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Campylobacter
Beth yw campylobacter?
Bacteria sy’n achosi gwenwyn bwyd sydd i’w gael ym mhob rhan o’r byd, gan effeithio ar bobl o bob oedran. 
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Pryd wnes i ei ddal?
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Mae’r salwch fel arfer yn digwydd 2-5 diwrnod ar ôl cael eich heintio ond gall gymryd 10 diwrnod cyn i’r symptomau ymddangos.
Sut wnes i ei ddal?
O unrhyw un o’r canlynol:
· O gyffwrdd â chig amrwd, yn enwedig dofednod
· O yfed dŵr neu laeth heb ei drin
· O fwyta cig neu ddofednod heb eu coginio ddigon
· O ddod i gysylltiad uniongyrchol ag anifeiliaid
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O ddod i gysylltiad agos â rhywun arall sydd wedi’i heintio
Beth yw’ arwyddion a’r symptomau?
· Dolur rhydd
· Cramp/poen bol
· Twymyn
· Cyfog/chwydu
Sut ydw i’n ei atal rhag lledu?
· Tra’ch bod chi’n sâl a bod gennych symptomau, rydych yn heintus. 
· Gallwch ddychwelyd i’r gwaith neu’r ysgol pan na fyddwch wedi cael dolur rhydd ers 48 awr.
· Golchwch eich dwylo’n drylwyr ar ôl mynd i’r tŷ bach, cyn paratoi prydau neu cyn bwyta.
· Cadwch lygad ar blant bach sydd wedi’u heintio wrth iddynt olchi eu dwylo. 

· Dadheintiwch bob man yn y tŷ bach bob dydd (gan gynnwys handlenni drws neu lefydd eraill y byddwch yn eu cyffwrdd). 

Sut alla i osgoi cael campylobacter?
· Coginiwch ddofednod yn drylwyr – os oes unrhyw gig pinc, neu sudd pinc neu goch, gallai fod germau ynddo. Os ydych yn cael dofednod heb ei goginio ddigon mewn bwyty anfonwch ef yn ôl i gael ei goginio mwy.
· Golchwch yr holl lysiau a ffrwythau cyn eu bwyta.
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Peidiwch â golchi cig cyn ei goginio! Gallai germau gael eu tasgu ar fyrddau gwaith ac offer. 
· Golchwch y bwrdd torri os ydych yn defnyddio’r un un ar gyfer cig amrwd a bwyd sy’n barod i’w fwyta.
· Osgowch yfed dŵr sydd heb ei basteureiddio neu ei drin o lynnoedd, afonydd neu nentydd. 
· Golchwch eich dwylo’n drylwyr â sebon a dŵr cynnes:
· cyn paratoi a bwyta bwyd, 

· ar ôl trin bwyd amrwd, 

· ar ôl mynd i’r tŷ bach neu newid cewyn baban, 

· ar ôl dod i gysylltiad ag anifeiliaid, 

· ar ôl gweithio yn yr ardd. 
· Sicrhewch fod pobl â dolur rhydd (yn enwedig plant) yn golchi eu dwylo’n ofalus ac yn drylwyr i leihau’r risg o ledaenu’r haint.
Ble alla i gael rhagor o gyngor? 
· Gan eich meddyg teulu 

· Gallwch gysylltu â’r swyddog ymchwilio isod i gael mwy o gyngor.
Ffôn: 0300 123 6696     
E-bost: clefydautrosglwyddadwy@caerdydd.gov.uk



