lechyd Cyhoeddus
Cymru

Public Health
Wales

Mae cymryd
GWRTHFIOTIGAU
pan nad oes eu
hangen arnoch yn
eich rhoi chi a’ch
teulu mewn perygl

Mae cymryd gwrthfiotigau yn annog bacteria niweidiol sy'n byw
y tu mewn i chi i ddatblygu ymwrthedd. Mae hynny’'n golygu ei
bod yn bosibl na fydd gwrthfiotigau yn gweithio pan fydd wir eu
hangen arnoch. Mae hyn yn eich rhoi chi a’ch teulu mewn peryg|
o ddioddef salwch mwy difrifol neu hirach.

Gwrandewch ar gyngor eich meddyg neu’ch
fferyllydd.

EICH MEDDYGINIAETHAU
i - EICH IECHYD
Cadw fiotigau'n gweithio YOUR MEDICINES

YOUR HEALTH
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Does neb yn hoffi bod yn sél a
'\ gall fod yn arbennig o ofidus
- gweld eich plentyn yn sal.

COFIWCH OS NAD
YDYCH CHI'N
TEIMLO'N HWYLUS
DOES DIM ANGEN
GWRTHFIOTIGAU
ARNOCH BOB AMSER

Sut mae gofalu amdanoch chi’ch hun a’ch teulu:

Os ydych chi neu aelod o'ch teulu'n teimlo'n sél, os oes gennych chi
annwyd neu ffliw ac nad ydych chi wedi cael gwrthfiotigau, dyma rai
ffyrdd hunanofal effeithiol , er mwyn eich helpu chi i deimlo’n well:

* Gofynnwch i’ch fferyllydd argymell meddyginiaethau i helpu
gyda symptomau neu boen. Gallant hefyd ddarparu cyngor ar
drin méan bryderon iechyd a byw’n iach.

+ Sicrhewch eich bod yn cael digon o orffwys.

» Gwnewch yn siwr eich bod chi neu'ch plentyn yn yfed digon i osgoi
teimlo’'n sychedig

* Mae twymyn yn arwydd bod eich corff yn brwydro yn erbyn haint ac
fel arfer yn gwella ohono'i hun yn y rhan fwyaf o achosion. Gallwch
ddefnyddio paracetamol os yw ‘rdwymyn yn eich gwneud chi neu'ch
plentyn yn anghyfforddus.

* Gwnewch yn sivir eich bod yn defnyddio hances ar gyfer eich trwyn
ac yn golchi eich dwylo yn rheolaidd i osgoi lledaenu eich haint ymysg
teulu a ffrindiau.
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Am ba mor hir ddylai fy symptomau barhau?

Dyma rai canllawiau i'ch helpu chi i farnu am ba hyd y dylai rhai salwch a symptomau
cyffredin barhau:

Salwch cyffredin %a\?\;;ﬁh;g;n’yaf © bobl
Pigyn clust (haint clust ganol) 8 diwrnod

Dolur gwddw 7-8 diwrnod

Llid y sinysau (oedolion yn unig) 14-21 diwrnod

Annwyd 14 diwrnod

Peswch neu froncitis 21 diwrnod

Os nad ydych chi’n dechrau gwella erbyn yr amseroedd sy’n cael eu
hawgrymu yma, cysylltwch &’ch Meddyg Teulu neu ffoniwch Galw lechyd
Cymru ar 0845 4647 neu GIG 111.

Mae’r symptomau hyn yn arwyddion posibl o salwch difrifol a dylent
gael eu hasesu ar frys:

1. Osyw eich croen yn oer iawn neu'n lliw anarferol, neu os oes brech anarferol drosto.

2. Os ydych chi'n teimlo’n ddryslyd neu os ydych chi'n siarad yn aneglur neu’n
teimlo’n gysglyd iawn.

3. Os ydych chi'n cael trafferth anadlu. Gall yr arwyddion gynnwys:
+ anadlu'n gyflym
 troi'n las o amgylch y gwefusau a'r croen o dan y geg

* y croen uwchben neu rhwng yr asennau’n cael ei sugno neu ei dynnu i mewn
gyda phob anadl.

Os ydych chi'n cael cur pen difrifol ac yn taflu i fyny.
Os ydych chi'n cael poen yn eich brest.

Os ydych chi'n cael trafferth llyncu neu’n glafoerio.
Os ydych chi'n pesychu gwaed.

© N oo s

Os ydych chi'n teimlo'n llawer gwaeth.

Os oes gennych chi neu’ch plentyn unrhyw un o’r symptomau hyn, neu’n
gwaethygu neu’n salach nag y byddech yn ei ddisgwyl (hyd yn oed os bydd eich/
ei dymheredd yn disgyn), dilynwch eich greddf a gofynnwch am gyngor meddygol
ar frys gan Galw lechyd Cymru (0845 4647), GIG 111 neu eich Meddyg Teulu.

Os oes gan blentyn dan 5 oed unrhyw un o symptomau 1-3, ewch i’r adran
Damweiniau ac Achosion Brys ar unwaith neu ffoniwch 999.

Am fwy o wybodaeth ewch i iechydcyhoedduscymru.org/adnoddauymwybyddiaethgwrthfiotig
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PRYD MAE
ANGEN
GWRTHFIOTIGAU

Mae angen gwrthfiotigau ar gyfer
heintiau bacteriol difrifol gan
gynnwys:

- Sepsis
- Niwmonia
- Heintiau'r llwybr wrinol

+ Heintiau a drosglwyddir yn
rhywiol fel gonorea

* Llid yr ymennydd meningococcal

Peidiwch byth & rhannu gwrthfiotigau neu eu
cadw at ddefnydd eto. Gall eich fferyllydd gael
gwared o unrhyw feddyginiaethau hen neu
diangen yn ddiogel. Am ragor o wybodaeth am
wrthfiotigau ewch i iechydcyhoedduscymru.org/
adnoddauymwybyddiaethgwrthfiotig

Dewch yn Warchodwr Gwrthfiotigau

6’ a diogelu eich hun, eich teulu a'ch ffrindiau

rhag lledaeniad ymwrthedd gwrthifiotig.

Ymunwch & ni ar antibioticguardian.com/cymraeg

KAW19-01W © Crown copyright 2019.
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