~ Smaoineamh:
Dushlan an Chithfholctha

Ar an medn, is gndch gurb iad cithfholcaddin an triu
Usdid visce is mo i dtithe, tar éis an leithris agus an
mheaisin niochdin; ta cithfholcaddin nios éifeachtai 6
thaobh visce de na folcaddin - is & sin md ghlacann tU
cith gairid!

Usdideann an gndthfholcaddn thart ar 80 litear visce
ach usdideann gnath-chithfholcaddin 10 litear in
aghaidh an néiméid ar an medn. Md ghlacann tU cith 15
noiméad, usdideann tU 150 litear visce.

Seo a leanas roinnt leideanna chun visce a choigilt sa
chith:

- NQ cuir tUs leis an gcith go dti go mbeidh tU sa chith
- Glac cith 4/5 noiméad nuair is feidir

- Glac cith ina muchann tU an t-visce agus sobal g
dhéanamh agat
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chadiredil. Fuinneamh is doichi a dhiorthaitear 6
bhreoslai iontaise.

DUshlan an
Chithfholctha ‘

Tabhair buille faoi thuairim maidir leis an am a gcaitheann tU sa
chithfholcadan agus féach an feéidir leat d’usaid visce a laghdu.
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Tabhair bville faoi thuairim ar do chuid amanna roimh an gcith, le agus gan do
chuid gruaige a ni.

Breac sios do bhvilli faoi thuairim.

Socraigh d'amadoir ag tUs do cheatha agus cuir deireadh leis a luaithe is a
bheidh an cith thart.

Nota: mad td amadoir ceatha d Usdid agat cuimhnigh é a rothlU a luaithe is a
ritheann an gaineamh amach agus coinnigh suil ar an lion vaireanta ar rothlaigh
tU é, d'fhonn an t-am iomldn ceatha a riomh ag an deireadh.

Ag an deireadh iolraigh do néiméid le 10 litear chun an toradh iomldn a fhail.
B’'fhéidir go bhféadfd triail a bhaint as am ceatha dhaoine eile sa teach a
thomhas agus a fhdil amach cé hé né hi curadh na coigilte visce!
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An raibh tU gar le do bhuille faoi thuairim? Ar chuir na hamanna iontas ort? Tar éis an dushldn seo
a dhéanamh, an gceapann tU gur mhaith leat, nd gur féidir leat, do chuid ama ceatha a laghdu?
An bhfuil sconna cithfholcaddin atd tiosach ar visce agat? An bhfuil ceann de dhith ar do
chithfholcadadn fiu?

Chun seicedil an féidir sconna cithfholcaddin atda tiosach ar visce a Usdid ar do chithfholcaddn
d'fhéadfd (cunamh 6 dhuine fasta ag teastdib:

e Bain an sconna cithfholcaddin

e Cas air do chithfholcaddn agus bailigh an t-visce as do chith ar feadh 60 soicind agus déan
tomhas i litir (leid: d'fhéadfa do ghairdin a visciu leis an visce a bailiodh)

e Mas rud é gur bailiodh nios mé na 9 litear, bainfidh tU leas as éiceasconna cithfholcaddin.



