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Tiotal: Mo bhodhaig
Pairt 4: Slainteachas pearsanta

Ire: DARNA

Ceanglan CfE
Eolasan agus Builean Slatan-tomhais
’S urrainn dhomh innse mu atharrachaidhean e A’ toirtiomradh air mar a chumas iad iad fhéin
corporra is faireachail re inbhidheachd is tuigsinn glan re inbhidheachd.

carson a tha iad a’ tachairt is cho cudromach ’s a
tha glainnead phearsanta. HWB 2-48a

Amasan lonnsachaidh
e Gun tuig clann cho cudromach ’s a tha slainteachas pearsanta.

Slatan-tomhais Soirbheachaidh
e ’'Surrainn dhomh innse mu na h-atharrachaidhean a bhios a’ tachairt ré inbhidheachd.
e Tha mi a’ tuigsinn na dh’fheumas mi a dhéanambh airson deagh shlainteachas phearsanta.

Goireasan-taic
e Slaighdean PowerPoint
e 3 duilleagan mora paipeir + post-its.
e Puberty, Body Odour and other changes for boys (bho amaze.org faid 2 mion. 33):
https://youtu.be/4SRXvGHKA-k

Ma tha sibh an duil larach-lin mar YouTube a chleachdadh, cuiribh a’ bhidio air doigh ro-laimh, déanaibh
cinnteach gur e am film ceart a th’ ann agus leumaibh seachad air na sanasan.
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Cuir seachad beagan uine a’ ruith thairis air na tha a’ chlann air ionnsachadh sa bhloc seo — cuir an
cuimhne na cloinne gu bheil iad air a bhith a’ smaoineachadh mu ainmean nam pairtean bodhaig
aca, mu mar a bhios na bodhaigean aca ag atharrachadh re inbhidheachd agus mar a dh’fhaodas
faireachdainnean gu math laidir a bhith aca re inbhidheachd.

Inns dhaibh gu bheil sibh gu bhith a’ bruidhinn san leasan an-diugh mu cho cudromach ’s a tha
slainteachas pearsanta, rud a tha cudromach fad ar beatha, ach bidh barrachd feum air fhad ’s a tha
bodhaigean chloinne ag atharrachadh re inbhidheachd. Seall an teirm Slainteachas Pearsanta agus
am mineachadh air an Smartboard:

Tha Slainteachas Pearsanta mu bhith gad chumail fhein glan.

larr air @’ chloinn meorachadh air na ceistean air an t-slaighd comhla ri caraid rin taobh: Dé na
pairtean de ar bodhaig a dh’fheumas sinn a chumail glan? agus beachdan sam bith air Ciamar a
bhios sinn gar cumail fhein glan? Tro chomhradh agus fios air ais, obraichibh a-mach an e
cleachdadh laitheil ath’ anns gach rud a bhios iad a déanamh, no am bi ad gan déanamh ach nuair
a tha feum ann. Cuideachd dean soilleir dé na rudan a bhios iad fhéin a’ deanamh agus cuin a tha
cuideachadh a dhith bho inbheach no bho phiuthar/brathair: Am bi duine a’ cuideachadh le ...?

Inns dhan chloinn gu bheil na slaighdean a leanas ag innse mu chuid de na dubhlain a bhios ro
chlann a tha a’ feuchainn ri iad fhein a chumail glan ré inbhidheachd — tha na dubhlain seo co-
cheangailte ri falt/gruag, craiceann agus failidhean bodhaig. Bidh iad seo air ceann a thogail ann an
comhradh, ach a thaobh priomh phuingean, slaighd mu seach, déan cinnteach gu bheilear a’
tuigsinn no iarr ceistean:

e Gruag/falt lan ola: Tha fhaireag ola fhein aig gach gaisean fuilt/gruaige, tha e a’ cumail do
ghruag/d’ fhalt gleansach agus dionach bho uisge. Ré inbhidheachd bidh na faireagan a’
deanamh barrachd ola, faodaidh e d’ fhalt fhagail a’ coimhead ro ghleansach no ro liomach. Ma
nigheas tu d’ fhalt nas trice, cumaidh e smachd air an seo.

e Spotan air do chraiceann: Canaidh sinn acne no guireanan riutha seo. Bidh iad a’ tighinn ort re
inbhidheachd air sgath ’s gum bi do chraiceann a’ deanamh barrachd ola. Faodaidh na spotan
seo tighinn air d’ aodann, d’ uchd, do dhruim agus do thon. Feumaidh tu do chraiceann a
chumail glan. Feuch gun a bhith a’ fasgadh do spotan, gheibh salachar annta agus faodaidh iad
lionnrachadh.

e Fallas agus faileadh bodhaig: Nuair a thoisicheas inbhidheachd bidh barrachd fallais ort. Bidh
faileadh bodhaig Ur agus nas laidire a’ tighinn tro na faireagan fallais agad. Bidh fallas a’ fagail
faileadh dona air an aodach agus air na bodhaigean againn. Canaidh sinn faileadh bodhaig ris an
seo, no body odour (B.O) sa Bheurla.

e Bheir thu an aire do fhallas agus failidhean ura fod achlaisean agus ’s docha as do chasan no as
do ghobhal. Mura cum thu do bhodhaig agus d’ aodach glan, bidh bitheagan a’ fas. Nigh thu
fhein san fhrasadair no san amar gach latha agus cuir ort aodach glan.

e Coimhead am film Puberty, Body Odour https://youtu.be/4SRXvGHKA-k (2 mhion. 33) ged a
tha ‘for boys’ san tiotal tha e dha na h-uile!

¢ Slainteachas beoil: Chan eil buaidh aig inbhidheachd air slainteachas beoil —ach ’s e deagh
bheachd ath’ ann co-dhiu coimhead as deidh do bheul, do chairein agus d’ fhiaclan. Mar sin
nigh d’ fhiaclan da thuras san latha!
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5. Obair sgioba — Ar slainteachas pearsanta: larr air a’ chloinn obrachadh ann an triuirean an seo.
Thoir dhaibh grunn phost-its. Can gum faod cuid de rudan nochdadh air barrachd ’s aon duilleig.
Can riutha gu bheil aca ri smaoineachadh mun t-slainteaachas phearsanta aca fhéin agus gach rud a
bhios iad a’ déanambh gu laitheil, gu cunbhalach no a dh’fheumas iad cuideachadh airson a
dheanamh a sgriobhadh air post-it fa-leth. Thoir dhaibh eisimpleir ma tha sin na chuideachadh.
Bidh mi a’ glanadh m’ fhiaclan gach madainn agus oidhche. Bidh mi a’ cuir nam paidseamas agam
dhan inneal-nigheadaireachd nuair a tha iad feumach air an nighe. Bidh mo sheanmhair gam
chuideachadh a’ nighe m’ fhalt/mo ghruag. Faodaidh iad na post-its a chur air na postairean mar a
tha iad ag obair. Cuir na 3 postairean timcheall an rum no air an urlar sa chearcall, leis na tiotalan
seo:

Slainteachas pearsanta: Rudan a dh’fheumas mi a dhéanamh gach latha
Slainteachas pearsanta: Rudan a bhios mi a dhéanamh gu cunbhalach
Slainteachas pearsanta: Rudan far am faod mi bhith feumach air cuideachadh

6. Tillibh comhla agus ruithibh thairis air na th’ air na postairean. Tarraing aire chun nan rudan a
chaidh a radh tric, na rudan nach deach agus, gu sonraichte, na rudan a dh’fheumar taic airson a
dhéanamh agus co bhuaithe (a’ gabhail ris a-rithist gum bi diofar bheachdan agus eolasan aig a’
chloinn).

7. Priomh Phuingean! Ruith thairis air an obair a rinn sibh comhla agus cuir aon cheist eile orra ann an
trilirean agus an uair sin faigh fios air ais: Mar sin, nam biodh thu airson priomh phuing a thoirt do
chlann agus do dhaoin’ oga eile mu shlainteachas pearsanta, dé bhiodh ann? Gabh not de na
priomh phuingean air an smartboard.

8. Sanas do chlann: A-nis agus iad air smaoineachadh air a’ phriomh phuing aca, iarr air a’ chloinn
obrachadh sna triliirean aca airson sanas no taisbeanadh goirid a dhéanamh airson na puing
acasan. Cuir air doigh sgrion TBh a dh’fhaodas iad a dhol air a chulaibh airson an sanas aca a
libhrigeadh. Faodaidh na sanasan a bhith éibhinn no da-riribh, gan sealltinn san t-seisean seo no
tron t-seachdain.

Tha goireasan teagaisg eile rim faighinn co-cheangailte ris na stuthan curraicealaim RSHP seo:
Ainmean pairtean mo bhodhaig

Tha mo bhodhaig ag atharrachadh (a’ gabhail a-steach sileadh miosail)

Faireachdainnean agus Inbhidheachd
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