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Rydych chi'n fwy tebygol o eisiau diod yn amlach
os yw o fewn eich cyrraedd felly ceisiwch beidio
3 chadw llawer o alcohol yn eich cartref.

Mae ceisio cael deiet iach a gwneud ymarfer corff yn bwysig
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Techvyd WMeddwl Cyffredivol ac Alcohol
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fr bojqau 6 straew, efallai v byddwn yn sytwi
el raif\fm O\I{dfcal ‘W amlach veu'n drymach
yrdd i'ch helpu chi i edr ol ei :
. : ych ar 6l eich llesi
sicrhau bod eich perthynas ag alcohol ynun fllz\pi:se :: |'1t ghan
iach.

Gofalweh am eich llesiant

o Cadwch mewn cysylltiad &'ch anwyliaid
e Gwnewch bethausy'n helpu'ch meddwl a'ch corff, fel gwneud ymarfer corff abwyta'niach

Ceisiwen ddod o yd i ffyrdd eraill o ywlacio
Efallai eich bod chi'n defnyddio alcohol i ymlacio ar 6l diwrnod llawn
straen. Rhowch gynnig ar drits di-alcohol rydych chi wiryneu
mwynhau, chwarae gemau fideo neu wneud pyslau, cael bathi
ymlacio neu unrhyw beth arall sy'n eich helpu i ymlacio.

Cadweh lygad ar fant rydych chi'w ei yfed

Os ydych chi'n poeni eich bod yn yfed gormod o alcohol, mae offer ar gael i'ch k{
helpu i weld faint rydych chi'n ei yfed fel y gallwch chi wneud y penderfyniad i

leihau eich cymeriant alcohol os byddwch chi'n sylwi ei fod yn cynyddu.

Rhowch gynnig ar gadw dyddiadur yfed neu lawrlwythwch ap am ddim.

Cofiweh nad yw alcohol yn helpu yn \ ywmor hir
Cofiwch nad yw alcohol yn helpu yn y tymor hir.

Chwiliweh am gefuogaeth

Os ydych chi'n teimlo bod angen i chi yfed llai ac yr
hoffech gael rhywfaint o gefnogaeth, mae gwasanaethau
lleol y gallwch chi siarad a nhw:
https://www.changegrowlive.org/taith-cardiff-and-the-vale
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