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Murtall agus an rud is tabhachtai d ‘othair maidir le torthai
féinbhainistiocht

Réamhra

Ta formhdr na ndaoine os cionn 65 bliana ina gcénai le riocht sldinte ainsealachamhain né nios
mo Is cuid shuntasach de chostais chdram sldinte bainistiocht na gcoinniollacha seo inniu: ait
éigin idir 70% agus 80% *

Is iad othair a chdnaionn le riochtai ainsealacha a bhainistionn a riocht féin den chuid is mé, sa
bhaile agus sa phobal, go minic le cinamh 6 theaghlaigh né 6 chdramairi neamhfhoirmiula eile.
Cuid riachtanach de chiram maith galar ainsealach is ea an tacaiocht cheart a sholathar d’othair
le haghaidh féinbhainistiochta agus maireachtadil go maith le riocht agus cuireann sé leis an
ionchas saoil.

Tugann staidéir le fios gur féidir leis an gcinedl ceart tacaiochta féinbhainistiochta torthai sldinte
na n-othar a fheabhst chomh maith le luach a thabhairt don tsochai. Sa |3 ata inniu ann, afach,
nil faisnéis ag gairmithe curam sldinte agus ag lucht déanta beartas faoi na gniomhaiochtai
tacaiochta féinbhainistiochta (da ngairtear “idirghabhalacha féinbhainistiochta”, né TBSanna
thios thios) a oibrionn is fearr d’othair éagsula i gcomhthéacsanna éagsula.

COMPAR-EU is tionscadal atda & mhaoiniu go pairteach ag an gCoimisiin Eorpach faoina
chreatchlar taighde “Horizon 2020”. Thosaigh sé i mi Eandir 2018 agus criochndidh sé i mi na
Nollag 2022. Ta sé mar aidhm ag an tionscadal na TBSanna is éifeachtai agus is costéifeachtai do
dhaoine fasta san Eoraip a chdnaionn le ceann de cheithre riocht ainsealacha a aithint, a chur i
gcompardid agus a rangu: T2DM, Galar Scamhdgach Coisctheach Ainsealach (COPD), murtall agus
cliseadh croi. D'fhorbair an tionscadal 4 Croi-Thorthai (COS) chun idirghabhalacha
féinbhainistiochta sna galair seo a threoru agus rachaidh sé ar aghaidh chun uirlis
cinnteoireachta ar line a fhorbairt do lucht déanta beartas, taighdeoiri, othair agus an tionscal
curam slainte.

Cad is Croi-Thorthai: liosta torthai a mhol othair agus gairmithe cdram sldinte gur cheart do
thaighdeoiri a thomhas agus a thuairisciu ma ta siad ag tabhairt faoi staidéar taighde i réimse ar
leith. Sular roghnaiodh an COS, rinne ionadaithe COMPAR-EU cuardach agus anailisi fairsinge ar
an litriocht.

Cén t-eolas nua a thugann an taighde seo?

Priomh-neart dar COS is ea go bhfuil sé bunaithe go ldidir ar roghanna na n-othar agus ag an am
céanna léirionn sé peirspictiochtai gairmithe cdram sldinte agus taighdeoiri. Ciallaionn sé seo gur
cheart go mbeadh an COS iontaofa go leor agus go bhféadfai é a usdid i go leor suiomhanna
éagsula. Mar chéad chéim eile, usdidfear an COS chun uirlis ar line a dhearadh chun tacu le
cinnteoireacht ag lucht déanta beartas, gairmithe ciram slainte, forbréiri treoirlinte bainistiochta
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galar ainsealach, othair agus a dteaghlaigh maidir leis na SMlanna is oiriinai i gcomhthéacsanna
éagsula.

Conas a forbraiodh an COS?

Ar dtus, rinne taighdeoiri COMPAR-EU anailis ar an litriocht eolaiochta agus fuair siad liosta fada
de thorthai éagsula. Roghnaigh muidne, cuibhreannas tionscadail COMPAR-EU, an ceann is
tabhachtai de na torthai sin i bprdiseas dha bhabhta Delphi. Is teicnic é prdéiseas Delphi chun
comhaontu a fhail idir saineolaithe tri shraith ceistneoiri struchturtha agus diospdireachtai
comhchéime.

Votail an grapa 15 toradh le bheith mar chuid den COS deiridh. As na 15 thoradh sin, measann
na rannphairtithe go bhfuil tabhacht ar leith ag baint le 5 acu, rud a chiallaionn tacaiocht an-
ard - 70% (n6 nios mo) de cheadu na rannphairtithe. Fuair na deich dtoradh eile tuairimi
measctha sa ghrapa, ach ta siad mar chuid den COS freisin.

Cad iad na torthai a mheasann othair is tabhachtai?
Ba iad na cuig thoradh is tabhachtai d’othair maidir le féinbhainistiu Murtall:

#Feéin-éifeachtulacht #Pairtiocht agus Cinnti a Dhéanamh #Aontacht leis an gclar
#ldirghniomhaiochtai sdisialta & #Caidreamh idir solathréir othar agus ciram
slainte

An croithoradh iomlan ata leagtha sios do mhurtall
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An Toradh Féinbhainistiochta is Miniu:
Fearr:

Féinéifeachtulacht Breithiinas duine go bhfuil sé/si in ann rud a dhéanamh, a
bhaineann go minic le sprioc faoi leith ata sé/si ag iarraidh a bhaint
amach; mothd muinine agus a bheith i gceannas. Is fachtdir i
litearthacht slainte! a fhéadann cur le féinéifeachtulacht.

Rannphairtiocht agus | Ag mothu go bhfuil ta in ann pairt ghniomhach a ghlacadh ina

cinnteoireacht c(h)uid cinnti ciraim agus céireala (a mhéid is mian leis/léi), mothu
spreagtha agus abalta pairt a ghlacadh.

1 Na scileanna cognaiocha agus soéisialta a bheith aige a chinneann cumas duine faisnéis a bhaineann le sldinte a fhail,
an fhaisnéis a thuiscint, a hiontaofacht a mheas, agus gniomhu go cui sa saol laethuil (mar shampla maidir le
roghanna stil mhaireachtdla, féinchdram agus mar sin de)
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Idirghniomhaiochtai séisialta

Caidrimh le cairde; an mhuinin / an fuinneamh / an spreagadh
chun pairt a ghlacadh i ngniomhaiochtai séisialta; caidrimh leis an
teaghlach agus/né an cumas aire a thabhairt do leanai.

Caidreambh idir an t-othar agus an
solathroéir ciram slainte

Féinmhuinin agus muinin sa ghairmi cdraim shlainte; cé chomh
maith agus ata an chumarsaid idir othar agus gairmi/gairmithe
curam sldinte; doéthain ama a bheith agat le haghaidh
combhairlitichdin; cé chomh sdasta agus ata an t-othar go ginearalta
lena c(h)uid curaim; mothaionn an t-othar go bhfuil déthain
faisnéise aige/aici.

Cloi leis an gclar (coireail)

A mhéid a leanann an t-othar an clar céiredla comhaontaithe, mar
shampla aiste bia, plean aclaiochta, comhairle ar stil
mhaireachtala, srl. Ina iomlaine; cégais ar oideas a ghlacadh.

Féin-mhonatoireacht (lena n-airitear
féin-thaifeadadh)

A mhéid a dhéanann othar (go rialta) monatdireacht air/uirthi féin mar a
aontaiodh lena c(h)uid ghairmithe curaim shldinte, mar shampla a chuid
comharthai né a meachan.

Cailiocht na beatha - Feidhmiu
fisiceach agus siceolaioch

1) Gnathghniomhaiochtai: Bheith in ann gnathghniomhaiochtai a
dhéanamh, mar shlainteachas pearsanta, obair ti, bainistiocht airgeadais.
2) Gnathulacht: Ag mothud go bhfuil td in ann saol ‘gnath’ a chaitheamh.
3) Soghluaisteacht: Bheith in ann siul, staighre a dhreapadh, a libadh, a
chosa a thrasnu, dul suas 6 chathaoireacha). 4) Obair: Bheith in ann
tascanna oibre a dhéanamh, né dul i mbun oibre/fostaiochta ioctha. 5)
Gniomhaiochtai Coirp: Bheith in ann pairt a ghlacadh i ngniomhaiochtai
coirp agus taitneamh a bhaint astu. 6) Dulagar: Ag mothu go dubhach. 7)
Imni: Ag mothu imnioch. 8) Strus: Ag mothu strus.

Ag déileail leis an ngalar

Cé chomh maith agus a mhothaionn duine go bhfuil sé in ann déileail le
strus nd deacrachtai eile a chruthaionn an galar; Dearcadh meabhrach i
leith an bhail

Gniomhachtu othar

An t-eolas, na scileanna agus an mhuinin atd ag duine as a shlainte agus a
chudram sldinte féin a bhainistiu, lena n-airitear motha go bhfuil sé
freagrach as aire a thabhairt da shldinte féin.

Comhthathi ag an obair

A bheith in ann tascanna oibre a dhéanamh, né dul i mbun
oibre/fostaiochta ioctha né a bheith in ann a bheith mar chuid agus
mothu go bhfuil tu san direamh i bhfoireann, i dtimpeallacht oibre, srl.

Gniomhaiocht fhisiciuil

Gniomhaiocht choirp /Cleachtadh mar a mholtar (Cloi leis an bplean
aclaiochta).

Bainistiocht meachain

1) Meachain caillteanas: Laghdu ar mheachan. 2) Meachan cobhsai:
Bheith in ann meachan cobhsai a choinneail. 3) Méid coime: Tomhais
imline an choim.

Bainistiocht comh-ghalantacht

1) Rialt bru fola: Bru fola a islit né nios U cégais bru fola a Usaid. 2)
Laghdaigh an seans riochtai ainsealacha eile a fhorbairt: galar croi,
diaibéiteas, galar artaire corénach, siondrém meitibileach. (Is fachtdir
riosca é murtall chun riochtai ainsealacha eile a fhorbairt.)
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Eifeachtulacht costais don chéras 1) Costais don choéras curam sldinte; coigilteas costais don choéras ciram
slainte - torthai bunaithe ar luach sldinte mar thoradh ar an idirghabhail féinbhainistiochta; luach ar airgead
na hidirghabhala féinbhainistiochta (costéifeachtulacht).

| TORTHAI FORLIONTACHA*

lompar Anduileach E.g. alcdl, drugai, cearrbhachas, siopaddireacht... T sé tdbhachtach
Teorannu/Deireadh a chur le hiompar addictive, go hairithe alcél, mura
gcuirtear san aireamh é.

Cailiocht codlata 1) Fadhbanna analaithe le linn codlata: Bheith in ann analu go héasca
agus tu ag codladh / gan an masc codlata a bheith ag teastail uait an
oiread agus is féidir (apnea codlata bacach). 2) Cailiocht fhoriomlan na
codlata.

Imeachtai diobhalacha cégais Fadhbanna né gortuithe a bhaineann leis an gcéireail, mar fho-iarsmai
cdgais né fo-iarsmai lialanna

Pian Ag mothu pian né michompord.

Saol Gnéis Bheith in ann saol gnéis sasuil a bheith agat.

*|storthai iad torthai forliontacha a measadh a bheith tanaisteach i dtéarmai tabhacht d’othair, do thaighdeoiri agus do
ghairmithe cdram sldinte.

Culra: Bionn tionchar ag riochtai ainsealacha ar nios mé nd 80% de dhaoine os cionn 65 bliana.
Chomh maith leis sin, eascraionn idir 70% agus 80% de chostais chiram slainte 6 bhainistiocht galar
ainsealach. Tugann an litriocht le tuiscint go bhfuil sé riachtanach torthai iomchui TBS a roghni ma
ta taighde chun cinnteoireacht a threoru agus beartas a threord. Féadann TBSanna torthai cliniciula
agus sochaiocha a fheabhsu i ndalai ainsealacha freisin.

Cad is féinbhainistiocht/féinchiram ann: sainmhinitear féinbhainistiocht mar “an rud a dhéanann
daoine aonair, teaghlaigh agus pobail leis an run slainte a chur chun cinn, a chothabhail né a athshlanua
agus dul i ngleic le breoiteacht agus michumas le tacaiocht é chidram sldinte né gan é. gairmithe.
Cuimsionn sé ach nil sé teoranta ddéibh: féinchosc,féin-dhiagndisiu, féinchégas agus féinbhainistiu
breoiteachta agus michumais.

Is iad na comhphadirtithe tionscadailFéram Eorpachna nOthar; Institidid Taighde Avedis Donabedian
6n Spainn; Instititid Measunu Teicneolaiochta Leighis én fsiltir; Instititid taighde seirbhisi sldinte san
Isiltir; OptiMedis AG é6n nGearmain; Ollscoil loannina én nGréig & Instititid Taighde Sant Pau én
Spainn.

Cad is Achoimre Tuata ann: Is achoimre ghairid é achoimre tuata ar thionscadal taighde a usaidtear
chun smaointe casta agus téarmai teicniula agus eolaiochta a mhinit do dhaoine nach bhfuil eolas
acu roimhe seo ar an abhar. Ta siad tabhachtach ni amhain d’othair ach freisin do dhaoine tuata agus
do ghairmithe miochaine neamh-speisialtéra.
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Cad is Proiseas Delphi ann: Teicnic a fhéachann le comhréiteach agus comhaontu a fhail ar thuairimi
saineolaithe ar phainéal sealadach, tri shraith ceistneoiri struchtudrtha agus comhairlitichdin
comhchéime.

Cé a roghnaigh an T2DM COS: Tugadh tosaiocht do thorthai i bPréiseas Delphi dha bhabhta ag othair
agus ionadaithe eagraiochtai othar, taighdeoiri agus gairmithe ciram sldinte as gach cearn den Eoraip
i mBeirlin in 2018.

Cén t-eolas nua a thug an taighde seo: Priomh-neart de chuid COMPAR-EU COS is ea go bhfuil siad
bunaithe go laidir ar roghanna othar agus iad ag léiriu peirspictiochtai cliniceoiri, taighdeoiri agus
ionadaithe na sochai sibhialta freisin. Tdimid muinineach go léirionn an COS agus na torthai
forliontacha roghanna na bpriomhphairtithe leasmhara go |éir. Mar sin, d’fhéadfadh go mbeadh an
COS mar thoradh air infheidhme maidir le hoiriund comhthéacs do chinedlacha leathan suiomhanna
ar fud na hEorpa, agus fiu ar fud an domhain.

Tuilleadh eolais ag teastail?

Déan teagmhail le do thoil: contact@self-management.eu.

Féadfaidh tu cuairt a thabhairt ar shuiomh Gréasain an tionscadail freisin: https://self-management.eu/
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Comhordaitheoir an tionscadail:
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