of Ireland



Cordinvireas
Eolas COVID-19

Maidir leis an treoir seo

Minitear eolas faoi Eirinn agus Coréinvireas (COVID-19) sa treoir seo.

Clar abhair

Cén chaoi a bhfuil an Rialtas ag dul i ngleic leis an gCordinvireas (COVID-19)?
Cad é Cordinvireas (COVID-19)?

Cad iad comharthai an Chordinvireas (COVID-19)?

Conas is féidir liom mé féin a chosaint ar an gCordéinvireas (COVID-19)?
Cé hiad na grupai ata i mbaol?

Cad ba cheart dom a dhéanamh ma bhionn mé tinn?

Conas ba chaéir dom srian a chur le hidirghniomhaiocht shoisialta?

Cad a bheidh ag teastail uaim ma deirtear liom fanacht sa bhaile?
Conas ba choir dom féin-aonrti a dhéanamh?

Treoirlinte maidir le féin-aonru

Ag coinnedil do mhisneach le linn féin-aonraithe

C4 bhfaighidh mé tuilleadh eolais?

Cén chaoi a bhfuil an Rialtas ag dul i ngleic leis

an gCoradinvireas (COVID-19)?

Ta bearta tugtha isteach ag an Rialtas chun an pobal a chosaint tri mhoill a
chur ar scaipeadh an viris.

Coinnigh an bhileog seo in ait shabhailte, lean an treoir agus faigh an
chombhairle is déanai ar www.hse.ie
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Cad é Coréinvireas (COVID-19)?
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Is tinneas nua é COVID-19 a d’fhéadfadh dochar a dhéanamh do na scamhdga
agus d’aerbhealai. Is vireas ar a dtugtar Cordinvireas is cuis leis.

Tugann an fhianaise ata ann faoi lathair le fios gur féidir leis an vireas

E Scaiptear Cordinvireas (COVID-19) i mbraoinini sraothartai né casachta.
0

scaipeadh chomh héasca le vireas flit a scaiptear gach geimhreadh.

@Zm@ Is féidir viris a scaipeadh go héasca ar dhaoine eile agus de ghnath
bionn tu tégalach go dti go mbeidh do chuid comharthai go |éir imithe.

Féadfaidh Cordinvireas (COVID-19) maireachtail ar dhromchlai ma
Eﬁ bhionn duine a bhfuil sé air ag casacht né ag sraothartach orthu. T4
= dighalrdin shimpli ti dbalta an vireas a mharud ar dhromchlai.

Tugann an fhianaise go dti seo le tuiscint:

Timpeall
80% 14%
de na casanna de na cdsanna
Bionn breoiteacht Bionn breoiteacht
€adrom ar othair agus nios déine ar othair

tiocfaidh biseach
iomlan laistigh de
chupla seachtain

Timpeall
6%

(o]
de na casanna

Bionn breoiteacht
chriticiuil ar othair
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Cad iad comharthai an Choroinvireas
(COVID-19)?

D’fhéadfadh sé nach bhfeicfi aon chomhartha den Chordinvireas (COVID-19) go
ceann 14 |4. Is iad na comharthai is coitianta:

I 2Nt S

Casacht Fiabhras Giorra anala Deacrachtai
De ghnath, ach ni Teocht ard os cionn analaithe
i gconai, bionn an 38 céim Celsius

chasacht seo tirim

D’fhéadfadh comhartha amhain, cuid de na comharthai né gach
comhartha a bheith ort.

Ma bhionn tu buartha faoi aon chomhartha, ba cheart duit dul i dteagmhail
le do dhochtuir teaghlaigh NO glaoch ar HSELive ar 1850 24 1850.
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Conas is féidir liom mé féin a chosaint ar an
gCoroinvireas (COVID-19)?

Nigh do ldamha go rialta agus na leag do lamh ar d’aghaidh. Is féidir
gléthacha ldimhe a bhfuil cion alcéil 60% ar a laghad iontu a Gsaid mura
bhfuil gallinach agus uisce ar fail.

11\

Conas do lamha a ni le gallanach agus le huisce
Fliuch do Idmha le huisce te agus galltnach.

Cuimil do ldamha le chéile go dti go ndéantar sobal.
Cuimil barr do ldamha, idir do mhéara agus faoi do mhéar.
Déan é seo ar feadh thart ar 20 soicind.

Glan do ldmha faoi uisce reatha.

C L € L L X

Triomaigh do lamha le tudille glan né tuaille paipéir.

Ta fisean ar fail ag hse.ie/handhygiene

Nuair a bhionn tu ag casacht agus ag sraothartach, clidaigh do bhéal
@ agus do shron le d'uillinn libtha né ciarsur pdipéir. Cuir ciarsar phdipéir i
mbosca bruscair dunta tar éis é a Gsaid agus nigh do lamha.

8 Glan agus dighalraigh gach rud agus dromchlai a mbionn ta i dteagmhail
&l leo go minic. Usaid dighalrain rialta ti chun dromchlai a ghlanadh.
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% N4 croith lamh le daoine eile agus fan amach 6 dhaoine eile mas féidir leat.

Molaimid aonru sdisialta do gach duine chun scaipeadh an viris a
laghdu. Oibrionn bearta aonraithe séisialta tri theagmhail idir daoine
breoite agus sldintitla a laghdu.

Molaimid freisin idirghniomhaiochtai séisialta a laghdi chun cabhrua
leat tu féin a chosaint ar an vireas. Gearr siar ar an lion daoine a
mbuaileann tileo 6 la go la.

I measc cuid de na rudai is féidir leat a dhéanamh:

v Idirghniomhaiochtai le daoine lasmuigh den ionad oibre agus sa
bhaile a laghdu

<

Fan amach 6 dhaoine eile - 1 méadar (3tr) ar a laghad agus 2
mhéadar (6tr) mas féidir

N4 croith ldmha
Mas féidir, codail leat féin sa leaba

Seachain aiteanna plédaithe

C L < X

Oibrigh 6n mbaile, mas féidir
Nuair a bhionn ta i suiomhanna plédaithe ar nés iompar poibli né
olimhargadh, cosain tu féin tri:

v/ Naleagdolamh ar do shiile, do shrén agus do bhéal AGUS

v/ Glan do ldmha go minic
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Cé hiad na grapai ata i mbaol?

Ta roinnt grupai daoine ann a d’fhéadfadh a bheith i mbaol nios moé
go bhfaigheadh siad tinneas tromchuiseach ma fhaigheann siad an
Cordinvireas (COVID-19).

I measc na ngrupai seo ta:

-

-

Daoine os cionn 75 thar a bheith leochaileach
Gach duine 60 bliain d’aois agus nios sine

Daoine (fasta agus leanai) le fadhbanna sldinte fadtéarmacha lena
n-airitear daoine le tinneas cairdiach agus riospraide

Daoine a bhfuil a gcéras imdhionachta lagaithe mar gheall ar ghalar né
coiredil lena n-airitear othair ailse

Othair a bhfuil aon ghalar orthu a d’fhéadfadh dochar a dhéanamh don
choras riospraide (analud)

Coénaitheoiri tithe altranais agus ionaid fhadchénaithe eile lena n-diritear
seirbhisi michumais, slainte meabhrach agus daoine scothaosta

Gach duine os cionn 50 bliain d’aois laistigh de na sainseirbhisi sldinte
michumais

Gach duine sna sainseirbhisi sldinte michumais a bhfuil fadhb
bhunusach slainte acu

Tacaiocht bhreise do dhaoine scothaosta

Ta line tacaiochta Cordinvireas (COVID-19) do dhaoine scothaosta ag an
gcarthanas ALONE, i gcomhphdirtiocht leis an Roinn Sldinte agus FnaSS.

Is féidir le daoine aosta teagmhdil a dhéanamh le ALONE ar 0818 222 024.
Ta an line oscailte gach 13, 8rn-8in.
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Cad ba cheart dom a dhéanamh ma bhionn
mé tinn?

Ma ta comharthai cosuil le fliti ort ar nés fiabhras agus / né casacht, ba cheart
duit fanacht i d’aonar laithreach fil mura raibh tu ag taisteal né i dteagmhail le
duine leis an gCordinvireas (COVID19). Minitear conas féin-aonrt a dhéanamh ar
leathanach 11.

Ma ta na comharthai seo ort agus ma ta imni ort go raibh t i dteagmhail le duine
ata ionfhabhtaithe le Cordinvireas (COVID-19), fan i d’aonar agus déan teagmhail
le do dhochtuir teaghlaigh ar an bhfon. Na téigh chuig do dhochtuir go pearsanta.

Déanfaidh do dhochtuir teaghlaigh measunu ort agus socroidh sé an bhfuil ga le
tastail le haghaidh Cordéinvireas (COVID-19).

Is féidir leat glaoch freisin ar HSELive ar 1850 24 1850 chun tuilleadh treorach
a fhail.
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Conas ba choéir dom srian a chur le
hidirghniomhaiocht shoisialta?

Is ionann idirghniomhaiocht shéisialta theoranta agus fanacht amach 6 dhaoine
eile agus 6 ocaidi soisialta an oiread agus is féidir. B'fhéidir go mbeidh ort é

seo a dhéanamh ma ta tu i ndlath-theagmhail le cas dearbhaithe Cordinvireas
(COVID-19). Déantar é seo chun daoine eile a chosaint én vireas méa bhionn
comharthai ort.

Ma iarrtar ort idirghniomhaiocht shéisialta a theorannu, ba cheart duit:

v/ Idirghniomhaiochtaile daoine lasmuigh den ionad oibre agus sa bhaile a laghdu

«/ Fanamach 6 dhaoine eile - 1 méadar (3tr) ar alaghad agus 2 mhéadar (6tr)
mas féidir

N4 croith ldmha
Mas féidir, codail leat féin sa leaba

Seachain aiteanna plédaithe

C L < X

Oibrigh 6n mbaile, mas féidir

Is féidir leat dul amach ag siul, ag rith n6 ag rothaiocht leat féin.

Na fan nios moé na 15 néiméad i gcomhluadar daoine eile.
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Cad a bheidh ag teastail uaim ma deirtear
liom fanacht sa bhaile?

Chun an Coréinvireas (COVID-19) a stopadh 6 scaipeadh d’fhéadfai
iarradh ort:

Teorainn a chur le hidirghniomhaiochtai séisialta le daoine eile
NO
Aonru

Seo roinnt céimeanna praiticitla is féidir leat a thégail anois a bheidh
usaideach ma éirionn tu tinn:

+/ Abair le do ghaolta, do chairde agus do chomharsana ar an bhfén nach
bhfuil tu ag aireachtail go maith agus nach féidir leo teacht ar cuairt

«/ Déan socru le duine éigin chun dul go dti an siopa duit. M4 ta rud éigin
le tabhairt chuig do theach, déan cinnte go bhfagtar é taobh amuigh den
doras tosaigh seachas daoine 4 thabhairt isteach i do theach

«/ Déanliosta cothrom le data de do chogais. M4 éirionn tu tinn, is eolas
tadbhachtach é seo, go hairithe ma theastaionn céiredil uait 6 dhochtuir
difridil seachas 6 do ghnath dhochtuir

v/ Nigacégais bhreise a ordu de bhreis ar ghnathriachtanais. Ma dhéantar seo
laghdofar an solathar cégais do dhaoine eile. Leanfar ag solathar cégais

Ma ta comharthai ort, na téigh go dti do chégaslann go pearsanta.

Is féidir leat glaoch a chur ar do chégaiseoir ma bhionn oideas le hordu agat.
Mds gd duit cogais ar oideas né gan oideas a bhailid, iarr ar bhall teaghlaigh né
cara é sin adhéanamh.

10
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Conas ba choéir dom féin-aonra?

Ciallaionn féin-aonru fanacht istigh agus fanacht
amach 6 dhaoine ar fad. B’fhéidir go mbeidh ort
€ seo a dhéanamh ma bhionn comharthai an
Chordinvireas (COVID-19) ort. Déantar é seo
chun daoine eile a chosaint.

Ma bhionn comharthai ort ni mér duit féin-aonru
agus glaoch a chur ar do dhochttir. M4 cheapann
siad go bhfuil ga tu a thastail don vireas, eagroéidh
siad é.

Is féidir leat féin-aonru sa bhaile an fhad ata tu ag
fanacht le do thorthai né ma fhaigheann tu torthai
dearfacha ach nach bhfuil ach comharthai
éadroma ort.
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Treoirlinte maidir le féin-aonru

Ba choir do dhaoine ar tugadh treoir doéibh féin-aonrid a dhéanamh mar

gheall ar Chordinavireas (COVID-19) na treoirlinte seo a leanacht.

1 Fansabhaile

Na téigh chuig obair, colaiste, scoil, seirbhisi reiligiinacha, cruinnithe séisialta né
diteanna poibli. N4 hasaid iompar poibli na tacsaithe go dti go mbeidh tu go maith.

2 Fanamach 6 dhaoine eile i do theach an oiread agus is féidir leat

Seachain teagmhail fhisiciuil le daoine eile i do theaghlach. Fan i seomra leis an
bhfuinneog ar oscailt. Mas féidir, ba chéir duit leithreas agus seomra folctha duit
féin amhain a Gsdid. Mura féidir é sin a dhéanamh, déan cinnte go gcoinnitear na
haiteanna seo glan.

3 Nigh do ldmha go minic

Coinnigh do lamha glan triiad a ni go rialta le galliinach agus le huisce.
Seo ceann de na rudai is tabhachtai is féidir leat a dhéanamh.

4 Cludaigh do chuid casacht agus sraothartach

Nuair a bhionn tl ag casacht agus ag sraothartach, clidaigh do bhéal agus do
shroén le d'uillinn ldbtha né ciarsuir phaipéir. Cuir ciarsuir phaipéir i mbosca
bruscair dunta tar éis € a Usdid agus nigh do lamha.

5 Naroinn rudai

Na roinn miasa, gloini, cupdin, uirlisi ithe, tudilli, coir leapa né earrai eile le
daoine eile i do theach. Tar éis duit na rudai seo a Usdid, ba chéir iad a nigh i
miasniteoir no le gallinach agus uisce te. Na roinn consail cluichi né cianrialtain.

12
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Treoirlinte féin-aonraithe ar lean

6 Coinnigh stil ar do chomharthai

M4 thagann comharthai chun cinn né ma éirionn siad niés measa, cuir glaoch ar
do dhochtuir teaghlaigh. Mas éigeandail é, glaoigh ar otharcharr ar 112 n6 999
agus abair leo go bhféadfadh Coréinvireas (COVID-19) a bheith ort.

7 Naligdaoineisteachido theach

Mads féidir, na lig cuairteoiri isteach i do theach agus na freagair do dhoras.

8 agGlanadhanti

Is féidir le go leor tairgi glantachdin agus dighalraithe a dhioltar in olimhargai
Cordinvireas (COVID-19) a mhart ar dhromchlai. Glan an dromchla mar is gnach
le glantach, dighalran né le ciarsuir dighalraithe. Caith lAmhainni aon-uaire agus
naprun plaisteach ma td siad ar fail agus caith amach iad ina dhiaidh sin. Nigh do
ldmha tar éis lamhainni agus naprun a bhaint diot.

9 Niochain
Caith ldmhainni agus tu ag laimhsedil éadai salacha agus nigh iad le glantach

ag teocht os cionn 60 céim Celsius n6 ag teocht a oireann don éadach (pé acu
is airde).

10 Bruscair

Cuir an bruscar, miotéga, mascanna agus napruin agus ciarsuir phaipéir isteach
i malai plaisteacha. Nuair a bheidh an mala tri ceathru lan, ceangail an barr. Cuir
an malaisteach i mala eile agus ceangail an méla sin.
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Ag coinneail do mhisneach le linn féin-aonraithe

Is féidir le raigeanna galair thdgalacha, costiil leis an Chordinvireas (COVID-19)
reatha, a bheith ina abhar buartha agus d’fhéadadh sé cur as de do shlainte
mheabhrach. Ma bhionn td imnioch, ta go leor rudai is féidir leat a dhéanamh
chun tacu le do shldinte mheabhrach agus é a bhainistit sa

ngéarchéim seo.

Lean ort ag bogadh timpeall an oiread agus is féidir. M4 ta gairdin né cllchlos agat
téigh amach san aer ur, ach fan nios mé na 2 mhéadar amach 6 dhaoine eile.

Is féidir le féin-aonru a bheith leadranach. D’fhéadfadh sé dul i bhfeidhm ar do
ghitimar agus do mhothtchain. B'fhéidir go mbeadh tu in isle bri, buartha né nach
mbeadh tu in ann codladh mar is ceart.

B’fhéidir go gcabhrddh sé leat fanacht i dteagmhail le cairde né le gaolta ar an
bhfén né ar na medin shoisialta. Féach ar yourmentalhealth.ie le haghaidh
tuilleadh comhairle.

Ca bhfaighidh mé tuilleadh eolais?

Ma theastaionn tuilleadh eolais uait, téigh chuig

HSE.ie

NO

Glaoigh ar HSELive an 1850 24 1850 chun tuilleadh treorach a fhail.
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