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Mae ein staff yng
Nghymru a Lloegr yn
gweithio er mwyn creu

pump newid allweddol.

bywydau a’'n diwylliant ni yng Nghymru. Felly, mae
rhaid i waith Alcohol Change UK i leihau niwed fod yr

un mor amrywiol ac eang.

Mae rhai pobl yn chwilio am ambell
awgrym am sut i yfed mymryn yn llai.
Dyna pam rydym wedi cyhoeddi rhyw
250 o adolygiadau o ddiodydd di-alcohol
a phrin-eu-halcohol ar ein gwefan,

yn Gymraeg ac yn Saesneg, er mwyn
helpu cwsmeriaid i ddewis yn ddoeth
wrth siopa. I'r sawl sydd angen mymryn
mwy o gefnogaeth i newid eu harferion
yfed, rydym yn cynnig ymgyrchoedd fel
lonawr Sych a Gwanwyn Di-win. Ac i rai,
bydd alcohol wedi dod yn llawer mwy o
broblem a bydd angen cymorth llawer
mwy arbenigol arnynt. Dyna pam rydym
yn cynnal prosiectau fel Llond Bol, gan
gydweithio ag yfwyr sy'n tanfwyta ac

yn dioddef diffyg maeth o ganlyniad i
yfed trwm, gan eu helpu i ailgydio ym
mhleserau cyd-greu prydau bwyd a'i
gyd-fwyta.

Un ffactor hollbresennol yn ein gwaith yn
ystod y flwyddyn ddiwethaf, wrth gwrs,
fu'r pandemig COVID-19. Mae'n weddol
glir fod y cyfnod clo wedi peri i rai pobl
yfed llai, gan na fu am fisoedd lawr y
fath bethau & sesiynau nos Sadwrn yng
nghanol y dref, na a diodydd wedi'r
gwaith gyda chydweithwyr. Ar y llaw arall,
gwyddom fod yn y pwysau a phryderon
o fath newydd ac annisgwyl wedi peri i
rai yfed mwy er mwyn ymdopi - a'r rhai
oedd eisoes yn yfed yfwyr yn drymaf
oedd y mwyaf tebygol o yfed mwy fyth.

Aethom ati i gynnig mwy o gymorth
ar-lein, i feithrin cysylltiadau rhwng
gwasanaethau, ac i gomisiynu ymchwil er
mwyn deall yn well beth oedd yn digwydd
ar lawr gwlad.

Wrth edrych tua'r dyfodol, yr her i bob un
ohonom fydd dysgu gwersi'r pandemig
a'r cyfnodau clo: deall sut mae patrymau
yfed wedi newid, i ba raddau bydd y
newidiadau hyn yn parhau, a sut bydd
rhaid i wasanaethau addasu eu cyngor
a'u cymorth. Mae eisoes yn amlwg y dylai
gwasanaethau lynu wrth rai o'r ffyrdd
newydd o weithio o bell, sydd wedi eu
galluogii gyrraedd llawer o bobl newydd;
ond mae hefyd ddirfawr angen adfery
cymorth wyneb-yn-wyneb mae llawer

o bobl yn dibynnu arno. Bydd rél i bob

un ohonom wrth i ni ymdrechu i adfer
bywydau.

frbliek

Andrew Misell,
Cyfarwyddwr Cymru
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Alcohol a phandemig COVI

Mae'r flwyddyn ddiwethaf wedi bod yn un unigryw
o anodd i gynifer ohonom yng Nghymru. Yn Alcohol
Change UK roeddem yn awyddus o'r cychwyn cyntaf
i ddeall sut roedd y pandemig yn effeithio ar yfed ar

draws y boblogaeth.

Deall sut mae yfed wedi newid

Mae'r flwyddyn ddiwethaf wedi bod yn
un unigryw o anodd i gynifer ohonom yng
Nghymru. Yn Alcohol Change UK roeddem
yn awyddus o'r cychwyn cyntaf i ddeall
sut roedd y pandemig yn effeithio ar yfed
ar draws y boblogaeth.

Dangosodd arolwg gan Opinium, a
gyhoeddon ni yn Rhagfyr 2020, fod pobl
wedi bod yn yfed yn wahanol o ganlyniad
i'r pandemig. Dwedodd bron i un o bob
tri (29%) oedd yn yfed alcohol eu bod
wedi yfed mwy yn 2020 o gymharu &'r
flwyddyn flaenorol, ac roedd rhyw un
ymhob pump (22%) yn pryderu am faint
roedden nhw wedi bod yn ei yfed ers

y cyfnod clo cyntaf ym mis Mawrth y
llynedd. Dwedodd tua chwarter (27%) y
byddent yn hoffi yfed llai yn 2021.

Gan weithio ar ein rhan, gwelodd
ymchwilwyr o OnePoll fod bron i ddau

draean (63%) o bobl Cymru yn dweud bod

eu harferion yfed wedi newid yn ystod

y pandemig, naill ai trwy yfed mwy neu
drwy yfed llai. Soniodd llawer o bobl am
bryder ac iselder fel rhesymau dros yfed
mwy, tra dwedodd eraill eu bod yn yfed
llai er mwyn amddiffyn eu hiechyd.

Helpu gwasanaethau i addasu

Roedd hi'n hollbwysig fod pobl yng
Nghymru & phroblemau alcohol yn dal i
gael eu cefnogi yn ystod y cyfnodau clo,
pan oedd yn fwy anodd cyrchu cymorth
trwy'r dulliau arferol.

Cysylltu gwasanaethau

Gan gydweithio & Datblygu Cymru
Gofalgar (DACW), helpon ni ddod ag

"Cyhoeddon ni gyfres o flogiau o'r rheng flaen, gan
gynnig cyfleoedd i bobl sy'n gweithio ar lawr gwlad i
leihau niwed alcohol i ddisgrifio sut mae'r pandemig
wedi effeithio ar y bobl maen nhw'n eu cefnogi.”

Alcohol Change UK | Ein gwaith yng Nghymru 2020/21

asiantaethau yng Nghymru ynghyd
&'u cydweithwyr yn Lloegr sy'n rhan
o Collective Voice, gan esgor ar
ddadansoddiad trylwyr o effeithiau’r
pandemig ar wasanaethau a'u
defnyddwyr, gan roi i ni wybodaeth
werthfawr tu hwnt at y dyfodol.

Lleisiau o lawr gwlad

Gweithiodd ein tim yng Nghymru yn
gyda'u cydweithwyr yn Lloegr i gydlynu
cyfres o flogiau o'r rheng flaen, gan
gynnig cyfleoedd i bobl sy’'n gweithio
ar lawr gwlad i leihau niwed ddisgrifio
sut mae'r pandemig wedi effeithio ar

y bobl maen nhw'n eu cefnogi. Roedd
y gyfres yn cynnwys cyfraniadau gan
Martin Blakebrough, Prif Weithredwr
Kaleidoscope yng Nghasnewydd, ar sut
yr addasodd gwasanaethau alcohol i'r
argyfwng, a gan Dr Lee Hogan o Brifysgol
Bangor, ar sut roedd pobl yn cefnogi ei
gilydd yn ystod y cyfnodau clo.

“Soniodd llawer o bobl
yng Nghymru am bryder
ac iselder fel rhesymau
dros yfed mwy."

Un ymhob
pump

sy’'n pryderu am faint
roedden nhw wedi bod
yn ei yfed ers y cyfnod clo
cyntaf ym mis Mawrth y
llynedd.
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Alcohol a phandemig COVID-19

Cymru ar 6l y pandemig

Papur briffio ar effaith
economaidd

Ym Medi 2020 cyhoeddon ni bapur
briffio, ‘Bwrw cysgod hir, y crynhoi'r
dystiolaeth ar effeithiau ansefydlogrwydd
economaidd ar arferion yfed. Er ei bod yn
rhy gynnar o hyd i lwyr amgyffred effaith
y pandemig ar y pwrs cyhoeddus, yn 'y
gorffennol mae arafu economaidd wedi
cynyddu yfed ac felly cynyddu niwed,
ymbhlith rhai grwpiau o leiaf. Roedd vy briff
yn cynnig cyngor ymarferol ar faterion

a allai godi yn ystod y misoedd a'r
blynyddoedd nesaf.

Gweithio gyda Senedd Cymru

Ym Mawrth 2021, daeth Alcohol Change
UK ag Adfam, Barod, CAIS, Kaleidoscope
a WCADA ynghyd i annog ymgeiswyr
Senedd Cymru i ymrwymo i osod seiliau
dyfodol iach ar 6l y pandemig.

Gofynnon ni i ymgeiswyr o bob plaid:

» Gwneud yn glir fod lleihau niwed
alcohol yn flaenoriaeth, trwy
adnewyddu’r Cynllun Cyflawni ar gyfer
ymdrin & chamddefnyddio sylweddau,
a neilltuo digon o adnoddau er mwyn
ei wireddu trwy gydol tymor nesafy
Senedd o 2021 hyd 2026

o Sicrhau bod cefnogaeth ar gael i bobl
& phroblemau alcohol, yn rhwydd,
yn ddiogel ac yn lleol, heb warth na
chywilydd

« Cadw'r gefnogaeth o bell i deuluoedd
yfwyr a ddatblygwyd yn ystod y
cyfnod clo, ac anelu at ailddechrau
cefnogaeth wyneb-yn-wyneb tu allan
i'r ty cyn gynted ag y bydd yn ddiogel.

Cewch chi fwy o fanylion am y cynigion
hyn, a'r syniadau sy’n sail iddynt, yn ein
dogfen fer, ‘Gosod seiliau dyfodol iach’,
sydd ar gael ar ein gwefan.

I "Gofynnon ni i ymgeiswyr o bob plaid wneud yn glir fod
lleihau niwed alcohol yn flaenoriaeth.”

Alcohol Change UK | Ein gwaith yng Nghymru 2020/21

'Gbéod salliau
& dyfedol iach’

Wi

niwed alcohol

4yhg Nghymru yn

(& Adfam barod

SO WCADAl

(= e ——

L1 4
#CAIS




08 | Ein gwaith a'i ganlyniadau | Gwell polisiau a rheoleiddio

Hybu polisiau sy'n lleihau niwed
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“Yn drawiadol, daeth yr ymchwilwyr i'r casgliad
na ddylid "hyderu dim’ ym mesurau gwirio oedran
gwefannau gwerthwyr, gan nodi a'i bod ‘yn wirion o

hawdd i rywun dan 18 brynu alcohol ar-lein’.

Yr isafbris am alcohol

Bu Alcohol Change UK yn pwyso'n galed
yn ystod degawd diwethaf dros gyflwyno
isafbris am alcohol yng Nghymru, sef
pennu pris sylfaenol i bob diod ar sail faint
o alcohol sydd ynddi, gan effeithio'n anad
dim ar y diodydd rhataf a chryfaf sy'n, yn
aml, yn achosi'n niwed mwyaf. Roeddem
felly'n falch iawn pan ddaeth yn ddeddf
yng Nghymru ym mis Mawrth 2020, a
buom yn gweithio’'n galed i sicrhau bod
mwy o bobl yn gwybod am yr isafbris ac
yn deall ei oblygiadau.

Ym Medi 2020, cyhoeddon ni ganlyniadau
arolwg yn awgrymu bod 10 bob 10

yfwr yng Nghymru eisoes yn yfed llai o
ganlyniad i'r isafbris. Holodd ymchwilwyr
o OnePoll, yn gweithio ar ein rhan, 1,000

o oedolion yng Nghymru sydd fel arfer yn
yfed alcohol, ac o'r rhai a wyddai am yr
isafbris, dwedodd 10% eu bod yn yfed llai o
alcohol o'i herwydd.

Gwerthu alcohol ar-lein

Mae cwsmeriaid yng Nghymru yn prynu
alcohol ar-lein yn fwy nag erioed, tuedd
sydd wedi'i chryfhau gan y pandemig
wrth fwy o bobl siopa ar-lein am fwyd

rn

a diod. Yn &l yn 2013, pan oedd gwerthu
alcohol ar-lein megis dechrau, cyhoeddon
ni'r adroddiad, ‘Ar garreg eich drws, yn
edrych ar ba mor hawdd oedd hi i bobl
dan 18 oed osgoi profion oedran ar-lein.

Ym Mehefin 2020, cyhoeddodd Prifysgol
Glyndwr Wrecsam ganlyniadau ymchwil
a gomisiynwyd gennym ni, yn ystyried y
sefyllfa erbyn hyn. Yn drawiadol, daeth
yr ymchwilwyr i'r casgliad na ddylid
"hyderu dim” ym mesurau gwirio oedran
gwefannau gwerthwyr, gan nodi a'i bod
“yn wirion o hawdd i rywun dan 18 brynu
alcohol ar-lein.” Yn ystod y flwyddyn
nesaf byddwn ni'n ymchwilio'n ddyfnach
i'r mater er mwyn gweld sut y gall
gwerthwyr ar-lein ddiwygio eu polisiau
a’'u prosesau er mwyn cadw pobl dan yr
oedran brynu gyfreithlon rhag cael gafael
ar alcohol ar-lein.

10 bob 10

yfwr yng Nghymru sydd

eisoes yn yfed llai o
ganlyniad i'r isafbris.
(Medi 2020)
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Mae'n debyg fod tua 28,000 o bobl

yng Nghymru yn ddibynnol ar alcohol,

sef fod yfed trwm wedi meddiannu

eu bywydau i'r fathau nes arwain at
salwch ac esgeuluso diddordebau a
gweithgareddau eraill. Yn aml iawn, mae
bwyta yn un o'r gweithgareddau sy'n cael
eu disodli gan alcohol, ac mae'r cyfuniad
o alcohol a diffyg bwyd yn aml tanseilio
iechyd corff a meddwl.

Roeddem yn falch iawn, felly, o dderbyn
grant gan Sefydliad Atal Newyn Sodexo

i ymgymryd & phrosiect peilot bach, gan
weithio gyda defnyddwyr gwasanaethau
Barod yn Abertawe, i'w cefnogi i siopa
am fwydydd, eu paratoi a’'u mwynhau.
Bydd y gwaith yn mynd yn ei flaen yny
misoedd nesaf, a'n gobaith yw y bydd yn
fan cychwyn ar gyfer gwaith llawer mwy i
gefnogi pobl sydd wedi'u dal mewn cylch
cythreulig o oryfed a thanfwyta, i ailgydio
ym mhleserau cyd-greu prydau bwyd

a'i gyd-fwyta, gan adeiladu cymuned
ofalgar o bobl sy’'n cynnal eu gilydd ar hyd
y daith at well iechyd.

Deall yfwyr bregus a'u cefnogi

Mae'n debyg fod tua

28,000

o bobl yng Nghymru yn

ddibynnol ar alcohol

Niwed alcohol ymhlith Roma,

Sipsiwn a Theithwyr

Yn lonawr 2021, roeddem yn falch o
gyhoeddiy byddwn yn ariannu prosiect
ymchwil gymunedol, ‘Dweud ein hanes
ein hunain’, dan arweiniad yr Athro Louise
Condon ym Mhrifysgol Abertawe, yn
ystyried arferion yfed a niwed alcohol
ymhlith Roma, Sipsiwn a Theithwyr. Er

eu bod yn rhai o'r lleiafrifoedd ethnig
mwyaf a hynaf yng ngwledydd Prydain,
mae pobl o'r cymunedau hyn yn aml yn
wynebu anffafriaeth ac iechyd gwael. Nid
ydym eto yn deall eu patrymau yfed na'u
hanghenion cymorth yn dda.

Mae'r prosiect yn un o bedwar a
ariannwyd gan Alcohol Change UK trwy
ein rhaglen grantiau ‘New Horizons', sy'n
amcanu at ddatblygu gwell dealltwriaeth
o 'Grwpiau, cymunedau a niwed alcohol’

I “Yn aml iawn, mae bwyta yn un o'r gweithgareddau sy'n

cael eu disodli gan oryfed.”

Alcohol Change UK | Ein gwaith yng Nghymru 2020/21
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Hybu opsiynau amgenach i alcohol

Mae'r farchnad ddiodydd di-alcohol a phrin-eu-
halcohol yn tyfu'n aruthrol, o ran maint ac amrywiaeth
y diodydd sydd ar gael. Erbyn hyn, mae gan lawer o
siopau yng Nghymru silffoedd pwrpasol ar eu cyfer,
ac mae tafarndai a bariau hefyd yn cynnig mwy o

Gwin coch

Gwin rosé

Gwin pefriog

Rhai o'n hadolygiadau o fwy na 250 o ddiodydd di-alcohol a phrin-eu-halcohol.

“Denodd adolygiadau diodydd Alcohol Change UK

fwy na chwarter miliwn o ymweliadau, gan wneud

ein gwefan yn un o'r llefydd mwyaf poblogaidd i gael
gwybodaeth ynglyn &'r diodydd di-alcohol, yn ogystal &
bod yr unig un yn Gymraeg.”

Alcohol Change UK | Ein gwaith yng Nghymru 2020/21

ddewis i'w cwsmeriaid.

Ymchwilio i'r farchnad

ddiodydd di-alcohol

Yn 2020, fe gomisiynodd Alcohol Change
UK Sefydliad y Farchnad Gymdeithasol

i ymchwilio i ddiodydd di-alcohol o'r

rhan y gallent ei chwarae i leihau niwed.
Dangosodd eu hadroddiad fod bron i
hanner oedolion Prydain wedi rhoi cynnig
ar y fath ddiodydd. Ym marn rhai pobl, nid
oedd yfed y diodydd hyn wedi newid dim
ar eu harferion yfed. Ond roedd rhai eraill
wedi dweud eu bod wedi eu helpu naill ai i
yfed llai neu i roi'r gorau i alcohol yn gyfan
gwbl.

Ar ei ben ei hun, nid yw twf gwerthiant

y diodydd hyn yn ddigon i ddatrys
problemau alcohol y wlad, ond, yn &l pob
golwg, mae potensial i'r diodydd hyn

fod yn helpfawr i rai. Mae angen rhagor
o ymchwil er mwyn deall union natur
effeithiau diodydd o'r fath ar arferion
gwahanol fathau o yfwyr.

Blasu a barn diodydd
di-alcohol

Gan y gwyddom fod diodydd di-alcohol a
phrin-eu-halcohol yn gallu bod o gymorth
mawr i lawer, rydym wedi parhau i
gyhoeddi adolygiadau o ddiodydd
newydd ar wefan Alcohol Change

UK. Mae'r safle bellach yn cynnwys
cyfanswm o ryw 250 o adolygiadau
dwyieithog, gan ddenu mwy na 265,000
o ymweliadau unigryw rhwng 1 Ebrill 2020
a 31 Mawrth 2021, gan ei gwneud, felly,

yn un o'r safleoedd gwybodaeth mwyaf
poblogaidd ynglyn &'r fath ddiodydd, yn
ogystal & bod yr unig un yn Gymraeg.

Bron i hanner
oedolion Prydain sydd wedi

rhoi cynnig ar ddiodydd
di-alcohol neu brin-eu-
halcohol.
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Newid arferion yfed —
yn lonawr a'r tu hwnt

lonawr Sych yw ein hymgyrch flynyddol sy'n denu miliynau
o bobl ledled Prydain i fynd heb alcohol am fis crwn cyfan.

Ond nid aros yn sobr yn lonawr yw'r unig amcan.

Mae ymchwil annibynnol gan Brifysgol
Sussex wedi dangos bod 70% o bobl sy'n
gwneud lonawr Sych gyda chefnogaeth
Alcohol Change UK - boed hynny drwy
ein app Try Dry neu drwy ein negeseuon
e-bost dyddiol - yn dal i yfed yn iachach
chwe mis yn ddiweddarach. Mae lonawr
Sych yn rhaglen newid ymddygiad
arloesol, ddigidol, hirdymor, sy'n gweithio.

Blwyddyn heb ei hail

Mae'r cyfanswm o bobl sy’'n ymuno &'n
hymgyrch lonawr Sych wedi cynyddu bob
blwyddyn ers 2017. Er bod yr ymgyrch

yn 2021 yn digwydd yng nghysgod y
pandemig, dewisodd 6.5 miliwn o bobl
ledled Prydain gymryd rhan, ac yng
Nghymru cofrestrodd y nifer fwyaf erioed
i ddefnyddio ein app Try Dry. Mae'r app
o safon ar gael yn rhad ac am ddim ac
yn fodd i gefnogi pobl drwy gydol eu mis

sych a'r tu hwnt, gan gofnodi eu diodydd
a gadael iddynt osod eu targedi eu
hunain drwy gydol y flwyddyn.

Mae pobl yn dweud wrthym eu bod yn
gweld lonawr Sych fel cyfle i gael rhywbeth
yn &l yn eu bywydau - fel yr egni a'r
ffitrwydd a gollodd llawer o bobl yn ystod
y cyfnodau clo, neu eu hen syniad am bwy
a beth oedden nhw, oedd wedi'i gymyly,

o bosib, gan oryfed. O'r rhai a gymerodd
ran yn lonawr Sych 2021 gyda chefnogaeth
Alcohol Change UK, dywedodd 97%
wrthym eu bod yn bwriadu yfed llai neu
aros yn sych yn y dyfodol.

Rydym hefyd yn cynnig cyfleoedd eraill i
bobl newid eu harferion yfed trwy gydol
y flwyddyn. Yn ogystal & chymorth trwy
ein app Try Dry, mae hefyd ein hymgyrch
Gwanwyn Di-win - cyfnod sabothol di-
alcohol o dri mis bob blwyddyn.

"Doedd gyda fi ddim awydd bwyta. Roeddwn i'n bryderus
tu hwnt ac roedd siwgr fy ngwaed yn uchel. Penderfynais
i wneud lonawr Sych...Mae'r manteision wedi newid fy

mywyd. Mae fel troi'r golau ymlaen o'r diwedd

Alcohol Change UK | Ein gwaith yng Nghymru 2020/21
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www.dryjanuary.org.uk

CEWCHEICH byl YNOL.
C DRYJANUARY®

Cewch eich BYWYD yn &l. Bachwch yr Try Dry app am ddim
er mwyn dyblu'r siawns i chi gwblhau’r mis yn ddi-alcohol.

Maa Dry jonuary yn
una ymgyrchosdd

CHANGE*
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Goodbye 2020,
hello 2021!

GET YOUR YoU BACK.
© DRYJANUARY"

We're here to help. Download the free Try Dry app

, to double your chance of a totally alcohol-free month.
—

DryJanuary s

www.dryjanuary.org.uk
oo g ‘brought to you by
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Roedd adnoddau i'w hargraffu
ar gael am ddim i gynghorau
lleol, meddygfeydd, fferyllfeydd,
ac eraill.

CHANGE®
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Ein cynhadledd flynyddol:
cydnabod y person cyfan

Yn aml, dim ond un arwydd yw goryfed o'r rhwystrau
cymhleth ar lwybr bywyd rhywun.

Efallai fod alcohol yn fodd i ymdopi

& thrawma dwfn neu ofid parhaol.
Weithiau daw & rhagor o drallodion yn
ei sgil, fel iselder ysbryd neu anhawster
deall a dirnad.

Does dim atebion syml i'r fath anghenion
cymhleth. Dyna’r rheswm y galwasom
ynghyd gasgliad aml-ddisgyblaeth

o academyddion, ymarferwyr, a

phobl gyda phrofiad personol o'r fath
broblemau, er mwyn ein helpu niigyd i
weithio tuag at gymorth sy'n cydnabod y
person cyfan.

Roedd ein cynhadledd, ‘Cydnabod y
person cyfan: Alcohol, iechyd meddwl ac
anghenion amrywiol’, i fod i ddigwydd ym
Mhen-y-bont ar Ogwr; ond oherwydd
cyfyngiadau COVID-19, cafodd ei chynnal
fel ein cynhadledd ar-lein genedlaethol
gyntaf oll.

Digwyddodd dros ddau hanner-diwrnod
yn Rhagfyr 2020, a chlywodd mwy na
300 o gynadleddwyr gan siaradwyr
arbenigol ac amrywiol. Roedd y rhaglen
yn cynnwys Josh Connolly yn adrodd

hanes ei fywyd fel plentyn i yfwr dibynnol,

a sut y dysgodd e fod yn fregus ac yn
gadarn; a Chelsey Flood, Scott Pearson a
Marcus Barnes yn siarad am yfed, peidio
ag yfed, a sut mae alcohol weithiau yn
diffinio ein hunaniaeth.
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Digwyddodd ein cynhadledd flynyddol ar-lein am y tro cyntaf.

"Roedd pob cyflwyniad yn werthfawr ac mi ddysgais

i gymaint. Roedd y gynhadledd yn fy atgoffa pam
dwi'n gwneud y gwaith hwn ac yn gweithio'n ddiflino i
gefnogi ein cleientiaid alcohol, sy'n dwyn y fath warth.”
Sylw gan gynadleddwr
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Cyfleu ein neges

Un o'r ffyrdd rydym yn cadw problemau
alcohol o dan y chwyddwydr yw drwy
siarad ac ysgrifennu am ein gwaith, ac
ymateb i straeon newyddion ynglyn

ag alcohol wrth iddynt godi. Yn ystod

y flwyddyn ddiwethaf, buom yn siarad
ar y radio neu’'n gwneud sylwadau

yn y cyfryngau print neu ar-lein tuag
unwaith bob deng niwrnod, gan ymdrin
ag amrywiaeth eang o bynciau, gan
gynnwys marchnata alcohol, yfed yn'y
gweithle, y berthynas rhwng alcohol ac
iechyd meddwl ac, wrth gwrs, yfed yn
ystod y pandemig.

Ein bwletin newyddion

Rydym yn cyhoeddi e-fwletin chwarterol
sy'n crynhoi cwestiynau cyfredol ynglyn ag
alcohol yng Nghymru, gan gyrraedd mwy
na 300 o danysgrifwyr led-led y wlad.

Coronavirus: Alcohol fears amid
lockdown boredom

Al

n Coronirius paink

Paaple could devalop long-term haavy drinking habits as a recult of salf-
isolating at vame, a charity fears.
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Roedd ein gwaith ar yfed yn ystod y pandemig yn cyrraedd y penawdau.
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Cyfryngau cymdeithasol

Rydym yn cyfathrebu &'r cyhoedd yng Nghymru drwy'r cyfryngau cymdeithasol, yn enwedig
ein cyfrif Twitter dwyieithog, @ACCymru, sydd bellach & mwy na 2,400 o ddilynwyr.

Alcohol Change UK Cymru (@ACCymr - 28 Feb
If you're finding that the stresses of lockdown and constant news updates
have led to you drinking more than you'd like, you can access support.

Anyone can have a problem with alcohal, and everyone deserves support
Find out more about remote help:

Get help now | Alcohol Change UK

It you're worried that you're drinking too much, there's support

it your options

i
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O3 yw straen aros yn y 1y a gwrando'r newyddion yn peri | chi yled mwy,
mae cymarth ar gael o hyd. Gall unrivyw un fynd i helyntion ag alcohal, ac
mage pawb yn haeddu cefnogaeth. Dysgwch fwy am sut | gael cymorth ble
bynnag rydych chi

ormod, mag cymorth ar
hi
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Cyfathrebu a'n dilynwyr ar Twitter.

“Buom yn siarad ar y radio neu’'n gwneud sylwadau
yn y cyfryngau ysgrifenedig tuag unwaith bob deng
niwrnod, gan ymdrin ag amrywiaeth eang o bynciau
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ynglyn ag alcoho
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