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Listeriosis
Beth yw Listeriosis?

Math o wenwyn bwyd a achosir gan facteriwm o'r enw listeria yw listeriosis. Mae'n cael ei ledaenu'n bennaf trwy fwyd halogedig, yn enwedig bwydydd oer parod i'w bwyta. Mae hefyd yn gyffredin ledled yr amgylchedd a gellir ei ddarganfod mewn pridd, llystyfiant sy'n pydru a dŵr. Gall listeria dyfu ar dymheredd o 5°C.
Pryd gefais i Listeriosis?
Mae'r symptomau fel arfer yn ysgafn ac yn dechrau rhwng 3-70 diwrnod ar ôl dod i gysylltiad â'r bacteria.
Sut wnes i ei gael?
Mae Listeria fel arfer yn cael ei gaffael trwy fwyta bwydydd halogedig. Yn wahanol i facteria eraill, gall Listeria dyfu ar dymheredd isel, gan gynnwys tymereddau rheweiddio o dan 5°C. Mae Listeria i'w gael yn fwyaf cyffredin mewn llaeth heb ei basteureiddio a chynhyrchion llaeth wedi'u gwneud o laeth heb ei basteureiddio. Mae bacteria Listeria wedi'u canfod mewn amrywiaeth o fwydydd "parod i'w bwyta" oer, gan gynnwys:
· brechdanau wedi'u rhagbecynnu,

· pâté

· menyn

· cawsiau meddal – fel Brie neu Camembert, neu eraill â chroen tebyg

· caws glas meddal

· cigoedd wedi'u sleisio wedi'u coginio

· eog mwg

· Gall llysiau gael eu halogi os cânt eu tyfu mewn pridd neu wrtaith halogedig, neu os cânt eu golchi mewn dŵr halogedig

· Gall cig a chynnyrch llaeth gael eu halogi os cânt eu cymryd o anifeiliaid heintiedig
Beth yw’r arwyddion a’r symptomau?
Mae symptomau fel arfer yn ysgafn mewn oedolion iach ac maent yn debyg i ffliw a gastroenteritis:
· Twymyn o 38°C (100.4°F) neu uwch

· Poen yn y cyhyrau

· Cyfog a chwydu

· Dolur rhydd
Mae symptomau fel arfer yn pasio o fewn ychydig ddyddiau, hyd yn oed heb driniaeth. Fodd bynnag, gall symptomau fod yn ddifrifol yn enwedig yn yr henoed, plant, menywod beichiog a'r rhai imiwnocompromised. Mewn rhai achosion gall yr haint fod yn ddifrifol a lledaenu i rannau eraill o'r corff gyda symptomau gan gynnwys gwddf anystwyth, cur pen difrifol a chryndodau. Mae cymhlethdodau difrifol listeriosis yn cynnwys Llid yr Ymennydd. 

Sut alla i atal Listeriosis?
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Sicrhewch fod yr holl fwyd (yn enwedig cig) wedi'i goginio'n drylwyr.

· Cadwch yr holl fwyd amrwd ar wahân i fwyd wedi'i goginio a bwydydd parod i'w bwyta.

· Golchwch unrhyw salad/ffrwythau neu gynnyrch llysiau yn drylwyr cyn eu bwyta.

· Sicrhewch fod eich oergell yn rhedeg o dan 5°C ac os yw'n llawn trowch y tymheredd i lawr.

· Bwyta bwydydd parod i'w bwyta a bwydydd darfodus cyn gynted â phosibl.

· Golchwch eich dwylo'n drylwyr gyda dŵr cynnes a sebon cyn paratoi a bwyta bwyd, yn enwedig ar ôl trin bwydydd amrwd.

· Golchwch gyllyll, arwynebau gwaith, byrddau torri ac offer eraill ar ôl trin a pharatoi bwydydd heb eu coginio.

· Ceisiwch osgoi yfed llaeth heb ei basteureiddio a bwydydd wedi'u gwneud â llaeth heb ei basteureiddio.

· Peidiwch â bwyta bwydydd sydd wedi mynd heibio eu dyddiadau defnyddio erbyn.

· Os ydych chi'n feichiog neu'n dioddef o imiwnedd gwan, ceisiwch osgoi bwydydd sy'n agored i niwed fel y rhai a grybwyllwyd uchod.
Ble allaf gael rhagor o gyngor?

· Eich doctor
· Tîm Clefydau Trosglwyddadwy, Iechyd a Diogelwch (manylion cyswllt isod)
Ffôn: 0300 123 6696     
 Ebost: communicabledisease@cardiff.gov.uk 
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