


Mae Alcohol Change UK yn un o brif elusennau alcohol Prydain, wedi'i chreu trwy
gyfuno Alcohol Concern ac Alcohol Research UK.

Nid ydym ni yn erbyn alcohol; rydym ni o blaid newid agweddau at alcohol. Rydym
ni o blaid dyfodol lle bydd pobl yn yfed fel dewis bwriadol, yn hytrach na hen
arfer; lle yr ymdrinnir o ddifri &'r ffactorau sydd yn aml ynghlwm wrth broblemau
alcohol - fel tlodi, problemau iechyd meddwl a digartrefedd; lle gall y rhai sy’'n
yfed gormod, a’u hanwyliaid, gael cymorth o safon pan fydd ei angen, heb warth
na chywilydd.

Mae'r sefyllfa’n un gymhleth, ac felly nid yw'r atebion yn syml chwaith. Ond rydym
ni'n uchelgeisiol. Ar sail ein cred bod pob unigolyn yn haeddu byw bywyd llawn
heb y niwed gall alcohol ei achosi, rydym ni'n ymdrechu i sbarduno newid trwy
ddefnyddio tystiolaeth gadarn, gan weithio tuag at bum nod: gwell gwybodaeth,
gwell polisiau a rheoleiddio, arferion diwylliannol gwahanol, gwell ymddygiadau
yfed, a gwell cymorth a thriniaeth a mwy ohonynt.

Mae'r adroddiad hwn yn crynhoi ein gwaith yng Nghymru rhwng Ebrill 2022 a
Mawrth 2023.
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Croeso

Mae alcohol yn cyffwrdd a’'n bywydau ni i gyd. Hyd yn oed os nad ydym ni'n
wynebu problemau alcohol ein hun, gwelwn ni effeithiau alcohol ar ein
cymdeithas, ac weithiau ar ein hanwyliaid.

Gwyddom fod Ilu o resymau cymhleth mae rhai pobl yn yfed yn drwm - yn eu plith
gofid a straen y presennol a'r gorffennol. Gwyddom hefyd fod llawer o bobl yn
cwrdd & rhwystrau wrth geisio mynd i'r afael G'u problemau alcohol. Dyna pam
cynhalion ni ein cynhadledd Agor Drysau ym Mawrth 2023 - gan ddod ag
ymchwilwyr, ymarferwyr a phobl gyda phrofiad personol ynghyd er mwyn gweld
sut gallwn ni bontio'r bylchau rhwng gwasanaethau a chymunedau dan
anfantais. Mae gennym neges gyson nad oes neb yn “anodd ei gyrraedd”; ni sydd
heb eu cyrraedd hyd yn hyn.

Fel sefydliad, buom ni'n ceisio mynd allan at bobl yn hytrach nag aros iddyn nhw
ddod atom ni. Buom yn ymweld & chanolfannau cymunedol a gwasanaethau
triniaeth ar draws Cymru, er mwyn cael gwybod beth yw'r anghenion lleol a sut
gallwn ni helpu.

Buom ni'n dadlau dros fynd ati i, ar sail tystiolaeth gadarn, i leihau niwed, trwy
fentrau fel yr isafbris am alcohol. Mae ein hymchwil ni wedi dangos sut mae'r
isafbris wedi cael gwared ar y poteli mwyaf o'r diodydd cryfaf, rhataf yng
Nghymru - gan gyfrannu’n fawr at newid arferion yfed.

Ond mae cryn bellter i ni fynd o hyd. Er bod Covid-19 yn dechrau troi'n atgof pell
ym meddyliau rhai, mae mwy o farwolaethau oherwydd alcohol na chyny
pandemig. O edrych ymlaen at y deuddeg mis nesaf, byddwn ni'n dal ati ymlafnio
i leihau effeithiau niweidiol alcohol yng Nghymru, ac i wneud yn siwr fod mwy o
bobl sy’'n wynebu problemau alcohol yn cael y cymorth mae ei angen arnyn nhw.
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./ | Andrew Misell
' A Cyfarwyddwr Cymru, Alcohol Change UK
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“Buom ni'n dadlau dros fynd ati i, ar sail tystiolaeth gadarn, i leihau niwed.”
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Gwella'r
gefnogaeth a'r
driniaeth i bawb

Gwneud gwasanaethau
alcohol yn fwy agored i
bawb

Mae’'n gwbl briodol fod Llywodraeth Cymru wedi cydnabod fod wir angen ym
maes gofal iechyd “sicrhau bod gwasanaethau’n cael eu darparu mewn ffordd
hygyrch a diwylliannol sensitif i bawb”;' ac un o amcanion ein helusen ni yw
cynorthwyo gwasanaethau sy’'n darparu cymorth ynglyn ag alcohol i wneud
hynny mewn modd sy’'n cydnabod gwahanol ddiwylliannau, ac sydd felly'n fwy
effeithiol i bobl o gymunedau ethnig lleiafrifol.

Un rhan bwysig o hynny fydd cydnabod arwyddocdd ffydd mewn llawer
diwylliant. Ym mis Mai 2022, ar y cyd ag Adfam, cynhalion ni fforwm ar-lein ar
thema Ffydd, Teuluoedd ac Adferiad, gan ddenu pobl o wahanol draddodiadau
ffydd, yn ogystal & chomisiynwyr a darparu gwasanaethau.

Clywodd y gynulleidfa gan Alison Mather o Weithgor y Crynwyr ar Alcohol a
Chyffuriau (QAAD) ac Iman Atta o Faith Matters; a siaradon nhw ill dwy am sut
gall ffydd fod yn rym er daioni ac er drwg ym mywydau pobl sy'n ymgodymu &
defnyddio sylweddau, yn enwedig pan fydd eu traddodiad ffydd yn gwahardd
cymryd alcohol a/neu gyffuriau eraill. Ein gobaith yw i'r fforwm sbarduno
symudiad tuag at well triniaeth a gwell dealltwriaeth am swyddogaeth ffydd ym
mywydau unigolion a theuluoedd; ac iddi gynorthwyo sefydliadau ffydd i ddeall
cwestiynau am alcohol, cyffuriau a gamblo yn well.

Ar yr un pryd, fel rhan o'n gwaith gyda’n cydweithwyr ar draws gwledydd Prydain
- yn enwedig y Swyddfa Gwella lechyd ac Anghydraddoldebau (OHID) yn Lloegr
- bu'n bleser gennym gyd-greu canllaw byr ar wella triniaeth alcohol i bobl o
gymunedau ethnig a diwylliannol amrywiol. Mae hwn ar gael yn Gymraeg a
Saesneg.

“Ein gobaith yw i'n fforwm ar-lein sbarduno symudiad tuag at well triniaeth a
gwell dealltwriaeth am swyddogaeth ffydd ym mywydau unigolion a

theuluoedd.”

! Dyfyniad o Gynllun Gweithredu Cymru Wrth-hiliol Llywodraeth Cymru, 2023.
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Gwella’r gefnogaeth a'r driniaeth i bawb
Lleihau anghydraddoldeb

Agor drysau: Gwneud
cymorth alcohol yn haws

\h:%’/\“
Yny blynyddoedd diwethaf, mae’n bosibl i chi glywed s6n am y syniad y dylai pob
mynedfa i wasanaethau arwain at y cymorth cywir: ar ba ddrws bynnag bydd
rhywun yn curo - iechyd meddwl, defnyddio sylweddau, tai, gwasanaethau
cymdeithasol — byddan nhw'n derbyn yr help angenrheidiol ar gyfer y problemau

maen nhw'n eu hwynebu; gan gynnwys materion “cymhleth” fel problemau
iechyd meddwl a defnyddio sylweddau ar yr un pryd.

ei gael i bawb

Felly, mae cnocio drws unrhyw wasanaeth i fod yn ddigon. Ond beth os yw pob
ddrws i'w weld ar gau?

Yn unol @'n hymroddiad ni i fynd i'r afael ag anghydraddoldeb iechyd, ym Mawrth
2023 cynhaliodd ein tim yng Nghymru ein cynhadledd ar-lein genedlaethol Agor
Drysau, ar thema sut i gyrraedd yn well y bobl a’r cymunedau rydym ni heb
gysylltu & nhw'n dda hyd yn hyn.

Clywodd tua 200 o gynadleddwyr gan amrywiaeth o ymchwilwyr, ymarferwyr a
phobl gyda phrofiad personol - am sut gallwn ni gofleidio'r cymhlethdod a
datblygu dulliau effeithiol ar gyfer gweithio gydag unigolion a chymunedau
amrywiol.

Ymhlith y pynciau o dan y chwyddwydr roedd gwrth-hiliaeth a lleihau niwed,
agweddau Mwslimiaid Prydain at ddiwylliant yfed y wlad, mentrau i gefnogi
menywod gydag aml anghenion, a sut mae alcohol yn llunio profiadau o berthyn
mewn grwpiau a wthiwyd i'r ymylon.

Os colloch chi'r gynhadledd, am ffi fach cewch chi wylio recordiadau fideo o bob
un o'r naw cyflwyniad, ar wefan Alcohol Change UK.



Gwella’r gefnogaeth a'r driniaeth i bawb
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Melissa Rice a'r Aelod Seneddol Dan Carden yn sgwrsio am rél alcohol yn eu bywydau a’u hunaniaeth, gydag
Andrew Misell, Cyfarwyddwr Cymru Alcohol Change UK

“Am ddiwrnod rhagorol. Roedd y gynhadledd yn rhyfeddol! Dysgais i shwd
gymaint”

“Cynhadledd ardderchog. Cymaint o ddysg i'w rhannau gyda phobl eraill”

“Diwrnod hir, yn wir, ond gwybodaeth werthfawr dros ben i'w rhannu. Diolch
o galon”

“Gwych, difyr a llawn gwybodaeth gyda digon i feddwl amdano. Diolch yn
fawr iawn i bawb sydd wedi rhannu eu hanesion personol a’'u profiadau”



https://www.youtube.com/watch?v=yVV0ZNtXO4o
https://www.youtube.com/watch?v=yVV0ZNtXO4o

Newid ein
perthynas ag
alcohol

Roedd lonawr Sych 6l eleni, ac yn well nag
erioed o'r blaen. Wrth i ni ddathlu degfed

penblwydd yr ymgyrch, dangosodd arolwg
ar ddiwedd 2022 fod un o bob saith (17%) o
oedolion Prydain yn bwriadu cael 31 diwrnod

di-alcohol yn lonawr 2023.



Newid ein perthynas ag alcohol
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(17%) o oedolion Prydain yn bwriadu
cael 31 diwrnod di-alcohol yn lonawr
2023.
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HOFFECH CHI GAEL'
IONAWR SYCH? o’

i Bachwch yr app Try Dry i'ch helpu trwy'r mis -

Mae manteision cymryd seibiant di-
alcohol am fis yn sylweddol, ac mae
ymchwil wedi dangos ei fod yn gallu
gostwng pwysau'r gwaed a
cholesterol, lleihau'r risg o glefyd y
siwgr, a lleihau rhai o broteinau'r
gwaed sy'n gallu achosi canser.

Mae egwyl heb alcohol hefyd yn gallu lleddfu pryder, ac yn gallu eich atgoffa chi
nad oes arnoch chi angen alcohol er mwyn mwyhau, ymlacio, dathlu neu fwrw
straen. Mae'n eich rhoi chi'n 6l wrth y llyw.

Yn bwysig iawn hefyd, gwyddom fod y rhai sy’'n gwneud lonawr Sych gydag
Alcohol Change UK gymaint dwywaith mor debygol o Iwyddo &'r rhai sy’n ceisio
gwneud yr her ar eu liwt eu hun, a bod ganddyn nhw fwy o egni, gwell hwyliau, a
gwell gallu canolbwyntio, yn ogystal ag arbed arian. Ac mae mwy o bobl yn cael y
neges o hyd: gwnaeth 34% mwy o bobl lonawr Sych ym mis lonawr 2023 o
gymharu & 2022.

Trwy gofrestru i gymryd rhan yn lonawr Sych gyda ni, bydd pobl yn derbyn
teclynnau ac adnoddau gan Alcohol Change UK, gan gynnwys yr ‘app’ Try Dry ac
e-byst calonogol dyddiol. Pa un, os ydych chi heb roi cynnig ar lonawr Sych
erioed, neu’'n dod yn 6l am ragor, gobeithio byddwch chi'n ymuno & ni yn lonawr
2024!

“Nid sobrwydd parhaol yw amcan lonawr Sych - rheolaeth barhaol yw'r nod.
Mae'n gyfle i chi ddeall eich sbardunau isymwybodol, eu goresgyn, a dysgu

mor dda yw peidio ag yfed. Mae'n rhoi i chi'r gallu i ddewis trwy gydol y
flwyddyn.”
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Newid ein perthynas ag alcohol

Cynnig diodydd di-alcohol a phrin-eu-halcohol

' Yn ystod y flwyddyn ddiwethaf,

' gwelwyd rhagor o bobl yn troi at
ddiodydd di-alcohol a phrin-eu-
halcohol er mwyn yfed yn fwy
cymedrol.

- Ym mis Hydref 2022, roedd yn

N bleser cynnal ein “Tafarn Ddi-
ddiod” yng Ngwyl Fwyd Casnewydd,

gan gynnig detholiad o gwrw, seidr,

gwin a choctels gyda chryfder o 0%

neu 0.5%, yn rhad ac am ddim i

selogion yr Wwyl.

Y tro yma, roedd yn braf cael
cymorth criw o ymchwilwyr gwirfoddol o Brifysgol De Cymru, a buon nhw'n
cyfweld & bron i 100 o bobl am eu hagweddau at ddiodydd llai cryf. Yn galonogol,
er mai cwta 14% oedd yn yfed diodydd di-alcohol yn rheolaidd, ar 8l profi'r
diodydd ar ein stondin roedd 54% yn eu gweld yn well na’r disgwyl, ac roedd 38%
yn bwriadu yfed mwy ohonyn nhw yn y dyfodol.

Er mwyn helpu cwsmeriaid i ddewis y diodydd di-alcohol a phrin-eu-halcohol
gorau, rydym ni'n dal ati i gyhoeddi adolygiadau dwyieithog o ddiodydd newydd
ar ein gwefan. Erbyn hyn mae mwy na 350 o adolygiadau o gyrfau, gwinoedd,
seidrau a llu o ddiodydd eraill. Braf iawn hefyd yw gweld bod galw cynyddol yng
Nghymru am ddiodydd di-alcohol o Gymru, a bod bragwyr fel Drop Bear yn
Hwlffordd yn ymateb mor frwd i'r galw hwn.

“Mae ein gwefan ni yn dal i fod yn un o'r llefydd mwyaf poblogaidd ar-lein i

gael gwybodaeth am ddiodydd 0.5% 0%. Hyd gwyddom ni, hi yw'r unig un
sy'n cynnig y fath wybodaeth yn Gymraeg a Saesneg hefyd.”
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Gwellau rheolau a pholisiau alcohol yng

Nghymru

Monitro'r isafbris am alcohol yng Nghymru

Rhai o’r diodydd a fu dan ein chwyddwydr ym mis Mawrth 2023

Mae mwy na thair blynedd
ers i Lywodraeth Cymru
gyflwyno isafbris am
alcohol yng Nghymru.

Mae isafbris yn gosod pris
gwaelodol nad oes modd
gwerthu alcohol o dano.
Yng Nghymru, 50c yr uned
yw'r pris hwnnw. Codi
prisiau’r diodydd rhataf

oedd amcan y mesur, gan

mai'r rhain, yn aml, yw
dewis ddiodydd y rhai sy'n
yfed yn drymaf ac felly'n
profi'r niwed gwaethaf.

Mae archwiliad annibynnol o effeithiau llawn y mesur ar y gweill, a chaiff hwnnw
ei gyhoeddi yn 2024. Yn y cyfamser, rydym ni wedi dal ati i fonitro marchnad
ddiodydd alcoholaidd Cymru, gan sylwi ar nifer o symudiadau o bwys:

¢ Mae poteleidiau 3-litr o seidr 7.5% (“seidr gwyn” cryf a rhad) fwy neu lai

wedi diflannu o silffoedd siopau Cymru.

e Gwelwyd effaith amlwg arall ar wirodydd. Y rhai rhataf welsom ni yn 2019
(cyn yr isafbris) oedd brandiau “savers” neu “basics” yr archfarchnadoedd.
Yn 6l pob golwg, nid yw'r rhain ar werth yng Nghymru mwyach. Yn eu lle,
mae'r archfarchnadoedd yn cynnig eu diodydd rhataf ond un o dan eu

brand eu hun.

“Rydym ni wedi dal ati i fonitro marchnad ddiodydd."alcoholaidd
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Cyfleu ein neges

Mae'r cyfryngau newyddion yn hollbwysig
wrth lunio agweddau pobl at yfed ac at niwed
alcohol.



Y cyfryngau

Mae'r cyfryngau newyddion yn hollbwysig wrth lunio agweddau pobl at yfed ac
at niwed alcohol. Dyna pam mae Alcohol Change UK yn gwneud eu gorau glas i
ymateb i straeon am alcohol yn y newyddion, yn ogystal G lledaenu ein straeon
newyddion ein hunain.

Cyfryngau cymdeithasol

Mae'r cyfryngau cymdeithasol yn ffordd wych i ni rannu gwybodaeth am niwed
alcohol, ac i greu cysylltiadau newydd ar draws Cymru. Mae gan ein cyfrif
Twitter, @ACCymru, fwy na 2,500 o ddilynwyr, a'n cyfrif ar gyfer Prydain gyfan yn
cael ei ddilyn gan fwy na 26 mil o bobl! Cofiwch ein dilyn ni er mwyn clywed y
diweddaraf.

E-fwletin

Ers degawd a rhagor, rydym ni'n cyhoeddi e-fwletin chwarterol dwyieithog, gan
grynhoi'r wybodaeth ddiweddaraf ynglyn & niwed alcohol yng Nghymru o'i
danfon at gannoedd o'n cefnogwyr. Cysylltwch & ni os ydych chi am danysgrifio.
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Ein tim yn
Nghymlyu -

Un bach ond egniol yw ein tim
yng Nghymru, gan weithio'n
galed i greu cymdeithas sy'n
rhydd rhag niwed alcohol.



Ein tim yng Nghymru

Un bach ond egniol yw ein tim yng Nghymru, gan weithio’'n galed i greu
cymdeithas sy’'n rhydd rhag niwed alcohol.

=1 e

Cyfarwyddwr Cymru: Andrew Misell Uwch-reolwr Ymchwil a Pholisi: Mark

Leyshon
Andrew yw Cyfarwyddwr Alcohol
Change UK yng Nghymru. Ymunodd Mark ag Alcohol Change UK
yn 2009 hefyd. Yn ei swydd ef, mae'n
Mae'n arwain gwaith a thwf yr elusen canfod cyfleoedd ymchwil ac yn
yng Nghymru ers 2009. datblygu prosiectau i lenwi'r bylchau

yn ein gwybodaeth, yn rheoli rhaglen
grantiau Alcohol Change UK, ac yn
defnyddio rhwydweithiau cryf er mwyn
dylanwadu ar bolisiau alcohol.
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Byddwch yn rhan
ohoni

Allwn ni ddim lleihau niwed alcohol ar ein
pennau ein hun. Po fwyaf byddwn ni i gyd yn
cydweithio, mwyaf buan gwelwn ni newid:
mwy o fywydau'n cael eu hachub a'u gwella.

10H0J 1V

Mae rhai pobl yn ein cefnogi'n ariannol, er cof am anwylyn,
oherwydd eu profiadau eu hunain, neu am eu bod yn rhannu ein
gweledigaeth o fyd heb niwed alcohol.

Mae rhai am rannu eu syniadau, eu gwybodaeth a’u profiadau,
neu am gydweithio @ ni ar ymchwil.

Mae rhai am godi eu lleisiau er mwyn dylanwadu ar y rhai sy'n
llunio polisiau i weithredu ar sail tystiolaeth gadarn.

A bydd gan rai pobl syniadau arloesol a chreadigol ar gyfer
ysgogi newid. Ein gwaith ni, lle bo modd, yw helpu pobl i
weithredu i leihau niwed alcohol.

Dysgwch ragor a byddwch yn rhan ohoni trwy
alcoholchange.org.uk

Alcohol Change UK in Wales
Enterprise House

127-129 Stryd Bute
Caerdydd

CF10 5LE

www.alcoholchange.org.uk

@ACCymru and @AlcoholChangeUK

Alcohol Change UK yw enw gweithredol Alcohol Research UK. Swyddfa gofrestredig 27 Swinton Street, Llundain WC1X 9NW. Elusen gofrestredig rhif 1140287.
Cwmni cyfyngedig trwy warant yng Nghymru a Lloegr 7463605.
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