Learning Resource // All content is intended for educational purposes. For further information see www.rshp.scot // August 2019

rshp

Tiotal: A’ fas eolach air do bhodhaig: Féin-sgrudadh/Trioblaidean T r et o

Feiseil and parenthood

Ire: ARD

Ceanglan CfE
Eolasan agus builean Slatan-tomhais
Tha mi a’ tuigsinn mar a tha mo bhodhaig eadar-dhealaichte, agus e A’ toirt cunntas air far am
mar a tha mo ghnéitheasachd agus gnéitheasachd dhaoine eile a’ faighear fiosrachadh,
tighinn air adhart. HWB 4-47a stivireadh agus cuideachadh
A’ cleachdadh na dh’ionnsaich mi, ’s urrainn dhomh codhunaidhean gu h-ionadail agus gu
is roghainnean fiosraichte a dheanamh a tha ag adhartachadh is a’ naiseanta.
dion mo shlainte is mo shunnd ghnéeitheasach fhin agus dhaoine eile.
HWB 4-47b

Tha fios agam mar a gheibh mi seirbheisean, fiosrachadh agus taic
ma bhios mo shlainte agus mo shunnd ghneéitheasach ann an
cunnart. Tha mi mothachail air mo choirichean a thaobh slainte
ghneitheasach, a’ gabhail a-steach mo choir air diomhaireachd, agus
air mo dhleastanasan, a’ gabhail a-steach dhleastanasan fon lagh.
HWB 4-48a

Amasan lonnsachaidh
e Gun ionnsaich daoin’ 6ga cho cudromach ’s a tha feéin-sgrudadh den bhroilleach agus magairlean.
e Gu bheil fiosrachadh ceart aig daoin’ 6ga mu thrioblaidean feiseil cumanta.
e Gu bheil fios aig daoin’ 0ga cait am faigh iad cothrom air seirbheisean, fiosrachadh agus taic a
thaobh an slainte feiseil agus an sunnd.

Slatan-tomhais
e ’Surrainn dhomh féin-sgrudadh den bhroilleach/na magairlean a ghabhail os-laimh.
e Tha fios agam mu thrioblaidean feiseil cumanta.
e Tha fios agam cait am faigh mi cothrom air seirbheisean slainte feiseil.

Goireasan-taic

e Slaighdean PowerPoint

e Feumaidh an tidsear fiosrachadh ionadail mu dhotairean no seirbheisean slainte feiseil a chur air an
t-slaighd mu dheireadh.

e Understanding your own breasts: Self-examination (bho Nuffield Health: faid 4 mionaidean 12):
https://vimeo.com/261555966

e How to perform a testicular self-examination The Robin Cancer Trust (faid 2 mhion.)
https://youtu.be/NvDglIB HXyE

e Prop: cairtean fiosrachaidh mu thrioblaidean feiseil — seata beag airson gach buidheann.

rshp ‘- www.rshp.scot Supported by a partnership of NHS Boards, Local Authorities,
AN admin@rshp.scot  Education Scotland, Scottish Government and Third Sector agencies.

P
and parenthood education



Learning Resource // All content is intended for educational purposes. For further information see www.rshp.scot // August 2019

Obair

Tha an gniomh seo ann an 3 pairtean — tha tiotal an t-seisein seo ag innse gum bu choir moladh do
dhaoine 6ga Uine a chur seachad, leotha fhein, a’ faighinn eolas air a’ bhodhaig aca. Tha a’ chiad
phairt a’ moladh ionnsachadh mu fhéin-sgrudadh air ciochan agus magairlean; tha an darna pairt
ag innse gum bu choir do fheise a bhith na rud tlachdmhor agus mun bhrillean ’s am bod agus am
pairt ann an orgasam; tha an treas pairt a’ soilleireachadh cuid de na trioblaidean feiseil as
cumanta a dh’fhaodadh a bhith aig boireannaich is fireannaich. Is e amas nan diofar eileamaidean
sin gun teid fiosrachadh gu leor a thoirt do dhaoine dga gus aithneachadh cuin a bu choir dhaibh
cuideachadh meidigeach a shireadh. Cuiridh an leasan cuideam air na leanas: nuair a tha cradh
ann, a’ gabhail a-steach an luib feise, bu choir bruidhinn ris an dotair teaghlaich aca no
cuideachadh fhaighinn aig clionaig slainte feiseil.

1. (Pairt 1) A’ fas eolach air do bhodhaig: Feéin-sgrudadh de na ciochan agus na magairlean
Toisich an leasan le bhith ag innse gur e cothrom a tha gu bhith ann dha na daoin’ 0ga
tuilleadh ionnsachadh mu na bodhaigean aca agus mar a choimheadas iad as deidh an
ciochan agus na magairlean aca. Minich gu bheilear a’ brosnachadh dhaoine gus fein-
sgrudadh a dhéanambh air an ciochan agus am magairlean fhein airson a bhith cinnteach
nach eil sion cearr. Faighnich an cuala neach sam bith mu fhéin-sgrudadh air ciochan no
magairlean agus déan sgrudadh air na tha iad air a chluinntinn — ma tha thu airson ceist a
thogail no aire a tharraing gu fiosrachadh a tha gu tur cearr, daingnich gun déan an seisean
seo soilleir dé tha ceart agus bearnan sam bith nan edlas.

2. 5rudan mu do chiochan. Minich mus toisich sinn air ionnsachadh mu fhein-sgrudadh air
na ciochan gu bheil fiosrachadh bhunaiteach ann a tha feumail. Seall an da shlaighd, a’
deanamh cinnteach a tuigse mar a tha sibh a’ dol air adhart. An uair sin seall am film goirid
seo agus eist ri smuaintean no ceistean sam bith airson tuigse a shoilleireachadh.

A’ fas eolach air do bhodhaig: 5 rudan mu chiochan

e Bidh do chiochan ag atharrachadh fad na h-uine ré do bheatha bho inbhidheachd
agus tro do bheatha mar inbheach.

e Tha ciochan gach neach eadar-dhealaichte a’ coimhead agus a’ faireachdainn
eadar-dhealaichte.

e Bidh ciochan aig cuid a tha a’ faireachdainn cnapach, no bidh aon de na ciochan
nas motha na an te eile, no bidh iad de dhiofar cumadh.

e Ma bhios fuil-mhiosail agad, ’s docha gum bi na ciochan agad a’ faireachdainn
nas truime agus nas laine ron fhuil-mhiosail agad. Ro no ré na fuil-mhiosail agad
’s docha gum bi iad goirt no gum bi iad a’ faireachdainn cnapach. Nuair a tha an
fhuil-mhiosail seachad, bidh seo a’ lughdachadh no a’ stad, ged a dh’fhaodas
ciochan cuid de bhoireannaich a bhith goirt no cnapch fad na h-uine.

e Nuair a tha thu a’ déanamh sgrudadh air na ciochan agad, coimhead airson
atharrachaidhean a tha diofraichte dhutsa. Ma tha rudeigin air atharrachadh no
ma tha iomagain ort mu na ciochan agad, theirig chun an dotair. Mar sin dean
oidhirp fas eolach air na ciochan agad!

Féin-sgrudadh — Seo mar a ni thu e
Understanding your own breasts: Self-examination (Déante le Nuffield Health: faid 4
mion. 12): https://vimeo.com/261555966
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NOTA: 'S e aon cheist a dh’fhaodadh &irigh am faod fireannach aillse broillich fhaighinn.’S e an
fhreagairt gum faod, agus mar sin bu choir dha na fir cuideachd sgrudadh a dheanamh air am
broilleach airson atharrachaidhean no aire a thoirt do chradh sam bith agus cuideachadh a
shireadh. Tha am focas sa mhor-chuid air boireannaich leis gu bheil iad nas dualtaiche aillse
broillich a ghabhail.

3. 5rudan mu na magairlean agad. Obraich tron chuspair san aon doigh le fiosrachadh, an
uair sin am film mu fhein-sgrudadh

A’ fas eolach air do bhodhaig: 5 rudan mu na magairlean agad

e Fasaidh na magairlean agad anns na trath irean de inbheachd, eadar aoisean 10 agus
13. Nuair a dh'fhasas na magairlean agad, bidh an craiceann timcheall orra —a’ chlach-
bhalg, am poca a tha a’ cumail nam magairlean — a’ fas dorcha, a’ crochadh sios, agus
fasaidh gaoisid air.

e Tha magairlean gach neach a’ coimhead agus a’ faireachdainn eadar-dhealaichte

e Na gabh dragh ma tha aon mhagairle nas motha na an té eile no ma tha aon te nas isle
na an te eile. Tha sin abhaisteach.

e Ma tha cradh no at sam bith ort timcheall air na magairlean, bu choir dhut a dhol chun
an dotair.

e Tha e cudromach gum bi fios agad co ris a tha na magairlean agad coltach agus ciamar
a tha iad a’ faireachdainn san abhaist. Mar sin, chi thu atharrachaidhean sam bith a tha
eadar-dhealaichte dhutsa. Ma tha rudeigin air atharrachadh no ma tha dragh ort mu na
magairlean agad, theid chun an dotair agad. Mar sin dean oidhirp fas eolach air na
magairlean agad!

Fein-sgrudadh — Seo mar a ni thu e
Mar a ni thu fein-sgrudadh air na magairlean agad bhon Robin Cancer Trust
(faid 2 mhion.) https://youtu.be/NvDglIB HXVE

4. (Pairt 2) A’ fas eolach air do bhodhaig: am brillean agus am bod
Minich gum bi na daoine 0ga a-nis ag ionnsachadh beagan mu dhuilgheadasan feiseil, ach airson sin
a thuigsinn, bidh e cuideachail beagan a bharrachd ionnsachadh mun bhrillean, mun bhod agus
smaoineachadh mu thlachd. Bu choir do fhéin-bhrodadh agus feise eadar daoine tachairt le aonta
agus a bhith tlachdmhor. Cleachd na slaighdean gus beagan innse mun bhrillean agus mun bhod -
dh’fhaoite gun adhbhraich seo iongnadh, gaireachdainn agus ceistean.

Am brillean agus tlachd. An robh fios agad?

e 'S e ball bodhaig eirigh fheiseil a th’ anns a’ bhrillean. Tha torr stuth nearbha sa
bhrillean ’s mar sin tha e mothachail do bhrodadh.

e ’'Seathaagadhbhrachadh orgasam bhoireannach.

e ’'Sean aon bhall-bodhaig a tha gu tur ann airson tlachd.

e Tha stuth nearbha sa bhrillean a bhios ag at nuair a tha e air a bhrodadh. Tha sruth
fala @’ bhrillein a’ ciallachadh gum faod e at a-rithist agus a-rithist — a’ ciallachadh
gum faod grunn orgasaman a bhith aig neach sam bith aig a bheil brillean.
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e Nuair a bhios orgasam aig boireannach, mar as trice mairidh e nas fhaide na orgasam
fireannaich — 13-51 diogan san abhaist.

Am bod agus tlachd. An robh fios agad?

e Nuair a tha fireannach air a bhrodadh gu fiosaigeach no gu h-inntinneil, gheibh e
seasamh-buid. Bidh fuil a’ sruthadh a-steach don chorpora — an stuth spongach a tha
a’ ruith fad a’ bhuid — a’ ciallachadh gum fas am bod ann am meud agus gum fas e
cruaidh. Tha na magairlean air an tarraing suas chun na bodhaig nuair a bhios a’
chlach-bhalg a’ fas teann.

e Tha moran fhireannaich den bheachd gur e an taobh iosal de cheann a’ bhuid (glans)
agus an taobh iosal dhen bhod as mothachaile air tlachd feiseil.

e Mairidh an orgasam fireann airson 10-30 diog san abhaist.

6. (Pairt 3) A’ fas eolach air do bhodhaig: Trioblaidean feiseil. Inns gum bi a’ phairt seo dhen
t-seisean a’ toirt fiosrachadh mu an trioblaidean feiseil a dh’fhaodas a bhith aig daoine.
Minich nach eilear a’ gabhail ris gu bheil daoin’ dga ann an daimhean feiseil; co-dhilu a tha
no nach eil tha seo mu dheidhinn a bhith a’ toirt barrachd mothachaidh agus mu bhith a’
cur nan cuimhne gu bheil deagh chuideachadh agus taic ri fhaighinn. Cleachd an slaighd
mar ro-radh agus dean cinnteach a tuigse. Mar a tha thu a’ dol air adhart, bruidhinn
air/minich cho cudromach ’s a tha e smaoineachadh air an da chuid factaran fiosaigeach
(do bhodhaig) agus factaran inntinneil (na faireachdainnean agad agus an t-slainte inntinn
agad) nuair a thig e gu trioblaidean feiseil. Ann a bhith a’ déanamh seo tha cuideam ga chur
air teachdaireachd chumanta ann an ionnsachadh RSHP, gu bheil feise an da chuid na rud
fiosaigeach agus faireachail.

Bidh trioblaidean feiseil aig moran dhaoine aig am air choreigin nam beatha.
Gus na h-adhbharan air cul duilgheadas sam bith a thuigsinn, feumar
beachdachadh air gach cuid factaran fiosaigeach agus inntinneil, a’ gabhail a-
steach daimh an neach le ceile.

Faodaidh trioblaidean feise buaidh a thoirt air neach sam bith — eile-sheorsach,
geidh, leasbach, da-shedrsach no tar-ghneitheach.

7. Cairtean fiosrachaidh: Cleachd na seataichean chairtean (seata airson gach buidheann
beag) leis na diofar thrioblaidean feiseil air am mineachadh. larr air na daoin’ 6ga an
leughadh comhla ann am buidheann beag, a’ comharrachadh cheistean sam bith a
dh’fhaodadh a bhith aca fhad ‘s a tha iad a’ dol. Aithnich gu bheil torr fiosrachaidh ann,
chan eilear a’ stileachadh gum bi na daoine 0ga nan ‘edlaichean’ air duilgheadas sam bith,
is e a’ phuing aire a thogail. As déidh Uine gu leor till a h-uile duine comhla a-rithist agus
rannsaich ceistean sam bith. Ma tha puingean/ceistean ann nach gabh an soilleireachadh
no am freagairt, gabh nota agus till air ais chun a’ chlas san ath sheisean, no gu neach fa
leth, mar a bhios iomchaidh.

Cion miann feise — canar cuideachd cion libido ris an seo: ’S e trioblaid chumanta
a tha seo aig am bi buaidh air grunn dhaoine. Tha e tric co-cheangailte ri cuisean
daimh, streas no sgiths, ach faodaidh e cuideachd a bhith na chomharra air
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trioblaid mheadaigeach mar irean hormon iosal. Tha miann feise gach neach
eadar-dhealaichte — chan eil “abhaist” ann. Ach ma tha thu a’ faireachdainn gu
bheil cion miann feise a’ cur iomagain ort no a’ toirt buaidh air daimh, ’s e deagh
bheachd a bhiodh ann cuideachadh fhaighinn.

Mi-ghniomhachadh éirigh a' bhuid (cion seasamh): Tha seo a’ ciallachadh nach
urrainn do fhireannach seasamh buid fhaighinn no a chumail. Bidh e a’ bualadh air
a’ mhor-huid de fhireannaich aig am air choreigin nam beatha.

Siolachadh ro-thrath: Tha seo a’ ciallachadh gu bheil fireannach a’ siolachadh nas
luaithe na dh’iarradh e ré feise. Chan eil e ach na thrioblaid ma tha e a’ cur dragh
air fhein no a cheile.

Trioblaidean a’ ruighinn orgasam: Chan fheum orgasam a bhith aig a h-uile
boireannach idir airson ’s gum faigh iad tlachd a feise, ach faodaidh duigheadas
ruighinn orgasam a bhith na thrioblaid do chuid de bhoireannaich agus dha na
ceilean aca.

Cradh re feise: Vaginismus Tha seo a’ ciallachadh gum bi am faighean a’
teannachadh gu h-aithghearr nuair a tha thu a’ feuchainn ri rud a chur a-steach
ann. Faodaidh e bhith goirt agus a bhith ag adhbhrachadh iomagain. Uaireannan
faodaidh vaginismus tighinn ort fit ’s ged a bhiodh tu air a bhith ri feise steachail
gun chradh roimhe. Chan fheum buaidh a bhith aig vaginismus air an tlachd a
gheibh thu bho bhrodadh no feise.

Cradh ré feise: Vulvodynia ’S e priomh chomharra dhen seo cradh timcheall air a’
phit. Mar as tric bidh a’ phit a’ coimhead abhaisteach gu leor. Thathar a’
stileachadh gur e trioblaid a th’ ann leis na nearbhan a tha a’ ruith chun a’ phit.
Endometriosis Glé thric, chan eil siomptaman aig endometriosis. Nuair a tha
siomptoman ann, faodaidh gréim mionaich no cradh droma ré sileadh-miosail,
sileadh trom re fuil-mhiosail, gluasadan caolain craidhteach no cradh nuair a
thathar a’ mun, gu h-araid ré sileadh-miosail, cradh ré feise agus duilgheadas a’ fas
trom.

Tiormachd faighein: ’S docha gum bi tiormachd faighein ort ma tha thu a’
faireachdainn goirt no mi-chofhurtail timcheall an fhaighein no ma tha thu a’
faireachdainn cradh no mi-chofhurtachd re feise no ma dh’fheumas tu mun nas
trice na an abhaist no ma bhios tu tric a’ togail ghalaran muin no mura h-eil thu a’
faireachdainn brodadh re feise.

8. Airson criochnachadh seall na slaighdean mu dheireadh agus brosnaich comhradh. Cuir
seachad Uine nuair a tha sibh a’ bruidhinn mu thaic agus seirbheisean ionadail airson a bhith
cinnteach gu bheil daoin’ d6ga a’ tuigsinn gum bi failte romhpa le draghan sam bith mu
chiochan/mhagairlean no trioblaidean feiseil.

Puingean cudromach

e Cuir seachad Uine a’ fas eolach air do bhodhaig, gu h-araid na ciochan agus
na magairlean.

e Cuir seachad uine air gach pairt dhed bhodhaig, a’ faighinn a-mach de tha a’
faireachdainn math.

e Faigh edlas air na tha abhaisteach dhutsa, ’s mura h-¢il rud a’ faireachdainn
ceart, ma tha iomagain ort, ma tha cradh ort, bruidhinn ri dotair no ri neach
aig clionaig slainte feise.
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e Cha bu choir do fheise a bhith goirt aig am sam bith. Cha bu choir dha a
bhith ag adhbhrachadh iomagain. Ma tha cradh no iomagain ort re feise,
bruidhinn ri dotair no ri cuideigin aig clionaig slainte feise.

Taic agus fiosrachadh:
Cuir fiosrachadh ionadail an seo.

Beachdan eile/stuthan

e Tha an Robin Care Cancer Trust https://www.therobincancertrust.org/ ann airson eolas
ardachadh, naire a lughdachadh agus gus beatha dhaoine a shabhaladh. Tha iad a’ tarraing
aire gu aillse magairle agus ughaig ann an inbhich oga.

e Fiosrachadh bhon NHS: Ciamar a bu choir dhomh sgrudadh a dhéanambh air na ciochan
agam? https://www.nhs.uk/common-health-questions/womens-health/how-should-i-
check-my-breasts/

e Ceistean cumanta mu mhagairlean https://teens.webmd.com/boys/testicles-faq#2

e Trioblaidean fheiseil bhoireannach, fiosrachadh bhon NHS:: https://www.nhs.uk/live-
well/sexual-health/female-sexual-problems/

e Trioblaidean feiseil fireannaich, fiosrachadh bhon NHS: https://www.nhs.uk/live-
well/sexual-health/male-sexual-problems/

e Tiormachd faighein: https://www.nhs.uk/conditions/vaginal-dryness/

e Lughdachadh ann am miann feise https://www.nhs.uk/conditions/loss-of-libido/

Notaichean Tidseir
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