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Efallai bydd alcohol yn rhoi hwb bach i‘ch hyder. Yn y pen draw, mae'n
gallu gwaethygu pryder, iselder a phroblemau iechyd meddwl eraill.
Dysgwch fwy am alcohol a sut mae’n effeithio ar eich iechyd meddwl.
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| lawer ohonon ni, mae tywallt diod yn ffordd i nodi bod y diwrnod
gwaith drosodd. Ond mae alcohol yn gallu gwaethygu pryder, iselder
a phroblemau iechyd meddwl eraill. Dysgwch fwy am alcohol a sut
mae’n effeithio ar eich iechyd meddwl.
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| lawer ohonon ni, mae tywallt diod yn ffordd i nodi bod y diwrnod
gwaith drosodd. Ond mae alcohol yn gallu gwaethygu pryder,
iselder a phroblemau iechyd meddwil eraill. Dysgwch fwy am alcohol
a sut mae’n effeithio ar eich iechyd meddwl.
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L BRGiconol

er mwyn mynd |

Mae llawer ohonon ni'n troi at alcohol am help i fynd i gysgu.
Ond bydd e'n eich cadw rhag cael cwsg dwfn, gan eich gadael
yn teimlo’n waeth fyth yn y bore. Dysgwch fwy am alcohol a sut
mae’n effeithio arnoch chi.
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er mwyn
codi eich calon?

Os ydych chi'n yfed er mwyn ymdopi, efallai ei bod hi'n amser newid.
Efallai bydd alcohol yn rhoi hwb bach dros dro i chi. Ond mae hefyd yn
gallu gwaethygu pryder, iselder a phroblemau iechyd meddwl eraill.

Siaradwch a'ch meddyg neu’ch gwasanaeth alcohol lleol,
a dysgwch fwy ar ein gwefan.
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