www.alcoholchange.org.uk


https://www.alcoholchange.org.uk
https://www.alcoholchange.org.uk

Pam mae alcohol yn effeithio'n
wahanol ar wahanol bobl?

Beth sy’'n digwydd wrth i yfed

ddod yn arfer?

Beth sy’'n digwydd yn ein cyrff
wrth i ni yfed?

Yny pen draw, gall yfed trwm weithiau
danseilio gallu'r ymennydd i leihau
teimladau annifyr yn naturiol®, gan
gyfrannu at waethygu symptomau
llawer o broblemau iechyd meddwl.

Sut mae gwybod beth yw
gormod?

Bydd rhai ohonom yn gwybod yn iawn
pan fyddwn ni'n yfed gormod. Ond
weithiau bydd patrwm o oryfed yn tyfu
yn fwy llechwraidd heb i ni sylwi.

Mae 1 ymhob 5 ohonom yn
dweud ei bod ni'n yfed mwy
na 14 uned o alcohol -y
mwyafswm wythnosol mae
meddygon yn ei argymell —

yn rheolaidd

Mae ambell arwydd o oryfed mae'n
werth gwylio amdano os ydych chi'n
poeni eich bod chi neu rywun arall yn
cael gormod o alcohol, gan gynnwys:

Ysu am gael alcohol yn aml

Methu rheoli faint rydych chi'n
ei yfed

Cuddio eich arferion yfed rhag eich
ffrindiau o’ch teulu

Mynd yn flin neu'n ofidus, neu gael
trafferth penderfynu ar bethau, os
na allwch chi gael diod

Sut i newid pethau er gwell

Os ydych chi'n credu bod alcohol yn
effeithio ar eich iechyd meddwl, mae
rhai newidiadau bach allai newid
pethau er gwell i chi.

Cynghorion yfed call
v




Ble i droi os bydd pethau'n mynd y

Os ydych chi'n teimlo'n bryderus neu’n Os yw arferion yfed rhywun agos

isel, neu'n profi symptomau eraill atoch chi yn effeithio arnoch chi, mae
problemau iechyd meddwl, neu os sefydliadau sy'n gweithio'n arbennig
ydych chi'n credu eich bod chi'n yfed gyda theuluoedd, ffrindiau a
gormod, mae cymorth a chefnogaeth chynhalwyr pobl sy'n goryfed, fel

ar gael. Siaradwch &'ch meddyg, a www.adfam.org.uk ac

chwiliwch am gyngor ar www.al-anonuk.org.uk

www.mind.org.uk ac
www.alcoholchange.org.uk

www.dlcoholchange.org.uk
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