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Beartas Meanapais BOOACDL

Réamhra

Ta BOOACDL tiomanta do thimpeallacht oibre ata ionchuimsitheach agus tacuil a
chur ar fail do gach fostai.

Is € cuspdir an bheartais seo na ionad oibre ata oscailte agus tuisceanach faoin
meanapas a chur chun cinn. Sa timpeallacht oibre seo beidh gach duine a bhfuil an
meanapas orthu, idir bhainisteoiri agus fhostaithe, compordach ag labhairt faocina
ndeacrachtai leis agus cinnteofar go bhfuil an tacaiocht cheart ar fail doibh siud lena
mbaineann sé leo.

Tarlaionn an meanapas nuair a stopann an miostru de bharr leibhéal hormaéin nios
isle a bheith ann. De ghnath, tarlaionn sé idir 45 agus 55 bliana, ach uaireanta is féidir
leis tarlu nios luaithe. Is féidir leis an meanapas tionchar mér a imirt ar do shaol agus
ar do chuid oibre ar feadh roinnt blianta.

larmhairti an mheanapais
Seo a leanas cuid de chomharthai an mheanapais a d’tfhéadfai a bhrath:

raigeanna teasa

easuan

traochadh

gan a bheith in ann d’aird a choimead ar aon ni
tinnis chinn

greannu craicinn

fadhbanna fuail.

Mar thoradh ar an méid ata luaite thuas, nd mar iarmhairt den neamhchothroime
horménach, d'fhéadfadh iad siud a bhfuil an meanapas orthu deacrachtai
siceolaiocha a bhrath, lena n-airitear:

dulagar

imni

taomanna scaoill
guagacht giumair

cantal

dichuimhne

féinmhuinin a chailleadh.

Aithnitear go forleathan freisin go mbionn fo-iarmhairti ag an Teiripe Athsholathair
Hormon, cégas a ordaitear go minic don mheanapas, fo-iarmhairti a chuireann isteach
ar chumas oibre an duine. Tagann masmas, tinnis chinn agus crampai cos ar dhaoine
airithe.
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Cumarsaid

Ta sé mar aidhm againn comhraite faoin mheanapas sa ionad oibre a normalu agus
aon stiogma a bhaineann leis a bhaint. Nior ch6ir go mbeadh an meanapas ina abhar
runda. Molaimid dar bhfostaithe an meanapas a phlé agus tacaiocht a thabhairt da
chéile.

Ta sé tdbhachtach, mar fhostai, tus aite a thabhairt do do shlainte agus do d'fhollaine
phearsanta. Ma ta tu ag streachailt le haon ghné de do phost mar gheall ar
chomharthai a bhaineann leis an meanapas, ba choir duit € seo a chur in iul do do
bhainisteoir. Pléifidh sé no si leis an abhar i ndiscréid. lonas gur féidir linn an tacaiocht
is fearr a thabhairt duit, molaimid duit a bheith oscailte agus macanta sna comhraite
seo.

Os a choinne sin, féadfaidh do bhainisteoir labhairt leat ma thugann sé no6 si athru ar
d'iompar n6 ar d'fheidhmiocht faoi deara.

Tuigimid, afach, go bhféadfadh sé tarlu nach mhothéfa ar do chompord ceisteanna
pearsanta a phlé le do bhainisteoir. Mas amhlaidh ata an scéal, molaimid duit labhairt
le ball sinsearach eile den fhoireann, sa Ranndg AD né sa tSeirbhis um Chunamh
d'Fhostaithe, ‘Spectrum Health’, ar féidir Saorghlao a dhéanamh uirthi in Eirinn:
1800411057 SMS & WhatsApp: Seol an téacs 'Hi@ chuig 0873690010

Seo roinnt de na foinsi seachtracha ctraim eile ata ar fail déibh siud a bhfuil an meanapas orthu
- gov.ie - Menopause (Www.gov.ie)
- HTTPS:.//WWW.THEMENOPAUSEHUB.IE/
- Meanapas - I.éargas Ginearalta - HSE.ie

Le linn aon phlé, déanfaidh do bhainisteoir machnamh ar do chas aonair agus
déanfaidh sé n6 si measunu faoi na cinealacha socruithe is féidir a chur i bhfeidhm.
Déileélfar go tuisceanach le do riachtanais, agus cosnéfar do rundacht.

Eagrdidh an bainisteoir seisiuin leantacha chun éifeachtacht na n-athruithe a cuireadh
i bhfeidhm a mheasunu.

Athruithe a chur i bhfeidhm i do phost

Chun cabhru leat do dhualgais laethula a chur i gcrich, déanfaidh do bhainisteoir
measunu ar an mbealach is fearr do rél agus do thimpeallacht oibre a shocru d’fhonn
an tionchar a bhionn ag an meanapas ort a laghdu. Aithnimid go dtéann an meanapas
i bhfeidhm ar gach duine ar bhealai éagsula agus mar sin ni dhéanfar aon socru gan
€ sin a phlé go hiomlan leat ar dtus.
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D'fhéadfadh na socruithe seo a leanas a bheith i gceist:

e do shuiomh oibre a athru ionas go mbeidh tu nios gaire do shaoraidi leithris, ar
shiul 6 spotai te agus fuara timpeall na hoifige, agus rochtain nios fearr agat ar
sholas nadurtha

e athruithe ar ghnais feistis na haite oibre a cheadu

e rialu teochta breise a chur i bhfeidhm, mar shampla gaothran a chur ar fail

measunu a dhéanamh ar an gcaoi a dhailtear an t-ualach oibre agus ar na

huaireanta is gnothai duit i rith an lae

ait chiuin a chur ar fail le bheith ag obair ann né le do scith a ligean

sosanna scithe breise a cheadu

tairgi slaintiochta a chur ar fail sna leithris agus sna seomrai cithfholctha

Beartas Cianoibre BOOACDL

An Beartas um Fhollaine san lonad Oibre

Ceart sos a ghlacadh o6n idirlion

A luaithe agus a réiteofar na socruithe sin, déanfar measunu orthu go leanunach chun
a chinntiu go mbeidh an éifeacht is ga leo.

Ta sé d’oibleagaid dhlithiuil orainn faoin Acht um Shabhailteacht, Slainte agus Leas
ag an Obair 2005 (arna leasu) socruithe leordhéthanacha a dhéanamh i rél agus
coinniollacha oibre an fhostai mas amhlaidh go bhfuil siad faoi mhichumas a
chuireann faoi mhibhuntaiste iad agus iad i mbun a gcuid dualgas. Déanfaimid cinnte
de go gcomhlionfaimid ar n-oibleagaidi ina leith sin.

D’fhéadfadh sé go bhfuil sé de cheart agat iarratas ar fhleisc-am a dhéanamh. Léigh
ar mbeartas maidir le fleisc-am, le do thoil, ma ta tuilleadh eolais uait faoi seo.

Ma ta tu tinn mar gheall ar chomharthai meanapais,

niltear ag suil leis go dtiocfaidh tu isteach ag obair. Ma ta tu tinn, ba chair duit é sin a
chur in iul do do bhainisteoir line agus ar ngnathnos imeachta maidir le breoiteacht a
thuairisciu a leanuint.

Oilidint

Cinnteoidh BOOACDL go bhfuil oilivint faighte ag gach leibhéal den bhainistiocht
maidir le tionchar an mheanapais, conas plé a dhéanamh le fostaithe a bhfuil an
meanapas orthu, agus maidir leis na socruithe is féidir a dhéanamh i rél an fhostai
chun tionchar an mheanapas orthu a mhaolu.

lompar daoine eile

Tathar ag suil leis go mbeidh gach fostai cabhrach agus oscailte lena
gcomhghleacaithe.

Ni ghlacaimid ar chor ar bith le bulaiocht na le ciapadh agus pléifimid le haon ghearan
a fhaighimid ina leith i ndairire. Ma bhraitheann tu gur chaith aon chomhghleacai go
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dona leat ar aon bhealach a bhaineann leis an meanapas, ba chéir é sin a chur in iul
don Bhainisteoir line laithreach.



