Anorexia agus Bulimia
Mar gheall ar an mbileog seo

Cuirtear an billeog seo curtha ar fail d’aon duine a bhfuil anorexia né bulimia aige, né a mheasann
go bhfuil a chuid itheachdin agus aisti bia ag dul as smacht. Ba chéir go gcuideodh sé freisin le h-
aon duine a bhfuil cara n6 gaol, mac n6 inion, aige a bhfuil triobloid den tsért seo aige. Ni
bhaineann sé le h-uasmheachan.

Réamhra

Tégaimid uilig &r gcuid beatha i mbealai difridla. Itheann cuid againn go fras agus ni itheann cuid
eile ach beagan. Téann cuid againn chun feola go h-éasca, agus ta cuid eile againn nach dtéann.
Mar sin féin, ma thagann miriar itheachdin orainn, tig linn dochar a dhéanamh dar slainte tré:

An iomarca a ithe

Gan déthain a ithe

Feidhm a bhaint as bealai le scartint le calraithe a dhéanann dochar duinn.

Pléann an bhileog seo le dha mhiriar itheachain — anorexia nervosa agus bulimia nervosa.
Cé ar athagann miriartha itheach&in?

Is ddichi faoi 10 go dtiocfaidh anorexia n6 bulimia ar chailini agus mna na ar bhuachailli agus fir.
Mar sin féin, is cosuil go bhfuil miriar itheachain ag fail nios coitianta imeasc buachailli agus fir.

Combharthai

T4 alltacht ar dhaoine le anorexia nervosa agus bulimia nervosa araon do dtitfidh siad i bhfeoil. Ma
ta miriar itheachdin ort, tharlédh nach luionn do chuid siomtaim go néata leis an gcur sios ar
cheachtar de anorexia n6 bulimia.

D’fhéadfadh do chuid comharthai:
bheith ina meascéan de anorexia agus bulimia
athra thar am — d'fhéadfadh comharthai bhulimia teacht ort tar éis tréimhse agus
anorexia nervosa ort.

Anorexia Nervosa

Céard iad na comharthai? D’'fhéadfadh:

imni a bheith ort at4 ag dul in olcas go bhfuil ti ramhar, né go bhfuil ti scanraithe go
dtltfldh tu i bhfeoil. Mar gheall air sin, itheann ta nios IU de réir an lae.

tu bheith ag aclaiocht nios minici de réir an lae leis na calraithe a dh6 agus le do
mheachan a choinneail sios.

tl bheith ag caitheamh nios mo tabaic né ag cangailt goma le do mheachan a
choinneail sios.

tl bheith ag caillidint do chuid suime sa ghnéas

do chuid fola miosuil bheith ag teacht go mirialta n6 gur stop sé ar fad.

go bhfuil dua agat le adharc a bheith agat agus gur laghdaigh do chuid magarlai i méid.

Cén uair athosaionn sé?

Tosaionn anorexia nervosa de ghnath sna déaga. Cuireann sé as do:
chailin amhain 15 bliain d’'aois as gach 150
bhuachaill amhain 15 bliain d’aois as gach 1000
Ach, is féidir leis tosai i bpaisti, nd nios déanai, sna 20i n6 sna 30i, né go fil nios déanai sa saol.



Conas athosaionn sé?

Féadann anorexia tosu leis na gnath aisti bia a thrialann go leor againn 6 am go chéile. Bhi
romheachan ar tuairim agus trian de dhaoine le anorexia sular thosaigh siad le h-aisti bia. De
ghnéth agus tu ar aiste bia, t4 faciseamh le fail nuair a shroicheann ti an meachan ata uait. Leis
an anorexia, ni féidir leat stopadh. Leanann tu le h-aisti bia agus ag cailliiint meachain go dti go
bhfuil ta i bhfad faoin iosteorainn cui dod’ aois agus dod’ airde.

Cad atharlaionn?

Itheann tU an-bheagan calraithe sa 16. Cloinn tu le torthai, glasrai agus sailéidi agus an
cuma ar an scéal go bhfuil td ag ithe go slaintidil. Ach nil déthain fuinnimh sa bheatha a
itheann tu do riachtanaisi do cholainne — bionn ta ar nés duine le linn ghorta.
D’fhéadfadh go ndéanann ta sior-aclaiocht, go n-usaideann tu piollai tanaithe, go
gcaitheann ta breis tabac le do mheachan a choinneail sios.

Cé nach dteastaionn uait ithe ta féin, d’fhéadfadh go bhfuil ti gnéthach ag ceannach agus
ag cocaireacht bidh do dhaoine eile. Bionn an oiread ocrais ort agus a bhi ariamh.
Tagann breis eagla ort go dtitfidh tu i bhfeoil, agus nios mé diocais ort ag coinnedil do
mheachan i bhfad faoin ngnas.

Le caitheamh ama, d'fhéadfadh go dtiocfadh cuid de chomharthai bhulimia ort. M&
tharlaionn seo, beidh ti do do chur féin ag caitheamh anios agus ag baint Usaide as
scaoiltigh ag iarraidh do mheachan a choinneail faoi smacht. D’fhéadfadh go bhfanfadh
do mheachan an-iseal, murab ionann agus duine le bulimia nervosa.

Bulimia Nervosa

Céard iad na comharthai? Thiocfadh go mbeifea:

- Ag déanamh nios mé imni, n6 go bhfuil ti scanraithe go bhfuil tG ramhar n6 go dtitfidh td i
bhfeaoil.
Ar raigeanna itheachain
ag coinnedil gnath-mheachan, d’ainneoin do chuid iarrachtai le h-aisti bia
Ag fail na fola miosula ag amanna mirialta
Tuirseach
Do do chur féin ag caitheamh anios né ag Usaid purgdid le calraithe agus meachan a idiu.

Cén uair athosaionn sé?

Is cosuil go dtosaionn bulimia nervosa thart ar an aois chéanna agus a thosaionn anorexia
nervosa. Go minic fanann sé faoi cheilt nios faide agus ni thagann sé chun solais go dti tls né lar
na bhficheadai. Is minici a fheictear i mna é a raibh romheéachan orthu mar phdisti. Bionn bulimia
ar tuairim agus ceathrar as gach céad ban uair éigin ina saol, agus ar i bhfad nios U fir. Beidh
gnath-mheachan agat go h-ionduil. Tarlaionn seo mar, cé go ndéanann tu iarracht meachan a
chaillitiint le h-aisti bia, do do chur féin ag caitheamh anios n6 ag togail scaoiltigh, déanann tu
raigeanna itheachain freisin.

Bingeail

Téann tu amach agus ceannaionn tu a lan bianna a ramhraionn, bianna a sheachno6fa de ghnéth.
Téann tu siar id’ sheomra n6 abhaile ansin, agus itheann tu ar fad €, go sior-sciobtha agus faoi
cheilt. B’fhéidir go gcriochnoéfa roinnt paicéidi brioscai, roinnt boscai seaclaide agus roinnt cisti
laistigh de chupla uair an chloig. Ina dhiaidh sin mothéidh ta lionta agus séidte suas — agus is
doichi ciontach agus in isle bri. Déanann tu iarracht scaradh leis an mbia até ite agat tré tha féin a
chur ag caitheamh anios, no6 tu féin a ghlanadh féin amach le scaoiltigh. Ta sé fior-michompordach
agus tuirsiuil, ach tharlédh duit bheith sainnithe i nos raigeanna itheachain, caitheamh anios no
purgéil, né an da rud. Féadann sé smacht a thogail ar do shaol.



Miriar itheachdin réige

Is patran iompair € seo a cuireadh sios air le déanai. Ta aisti bia agus itheachain raige i gceist leis,
ach nil cuir anios. Cuireann sé as go moér don duine, ach nil sé baol ar chomh contuirteach le
bulimia. Is minici a thiteann lucht a fhulaingthe i bhfeoil.

Conas a chuireann miriar itheachain isteach ar do chorp agus ar do aigne? Ma dhéanann tu
troscadh trom, d'fhéadfadh na rudai a leanas tarltint duit:

Aigne

Corp

Droch chodladh

Dua ag coinneail d’aigne ar rud, né cuimhneamh go soiléir ar rud ar bith seachas bia agus
calraithe

Mothu in isle bri n6 dulagrach

Suim a chaillivint i ndaoine eile

Fail iontach séite i gcursai bidh, itheachain, agus uaireanta i réimsi eile ar nés niochain,
glaineacht agus slacht.

E a fhail nios deacra gnath-bhéile a ithe mar go ndeachaigh do bholg i laghad

Mothu tuirseach, lag agus fuar de réir mar a mhoillionn Gsaid fuinnimh do choirp
Bheith iata n6 ceangailte

Gan fas go dti do airde iomlan.

Do cnamha ag fail éasca le briseadh

Gan a bheith i ndan leanbh a iompair

Dochar & dhéanamh dod’ ae, go h-airithe ma 6lann ti deoch meiscidil.

| ndrochchasanna, d’'fhéadfadh go gcalillfi thu. Ta an rata is airde bais ar aon tinneas
siciatrach ag anorexia nervosa.

Ma chuireann ta amach, tharlédh go:

gcaillfea cruan do chuid fiacal (leann aigéad do bhoilg san urlacan €)

n-atfadh d’aghaidh (atann na faireoga seileacha id’ leicne)

dtabharfa faoi deara do chroi ag bualadh go mirialta de bharr éasc (cuireann an urlacan
isteach ar chomhmhea na sailte id’ chuid fola)

mothéfa lag

mothofa tuirseach an t-am ar fad

ndéanfa dochar dod’ chuid duan

dtiocfadh titimeas ort

nach bhféadfa leanbh a iompair

Ma usaideann tu purgo6id go rialta, tharlédh go :

mbeadh pian leantnach id’ phutdga

n-atfadh do chuid méaracha

mbeadh dua agat do chac a dhéanamh nios mé gan phurgéid. D’fhéadfadh Uséid purgoéid
rialta dochar a dhéanamh do mhatain do phutéga.

mbeadh athraithe méra meéchain agat. Cailleann ta go leor uisce nuair a dhéanann tu
purgdid, ach tégann tu isteach aris é nuair a 6lann ta uisce ina dhiadh. (Ni chailltear
calraithe ar bith nuair a bhaintear Uséaid as purgoid)

Céard is cuis leis na miriartha itheachain

T& go leor rudai a d'fhéadfadh na tinnis seo a chur ar bun. Ni bhaineann gach ceann acu le gach
duine a bhfuil an tinneas ag baint de.

Bru 6 dhaoine eile



| sochaithe nach mér acu bheith tanai, is fior-bheagan miriartha itheachain a fheictear. In aiteacha
a bhfuil luach thar cuimse ar an dtanaiocht, ar nés scoileanna bailé, t& na miriartha itheachain an-
choitianta. Is cosuil go bhfuil an-tionchar ag ar dtimpeallacht séisialta ar &ar n-iompar. Sa sochai
lartharach i gcoitinne, cheapfa gur ionann bheith tanai agus an ailleacht. Feictear pictitiri de
mhna agus d’thir ata tanaithe go miné&durtha i gcrot idéalach ar an teilifis, ar phaipéir nuachta agus
ar irisi. Cuireann na meain fonn orainn iarraidh bheith mar seo. Mar sin, téann ar bhformér ar aisti
bia 6 am go chéile. Leanann cuid againn ar aghaidh ré-fthada leis, agus b’fhéidir chomh fada leis
an anorexia.

Easpa lasc muchtha

Ni féidir leis an gcuid is mo againn leanacht ar aghaidh le h-aiste bia ach go ndeireann ar gcorp
linn go bhfuil sé in am tosai ag ithe aris. Ach ta daoine le anorexia agus is cosuil nach bhfuil an
lasc n6 switch céanna seo acu, agus is féidir leo meachan iseal, conttirteach a dhéanann dochar
a choinnedil ar feadh achair fada ama.

Smacht

Féadann sé bheith an-sasuil bheith ar aiste bia. Aithnionn an chuid is moé againn an mothuchan
sasaimh nuair a deir an gléas mea linn gur chailleamar cupla phunt. Is deas a aireachtail gur féidir
linn sinn féin a smachtd i mbealach soiléir feicealach. Is fior seo go h-airithe do dhaoine sna déaga
a d'fhéadfadh brath gur é an meachan an t-aon chuid da saol a bhfuil smacht acu air. Féadann na
h-aisti bia iompu ina chuspdir ann féin, seachas bealach le meachan a chalillitint.

Teacht in inmhe

Féadann an anorexia stop a chur le cuid na h-athraithe corportha a bhaineann le teacht in inmhe,
né fill iad a chur ar gcul — fionnadh pubic agus aghaidh i bhfir, ciocha agus fuil mhiosuil i mna.
Féadann aisti bia a bheith mar mhodh éalaithe (n6 cur ar an méir fhada) 6 chuid de na freagrachtai
a bhaineann le dul in aois. Ar an drochuair, féadann sé seo cur leis an deacracht an aibiocht agus
an féin-mhuinin a thagann le aghaidh a thabhairt ar dhashlain laethula a fhorbairt. D’fhéadfadh sé
go mbrathann tu fagtha ina ndiaidh ag do chomh-aoisigh.

An chlann

San am ata thart, ba mhinic an locht & chur ar an gclann nuair a d'fhaighedh paiste leo miriar
itheachain. Tugann glacadh le bia pléisiur, agus is minic a chuirtear olc ar dhuine €éigin nuair a
dhiultaitear é. Féadann cumarséid sa gclann, nuair nach bhfuil sé slaintitil, cur le leaninachas
droch-ndsanna itheachain. Is gnath-chuid d’ar saol laethuil glacadh le bia, agus ta sé tabhachtach
go ndéanann an chlann iarracht béili a ghlacadh le chéile de ghnath le cumarséid agus caidrimh
slaintiula a chur chun cinn.

Dulagar n¢ isle bri

D’ith an chuid is mé againn 6 uair go chéile nuair a bhi rud éigin ag cur as duinn, né fi nuair nach
raibh muid ach bréan den saol. Is minic daoine le bulimia dulagrach, agus d’'fhéadfadh sé go
dtosaionn na raigeanna itheachain mar bhealach le déileail le mothichain mishastachta. Ar an
drochuair, féadann urlacan agus Usaid purgadidi ti a fhagail chomh h-olc céanna.

Easpa féin-urraim

Is minic nach méran meas a bhionn ag daoine le anorexia n6 bulimia orthu féin, agus cuireann
siad iad féin i gcomparaid le daoine eile go mifhabharach. Féadann cailliint meachan bheith ina
bhealach le meas agus luach ort féin a fhail ar ais.

Rudai a chuireann isteach orainn



Té& bealai ar leith againn go léir le plé leis na drochrudai a tharlaionn ddinn inar saol. Féadann
anorexia no bulimia tosu le rud a chuireann as duainn, ar nos bais no6 deireadh le caidreamh, n6
ceann tdbhachtach, ar nés posadh no6 fagail ait baile.

Mar a chothaionn rudai a chéile

Féadann miriar itheachain leanuint ar aghaidh fill agus an strus a chuir ar bun é ar lar. Nuair ata do
bholg tar éis dul i laghad, féadann sé a bheith michompordach agus scanruil beart a dhéanamh
agus nios mé bidh a ithe. Féadann sé a bheith ionann agus dosharaithe stop a chur leis an
bpatrin seo, sé sin bheith ag troscadh, ag dul ar raigeanna itheachain agus ag cur anios, gan
chabhair.

An bhfuil malairt scéil ann maidir le fir?

T& an chosulacht ar an scéal go bhfuil miriar itheachain dulta i méid imeasc buachailli
agus fir.

Breathnaionn sé go gcuireann slite beatha a bhrathann ar mheachan iseal né ar shaill
corpartha iseal le lion a lucht cleachtais a mbionn miriar itheachain acu. Ina measc seo ta
bodybuilding, iomrascail, damhsa, snamh, agus lathchleasaiocht.

Tharlédh go bhfuil fir anois ag iarraidh cabhrach i gcoir neamhoird itheachain seachas a
gcomhairle a choinneail.

Daoine le riachtanasai ar leith agus leanai nios 6ige

Féadann triobléidi foghlama, autism n6 roinnt deacrachtai forbartha eile cur isteach ar an ithe. Mar
shampla, t& daoine le autism ann a fhaigheann dimheas ar dhathanna né ar chomhdhéanamh
bianna éirithe, agus nach n-iosfaidh iad. Faigheann leanai roimh na déaga miriar itheachain, ach is
mé a bhaineann siad seo le comhdhéanamh an bhidh, le bheith ag piocadradh ar an mbia, n6
fearg a bheith orthu seachas a bheith ag iarraidh a bheith tanai. Ta bealai ar leith le cuidiu leis na
deacrachtai seo seachas iadsan a bhaineann le h-anorexia no le bulimia.

An fhadhb & aithint

In anorexia nervosa, is minic gur iad baill na clainne ar dtus a thugann faoi deara go bhfuil rud
eigin cearr. Feictear doibh go bhfuil td tanai agus go bhfuil tu ag caillidint meachain fos. Tagann
imni orthu, agus scanradh amanta, leis an gcaillitint meéchain. Is doichi go leanfaidh tusa ag
ceapadh go bhfuil ta r6-bheathaithe, agus go dteastdidh uait tuilleadh meachain a chaillidint.
Tharlédh go dtoséfa ag insint bréaga do dhaoine eile maidir leis an méid ata & ithe agat, agus an
medéchan ata & chaillidint agat. Ma t4 bulimia nervosa ort, is déichi go n-aireoidh tu ciontach agus
go mbeidh naire ort mar gheall ar d'iompar. Déanfaidh tu iarracht € a cheilt, fil ma chuireann sé
isteach ar do chuid oibre agus go ndéanann sé deacair duit saol séisialta beoga a leanuint. Is
minic a adhmhaionn daoine le bulimia don bhfadhb nuair a athraionn a saol, mar shampla le
caidreamh nua, no le tosai ag cénai le daoine eile. Féadann sé seo faciseamh mor a thabhairt.

Ag féil canaimh cui

Féadann do dhochtuir teaghlaigh ti a sheoladh go comhairleoir, siciatrai n6 siceolai a bhfuil
cleachtadh aige ar na fadhbanna seo. Roghnaionn daoine airithe teiripithe priobhdideacha, grapai
féin-chabhrach no clinici priobhaideacha, ach fos féin is saibhailti é tuairisc a thabhairt dod’
dhochtuir teaghlaigh cad ata ar bun. Beidh scradu corportha rialta de dhith ort.

Measunu
Teastoidh ¢ shiciatrai né 6 shiceolai labhairt leat ar dtus le eolas a fhail ar an uair a thosaigh an

fhadhb agus conas mar a chuaigh sé ar aghaidh. Ba chdir duit labhairt go h-oscailte faoi do shaol
agus do chuid mothuchain. Tégfar do mheachan agus ag brath ar an méid meéachain até caillte



agat, d'fhéadfadh gur gha scrudu corportha agus scrudaithe fola. Le do chead, is doichi go
dteast6idh 6n siciatrai labhairt le do chlann (agus b'théidir le cara) le feiscint an féidir leosan cur
leis an eolas ar d’fhadhb. Ach mura dteastaionn uait go mbeadh baill eile na clainne bainteach le
do chas, ta cead priobhaideachais fi ag othair an-6g. Féadann sé bheith réastinta amanta mar
gheall ar mhitséid n6 strus sa chlann.

Féin-chabhair le h-aghaidh anorexia agus bulimia

Féadtar cuidiu le bulimia amanta le treoirleabhar féin-chabhrach, le treoir ¢ theiripeoir 6
am go chéile.

Bionn ga de ghnéth le cabhair nios eagraithe 6 ioclann no 6 theiripeoir i gcas anorexia. Is
fil mar sin féin an oiread eolais agus is féidir a fhail ar cén chinamh ata ar fail ionas gur
féidir leat na roghnaithe is fearr a dhéanamh duit féin.

Rudai ar féidir leat féin a dhéanamh

Coinnigh le amanna rialta béili — bricfeasta, 16n agus dinnéar. Ma ta do mheachan iseal, tog greim
bia chomh maith ar maidin, um thrathnéna agus san oiche.

Muna n-éirionn leat € seo a dhéanamh, déan iarracht cuimhneamh ar chéim bheag amhain a
d’'fhéadfa togail i dtreo nésanna nios slaintidla itheachain. Mar shampla, b’fhéidir nach féidir
leat glacadh le bricfeasta. Mar thosach, déan nés de suiag an mbord ar feadh cupla
néiméad am bhricfeasta, agus 6l gloine uisce mar shampla. Nuair a théann tu i gcleachtadh
ar seo, déan iarracht beagainin a ithe, fill leathphiosa arain — ach déan chuile la é.

Coinnigh dialann den méid a itheann td, an t-am a itheann tu €, agus cén smaointe agus
mothuchain a thagann chugat gach uile 1a. Is féidir an dialann a Gsaid le feiscint an bhfuil
ceangal idir an bealach a mhothaionn ta, an méid ata ar d’aigne, agus conas mar a itheann
ta.

Déan iarracht bheith ionraic maidir leis an méid ata ti n6 nach bhfuil ta ag ithe, leat féin agus
le daoine eile.

Cuir i gcuimhne duit féin nach géa duit a bheith ag dul chun cinn i gconai — scaoil béthar leat
féin amanta. Cuir i gcuimhne duit féin go mbrathfaidh tu nios isle agus nios mishocrai méa
chailleann td nios mé meachain.

Déan dha liosta — ceann leis an mbuntéiste a thug do neamhord itheachain duit, agus ceann
eile leis an méid até caillte agat leis. D’fhéadfadh leabhar féin-chabhrach cuidiu leat é seo a
dhéanamh.

Déan iarracht bheith cineélta led’ chorp — né cuir pionds air.

Déan cinnte go bhfuil a fhios agat cén meachan ata réasunta duit, agus go dtuigeann ta cén
fath ata leis seo.

Léigh scéalta daoine eile ar éirigh leo teacht as an miriar seo. T4 siad seo ar fail i leabhair
féin-chabhrach agus ar an idirlion.

Cuimhnigh ar dhul isteach i ngripa féin-chabhrach. B'fhéidir go bhféadfaidh do dhochtuir
teaghlaigh ceann a mholadh duit, né is féidir leat dul i dteagmbhail leis an Eating Disorder
Association of Ireland — Bodywhys (féach thios).

Rudai NAR choir duit a dhéanamh

Na mea tu féin nios minici na uair sa tseachtain.

Na caith am ag déanamh seiceail ar do chorp né ag breathnu ort féin sa scathan. T4 a locht
féin ar gach uile dhuine. Ma chaitheann tu i bhfad ag breathnu ort féin, is déichi go
bhfaighidh td rud éigin nach dtaitnionn leat. Féadann seiceail leantinach an duine is tarraingti
a dhéanamh mishasta lena dhealramh féin.

Na dealaigh tu féin 6 do chairde agus 6 do chlann. Tharlodh go dteastédh uait mar go
bhfeictear déibh go bhfuil tu ré6-thanai, ach d’fhéadfadh siad a bheith fiorthdbhachtach duit
fos.



Seachain suimh gréasain a mholann meachan a chailliint agus fanacht ag meachan an-
iseal. Cuireann siad i lui ort dochar a dhéanamh do do shlainte, ach ni dhéanfaidh siad faic
le cuidit leat nuair nach mbeidh do shlainte agat.

Céard a tharlés muna bhfaighim aon chabhair n6 muna n-athraim mo chuid nés bidh?

Gheobhaidh an chuid is mé de dhaoine le miriartha itheachain tromchuiseach cair leighis de shoért
€igin ar deireadh, agus da bhri sin nil sé soiléir céard a tharlédh ina éagmais. Mar sin féin,
breathnaionn sé go leanann miriar itheachain méa ta sé i réim ar feadh i bhfad. Gheobhaidh roinnt
da lucht fulaingthe bas, ach nil an oiread baol go dtarléidh sé seo muna gcaitheann tu anios, muna
n-usaideann tu purgdidi n6 muna n-6lann tu deoch meiscidil.

Cabhair ghairmiuil le h-aghaidh Anorexia

Is ga duit filleadh gar don ghnath-mheachan. Le cuidiu leis seo, teastoidh eolas uait féin agus 6 do
chlann. Céard is 'gnath-mheachan’ id’ chas-sa? An mao calrai at4 de dhith orm gach 1a? B’fhéidir
go n-iarrfa, “Conas is féidir liom féachaint chuige nach dtitfidh mé i bhfeoil aris?” agus “Conas is
féidir liom féachaint chuige go mbeidh smacht agam ar mo chuid itheachain?” | dtas baire, ni
dbécha go dteastoidh uait cuimhneamh ar dul ar ais go dti gnath-mheachan, ach teastéidh uait
mothd nios fearr.

Mas i mbaile do mhuintir fés duit, thiocfadh go bhfaigheadh do thuismitheoiri an tasc
cuntas a choinnedil ar cén bhia ata & ithe agat, i dtas baire ar aon chaoi. Tégann sé seo in
aireamh cinntiti go dtégann tu béili rialta leis an gcuid eile den chlann, agus go nglacann
tu déthain calraithe. Féadann cnocain leitise dallamullég a chur ar dhuine! Buailfidh tu le
teiripeoir go rialta, le cuntas a choinneail ar do mheachan agus i gcoir tacaiocht.

Féadann deighledil leis an bhfadhb seo an-strus a chur ar gach uile dhuine, agus tharl6dh
go dteastddh tacaiocht 6d’ chlann leis seo. Ni chaitheann gur ghéa don chlann ar fad
teacht go seisitin teiripe le chéile (cé go bhféadann sé seo a bheith an-chabhrach i gcas
othair 6ga). Ach ciallaionn sé go dtiocfadh gur gha cabhair leis an anorexia a thuiscint
agus dul i ngleic leis.

Beidh tdbhacht ag baint le h-aon rud a chuireann as duit a phlé, ar nés conas plé le
daoine den ghnéas eile, leis an scoil, leis an mbealach a chuimhnionn td de shior ar an
mbealach a bhraitheann daoine eile tu, no le triobldidi clainne. Cé go bhfuil sé
tabhachtach bheith i ndan rudai a phlé faoi rdn, uaireanta is ga do theiripeoir rudai a phé
leatsa agus le do chlann le chéile.

Siceteiripe n6é comhairlit

Is ga am a chaitheamh go rialta, de ghnath tuairim agus uair a chloig sa tseachtain, le
teiripeoir ag labhairt faoi do chuid mothdchain agus do chuid smaointe. Féadann sé cuidiu
leat tuiscint conas mar a thosaigh d’fhadhb, agus ansin conas ar féidir leat cuid de na
bealai a smaoinionn ta ar rudai a athrd. Féadann tu labhairt ar an am i lathair, an am ata
caite agus na rudai até uait sna todhchai. Féadann sé cur as duit labhairt faoi rudai
airithe, ach is féidir le teiripeoir maith € seo a dhéanamh i mbealach a chuidionn leat cur
le d’fhéin-urraim.

Uaireanta is féidir € a dhéanamh i ngrdpa beag daoine le fadhbanna den tsért céanna, ag
seisitin tuairim agus 90 ndiméad.

Féadtar baill eile ded’ chlann a thabhairt isteach le do chead. Féadtar bualadh leo freisin
faoi seach i seisiuin le cuidiu leosan tuiscint céard a tharla duit, conas ar féidir leo cuidiu
leat, agus conas ar féidir leo dul i ngleic leis an scéal.

Féadann cair leighis den tsort seo marachtail ar feadh mionna né blianta

Ni ach sa gcas nach n-oibrionn na céimeanna simpli seo, né ma ta ta i mbaol de bharr
meachain iseal, a mholfaidh an dochtuir duit dul san ospidéal mar othar.



Coir leighis in oispidéal

Is € a tharlaionn anseo na an meascan céanna de ithe faoi smacht agus caint faoi fhadhbanna,
ach le daoine eile i bhfeighil go direach agus le cuir chuige nios déine.

Slainte corportha

Déanfar scrudu fola le feiscint an bhfuil t chomh h-idithe cheal bidh is go bhfuil easpa
fola ort n6 go bhfuil ti i mbaol ionfhabhtu.

Togfar do mheachan go rialta, le cinntit go bhfuil tu ag filleadh ar mheachan sléintidil de
réir a chéile.

Comhairle and cinamh leis an itheachain

B’fhéidir go gcasfai bia-eolai ort le itheachain slaintidil a phlé — le measunu tuairim agus
cén meid a itheann tu agus an bhfuil ti ag glacadh leis na h-eiliminti cothaithe ar fad a
bhfuil g& leo le coinneail slaintiuil.

Ni feidir leat filleadh ar mheachan slaintitil ach mé itheann td nios mo, ach d’fhéadfadh sé
seo bheith an-deacair ar dtas. Molfar duit ithe go rialta, ach cuideofar leat plé leis an
michompord a chuireann sé seo ort. Cuideoidh an fhoireann leat spriocanna a aimsiu
agus déileail leis an eagla ata ort go gcaillfidh ti smacht ar do chuid itheachain.

Ni ionann meachan a chur suas agus teacht as an ngalar seo — ach ni féidir leat teacht as
gan meéachan a chur suas i dtus baire. Ma ta ta i ndith chothaithe go leantnach, ni
fhéadfaidh td machnamh go soiléir né d’intinn a choinneéil ar rud.

Cair leighis i gcoinne toile

Ni hé seo an gnas. Ni dhéantar é seo ach ma ta duine chomh h-olc:
- Nach féidir leis nd Iéi cinnitnti cearta a dhéanamh dé n6 di féin.
Gur gh& é né ia chosaint 6 dhochar tromchuiseach a dhéanamh dé no di féin. Téarlaionn
Sé seo in anorexia ma ta do mhéachan chomh h-iseal sin agus go bhfuil do shlainte n6é do
bheatha i mbaol agus go bhfuil tionchar tromchuiseach ag an gcaillitint meachain ar do
chuid réasunu.

Cé chomh h-éifeachtach is ata an choir leighis?

Tagann biseach ar nios moé né leath de lucht fulaingthe anorexia, cé go mbeidh siad as a slainte ar
feadh cuig no6 sé de blianta ar an mean. Féadann biseach iomlan tarlu fit i ndiaidh 20 bliain
d’anorexia nervosa tromchuiseach. Léirionn staidéir ar na casanna is measa a tugadh isteach in
ospidéil san am ata caite go bhféadfadh duine as cuigear acu seo béas a fhéil as ucht an tinnis. Leis
an gcuram is nuai, ta an rata bais i bhfad nios isle mé leanann an duine i dteagmhail le seirbhisi
leighis cui. Chomh fada agus nar deineadh dochar don gcroi n6 do na baill beatha eile, is cosuil
go dtagann biseach de réir a chéile ar an gcuid is mé de na seachghalair a bhaineann le dith
chothaithe (go fia triobléidi leis na cnamha agus le bheith in ann clann a thabhairt ar an saol), nuair
a thosaionn duine ag ithe a dhéthain.

Bulimia:

Siceteiripe
T4 fianaise ann go bhfuil éifeacht ag dha shaghas siceteiripe i mbulimia nervosa. Tugtar iad araon
in aghaidh na seachtaine ar feadh tréimhse timpeall ar 20 seachtain.

Teiripe iompair cognaioch (CBT)

Tugtar é seo de ghnath le teiripeoir aonair, ach is féidir € a dhéanamh le leabhar féin-chabhrach,
seisilin grapa né go fit dlathdhioscai CD-ROM féin-chabhrach. Cuidionn CBT leat breathnu ar do
chuid smaointe agus mothuchain go grinn. D’fhéadfadh gur gha dhuit dialann a choinneéil ar do



chuid nés itheachain le cuidit fail amach céard é a thionscnaionn do chuid raigeanna itheachain.
Uaidh sin, féadfaidh tu bealai nios fearr a aimsiu le smaoineamh faoi, agus déileail leis na
mothuchain agus na casanna sin.

Teiripe idirphearsanta (IPT)

Tugtar é seo de ghnath le teiripeoir aonair freisin, ach go gcuirtear nios moé béime ar do chuid
caidrimh le daoine eile. Tharlédh gur chaill ti cara, gur cailleadh duine gar dhuit n6é gur thainig
athrd mor i do shaol. Cuideoidh sé leat caidrimh tacula a athbhunu ar fearr a thabharfaidh compord
intinne duit na an bia.

Combhairle itheachain

Is € cuspdir na corach leighis na ta a bheith ag ithe go rialta aris, ionas go bhféadfaidh ta do
mheachan a choinnedil cothram gan trom-throscadh na cuir anios. B'fhéidir gur gh& dhuit bualadh
le bia-eolaile h-aghaidh comhairle ar aiste bia slaintitil agus comhmheaite. D’théadfadh treoir mar
“Getting Better Bit(e) by Bit(e)” (féach Leabhair thios) a bheith cabhrach.

Miochaine

Go fid muna bhfuil dulagar ort, féadann désanna arda de frith-dhulagrain (antidepressants) SSRI
cosc a chur leis an na raigeanna itheachain. Féadann sé seo comharthai an tinnis a laghdu i 2-3
seachtaini, agus tus maith a thabhairt agus ti ag dul i mbun siceteiripe. Ar an drochuair, gan
chuidiu 6 shaghasanna eile canaimh, cailltear an éifeacht tar éis scaithimh. T4 an mhiochaine
usaideach, ach ni freagra iomlan n6 buan é.

Cé chomh h-éifeachtach is at4 an choir leighis?

Tagann biseach ar moér-thimpeall leath de lucht fulaingthe, agus tagann laghdu do dti an
leath ar a gcuid raigeanna itheachain agus ar an gcuir anios a dhéanann siad. Ni
leigheas iomlan é seo, ach féadann sé cuidiu le duine roinnt smacht a fhail ar ais ar a
shaol, le nios U cur isteach 6n miriar itheachain.

Is é is measa a bhionn an scéal ar deireadh ma ta triobléidi agat le drugai, deoch
meiscitil né an nos dochar a dheanamh duit féin.

Ta CBT agus IPT chomh h-éifeachtach chéanna thar tréimhse bliana, cé gur chosuil go
dtosaionn éifeacht an CBT beagan nios tuisce.

Té& roinnt fianaise ann gur éifeachtai miochaine agus siceteiripe le chéile na ceachtar acu
astu féin. Is de reir a chéile thar thréimhse mionna, no fia blianta, a thagann biseach ar
dhuine de ghnath.

Bionn seachghalair fad-théarmacha 6 na tinnis seo ar nés dochar do fhiacla, “dé croi”,
agus tinneas béal an ghoile. Tagann titeamas ar bheagan daoine leis.
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