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Norofeirws
Beth yw Norofeirws?
Norofeirws yw’r achos mwyaf cyffredin o gastro-enteritis (Dolur rhydd a Chwydu) yng Nghymru a Lloegr. Mae’n heintus dros ben a gall ymledu'n hawdd o berson i berson gyda llawer o'r achosion yn digwydd mewn lleoliadau lled gaeëdig, fel ysgolion ac ysbytai. Mae enwau cyffredin am Norofeirws yn cynnwys Clefyd Cyfogi'r Gaeaf a Gastroenteritis Feirol. 
Gall arwyddion a symptomau Norofeirws gynnwys y canlynol
· Teimlo’n gyfoglyd yn sydyn

· Cyfogi hyrddiol 

· Dolur rhydd dyfrllyd 

· Poen yn eich abdomen

· Rhywfaint o dwymyn

Cofiwch yfed digon o ddŵr os ydych yn dioddef Norofeirws.
Pryd a sut cefais i Norofeirws?
· Byddwch wedi bod yn agored i’r feirws ers rhwng 1 a 3 diwrnod cyn mynd yn sâl.

· Fel arfer, mae symptomau Norofeirws yn para rhwng 24 a 48 awr.

· Pan fo’ch symptomau’n dechrau, byddwch yn heintus iawn ac yn parhau i fod yn heintus am sawl diwrnod wedi i’r symptomau basio. 

· Mae cyn lleied â 10 gronyn o’r feirws yn ddigon i’ch gwneud yn sâl ac felly, gall chwistrelliad o gyfog eich gwneud yn sâl hefyd ynghyd â chyffwrdd a deunydd ysgarthol. 

· Hefyd, gall y feirws fyw mewn dillad gwely, carpedi a dodrefn. Mae difwyno amgylcheddol yn gyffredin, yn enwedig o amgylch toiledau. Gall pysgod cregyn fod yn ffynhonnell arall o’r haint, yn enwedig o’i bwyta’n amrwd. 

Sut galla i ei atal rhag ymledu?
· Tra rydych yn wael ac mae gennych symptomau, rydych yn heintus. 

Allwch chi ddim dychwelyd i’r gwaith/ysgol nes eich bod yn rhydd o’r symptomau am 48 awr. 
· Mae hylendid dwylo yn hanfodol wrth atal ymlediad haint. Golchwch eich dwylo’n aml ac yn drwyadl gyda dŵr cynnes a sebon. Dydy hylif diheintio ddim yn atal Norofeirws rhag eich effeithio. 
· Defnyddiwch gannydd yn rheolaidd i ddiheintio pob rhan o’r toiled (gan gynnwys carn y drysau ac arwynebau eraill) ac ardaloedd eraill o'r gegin (gan gynnwys y tapiau). 

· Peidiwch â pharatoi na rhannu bwyd gydag eraill.

· Ceisiwch gysylltu ag eraill cyn lleied â phosibl.

· Peidiwch â rhannu tyweli.

Lle caf i ragor o gyngor?
· Eich meddyg teulu 

· Ffoniwch y swyddog ymchwilio ar y rhif ffôn isod i gael rhagor o gyngor, os oes angen

Ffôn rhif: 0300 1236696 neu 07970738999, 07794047791 neu 07590006380          

E-bost: clefydtrosglwyddadwy@caerdydd.gov.uk 


