Carwch Eich Afu Canfyddwch a ydych
chi mewn perygl

Clefyd yr afu yw un o achosion mwyaf
marwolaeth gynamserol yn y DU, yn
ffodus, gellir atal neu wrthdroi’r rhan
fwyaf o fathau o glefyd yr afu.

Gwnewch brawf sgrinio iechyd yr

afu Ymddiriedolaeth Brydeinig yr Afu
ar-lein yn

Mae clefyd yr afu sy’'n gysylltiedig ag alcohol a chlefyd J

brasterog yr afu yn cyrraedd lefelau epidemig ac mae un WWW.lovevourllver.org.uk

0 bob tri ohonom bellach mewn perygl. Mae nifer y bobl .
sydd & chanser yr afu hefyd yn cynyddu. Ble i gael rhagor o wybodaeth

Mae ein hafu yn hanfodol i gynnal bywyd — mae ganddo Os ydych chi'n poeni, siaradwch &'ch Meddyg
gannoedd o swyddogaethau hanfodol yn cynnwys Teulu, Nyrs Practis neu Fferyllydd.
prosesu bwyd, storio maetholion, a chlirio gwenwynau a

sylweddau gwenwynig eraill. Manylion cysylltu:
Nid yw'r rhan fwyaf o bobl yn gwybod eu bod yn
datblygu clefyd yr afu. Nid oes unrhyw symptomau yn
ystod y camau cynnar, a bydd llawer o bobl yn cael Ffoniwch ni: 01425 481320

diagnosis pan fydd hi’'n rhy hwyr. Trowch at ein gwefannau:

Fodd bynnag, gellir atal 90% o glefyd yr afu, ac os caiff www.britishlivertrust.org.uk
clefyd yr afu ei ganfod yn gynnar, gellir gwrthdroi'r difrod www.loveyourliver.org.uk
yn aml iawn.

E-bostiwch ni: info@britishlivertrust.org.uk

Mae’n well rhwystro’r unrhyw glwy na’i wella, ond bydd TSGR Ao Rl
Yd ch chi mewn canfod clefyd yr afu yn ystod unrhyw gam o’i ddatblygiad Ymddiriedolaeth Brydeinig yr Afu,
Y yn golygu y gellir ei drin a'i atal rhag gwaethygu. 6 Dean Park Crescent, Bournemouth BH1 1HL

pervgl O glefvd ﬂ Facebook.com/britishlivertrust
YY afu? ¥ @livertrust

6 healthunlocked.com/britishlivertrust
Mae un o bob tri oedolyn yn'y DU

mewn perygl o glefyd yr afu.

Cynghorion Doeth

— mae gofalu am eich afu yn rhwydd!

* Yfwch yn synhwyrol a threuliwch 2-3
diwrnod dilynol bob dydd heb yfed alcohol

* Bwytwch yn iach, yfwch ddigonedd o ddwr
a gwnewch ymarfer corff yn rheolaidd LOVEE

[e]
« Amddiffynnwch eich hun rhag hepatitis LIVER>
feirysol

Ni fydd unrhyw symptomau amlwg yn
ystod y camau cynnar.

Mae’n hanfodol canfod y clefyd yn
gynnar a gall hynny achub eich bywyd.

Cynnig gwybodaeth yw unig ddiben y daflen hon. Dylech gael cyngor

gan weithwyr proffesiynol neu feddygol neu gyngor arall cyn gweithredu

) mewn ymateb i unrhyw beth yn y daflen, oherwydd ni all Ymddiriedolaeth
) Mae ffyrdd modern o fyw yn golygu mai Brydeinig yr Afu dderbyn cyfrifoldeb yn dilyn unrhyw gamau gweithredu a

R SRERRETE(  Mae Carwch eich Afuynun o clefyd yr afu yw un o'r problemau iechyd gymerir neu beidio oherwydd y cynnwys.

LIVER ymgyrchoedd Ymddiriedolaeth mwyaf sy’n wynebu'r DU erbyn hyn. Elusen Gofrestredig Cymru a Lloegr 298858, yr Alban SC042140
TRUST Brydeinig yr Afu.
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Alcohol

Bydd 1 o bob 4 oedolyn yn yfed ar
lefel sy’n peryglu eu hiechyd.

Beth yw’r peryglon?

Bydd yr afu yn dadelfennu alcohol i ddadwenwyno'r corff
yn naturiol. Fodd bynnag, gall ymdopi & swm penodol
yn unig. Bydd yfed mwy na’r uchafsymiau diogel
argymelledig yn rheolaidd yn golygu fod eich afu mewn
perygl o niwed.

Sut i Garu Eich Afu
Dyma gyngor ymgyrch Carwch eich Afu:

* Ni ddylai dynion a menywod yfed mwy nag 14 uned
yr wythnos

e Lledaenwch yr unedau trwy gydol yr wythnos

* Peidiwch ag yfed alcohol os ydych yn feichiog neu’n
ceisio beichiogi.

Os byddwch chi’'n yfed, er mwy Caru eich Afu, rydym ni'n

argymell gwneud y canlynol:

e Treuliwch 2 neu dri diwrnod dilynol bob wythnos heb
yfed alcohol, oherwydd fe wnaiff hyd roi cyfle i'ch afu
adfywio ac atgyweirio ei hun, cyn belled ag y bo'ch
afu yn iach a heb unrhyw gyflyrau sylfaenol.

How many units in...
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1 large glass 1 double 1 double A bottle of
(250ml) gin & tonic vodka 12% wine
of 12% wine
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1 single 1 pint of 1 pint of 1 pint of
brandy 5.2% lager 5% cider 4% ale

Clefyd brasterog yr afu Hepatitis feirysol

Gall bod yn ordrwm a pheidio
gwneud digon o ymarfer corff
niweidio eich afu

Beth yw’r peryglon?

Mae Hepatitis B a C yn firysau a gludir gan y gwaed. Mae
hynny yn golygu y gellir eu trosglwyddo trwy gyswllt rhwng
gwaed gwahanol bobl a thrwy gyfathrach rywiol. Gallant
achosi niwed parhaol i'r afu a chynyddu'’r perygl o ganser
yr afu. Ni allwch chi ddal hepatitis D onid ydych chi eisoes
wedi dal hepatitis B. Caiff hepatitis A ac E eu lledaenu
trwy drosglwyddo ymgarthol-geneuol (daw'r firws allan o'r
corff pan gaiff y corff ei weithio, a bydd yn cyrraedd y geg,
fel arfer trwy fwyd neu ddwr wedi'u halogi).

Beth yw’r peryglon?

Gall braster ymgasglu yn eich afu, gan achosi llidio a
chreithio. Bydd hyn yn llawer mwy tebygol os ydych chi'n
ordrwm, os yw diabetes Math 2 arnoch chi, neu os yw
pwysedd eich gwaed yn uchel. Mae mwy nag un o bob
pump ohonom mewn perygl o glefyd brasterog yr afu.

Sut i Garu Eich Afu

Dysgwch sut i amddiffyn eich hun a beth i'w wneud os
ydych chi erioed wedi bod mewn perygl:

Sut i Garu Eich Afu

Os ydych chi'n ordrwm, gall hynny effeithio ar sut
mae eich afu yn gweithio. Ceisiwch ddilyn y camau
ychwanegol hyn i'ch helpu i golli pwysau:

* Mae brechiadau ar gael i'ch amddiffyn chi rhag
hepatitis A a B. Os ydych chi mewn perygl o gael eich
heintio yn sgil eich gwaith neu eich ffordd o fyw, neu
0s ydych chi’n teithio i ran o’r byd ble mae'’r clefyd yn
berygl sylweddol, holwch eich meddyg teulu ynghylch
cael eich brechu. Nid oes brechiad ar gyfer hepatitis
C,DneuE.

* Peidiwch fyth & rhannu eitemau personol megis
raselydd, sisyrnau torri ewinedd, plycwyr neu frwsys
dannedd

» Cofiwch gael cyfathrach rywiol ddiogelach

L . . ) ) ] * Defnyddiwch barlyrau tatws a thyllu’r corff sy’n
Peidiwch & mynd i banig os nad ydych chi'n colli drwyddedig

pwysau mor gyflym ag yr hoffech chi; y ffordd orau o * Peidiwch fyth & rhannu taclau cymryd cyffuriau, yn

gadw eich afu yn iach yw collir pwysau yn raddol a cynnwys nodwyddau, chwistrellau, hidlyddion, llwyau,
bwyta’n iach a gwneud ymarfer corff yn rheolaidd. dWr, arian papur, tynhawyr a chwpanau.

e Treuliwch 30 munud yn gwneud ymarfer corff bo
dydd, megis cerdded cyflym neu feicio; dylai hynny
wneud i chi deimlo’n gynnes ac ychydig yn fyr o wynt.
Gallwch chi wneud y cyfan ar unwaith neu ei rannu yn
gyfnodau byrrach o 10 munud.

Cymerwch lai o siwgr, braster a charbohydradau.
Cymerwch y cyfle i ddarganfod bwydydd newydd,
iachach, a chofiwch yfed digonedd o ddwr. Gall deiet
iach fod yn amrywiol a blasus.

Mae triniaethau newydd ar gael ar gyfer hepatitis feirysol,
- felly ewch i gael prawf os ydych chi:
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» Wedi cael cynhyrchion gwaed cyn 1992, yn cynnwys
trallwysiadau gwaed neu gynhyrchion gwaed eraill ar
gyfer cyflyrau meddygol

* Yn weithgar yn rhywiol ac yn newid eich partner yn
aml neu’n cael rhyw heb ddiogelwch

* Wedi rhannu nodwyddau neu unrhyw daclau cyffuriau
eraill

* Wedi cael triniaeth feddygol neu ddeintyddol dramor

* Wedi cael tatw neu dyllu’r corff dramor, neu mewn
parlwr didrwydded.
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Gwnewch ein prawf sgrinio iechyd ar-lein i weld a ydych chi mewn perygl: www.loveyourliver.org.uk
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