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Rhagair
Croeso i’r Canllaw ar gyfer Gwell Gofal a Chefnogaeth 

Mae’r canllaw hwn ar gyfer unrhyw un sydd eisiau dal i fyw yn ei gartref ei hun, ond a 
allai fod angen help, gwybodaeth neu gyngor arbenigol i wneud hynny oherwydd 
henaint a / neu anableddau.

Rydym wedi ymrwymo i ddarparu gwybodaeth hanfodol a defnyddiol i bawb, p’un a 
ydych yn cael gwasanaethau gennym ai peidio, ac rydym yn falch bod y canllaw hwn 
yn gallu darparu hynny i bobl Sir Benfro. Caiff ei ddefnyddio gan bobl sydd eisiau dal 
i fyw’n annibynnol, eu perthnasau a’u ffrindiau yn ogystal â gofalwyr, staff gofal 
proffesiynol a gwirfoddolwyr.

Efallai y bydd arnoch angen help o wahanol ffynonellau i ddod o hyd i’r gofal a’r 
gefnogaeth briodol. Ein nod ni yma yw dod â manylion am y prif sefydliadau a allai 
eich helpu chi neu’r sawl rydych yn gofalu amdano at ei gilydd. Mae hyn yn cynnwys 
y Gwasanaeth Iechyd Gwladol (GIG), mudiadau gwirfoddol yn ogystal â thimau 
Gofal Oedolion Chyngor Sir Penfro.

Yn ystod yr ychydig flynyddoedd diwethaf rydym wedi datblygu dull mwy cydgysylltiol 
o ddarparu gwasanaethau iechyd a gofal cymdeithasol lleol. Datblygiad strategol o 
bwys yn y blynyddoedd diwethaf fu ffurfio perthynas waith agos iawn gyda Bwrdd 
Iechyd Hywel Dda, er mwyn gwella lefelau cydweithio, cydlynu gwasanaethau ac i 
wella ansawdd. Mae’r fenter hon o gydweithio wedi arwain at uno Gwasanaethau 
Gofal Cymunedol a Sylfaenol.

Rydym wedi cynnwys gwybodaeth gyffredinol i unrhyw un sy’n dymuno byw bywyd 
cyn llawned ag sy’n bosibl er gwaetha’r anawsterau a allai godi oherwydd oedran 
neu anabledd. Felly, gallwch gael cyngor ynglŷn â chludiant, gweithgareddau 
cymdeithasol, hyfforddiant a gwirfoddoli, yn ogystal ag awgrymiadau defnyddiol er 
mwyn gofalu amdanoch chi eich hun a’ch cartref.

Gobeithio y bydd y canllaw hwn yn ddefnyddiol i chi ac y cewch ddigon o wybodaeth 
ynddo. Mae copi hefyd ar gael ar-lein yn www.pembrokeshire.gov.uk

I gael copi ohono mewn Braille, neu brint bras, ar ffurf tâp sain neu 
mewn iaith arall, cysylltwch â Chyngor Sir Penfro ar 01437 776613.

Y Cyng. Simon Hancock

Aelod y Cabinet dros Wasanaethau Oedolion, Lles a Chydraddoldeb  
  Cyngor Sir Penfro
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Pennod 1
Trosolwg o le i fynd i gael cymorth a sut i 
ddefnyddio’r Canllaw hwn 

Am y Canllaw hwn
Dyma argraffiad 2015 o’r canllaw, a bydd fersiwn wedi’i ddiweddaru’n cael ei gyhoeddi 
bob dwy flynedd. Mae’r canllaw ar gael ar-lein hefyd yn www.pembrokeshire.gov.uk a 
bydd y fersiwn ar-lein yn cael ei ddiweddaru’n rheolaidd. 

Nid yw’r ffaith fod sefydliad wedi cael ei gynnwys yn y canllaw hwn yn golygu o 
reidrwydd bod Cyngor Sir Penfro’n ei gymeradwyo neu’n ei argymell. Rydym wedi 
ceisio sicrhau bod yr holl wybodaeth yn gywir ar adeg argraffu’r canllaw, ond gallai 
manylion newid yn ystod oes y canllaw. Os byddwch yn dod o hyd i fanylion sydd wedi 
newid gadewch inni wybod drwy ffonio 01437 764551.

Gwybodaeth, Cyngor a Chymorth
Bydd cael mynediad at wybodaeth, cyngor a chymorth da yn eich cefnogi chi i wneud 
penderfyniadau gwybodus am eich lles. Mae’r canllaw hwn yn rhoi gwybodaeth i chi 
am gymorth a fydd yn eich galluogi i gynnal eich annibyniaeth. Mae yna fanylion hefyd 
ar sut i gyrchu’r cymorth hwn.

Rhifau Ffôn
Yn y canllaw hwn, rydym wedi cynnwys rhifau ffôn lleol neu genedlaethol, fel y bo’n 
briodol.
● Rhifau 0800 a 0808 – Gallwch ffonio’r rhifau hyn am ddim o linell dir a ffonau 
symudol. 
● Rhifau 0845 a 0844 – Codir tâl ar gyfraddau lleol fel arfer.
● Rhifau 0870 a 0871 – Codir tâl ar gyfraddau cenedlaethol fel arfer.
● Rhifau 03XX – Codir tâl ar gyfradd leol o linellau tir a rhwydweithiau ffôn symudol yn 
y DU.
● Rhifau 09 – Llinellau cyfradd uwch yw’r rhain ac mae’r costau’n amrywio gan 
ddibynnu ar y gwasanaeth rydych yn ei ddefnyddio, ond maent gryn dipyn yn fwy o 
rwydweithiau ffonau symudol.

Os bydd rhywun yn gofyn i chi ffonio rhif dieithr, gallwch ffonio’r cysylltwyr ffôn am 
ddim ar 100 a gofyn iddynt faint yw’r gyfradd y funud a godir am ffonio’r rhif hwnnw 
cyn i chi ei ffonio.



5

Mae’r Yellow Pages (neu www.yell.com) yn cynnwys manylion busnesau lleol a all 
helpu â gwaith glanhau yn eich cartref (dan ‘cleaning services – domestic’) a chyfarpar 
i wneud pethau’n haws yn y cartref (dan ‘disability’ a ‘mobility’). Mae manylion am 
wasanaethau garddio a thacsis i’w cael yno hefyd. Os nad oes gennych gopi, gallwch 
ffonio llinellu archebu Yellow Pages ar 0800 671444 i archebu un. 

Defnyddio’r Rhyngrwyd
Rydym wedi cynnwys cyfeiriadau llawer o wefannau defnyddiol yn y canllaw. Gallwch 
gael mynediad am ddim i’r rhyngrwyd yn holl lyfrgelloedd Sir Benfro. Gall y staff eich 
helpu os nad ydych wedi defnyddio’r rhyngrwyd o’r blaen. Mae Llyfrgelloedd Sir Benfro 
yn Hwlffordd, Crymych, Abergwaun, Aberdaugleddau, Arberth, Trefdraeth, Neyland, 
Penfro, Doc Penfro, Saundersfoot, Tyddewi a Dinbych-y-pysgod. 
Gallwch ddefnyddio gwefan Cyngor Sir Penfro i chwilio am wasanaethau yn eich ardal 
chi. Ewch i’r hafan - www.pembrokeshire.gov.uk – a theipiwch eich cod post. 

Mae Sir Benfro yn Dysgu yn cynnal cyrsiau cyfrifiaduro i bobl o bob oed a gallu. Mae 
rhai cyrsiau ar gyfer pobl sydd erioed wedi defnyddio cyfrifiadur o’r blaen ac eraill ar 
gyfer pobl sydd eisiau datblygu eu sgiliau. Gallwch weithio ar gyflymder sy’n addas i 
chi mewn dosbarthiadau bach, cyfeillgar.

TG yn y Gymuned - Sir Benfro yn Dysgu, Tŷ Bloomfield, Redstone Road, Arberth,
Sir Benfro SA67 7ES, Ffôn: 01437 770130 neu e-bost
communityit.learning@pembrokeshire.gov.uk

Info Engine yw’r cyfeirlyfr gwasanaethau ar-lein ar gyfer Sir Benfro, Powys, 
Ceredigion a Sir Gâr. Gallwch chwilio am wasanaethau yn ôl geiriau allweddol neu 
leoliad. I chwilio am wasanaethau yn eich ardal, ewch i: 
www.powys.info-engine.org.uk

Mae Fy Nghyfrif yn ffordd newydd o gael gafael ar nifer o wasanaethau’r Cyngor ar-
lein, a gallai hynny arbed amser ac arian i chi. Dim ond cyfeiriad e-bost sydd ei angen 
arnoch. Ar ôl i chi gofrestru, byddwch yn gallu derbyn negeseuon i’ch atgoffa am 
gasgliadau gwastraff ac ailgylchu; talu taliadau gofal yn y cartref neu ofal preswyl, talu 
treth y cyngor neu rent; ymgeisio am fathodynnau glas, cyrsiau dysgu a dosbarthiadau 
hamdden; dod o hyd i’ch gwasanaeth gofal iechyd neu lyfrgell agosaf a llawer mwy.    
I gofrestru neu am fwy o wybodaeth, ewch i: www.pembrokeshire.gov.uk/myaccount 
Os am help neu gymorth, galwch 01437 764551 neu e-bostiwch 
webteam@pembrokeshire.gov.uk

Manylion Cysylltu

Cymdeithas Gwasanaethau Gwirfoddol Sir Benfro (PAVS)
Gall Cymdeithas Gwasanaethau Gwirfoddol Sir Benfro (PAVS) roi manylion 
sefydliadau, grwpiau a gwasanaethau gwirfoddol a chymunedol lleol yn eich ardal. 
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Mae ystod eang o wasanaethau a gweithgareddau ar gael a allai eich cefnogi i gynnal 
annibyniaeth. 
Ffôn: 01437 769422 E-bost: enquiries@pavs.org.uk. 
www.pavs.org.uk

Cyngor Sir Penfro
Bydd y Ganolfan Gyswllt yn darparu gwybodaeth a chyngor ynghylch gwasanaethau y 
byddwch eu hangen efallai i’ch cefnogi i fyw’n annibynnol yn eich cartref.   Bydd y 
Ganolfan Gyswllt hefyd yn eich helpu i atgyfeirio achosion at y gwasanaeth Gofal 
Oedolion os oes angen. Gallwch gysylltu â ni fel a ganlyn

• Dros y ffôn: (01437) 764551
Mae ein Canolfan Gyswllt ar agor o ddydd Llun i ddydd Gwener rhwng 9am a 
5pm. Sylwer, gallai galwadau i’n Canolfan Gyswllt gael eu recordio i ddibenion 
hyfforddi

• Drwy lenwi ein ffurflen ymholiadau electronig yn www.pembrokeshire.gov.uk
(bydd ein Canolfan Gyswllt Cwsmeriaid yn ymdrin â’r ffurflen)

• Drwy e-bost: enquiries@pembrokeshire.gov.uk
• Drwy ffacs: (01437) 776699
• Drwy ysgrifennu at, neu ymweld â: Cyngor Sir Penfro, Neuadd y Sir, Hwlffordd, 

Sir Benfro, SA16 1TP
• Mae’r Canolfannau Gwasanaeth Cwsmeriaid yn Hwlffordd (Adain Ogleddol 

Neuadd y Sir), Abergwaun, Aberdaugleddau, Neyland a Doc Penfro ar agor o 
ddydd Llun i ddydd Gwener rhwng 9am a 5pm. 

Gofal i Oedolion
Mae timau gofal oedolion yr awdurdod lleol yn gweithio’n agos gyda chyd-weithwyr 
iechyd a sector gwirfoddol i asesu eich anghenion ac i drefnu cymorth a fydd yn eich 
galluogi i gyflawni eich nodau personol a byw’n annibynnol. Cewch gymorth i leisio 
eich dymuniadau a chadw rheolaeth dros benderfyniadau ynghylch sut ellir cyflawni 
eich anghenion. Gan ddibynnu ar lefel eich anghenion, byddwch yn cael cyfle i drafod 
a chytuno ar opsiynau ar gyfer gofal tymor byr neu dymor hir.       

Achosion Brys
Gwasanaethau Cymdeithasol – ar gyfer achosion brys yn unig ffoniwch 08708 509 
508 ar ôl oriau gwaith (o ddydd Llun i ddydd Gwener o 5pm tan 9am y bore canlynol, 
ac ar benwythnos o 5pm dydd Gwener tan 9am y dydd Llun canlynol).

Meddyg Teulu, Fferyllydd a Galw Iechyd Cymru
Gall eich meddyg teulu, eich fferyllydd a Galw Iechyd Cymru roi cyngor i chi am 
faterion yn ymwneud ag iechyd. Mae’r GIG yn darparu gofal a thriniaeth feddygol a 
gall eich meddyg eich cyfeirio at nifer o wahanol arbenigwyr (gweler Pennod 4). Mae’r 
manylion ar gyfer cysylltu â meddygfeydd a fferyllfeydd i’w gweld yn 
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www.hywelddahb.wales.nhs.uk.. Gallwch gysylltu â Galw Iechyd Cymru drwy ffonio 
0845 46 47.

Os bydd ar rywun angen Meddyg oherwydd problem feddygol frys neu ddifrifol na all 
aros tan i’w meddygfa ailagor, dylai ffonio ei feddygfa leol i gael cyfarwyddyd ynglŷn â 
sut i gysylltu â’r gwasanaeth y tu allan i oriau gwaith.

Pan fyddwch yn siarad â’r gwasanaeth y tu allan i oriau gwaith bydd y sawl sy’n ateb 
y ffôn yn cymryd eich manylion, ac yn eu hanfon ymlaen i’r nyrs brysbennu (triage
nurse) a fydd naill ai: yn siarad gyda chi ar unwaith, yn rhoi galwad yn ôl i chi neu’n 
trosglwyddo eich galwad ar unwaith i’r meddyg sydd ar ddyletswydd. Efallai y gofynnir 
i chi fynd i’r Ganolfan Driniaeth yn Hwlffordd. Ni fydd meddyg yn ymweld â chartref 
neb, ar wahân i gleifion sy’n wael iawn. 

Ni ddylai cleifion ffonio 999 neu fynd i Adran Damweiniau ac Achosion Brys eu 
hysbyty lleol oni bai fod ganddynt argyfwng gwirioneddol.

Ystyried Opsiynau a Gwneud Penderfyniadau
Yn ogystal â’r gwasanaeth a ddarperir gan ganolfan gyswllt yr awdurdod lleol a PAVS, 
mae’n bosibl i chi gael cefnogaeth nifer o sefydliadau sy’n darparu gwybodaeth, 
cyngor a gwasanaethau eiriolaeth. Byddant yn dweud wrthych beth sydd ar gael a sut 
allwch chi gael gafael ar y gwasanaeth priodol i gyflawni eich anghenion. 

Gall yr Adran Gwaith a Phensiynau (DWP) roi gwybodaeth a chyngor i chi am fudd-
daliadau gwladol, neu daliadau eraill, y gallech fod â hawl iddynt. Mae gan Gyngor Sir 
Penfro hefyd Gynghorydd Budd-daliadau a all ymweld â’ch cartref a thrafod budd-
daliadau perthnasol. Ffôn 01437 764551 (gweler pennod 8). 

Gall Cyngor Ar Bopeth (CAB) roi cyngor a gwybodaeth ddiduedd am ddim i chi am 
eich hawliau, gan gynnwys budd-daliadau. Gall staff CAB hefyd eich helpu i fynegi 
eich barn pan fyddwch yn ymdrin â sefydliadau eraill. Dyma brif swyddfeydd CAB:
43 Cartlett, Hwlffordd, Sir Benfro, SA61 2LH. 
38 Heol Meyrick, Doc Penfro, Sir Penfro. SA72 6UT. 
Llinell Gyngor Ffôn: 0344 477 20 20 e-bost: advice@pembscab.org.uk neu ewch i 
www.citizensadvice.org.uk

Gall Cyngor Sir Penfro roi gwybodaeth i chi am dai fforddiadwy, gan gynnwys tai 
gwarchod neu dai â chymorth. Gall hefyd roi cyngor a gwybodaeth am wneud 
addasiadau i’ch cartref, i’w wneud yn haws i chi fyw ynddo. Ffôn 01437 764551

Gall Canolfan Byw Annibynnol DEWIS ddarparu gwybodaeth a chyngor, a llais i’ch 
cefnogi i wneud penderfyniadau ynghylch sut allwch chi gyflawni eich anghenion a
gwireddu eich breuddwydion. Ffôn: 01443 827930 neu e-bost info@dewiscil.org.uk



8

Mae Cymdeithas y Milwyr, Morwyr, Awyrenwyr a’u Teuluoedd (SSAFA) yn helpu 
ac yn cefnogi’r rhai sy’n gwasanaethu yn y Lluoedd Arfog (neu sydd wedi bod yn 
gwasanaethu ynddynt) a’r rhai sy’n gofalu am eu teuluoedd. Ffoniwch 0845 266 8662 
neu anfonwch e-bost i dyfed@SSAFA.org.uk

Arolygiaeth Gofal a Gwasanaethau Cymdeithasol Cymru
(AGGCC)
Mae AGGCC yn rheoleiddio ac yn arolygu darparwyr gofal cymdeithasol ac yn sicrhau 
eu bod yn bodloni safonau uchel. 
Maent hefyd yn cynnig arweiniad ar ddod o hyd i wasanaethau gofal a dewis y rhai 
iawn. 
Rhanbarth y De-orllewin, Adeiladau’r Llywodraeth, Picton Terrace, Caerfyrddin, SA31 
3BT Ffôn 0300 7900 126 E-bost cssiw.southwest@wales.gsi.gov.uk 
www.cssiw.org.uk

Cwynion, Sylwadau ac Awgrymiadau
Cyngor Sir Penfro
Rydym yn ceisio darparu gwasanaeth gofal cymdeithasol o safon i holl drigolion Sir 
Benfro, ond gallai pethau fynd o chwith weithiau. Er mwyn gwella rhagor ar y 
gwasanaeth, mae arnom angen eich help i ddatblygu’r rhannau da a chael gwared ar 
y problemau. 

Os oes gennych ganmoliaeth neu awgrym, anfonwch air bach ysgrifenedig at yr aelod 
o’r staff / Rheolwr tîm y buoch mewn cysylltiad ag ef. 
Neu, anfonwch at: 
Swyddog Cwynion, Gofal Cymdeithasol, Cyngor Sir Penfro, Neuadd y Sir, Hwlffordd, 
Sir Benfro, SA61 1TP 
Ffôn: 01437 775503  e-bost: socialcare.complaints@pembrokeshire.gov.uk

Sefydliadau Annibynnol
Cysylltwch â Rheolwr cangen leol y sefydliad rydych yn ymdrin ag ef a/neu gofynnwch 
am gyfeiriad a rhif ffôn Rheolwr Cwynion y sefydliad.

Y Gwasanaeth Iechyd

Os ydych yn anfodlon â gofal neu driniaeth a ddarparwyd gan Fwrdd Iechyd Hywel 
Dda, gadewch i ni wybod er mwyn inni allu edrych beth aeth o’i le a cheisio gwneud 
pethau’n well. Os yw’n well gennych, gall gofalwr, ffrind, perthynas neu’r Cyngor 
Iechyd Cymuned eich cynrychioli, ond gofynnir i chi gytuno â hyn.

Os gallwch wneud hynny, y lle gorau i gychwyn yw drwy siarad â’r staff a fu’n 
ymwneud â’ch gofal a’ch triniaeth. Gallant geisio datrys eich pryder ar unwaith. Os nad 
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yw hyn yn helpu neu os nad oes arnoch eisiau siarad â’r staff a ddarparodd y 
gwasanaeth, yna gallwch gysylltu ag aelod o’r tîm pryderon. 

Os oes gennych bryder ynglŷn â gwasanaethau rydych wedi eu cael gan eich Meddyg 
Teulu, Deintydd, Fferyllydd neu Optegydd dylech fel arfer ofyn i’r practis ymchwilio i’r 
mater. Os yw’n well gennych, gallwch ofyn i’r Bwrdd Iechyd Lleol wneud hynny. 

Os oes arnoch angen help i ddweud wrthym am eich pryder, gadewch i ni wybod, neu 
cysylltwch â Chyngor Iechyd Cymuned Hywel Dda. Mae eich Cyngor Iechyd Cymuned 
lleol yn darparu gwasanaeth eiriolaeth annibynnol am ddim i helpu cleifion neu’r bobl 
sy’n gweithredu ar eu rhan i fynegi pryder. 

Bydd y Cyngor Iechyd Cymuned yn cynnig cyngor a chefnogaeth, gan gynnwys eich 
cyfeirio at wasanaethau eiriolaeth annibynnol os oes arnoch eu hangen. 

Gallwch gysylltu â’r Tîm Pryderon ym Mwrdd Iechyd Hywel Dda: 
• Ffôn: 0300 0200 159 neu switsfwrdd y pencadlys: 01437 771220 
• E-bost: hdhb.patientsupportservices@wales.nhs.uk
• Post: Prif Weithredwr, Bwrdd Iechyd Hywel Dda, Rhadbost CT 21/2, Hwlffordd, 

SA61 1BR
• Ffacs: 01437 771222

Cyngor Iechyd Cymuned Hywel Dda
Pwyllgor Lleol Sir Benfro, Ystafell 1, Cedar Court, Haven’s Head, Aberdaugleddau, Sir 
Benfro, SA73 3LS 
Ffôn 01646 697610 Ffacs 01646 697256 
E-bost: pembrokeshire@chcwales.org.uk
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Pennod 2 
Symud o Gwmpas
Mae’r bennod hon yn rhoi manylion am wasanaethau a sefydliadau a all gynnig 
cymorth i chi i symud o gwmpas a gwneud y gorau o’ch bywyd. Mae hyn yn cynnwys 
gwybodaeth am deithio a chludiant, gweithgareddau cymdeithasol a hamdden, a 
manylion am gyfloed i wirfoddoli

Mae gwybodaeth bellach hefyd ar gael yn
www.direct.gov.uk/en/TravelAndTransport/Highwaycode/index sy’n cynnwys rheolau’r
ffordd fawr i ddefnyddwyr sgwteri symud o gwmpas.

Gyrru eich hun

Cynllun Motability 
Os ydych yn derbyn cyfradd uchaf cydran symudedd Lwfans Byw i’r Anabl, Cyfradd 
Uwch Cydran Symudedd Taliad Annibyniaeth Personol, Atodiad Symudedd Pensiwn 
Rhyfel neu Daliad Annibyniaeth y Lluoedd Arfog (gweler Pennod 8) mae’n bosibl ei 
ddefnyddio i brynu neu i brydlesu car sydd wedi’i addasu’n arbennig at eich defnydd 
chi drwy’r Cynllun Motability.  

Motability Operations, City Gate House, 22 Southwark Bridge Road, Llundain. SE1 
9HB
Ffôn: 0300 456 4566 Ffôn Testun: 0300 037 0100
www.motability.co.uk

Os nad ydych yn gymwys ar gyfer y cynllun hwn gallwch wneud eich trefniadau eich 
hun i gael car wedi ei addasu drwy gysylltu â gwerthwyr ceir lleol sy’n gwneud gwaith 
‘motability’ – chwiliwch am gwmni sydd wedi’i achredu i wneud gwaith Motability 
(motability accredited) yn yr Yellow Pages Advice for disabled drivers

Gall gyrwyr anabl gael cyngor am yrru, asesiad o’u gallu, a chyngor am addasiadau i 
geir a/neu ddewis car gan y Fforwm Canolfannau Symudedd. Ffôn 0800 559 3636 
www.mobility-centres.org.uk/

Mae Gwasanaeth Asesu Symudedd a Gyrru De Cymru yn cynnig asesiadau i yrwyr 
a theithwyr gyda’r nod o ddarparu atebion tymor hir i broblemau symudedd.
Ysbyty Rookwood, Fairwater Road, Llandaf, Caerdydd CF5 2YN 
Ffôn: 029205 55130
www.wmdas.co.uk

Cwrs Gloywi i Yrwyr 
Os ydych chi yn 65+, yn gyrru’n rheolaidd ac yn awyddus i ddiweddaru eich sgiliau 
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gyrru a gwella eich hyder, mae Cyngor Sir Penfro yn cynnig cyrsiau gloywi i yrwyr yn 
rhad ac am ddim. 
Mae ‘Drive for Life’ yn gwrs gloywi undydd a gynhelir yn Hwlffordd. Mae’r cwrs yn 
cynnwys dysgu yn y dosbarth a sesiwn o yrru ymarferol gyda hyfforddwr gyrru 
cymwys. Mae’n gwrs gwirfoddol ac nid oes asesiad na phrawf. Mae’n bosibl i 
hyfforddwyr ymdrin ag unrhyw agweddau ar yrru yr hoffech chi eu gloywi, fel parcio 
paralel, cylchfannau neu dechnegau gyrru mwy diogel.

Am ragor o wybodaeth, cysylltwch â Diogelwch ar y Ffordd ar 01437 775144 neu e-
bostiwch road.safety@pembrokeshire.gov.uk

Bathodynnau Glas
Trwyddedau parcio ar gyfer pobl anabl 

Ble gallaf wneud cais?
Er mwyn gwneud cais am fathodyn newydd, adnewyddu bathodyn neu gael bathodyn 
yn lle un a gollwyd, dychwelyd bathodyn neu roi gwybod am achos o gamddefnyddio 
bathodyn, cysylltwch â Chyngor Sir Penfro ar 01437 764551 neu ewch i un o bum 
Canolfan Gwasanaethau i Gwsmeriaid y Cyngor sydd wedi’u lleoli yn Hwlffordd (Adain 
y Gogledd Neuadd y Sir), Neuadd y Dref Abergwaun, Neuadd y Dref Abergwaun, Heol 
Argyle, Doc Penfro a Llyfrgell Neyland.

Ar ôl cwblhau’r cais, bydd bathodynnau yn cael eu hanfon trwy’r post o fewn tua 5 
diwrnod. Nid oes tâl am fathodynnau personol yng Nghymru, ond mae tâl am 
fathodynnau i sefydliadau.
Mae Cyngor Sir Penfro yn codi tâl o £10 am fathodyn newydd yn lle bathodynnau 
sydd wedi cael eu colli, eu difrodi neu eu dwyn, ond mae’n bosibl cael un newydd yn 
rhad ac am ddim o www.gov.uk

Cludiant Cyhoeddus

Bysiau
Mae rhwydwaith o wasanaethau bysiau lleol ym mhob rhan o’r Sir ynghyd ag ystod o 
wasanaethau trenau. Mae cludiant i deithwyr hefyd yn cynnwys tacsis, cludiant 
cymunedol, cludiant addysg a nifer o ddewisiadau cludiant eraill sydd ar gael yn Sir 
Benfro. Am fanylion ewch i www.pembrokeshire.gov.uk, Ffôn: 01437 764551

Cynllun Tocynnau Mantais Teithio
Mae’r cynllun yn rhoi’r hawl i bobl oedrannus a phobl ag anableddau sy’n byw yng 
Nghymru deithio am ddim ar wasanaethau bysiau lleol ym mhob rhan o’r wlad. 

Gall trigolion Sir Benfro gael ffurflen gais a thocyn mantais am ddim drwy ganghennau 
Swyddfa’r Post a Chyngor Sir Penfro. Efallai y bydd angen i rai ymgeiswyr sy’n 
gwneud cais ar sail anabledd gael ffurflen Cais am Docyn Mantais Teithio – Asesiad o 
Gymhwyster o ran Anabledd gan y Cyngor Sir. 
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Ffôn 01437 764551  e-bost: public.transport@pembrokeshire.gov.uk 

Gwasanaethau Bysiau Arfordirol
Mae pum gwasanaeth bws arfordirol yn rhedeg saith niwrnod yr wythnos drwy gydol yr 
haf. Mae’r bysiau’n gwasanaethu’r rhan fwyaf o Arfordir Sir Benfro erbyn hyn. Mae 
Roced Poppit, Gwibiwr Strwmbl, y Pâl Gwibio a Gwibfws yr Arfordir hefyd yn cynnig 
gwasanaeth dau ddiwrnod yr wythnos yn ystod y gaeaf.

Cysylltiadau a Dolenni Defnyddiol 
I gael gwybodaeth am yr amserlen ac i gael help i gynllunio eich taith leol neu 
genedlaethol cysylltwch â Traveline Cymru ar: 0871 200 22 33 www.traveline-
cymru.org.uk  I gael llyfryn amserlenni ar gyfer Sir Benfro:
Ffôn: 01437 764551 E-bost: public.transport@pembrokeshire.gov.uk

Gwasanaethau Rheilffordd Lleol
I gael gwybodaeth am yr ystod lawn o docynnau a Chardiau Trên sydd ar gael yn 
ardal Sir Benfro, gan gynnwys amserlenni Trenau Arriva Cymru, cysylltiadau bws a 
fferi ewch i: www.arrivatrainswales.co.uk

Ar gyfer ymholiadau yn ymwneud â’r rheilffyrdd ewch i www.nationalrail.co.uk
Ffôn:  08457 48 49 50 (24 awr)
0845 60 40 500 (Gwasanaeth Cymraeg)       0845 60 50 600 (Ffôn Testun)

Tacsis (Cerbydau Hacni)
Gall cerbydau sydd wedi eu cofrestru fel ‘Cerbyd Hacni’ (h.y. tacsi) gludo hyd at wyth o 
deithwyr yn ogystal â’r gyrrwr. Mae tacsis yn cael eu trwyddedu gan y Cyngor Sir.

Tacsis y gellir mynd â Chadair Olwyn iddynt
Mae ychydig o gerbydau y gellir mynd â chadair olwyn iddynt wedi cael eu cofrestru fel 
tacsis. Mae’r cerbydau hyn wedi cael eu dylunio i gludo un teithiwr mewn cadair olwyn 
ac maent yn cynnwys seddi safonol ar gyfer teithwyr eraill. Cysylltwch â’r 
gweithredwyr unigol i gael manylion am y math o gerbyd y gallant ei ddarparu.

Cludiant i’r Ysbyty
Yn ogystal â gwasanaethau damweiniau ac achosion brys, mae Gwasanaeth 
Ambiwlans Cymru hefyd yn trefnu ac yn darparu cludiant am ddim i ysbytai neu 
ddeintyddfeydd i gleifion na allant deithio mewn ffordd arall am resymau meddygol. 
Ffoniwch 0844 8700888 i gael rhagor o wybodaeth.
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Cymorth â Chostau Teithio
Gallai cleifion a phobl sy’n eu hebrwng fod yn gymwys i gael cymorth ariannol â 
chostau teithio i ysbyty os ydynt yn cael budd-daliadau, os ydynt ar incwm isel neu os 
ydynt yn bensiynwyr anabledd rhyfel. Gallwch gael gwybodaeth gan eich ysbyty.

Cludiant Cymunedol Sir Benfro
Mae gwasanaethau cludiant cymunedol yn helpu pobl a grwpiau nad oes ganddynt 
gerbyd eu hunain ac nad oes ganddynt wasanaethau cludiant cyhoeddus arferol, neu 
sy’n methu â’u defnyddio. Trefnir y gwasanaethau hyn yn Sir Benfro gan fudiadau 
gwirfoddol a grwpiau cymunedol lleol nad ydynt yn ceisio gwneud elw.

Am wybodaeth am yr holl Wasanaethau Cludiant Cymunedol ffoniwch PACTO 
(Cymdeithas Mudiadau Cludiant Cymunedol): 
Ffôn: 0800 783 1584 www.pembrokeshirecommunity transport.org.uk

Mae yna ddau gynllun ceir cymdeithasol:
Ceir ar gyfer Gofalwyr – cynllun ceir cymdeithasol sy’n darparu cludiant i ofalwyr 
digyflog y Sir Benfro. Ffôn: 01646 685952

Ceir Gwledig – Os oes gwir arnoch angen lifft, a’ch bod yn methu â chael rhywun o’r 
teulu i fynd â chi, neu’n methu â defnyddio cludiant cyhoeddus, yna gall Ceir Gwledig 
eich helpu drwy roi “naws bersonol” a gwasanaeth o ddrws i ddrws, gan gynnwys 
teithiau i’r ysbyty. Ffôn: 0800 783 1584

Mae’r cynlluniau hyn yn cael eu rhedeg gan yrwyr gwirfoddol sy’n defnyddio eu ceir eu 
hunain. Mae fflyd ehangach o geir addas i gadeiriau olwyn ar gael erbyn hyn a gallant 
gludo teithwyr abl yn ogystal â rhai mewn cadair olwyn.

Mae yna bum Cynllun Bws Mini Cymunedol - Cludiant Gwirfoddol Sir Benfro, 
Cymdeithas Cludiant Gwledig Preseli, Cymdeithas Cludiant Cymunedol Maenorbŷr, 
Bws Bloomfield a Bws y Bobol.

Mae Gwasanaeth Cerbyd y Dref yn wasanaeth galw cerbyd lleol i bobl oedrannau ac 
anabl nad ydynt yn gallu defnyddio gwasanaethau bws lleol.  Erbyn hyn, mae Cerbyd 
y Dref ar gael ymhob un o drefi mawr Sir Benfro. I gofrestru i ddefnyddio’r gwasanaeth 
neu i archebu sedd, galwch PACTO ar y rhif uchod.  

Pasbort Penfro
Mae Pasbort Penfro yn gallu eich helpu i ddefnyddio’r bws ar eich pen eich hun a 
gwneud eich taith yn rhwyddach os oes angen cymorth ychwanegol arnoch. Bydd yn 
rhoi gwybod i yrwyr bws bod arnoch efallai angen cymorth ar eich taith. Gellir 
defnyddio’r Baseb ar unrhyw fws yn Sir Benfro neu ar unrhyw drên Arriva. Gellir rhoi 
geiriau neu luniau yn y Baseb er mwyn dangos i’r gyrrwr i ble’r ydych yn dymuno 
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teithio, pa docyn ydych chi eisiau, neu gyfarwyddiadau ar gyfer stopio ac argyfyngau.  
Nid yw’r Baseb yn golygu y cewch chi deithio am ddim neu am brisiau disgownt. Am 
ragor o wybodaeth neu i gael eich Pasbort, cysylltwch â: Pasbort Sir Benfro, Adain y 
Gogledd, Neuadd y Sir, Hwlffordd, Sir Benfro SA61 1TP. Ffôn: 01437 764551. 
E-bost: enquiries@pembrokeshire.gov.uk 

Cyfleoedd i Wirfoddoli
Trefnir y rhan fwyaf o’r gwasanaethau cludiant cymunedol yn Sir Benfro gan 
wirfoddolwyr. Mae cyfloed i yrwyr a rhai nad ydynt yn gyrru. Os oes gennych 
ddiddordeb mewn ymuno â PACTO fel gwirfoddolwr ffoniwch 0800 783 1584.

Mae Gwirfoddoli Sir Benfro yn PAVS yn paru gwirfoddolwyr â chyfloed i wirfoddoli.
Ffoniwch PAVS ar 01437 769422 neu e-bostiwch volunteering@pavs.org.uk

Mae Cynlluniau Cymdogion Da’n darparu cefnogaeth drwy wirfoddolwyr. Ceir 
manylion ym mhennod 3.

Gwaith Gwirfoddol gyda’r WRVS
Gwasanaeth Brenhinol Gwirfoddol y Merched (WRVS) yw un o’r sefydliadau 
gwirfoddoli mwyaf yn y DU. I gael rhagor o fanylion ynglŷn â chyfloedd i wirfoddoli 
gyda’r WRVS yn Sir Benfro ffoniwch 01437 807336 neu 0845 608 0122.

Mae Gwirfoddoli’n Cyfri
Mae Gwirfoddoli’n Cyfri yn elusen genedlaethol sy’n rhoi arweiniad ar wirfoddoli, gan 
ganolbwyntio ar anghenion pobl anabl, pobl hŷn, pobl ifanc a theuluoedd. Mae gan 
Mae Gwirfoddoli’n Cyfri nifer o gyfleoedd yn Sir Benfro, am wybodaeth ffoniwch 01437
769422

Fforwm 50+
Ffordd arall o ymwneud â chynllunio a chefnogi gwasanaethau i bobl hŷn yn Sir 
Benfro yw ymuno â Fforwm Canolog 50+, sy’n cael ei gefnogi gan Gydgysylltydd y 
Strategaeth Pobl Hŷn a’r Hyrwyddwr Pobl Hŷn. I gael rhagor o fanylion cysylltwch â 
Chydgysylltydd y Strategaeth Pobl Hŷn yng Nghyngor Sir Penfro ar 01437 764551 
neu anfonwch e-bost i 50+Forum@Pembrokeshire.gov.uk. 
www.pembrokeshire.gov.uk/50plus

Gwasanaethau Cymunedol

Llyfrgelloedd Sir Benfro www.pembrokeshire.gov.uk/libraries

Ymuno â’r llyfrgell
Drwy ymuno â’r llyfrgell cewch fenthyca llyfrau, DVDs a llyfrau llafar, neu ddefnyddio 
cyfrifiadur y llyfrgell. Gallwch ymuno’n bersonol yn eich llyfrgell leol (drwy ddod ag un 
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eitem gyda chi sy’n dangos eich enw a’ch cyfeiriad presennol) neu ymuno ar-lein yn 
www.pembrokeshire.gov.uk/libraries

Llyfrgelloedd
Mae yna lyfrgelloedd yn Hwlffordd, Crymych, Abergwaun, Aberdaugleddau, Arberth, 
Trefdraeth, Neyland, Penfro, Doc Penfro, Saundersfoot, Tyddewi a Dinbych-y-pysgod.

Faniau Llyfrgell
Mae’r faniau llyfrgell symudol yn ymweld â chymunedau ledled y sir unwaith bob 
pedair wythnos. Mae lifft yn y fan i rai sydd â phroblemau symudedd. Mae amserlen y 
fan ar wefan Cyngor Sir Benfro neu ffoniwch: 01437 776126

Os nad ydych yn gallu cyrraedd llyfrgell, mae’n bosibl y byddwch yn gymwys i’r 
Gwasanaeth Cyfaill neu Deulu neu’r Gwasanaeth Llyfrgell yn y Cartref. Am wybodaeth 
bellach, ffoniwch 01437 776126 

Cyfrifiaduron
Gallwch gael mynediad i’r rhyngrwyd am ddim am hyd at un awr y diwrnod ym mhob
un o’n llyfrgelloedd. 

Yn eich llyfrgell leol gallwch:
• Syrffio’r rhyngrwyd
• Anfon a derbyn negeseuon e-bost
• Defnyddio meddalwedd Microsoft Office (Word, PowerPoint, Excel)
• Sganio lluniau, delweddau a thestun
• Defnyddio meddalwedd arbennig ar gyfer rhai sydd â nam ar eu golwg

Yn ychwanegol at hyn rydym yn tanysgrifio i:
• BYKI – pecyn dysgu iaith ar-lein
• Encyclopaedia Britannica – (gan gynnwys y fersiynau ar gyfer Plant a Myfyrwyr)
• Newsbank – cynnwys papur newydd ar-lein
• Oxford Music Online
• Oxford Art Online
• Oxford English Dictionary
• Oxford  Dictionary of National Biography
• Ancestrylibrary.com
• Findmypast.co.uk

Catalog y Llyfrgell
Mae’r holl eitemau sy’n cael eu cadw yn Llyfrgelloedd Sir Benfro’n cael eu rhestru yng 
nghatalog y llyfrgell. Gallwch chwilio am eitem benodol ac edrych pa eitemau sydd ar 
gael ac ym mha lyfrgelloedd y maent yn cael eu cadw. 

Os oes gennych gyfrif llyfrgell gallwch hefyd:
• Neilltuo eitemau ar-lein
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• Adnewyddu eich benthyciadau ar-lein
• Lawrlwytho Llyfrau Llafar am ddim
• Lawrlwytho E-lyfrau am ddim

I gael rhagor o wybodaeth cysylltwch â:
Llyfrgell y Sir, Dew Street, Hwlffordd, Sir Benfro, SA61 1SU 
Ffôn 01437 775244 
E-bost: haverfordwestlibrary@pembrokeshire.gov.uk

Gweithgareddau yn ystod y dydd
Mae gweithgareddau yn ystod y dydd yn cyfeirio at weithgareddau wedi eu trefnu y 
gallwch ymuno â hwy y tu allan i'ch cartref yn ystod y dydd. Trefnir y gweithgareddau 
gan ystod o wahanol sefydliadau ledled y sector gwirfoddol a phreifat, yn ogystal â'r 
Gwasanaeth iechyd a'r Gwasanaethau Gofal Oedolion. Mae rhai'n cael eu cynnig i 
bobl drwy'r Gwasanaethau Gofal Oedolion yn unig ac mae rhai'n agored i unrhyw un. 

Mae ystod eang o weithgareddau ar gael a gall y ddarpariaeth amrywio. Fodd 
bynnag, mae pob un yn annog y rhyngweithiad cymdeithasol cryf hanfodol y mae ar 
bob unigolyn ei angen. Gellir trefnu cludiant i fynd â chi i ganolfan ac oddi yno os 
asesir bod angen hynny. 

Mae ystod eang o sefydliadau sy’n cynnig gweithgareddau grŵp dan arweiniad 
gwirfoddolwyr. Am wybodaeth ar weithgareddau sy’n digwydd yn eich ardal, cysylltwch 
â PAVS ar 01437 769422 neu eich Cyngor Cymuned lleol (gwybodaeth yn y 
neuaddau tref lleol) am fanylion.

Clybiau Cinio
Gweler Pennod 3

Caffis Dementia
Mae Cymdeithas Clefyd Alzheimer yn cynnal nifer o wasanaethau dementia ledled y
Sir, fel Caffis Dementia, Singing for the Brain, grwpiau gweithgareddau, gwasanaeth 
cyfeilio, grwpiau cymorth, eiriolaeth a mwy. I gael rhagor o wybodaeth, cysylltwch â:
Cymdeithas Clefyd Alzheimer. Ffôn: 01646 692329 E-bost: 
pembrokeshire@alzheimers.org.uk

Cyfeillio
Mae’r sawl sy’n cyfeillio yn gallu eich helpu i gymdeithasu a chadw’n fywiog trwy 
gymryd rhan mewn gweithgareddau, hobïau a dysgu sgiliau newydd gyda chi.  Mae 
nifer o sefydliadau yn cynnig gwasanaethau cyfeillio yn Sir Benfro:

Mind Sir Benfro – yn darparu nifer o grwpiau a gweithgareddau i rai sy’n profi 
effeithiau unigrwydd gan gynnwys gofalwyr. Ffôn: 01437 769982
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Age Cymru – yn cynnig gwasanaethau cyfeillio a phecynnau cymdeithasu i bobl hŷn, 
yn ogystal â grwpiau cyfeillgarwch a gweithgareddau. Ffôn: 01437 769972 

Y Gwasanaeth Gwirfoddol Brenhinol – yn cynnig gwasanaeth cyfeillio i bobl hŷn. 
Ffôn: 01437 807336

Cymdeithas Clefyd Alzheimer – yn cynnig gwasanaeth cyfeillio i bobl gyda 
dementia. Ffôn: 01646 692329

Mae Gwirfoddoli’n Cyfri – yn cydlynu ystod eang o grwpiau cyfeillgarwch a 
rhwydwaith cyfeillio. Ffôn: 01437 769422

Mae Cysylltiad â’r Henoed De Cymru yn helpu i leddfu unigrwydd bobl hŷn dros 75 
oed sydd fel rheol yn gaeth i’w cartrefi ac yn byw ar eu pen eu hun. Mae’n bosibl i 
weithwyr iechyd proffesiynol a Gwasanaethau Cymdeithasol atgyfeirio rhywun, neu 
mae hunan-atgyfeirio hefyd yn bosibl. Bydd gyrwyr gwirfoddol yn casglu pobl hŷn o’u 
cartrefi unwaith y mis i ymweld â gwirfoddolwr sy’n darparu te prynhawn. Mae’r 
grwpiau yn cynnwys 6 o bobl hŷn i bob 3 gwirfoddolwr ac mae’r gwasanaeth yn rhad 
ac am ddim.  
Ffôn: 01792 862702
Marion.Lowther@contact-the-elderly.org.uk 
www.contact-the-elderly.org 

Gweithgareddau Dydd mewn Mentrau Cymdeithasol     
Mae gan Sir Benfro ystod eang o fentrau cymdeithasol sy’n gallu darparu 
gweithgareddau dydd i bobl sy’n dymuno bod yn weithgar ac ymgysylltu yn eu 
cymunedau. Mae’n bosibl cael mynediad i’r gwasanaethau hyn yn dilyn asesiad o 
angen. Mae darparwyr y gwasanaethau hyn yn mynychu’r Fforwm Gweithgareddau 
Dydd sy’n gallu darparu manylion o gyfleoedd yn eich ardal. 
Ffôn: 01437 763650 E-bost: dayopsforum@pembrokeshire.gov.uk

Diwydiannau Norman – Dyma Fusnes Cyflogaeth gyda Gymorth Cyngor Sir Penfro 
sy’n darparu cyfleoedd i gynnal sgiliau gwaith coed neu beintio. Mae’n bosibl cael 
mynediad i Ddiwydiannau Norman yn dilyn asesiad o angen, ond croesewir unigolion 
heb anghenion a aseswyd sydd eisiau profiad ymarferol ac sy’n fodlon cefnogi bobl 
ifanc anabl wrth iddynt ddysgu. 
Ffôn: 01437 763650 E-bost: karen.davies@pembrokeshire.gov.uk

Gweithgareddau Dydd sy’n cael eu darparu gan y Gwasanaethau 
Gofal Oedolion
Mae Canolfannau Dydd yn gallu darparu gofal yn ystod y dydd os ydych yn gaeth i’ch 
cartref neu’n byw ar eich pen eich hun. Maent yn gallu eich helpu i gynnal 
annibyniaeth ac yn darparu cymorth, cwmnïaeth a chyfleoedd i ddysgu neu ail-ddysgu 
sgiliau a hobïau. 
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Dim ond ar ôl asesiad o angen y mae’r gwasanaethau hyn ar gael. Mae’n bosibl y 
bydd yn rhaid i chi dalu am wasanaethau gofal dydd; bydd y swm yn dibynnu ar eich 
gallu i dalu. Gofynnir i chi gwblhau asesiad ariannol i benderfynu hyn.   

• Codir tâl am ginio.
• Mae gan y Cyngor ganolfannau dydd yng Nghrymych, Abergwaun, Hwlffordd, 

Arberth, Aberdaugleddau, Doc Penfro a Dinbych-y-pysgod. 
• Darperir cludiant am ddim os asesir bod angen hynny. 

Gweithgareddau Dydd mewn Cartrefi Gofal
Mae rhai cartrefi preswyl lleol yn cynnig canolfannau dydd i bobl ar wahân i'r 
preswylwyr. Mae rhai cartrefi'n fodlon cymryd pobl nad ydynt yn breswylwyr am 
ddiwrnod cyfan neu ran o'r diwrnod er mwyn iddynt allu cymryd rhan mewn 
gweithgareddau gyda'r preswylwyr.

Gweithgareddau Hamdden
Mae gan Sir Benfro Barc Cenedlaethol arfordirol sy'n darparu mynediad i dros 950km 
o lwybrau cyhoeddus.
Parc Cenedlaethol Arfordir Penfro Ffôn 0845 345 7275 
www.pembrokeshirecoast.org.uk

Mae Canolfannau Croeso Cyngor Sir Penfro wedi eu lleoli mewn gwahanol rannau 
o'r Sir a gallant roi gwybodaeth i chi am bob mathau o bethau. 
Ffôn: 01437 7645511 

Traethau Mynediad Rhwydd 
Mae 18 traeth yn Sir Benfro wedi cael eu dynodi'n draethau mynediad rhwydd. I gael 
rhagor o fanylion cysylltwch â'r Canolfannau Croeso. 
www.pembrokeshirecoast.org.uk
www.pembrokeshire.gov.uk

Cadeiriau Olwyn ar gyfer Traethau
Mae cadeiriau olwyn ar gyfer traethau wedi cael eu dylunio a'u cynhyrchu'n arbennig 
fel bod modd eu gwthio dros draethau tywodlyd er mwyn i bobl allu mynd i rai o'n 
traethau gorau. Mae modd eu llogi yn Aberdaugleddau drwy’r flwyddyn, ac yn Nhraeth 
Saundersfoot, Traethmawr Tyddewi, Traeth Aberllydan, Traeth Poppit a Thraeth Mawr 
Trefdraeth yn ystod tymor yr haf yn unig. I gael mwy o wybodaeth, cysylltwch â 
Phencadlys y Parc Cenedlaethol. Ffôn: 0845 345 7275. E-bost: 
info@pembrokeshirecoast.org.uk

Teithiau Cerdded i Bawb 
Mae Awdurdod Parc Cenedlaethol Arfordir Penfro wedi darparu llwybrau mynediad 
rhwyddach. Mae'r rhan fwyaf o'r rhain yn gysylltiedig â Llwybr yr Arfordir. Maent wedi 
cael eu dosbarthu yn ôl pa mor anodd ydynt: llwybrau cadair olwyn; llwybrau cadair 
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antur; llwybrau mynediad rhwydd a llwybrau cerdded hamddenol. I gael rhagor o 
wybodaeth ewch i www.pembrokeshirecoast.org.uk

Cerdded yn Sir Benfro
Gweler www.walkingpembrokeshire.co.uk am fanylion teithiau cerdded yn yr ardal. 

Clwb Cerdded Camau at Iechyd
Mae'r clwb cerdded Camau at Iechyd yn darparu cyfleoedd rheolaidd dan arweiniad 
gwirfoddolwr i'r rhai hynny nad ydynt yn ddigon hyderus i gerdded ar eu pen eu hunain 
gan eu bod newydd ddechrau cerdded neu'n ailddechrau cerdded ar ôl cyfnod o 
salwch neu anweithgarwch, neu i'r rhai hynny y mae'n well ganddynt gerdded gyda 
rhywun arall. 
Ffôn 01239 612356 neu e-bost enquiries@steps2healthwalkingclub.org.uk
www.steps2healthwalkingclub.org.uk

Gweithgareddau 60 + 
Os byddwch yn dal i wneud rhywfaint o ymarfer corff, rydych hefyd yn fwy tebygol o 
gadw'ch annibyniaeth am fwy o amser. Gall ymarfer corff eich gwneud yn gryfach a'ch 
helpu i deimlo'n fwy hyderus ac yn fwy awyddus i wneud pethau. Os nad ydych yn 
siŵr beth i'w wneud, beth am ymweld â'ch canolfan hamdden leol er mwyn manteisio 
ar gynllun nofio am ddim Llywodraeth Cynulliad Cymru i bobl 60+ a chyfarfod y staff 
proffesiynol, cyfeillgar a fydd yn fodlon trafod eich gofynion neu eich pryderon a 
chynnig cyngor priodol. 

Cofiwch, cyn dechrau unrhyw ymarfer corff newydd, mae'n syniad da cael gair â'ch 
meddyg teulu. 

Atgyfeirio i wneud Ymarfer Corff gan Feddyg Teulu ac Adsefydlu 
Cardiaidd 
Mae’r sesiynau hyn yn cael eu cynnig mewn chwe chanolfan hamdden yn y sir, ac 
maent ar gyfer pobl y mae eu meddyg teulu, neu weithiwr iechyd proffesiynol arall, 
wedi dweud wrthynt am wneud ymarfer corff fel rhan o’u rhaglen adferiad. Gall pobl 
gael eu cyfeirio oherwydd nifer o wahanol gyflyrau, yn amrywio o osteoporosis, iechyd 
meddwl/ poen meddwl heb fod yn rhy ddifrifol, rheoli pwysau, diabetes a ffordd o fyw 
anegnïol/arseddog. Mae’r ystod oedran yn amrywio o 16 oed i 90 oed a throsodd, 
oherwydd dyw hi byth yn rhy hwyr i ddechrau rhaglen ymarfer corff.

Nod Hamdden Sir Benfro yw integreiddio iechyd a’r cynllun cenedlaethol i atgyfeirio 
cleifion i wneud ymarfer corff er mwyn atal a rheoli cyflyrau cronig. Os hoffech gael 
rhagor o wybodaeth cysylltwch â’ch canolfan hamdden leol. Byddant yn fwy na pharod 
i’ch helpu. 
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Safleoedd Hamdden Sir Benfro
• Hwlffordd Ffôn: 01437 776676
• Crymych Ffôn: 01437 776690
• Abergwaun Ffôn: 01437 775504
• Aberdaugleddau Ffôn: 01437 775959
• Penfro Ffôn: 01437 776660
• Dinbych-y-pysgod Ffôn: 01834 843575

Pasport i Hamdden
Mae Pasbort i Hamdden yn cynnig gostyngiad ar aelodaeth i wasanaethau Hamdden 
Sir Benfro i drigolion Sir Benfro sy’n derbyn unrhyw rai o’r budd-daliadau canlynol: 

• Cymhorthdal Incwm
• Lwfans Ceisio Gwaith (Seiliedig ar incwm)
• Lwfans Cymorth Cyflogaeth (Cysylltiedig ag incwm) 
• Credyd Pensiwn Credyd Gwarantedig

I gael mwy o wybodaeth neu i gael ffurflen gais, cysylltwch â’ch Canolfan Hamdden 
Sir Benfro lleol neu Ganolfan Gyswllt Cwsmeriaid Cyngor Sir Penfro.   

Dysgu Gydol Oes 
Gall cymryd rhan mewn addysg bellach a gweithgareddau dysgu wneud cyfraniad 
cadarnhaol i ansawdd bywyd ac annibyniaeth barhaus. Mae astudiaethau ymchwil 
wedi dangos y gall dal i ddysgu ar ôl ymddeol amddiffyn yr ymennydd sy'n heneiddio 
rhag dirywio a rhag dementia. Gall hefyd ddarparu cyfleoedd ar gyfer rhyngweithio 
cymdeithasol sy'n lleihau'r teimlad o fod wedi eich ynysu a chynnwys pobl hŷn yn eu 
gweithgareddau cymunedol lleol. 

Mae Canolfannau Dysgu Cymunedol yn cynnig gweithgareddau a chyrsiau amrywiol 
fel cadw’n heini, cyfrifiaduro a chrefftau. Maent hefyd yn gartref i ystod eang o glybiau 
a chymdeithasau. 
I gael rhagor o wybodaeth ewch i www.pembrokeshire.gov.uk/learningpembrokeshire
neu ffoniwch 01834 861712. 

Gall Age Cymru Sir Benfro ddarparu hyfforddiant unigol ynglŷn â sut i ddefnyddio 
cyfrifiadur a chael mynediad i'r rhyngrwyd. Ffôn: Age Cymru Sir Benfro 01437 769972. 

Mae Coleg Sir Benfro yn cynnal nifer o ddosbarthiadau cymunedol i oedolion mewn 
canolfannau cymunedol a neuaddau pentref trwy Sir Benfro. Maent yn cynnwys: 

• Yn y Dydd a Gyda’r nos
• Cyrsiau Byr
• Gweithdai Undydd
• Achrededig
• Rhedeg trwy’r flwyddyn (gan gynnwys tu allan i amser tymor) 

Am fwy o wybodaeth: Ffôn: 01437 753 139 www.step.pembrokeshire.ac.uk
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Mae Prifysgol y Drydedd Oes yn sefydliad dysgu gwirfoddol, sy'n seiliedig ar 
hunangymorth, ar gyfer pobl hŷn nad ydynt mewn gwaith amser llawn. Mae cyfleoedd 
addysgol, creadigol a hamdden ar gael mewn amgylchedd cyfeillgar. Mae aelodau’n 
rhannu eu gwybodaeth, sgiliau a phrofiad i ddysgu o’i gilydd. 
Ewch i www.pembrokeshireu3a.org.uk i lawrlwytho ffurflen gais aelodaeth neu llenwch 
y ffurflen gyswllt. 

Hyfforddiant a Chyflogaeth
Mae parhau gyda hyfforddiant a chyflogaeth yn gallu bod yn fanteisiol i les a hyder y 
sawl sy’n dewis gwneud hynny. Mae nifer o sefydliadau yn gallu eich helpu i ganfod 
cyfleoedd i ymestyn eich sgiliau neu i ddod o hyd i waith cyflogedig. 

Mae Gyrfa Cymru yn cynnig cyngor am yrfaoedd a chyfleoedd hyfforddi yn rhad ac 
am ddim waeth beth yw eich oedran neu sefyllfa. 
25 Heol y Bont, Hwlffordd, Sir Benfro, SA61 2AL
Ffôn: 0800 028 4844 neu 029 2090 6800   www.careerswales.com

Mae Age Cymru UK yn cynnig gwybodaeth a chyngor i bobl hŷn ar addysg a hyfforddiant, 
dod o hyd i waith a gwahaniaethu – gweler www.ageuk.org.uk/work-and-learning

Mae gan Sir Benfro Ymgynghorydd Cyflogaeth i’r Anabl sy’n gallu eich helpu i ddod 
o hyd i waith neu gyflogwyr mwy ystyriol o anabledd yn eich ardal – cysylltwch â’ch 
Canolfan Waith leol am fanylion. Bydd yr Ymgynghorydd Cyflogaeth i’r Anabl yn gallu 
rhoi gwybodaeth i chi ar gymorth ariannol sydd ar gael fel Mynediad at Waith i helpu 
gyda hyfforddiant neu addasiadau i’r anabl yn y gweithle. Mae cyfleoedd yn newid yn 
aml felly mae’n werth cadw mewn cysylltiad gyda’r Ymgynghorydd. 

Yn ogystal â darparu cyfleoedd dydd, mae Diwydiannau Norman yn gallu cynnig 
gwaith cyflogedig i bobl ag anabledd neu broblemau iechyd tymor hir fel rhan o’r 
rhaglen Dewis Gwaith. Mae treialon gwaith hefyd ar gael i asesu eich gallu i ymgymryd 
â gwaith cyflogedig cyn rhoi’r gorau i hawlio budd-daliadau. I gael mynediad i’r 
cyfleoedd hyn, mae’n rhaid i’r Ymgynghorydd Cyflogaeth i’r Anabl eich atgyfeirio.      
Ffôn: 01437 763650 E-bost: karen.davies@pembrokeshire.gov.uk

Efallai y bydd hunangyflogaeth yn gweddu i anghenion pobl hŷn a gofalwyr sy’n 
dymuno parhau i weithio ond sydd hefyd angen hyblygrwydd i wneud hynny oherwydd 
anghenion penodol neu ymrwymiadau eraill.  Mae’r Lwfans Menter Newydd yn 
gynllun sy’n cefnogi pobl sy’n dymuno rhoi’r gorau i hawlio budd-daliadau a dechrau 
hunangyflogaeth trwy roi arweiniad ar fentora busnes a chefnogaeth ariannol. 
Cysylltwch â’ch Canolfan Waith lleol neu ewch i www.gov.uk am fwy o wybodaeth.  
Os oes angen help arnoch i sefydlu eich hunangyflogaeth, mae PBI (Menter Busnes 
Sir Benfro) yn cynnal cwrs dechrau busnes am ddim ac yn darparu cyngor a 
chefnogaeth. Ffôn: 01646 689222
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Prosiectau Cymorth Cyflogaeth – Mae Sir Benfro ar hyn o bryd yn derbyn cyllid 
grant Llywodraeth Cymru a chyllid grant Ewropeaidd i gefnogi pobl ag anabledd neu 
broblemau iechyd tymor hir i ddychwelyd i fyd gwaith. Am fanylion o’r prosiect mwyaf 
addas i’ch anghenion chi, cysylltwch â: karen.davies@pembrokeshire.gov.uk neu’r
European Team ar 01437 776174. 

Gwyliau a Hamdden
Am wybodaeth a chyngor ar deithio tramor i bobl anabl, ewch i  
www.gov.uk/foreign-travel-for-disabled-people 

Mae Scope hefyd yn cynnig gwybodaeth am deithio, gwyliau hygyrch a digwyddiadau 
cynhwysol i bobl anabl yn www.scope.org.uk/support/disabled-people/independent-
living/leisure 

I gael gwybodaeth am wyliau yn Sir Benfro, ewch i www.visitpembrokeshire.com 
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Pennod 3 
Cynnal Annibyniaeth 
Mae’r bennod hon yn sôn am y gwasanaethau cefnogi a all wneud eich cartref yn lle 
diogelach a haws i chi fyw ynddo. Mae’n cynnwys gwybodaeth ynglŷn â beth i’w 
wneud mewn argyfwng, cyfarpar arbennig, gwaith cynnal a chadw ac atgyweirio, a 
dewisiadau eraill ar gyfer tai.

Eich bywyd bob dydd

Asesiadau Gwasanaethau Oedolion
Os nad ydych yn gallu cyflawni tasgau sylfaenol mwyach, fel ymolchi a gwisgo neu 
fynd i’r tŷ bach, gall y Gwasanaethau Oedolion wneud asesiad. Os byddant yn dod i’r 
casgliad bod arnoch angen help, byddant yn gweithio gyda chi i gytuno ar eich nodau, 
yn nodi ac o bosibl yn trefnu gwasanaethau a fydd o fudd i chi.
Os ydych chi’n meddwl eich bod angen cymorth, cysylltwch â Chyngor Sir Penfro am 
ragor o wybodaeth ar 01437 764551.

Asesu Anghenion Cymwys
Mae darganfod beth yw anghenion cymwys person yn dechrau gyda sgwrs. Yn ystod 
y sgwrs byddwn yn gofyn beth yw’r materion sy’n bwysig i chi. Byddwn yn gofyn i chi 
am eich amgylchiadau; canlyniadau personol, rhwystrau i gyflawni’r canlyniadau 
hynny, unrhyw risgiau i chi neu bobl eraill a’ch cryfderau a’ch gallu. Hefyd byddwn yn 
eich holi am y cymorth rydych eisoes yn ei dderbyn a byddwn yn trafod ble gallwch 
gyrchu’r cymorth rydych ei angen.

Mae yna feini prawf cymhwyster cenedlaethol ar gyfer gofal a chymorth i oedolion, 
plant a gofalwyr. Rhaid cwrdd â 4 maen prawf cymhwyster er mwyn i’r angen fod yn 
gymwys. Mae yna dabl meini prawf i oedolion, gofalwyr a phlant. Mae gan y rheiny 
sydd mewn perygl o gamdriniaeth neu esgeulustod â hawl cymhwyster awtomatig.

• Mae cymhwyster ynghlwm ag angen nid person ac nid ar gyfer hawl i wasanaeth. 
• Mae’n cael ei gymhwyso i sicrhau mynediad at ofal a chymorth i’r rhai na all 

gyflawni eu canlyniadau personol hebddo.   
• Gall rhai anghenion cael eu diwallu drwy gynllun gofal a chymorth a rhai drwy 

fynediad at wasanaethau cymunedol.  
• Gall gwasanaethau cymunedol gynnwys y rheiny a ddarperir gan sefydliadu 

cyhoeddus, preifat a trydydd sector, yn ogystal â grwpiau cymunedol, teulu a 
fffrindiau.  

• Os na fydd y ddarpariaeth gofal a chymorth yn gallu helpu’r person i gyfawni ei 
ganlyniadau ni fydd y cwestiwn o’i gymhwyster yn codi. 

Y gallu i ddiwallu anghenion
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Mae person yn cael ei ystyried fel un sy’n methu diwallu angen os bydd gwneud 
hynny:
• Yn achosi poen sylweddol, pryder neu drallod i’r person hwnnw;
• Yn peryglu neu’n debygol o beryglu iechyd neu ddiogelwch y person hwnnw neu 

berson arall; 
• Yn cymryd tipyn hirach i’r person hwnnw nag y disgwylir fel arfer

Meini Prawf Cymhwyster Oedolion a Gofalwyr Oedolion

MAEN PRAWF 

1af

2il

FAEN PRAWF

3ydd

MAEN PRAWF

4ydd

MAEN PRAWF

Achos yr 
anghenion yw 
iechyd 
meddwl neu 
gorfforol 
oedolyn, 
anabledd 
oherwydd 
oedran, 
dibyniaeth ar 
gyffuriau neu 
sylweddau 
eraill

• Y gallu i gyflawni hunanofal neu 
rwtinau domestig

• Y gallu i gyfathrebu 
• Amddifyn rhag camdriniaeth 

neu esgeulustod
• Cymryd rhan mewn gwaith, 

addysg, dysgu neu 
gweithgareddau hamdden 

• Cynnal neu ddatblygu 
perthnasoedd personol gyda 
theulu neu bersonau eraill

• Datblygu a chynnal 
perthnasoedd cymdeithasol ac 
ymwneud â’r gymuned  

• Cyflawniad o gyfrifoldebau 
gofalu am blentyn

O ganlyniad ni 
allant ddiwallu’r 
angen hwnnw, 
un ai ar ben ei 
hun, neu gyda 
chefnogaeth 
barod pobl 
eraill, neu 
gymorth o’r 
gymuned

O ganlyniad nid 
ydynt yn 
debygol o 
gyflawni un 
canlyniad 
personol neu 
fwy oni bai bod 
yr awdurdod 
lleol yn darparu 
neu drefnu 
gofal a 
chymorth

Pobl gydag anghenion iechyd a gofal cymdeithasol cymhleth
Bydd pobl gydag anghenion iechyd a gofal cymdeithasol cymhleth yn cael eu 
hangenion wedi’u hasesu gan weithwyr iechyd a gofal cymdeithasol proffesiynol, fel 
rhan o asesiad integredig. Bydd yr asesiadau hyn yn ystyried Gofal cymdeithasol a 
chymhwyster y GIG.

Help wrth adael yr ysbyty
Mae cydweithwyr ym maes Iechyd a Gwasanaethau Cymdeithasol yn cydweithio’n 
agos gyda sefydliadau’r sector gwirfoddol er mwyn sicrhau eich bod yn ddiogel a 
chyfforddus pan fyddwch yn dychwelyd i’ch cartref ar ôl cyfnod yn yr ysbyty. Bydd 
cynllun ar gyfer eich rhyddhau o’r ysbyty’n cael ei lunio er mwyn gwneud yn siŵr eich 
bod yn cael y gefnogaeth fwyaf priodol pan fyddwch yn dychwelyd i’ch cartref. Mae 
hyn yn golygu na ddylech orfod aros yn yr ysbyty am fwy o amser nag sy’n 
angenrheidiol. (Gweler Pennod 4 Eich Iechyd.)

Nyrsys Cymunedol/Ardal a’r Tîm Ymateb Acíwt 
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(Gweler Pennod 4)

Gofal personol
Gall sefydliadau sy’n cynnig gofal personol gynnig cymorth â chodi, mynd i’r gwely, 
gwisgo, dadwisgo, ymolchi, cymryd bath, glendid personol, bwyta, yfed, defnyddio’r tŷ 
bach, rheoli anymataledd a gofalu am eich dannedd a’ch dannedd dodi. Efallai y 
gallant helpu â thasgau sy’n gysylltiedig ag iechyd fel ymdrin â briwiau pwyso. 

Mae’n rhaid i bob sefydliad sy’n cynnig gofal personol a/neu ofal nyrsio fod wedi ei 
gofrestru gydag Arolygiaeth Gofal a Gwasanaethau Cymdeithasol Cymru (AGGCC).
Mae AGGCC yn rheoleiddio ac arolygu darparwyr gofal cymdeithasol ac yn sicrhau eu 
bod yn cyflawni safonau uchel. Maent hefyd yn cynnig arweiniad ar ganfod a dewis y 
gwasanaethau gofal priodol (gweler Pennod 6). 

Gwaith tŷ
Os oes arnoch angen help i lanhau’r tŷ, mae’r Yellow Pages yn rhestru cwmnïau dan 
‘Cleaning Services – Domestic’. Mae angen i chi ofyn am eirda cyn cyflogi glanhawr/ 
glanhawraig.

Garddio 
Mae ceisio gofalu am eich gardd yn gallu achosi pryder. Am gyngor ar wneud eich 
gardd yn haws i’w chynnal, cysylltwch â Thrive ar 0118 988 5688 neu edrychwch ar 
wefan www.carryongardening.org.uk am syniadau sut i wneud hyn. Gallwch ddod o 
hyd i wasanaethau garddio yn yr Yellow Pages. 

Prydau Bwyd
Gellir cynnig cymorth â phrydau bwyd mewn ffyrdd amrywiol. Mae rhai sefydliadau’n 
dod â phryd poeth canol dydd i’ch drws, tra gall eraill ddarparu prydau wedi eu rhewi 
neu brydau oes hir sy’n hawdd i’w cynhesu. 
Mae rhai tai bwyta a siopau prydau parod yn cynnig gwasanaeth danfon i’r cartref. 
Mae llawer o archfarchnadoedd hefyd yn cynnig gwasanaeth danfon ar gyfer bwydydd 
sy’n cael eu prynu ar-lein.
Cysylltwch â PAVS am fanylion o unrhyw wasanaethau neu grwpiau yn eich ardal allai 
fod o help. Ffôn: 01437 769422

Pryd ar Glud 
Mae’r gwasanaeth pryd ar glud yn danfon prydau poeth i bobl sy’n methu â choginio 
drostynt eu hunain oherwydd eu bod yn fregus neu’n anabl a heb rywun a all eu 
cefnogi. Cyn y gellir darparu’r gwasanaeth rhaid cael asesiad gan reolwr gofal, a 
bodloni’r meini prawf ar gyfer cymhwyster. Ffoniwch Gyngor Sir Penfro ar 01437 
764551.

Clybiau cinio 
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Mae Clybiau Cinio yn Sir Benfro’n cael eu trefnu gan gymunedau lleol neu fudiadau 
gwirfoddol. Mae llawer o glybiau’n cael cymhorthdal gan y Cyngor Sir. Gall unrhyw un 
sydd wedi cyrraedd oed ymddeol (60 oed a hŷn) fynychu clwb cinio a hyd yn oed os 
yw eich gŵr/gwraig/cymar dan 60 gall ddod gyda chi.

Ffoniwch Gyngor Sir Penfro ar 01437 764551 i ddod o hyd i’ch clwb cinio lleol. 

Grwpiau Cymdogion Da 
Mae Cynlluniau Cymdogion Da’n cael eu sefydlu ledled Sir Benfro ar hyn o bryd. 
Mae’r cynlluniau ar gael i gynnig cymorth ar yr adegau hynny y gall unrhyw un yn y 
gymuned fod ei angen. 
Cynigir cymorth gan aelodau o’r gymuned a gall y tasgau amrywio o newid bwlb golau 
i ddarllen mesurydd, cynnig liff neu nôl neges o’r siop. 

I gael gwybodaeth ar Gynlluniau Cymdogion Da, cysylltwch â Chyngor Sir Penfro ar 
01437 764551.

Cynllun Ymwelydd Cymunedol 
Mae’r Cynllun Ymwelydd Cymunedol yn darparu cefnogaeth cysylltiedig â thai i 
oedolion bregus i’w galluogi i aros mor annibynnol ag sy’n bosibl. Ar ôl asesu eich 
angen, bydd Ymwelwyr Cymunedol yn ymweld â chi’n rheolaidd yn y cartref ar adegau 
yr ydych wedi’u trefnu, gan roi cynlluniau cefnogi yn eu lle. Mae’r math o gefnogaeth y 
gellir ei darparu yn cynnwys:

• Cymorth i’ch galluogi i fyw’n annibynnol gartref
• Cymorth i wneud cais am dŷ a chael cyngor ynglŷn â thai
• Gwybodaeth, cyngor a chymorth eiriolaeth
• Cymorth i lenwi ffurflenni, budd-daliadau, budd-daliadau tai / treth y cyngor
• Cymorth i sicrhau eich bod yn hawlio’r holl fudd-daliadau yr ydych yn gymwys 

i’w derbyn                                                              
• Help i ddatblygu’r sgiliau sy’n angenrheidiol i sefydlu a chynnal tenantiaeth
• Cymorth i drefnu bod rhywun yn dod i atgyweirio’r cartref / gwelliannau / cael 

gafael ar grantiau cyfleusterau i’r anabl 
• Asesu angen ac atgyfeirio at wasanaethau priodol 

Am wybodaeth bellach am y gwasanaeth neu i gyflwyno atgyfeiriad, ffoniwch 01437 
764551

Gofalu am anifeiliaid anwes 
Os ydych yn cael anhawster i fynd â’ch ci am dro neu i gysylltu â’r gwasanaethau
gofal ar gyfer anifeiliaid anwes, cysylltwch â’ch grŵp ‘Cymdogion Da’ lleol neu’r capel 
neu’r eglwys leol neu PAVS ar 01437 769422 i weld a oes yno rywun a all eich helpu. 

Mae SPPOT yn fenter gymunedol leol sy’n cynnig gwasanaethau mynd â chi am dro 
am dâl.  Ffôn: 01437 767648
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Os nad ydych yn gallu gofalu am eich anifail anwes mwyach, cysylltwch ag 
Ymddiriedolaeth Cinnamon. Gall yr Ymddiriedolaeth ddod o hyd i ofalwyr maeth 
hirdymor a thymor byr ar gyfer anifeiliaid anwes a fydd yn gadael i’w perchnogion
wybod sut maent.

Ymddiriedolaeth Cinnamon, 10 Market Square, Hayle, Cernyw, TR27 4HE
Ffôn 01736 757900
www.cinnamon.org.uk

Mae yna hefyd nifer o ganolfannau achub anifeiliaid lleol – cysylltwch â PAVS am 
fanylion. 

Eich Diogelwch Personol

Larymau cymunedol 
Os ydych yn bryderus ynglŷn â chael cymorth mewn argyfwng, efallai y byddai 
gennych ddiddordeb mewn cael larwm cymunedol. Mae larwm y gallwch ei wisgo o 
amgylch eich gwddf neu eich arddwrn, yn cael ei gysylltu â’ch ffôn a bydd yn canu os 
byddwch yn ei bwyso mewn argyfwng. Bydd y gwasanaeth monitro’n ateb eich galwad 
a bydd y gweithredwr yn penderfynu pa gamau i’w cymryd. Bydd angen i chi hefyd 
gael dau gyswllt lleol all ymateb i’ch galwad, ac sy’n byw o fewn 20 munud o’ch 
cartref. Mae tâl wythnosol am y gwasanaeth hwn. Ffoniwch Gyngor Sir Penfro ar 
01437 764551 

Mae systemau ar gael hefyd gan gyflenwyr eraill:
Age UK Aid Call
www.ageuk.org.uk/products/mobility-and-independence-at-home/personal-alarms
Ffôn: 0800 011 3846

Tunstall Response Ltd
Gallwch drefnu i gael system wedi ei gosod eich hun drwy gysylltu â Tunstall 
Response ar 01302 333304 
www.tunstall.co.uk neu e-bost: enquiries@tunstallresponse.co.uk .

Telecare
Mae gan Telecare amrywiaeth eang o larymau a synwyryddion sy’n galluogi pobl i 
fyw’n ddiogel ac yn annibynnol yn eu cartref eu hunain. Mae nifer o larymau eraill i’w 
cael ar wahân i’r rhai rydych yn eu gwisgo am eich gwddf neu eich arddwrn, gan 
gynnwys synwyryddion syrthio, synwyryddion gwely a synwyryddion mwg. Mae’r 
cyfarpar yn cael ei gysylltu â chanolfan ymateb i larwm cymunedol a fydd yn cysylltu â 
chi ac yn cael gafael ar yr unigolyn neu’r gwasanaeth priodol. Mae’n rhaid i weithiwr 
Iechyd proffesiynol atgyfeirio rhywun at Telecare. 



28

Ffoniwch Gyngor Sir Penfro ar 01437 764551

Cyfarpar i wneud eich cartref yn ddiogelach 
Mae’n bosibl hwyluso pethau i chi yn eich cartref a gwneud eich cartref yn ddiogelach. 
Gallwch gael cyfarpar sy’n amrywio o osodiadau mawr, fel lifftiau grisiau, i eitemau llai, 
fel offer cegin arbenigol a rheiliau i’ch helpu yn yr ystafell ymolchi. Gallwch brynu 
cyfarpar ac offer yn lleol, a hefyd trwy gyflenwyr cenedlaethol. 

Gall y Gwasanaethau Oedolion gynnig gwybodaeth a chyngor ar gyfarpar addas i 
gyflawni eich anghenion ac os oes angen, gwneud asesiad o’r hyn y gallwch ei wneud 
yn eich bywyd bob dydd a’r hyn na allwch ei wneud. Gallant awgrymu ffyrdd eraill 
ymarferol o wneud pethau a gallant o bosibl ddarparu cyfarpar i’ch cynorthwyo i fyw’n 
ddiogelach ac yn fwy annibynnol yn eich cartref. 
Yn dilyn asesiad ariannol, mae grantiau ar gael i bobl ag anableddau i gynorthwyo 
gyda gosod offer fel lifftiau grisiau ac unrhyw addasiadau eraill i’ch cartref. 

Os ydych yn colli eich golwg a/neu eich clyw, gall cynghorwyr arbenigol helpu i gael 
cyfarpar i chi er mwyn eich cynorthwyo i gadw’ch annibyniaeth. 

Ffoniwch Gyngor Sir Penfro ar 01437 764551 neu e-bostiwch 
enquiries@pembrokeshire.gov.uk

Gallwch brynu cyfarpar syml sylfaenol yn siopau’r stryd fawr i’ch helpu gyda thasgau 
bob dydd. Mae rhestr o’r siopau i’w gweld yn yr Yellow Pages dan ‘Disability and 
Mobility’.

Cantre Mobility Ffôn 0808 100 1133 neu 01545 571390 neu 01267 222201

Snowdrop Independent Living, Snowdrop Lane, Hwlffordd SA61 1ET
Ffôn: 01437 768383 neu 0333 200 1337

Disabled Living and Mobility Stryd Fawr, Penfro, SA71 4LA.
Ffôn: 01646 279352 www.disabled-living.co.uk

Harbour Mobility, Mackeral Quay, Aberdaugleddau, SA73 3BH. 
Ffôn: 07970 943948  www.harbourmobility.co.uk

Mae’r Groes Goch Brydeinig yn benthyg cyfarpar meddygol am gyfnodau byr i bobl 
ag anabledd neu salwch sydd mewn argyfwng am rodd bach. Mae’r cyfarpar yn 
cynnwys cadeiriau olwyn, comôds, ffyn, fframiau ac offer i helpu gyda bath a thoiled. 
Ffôn: 01554 749374



29

Mae gwasanaeth FRAME Mobility Hire yn cynnig cadeiriau olwyn heb bŵer/ gwthio 
eich hunan a sgwteri symudedd i’w llogi. Mae’n bosibl talu i gael yr offer wedi’i gludo 
atoch, ac mae pobl leol ac ymwelwyr yn gallu defnyddio’r gwasanaeth. 
Ffôn: 01348 873034 e-bost: info@frameltd.co.uk neu vicstokes@frameltd.co.uk
www.pembrokeshire-frame.org.uk/wheel-chair-hire 

Gall rhai siopau dodrefn gyflenwi cadeiriau esmwyth sy’n gwyro neu’n codi i helpu pobl 
i godi ohonynt. Mae rhestr o’r siopau lleol sy’n eu stocio i’w gweld yn yr Yellow Pages 
dan ‘Furniture Retailers.

Os ydych yng nghyfnodau olaf salwch sy’n cyfyngu ar fywyd, mae Sefydliad Paul 
Sartori yn darparu gwasanaeth llogi offer yn rhad ac am ddim, fel rheol dros dro, tra 
bod trefniadau eraill yn cael eu gwneud. Ffôn: 01437 763223

Dewis cyfarpar
Cyn i chi brynu neu logi cyfarpar: 

• Peidiwch ag ymrwymo i ddewis offer hyd nes eich bod wedi cael golwg ar yr 
holl opsiynau a chyflenwyr.  

• Profwch cyn prynu, gofynnwch i weld sut mae’r cyfarpar yn gweithio neu 
gofynnwch am gyfnod treialu. 

• Gwiriwch beth yw polisi’r cwmni ar ddychwelyd offer a gwarantau. 

Mae cyngor annibynnol am gynhyrchion a chyflenwyr ar gael gan: 
Disabled Living Foundation and Living Made Easy
Ffôn: 02072 896111 Llinell Gymorth: 0300 9990004 E-bost: info@dlf.org.uk
www.dlf.org.uk     www.livingmadeeasy.org.uk

RICA Ymchwil cwsmer i bobl hŷn a phobl anabl 
Ffôn: 02074 272460 E-bost: mail@rica.org.uk
www.rica.org.uk

Aros ar eich Traed 
Mae llawer o bobl yn cael eu hanafu bob blwyddyn drwy syrthio yn eu cartref eu 
hunain. Gall rhoi sylw i’r manylion isod eich cadw’n ddiogel:

• gwnewch yn siŵr nad yw ymylon matiau a charpedi wedi codi
• gosodwch ganllawiau yn yr ystafell ymolchi
• tacluswch geblau trydan sydd ar y llawr
• codwch yn araf rhag mynd yn benysgafn
• peidiwch â brysio i ateb y drws neu’r ffôn
• gwnewch yn siŵr bod eich sliperi yn ffitio’n iawn
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Esgidiau neu sliperi nad ydynt yn ffitio’n iawn yw un o’r prif ffactorau sy’n achosi 
damweiniau ymhlith pobl hŷn. Byddwch yn ddiogelach o gwmpas y tŷ os byddwch yn 
gwisgo sliperi sy’n ffitio’n iawn am eich traed. Mae rhai sy’n cau â Velcro yn hawdd i’w 
gwisgo a’u tynnu, ac yn hawdd i’w golchi. 

Mae gan Gofal a Thrwsio Gorllewin Cymru wasanaeth gwirio diogelwch yn y cartref. 
Ffôn (01437) 766717 www.pembs-cr.co.uk

Gwerthwyr drws i ddrws a galwyr ffug
Os bydd rhywun yn dod i’ch drws yn ddiwahoddiad ac yn cynnig nwyddau neu 
wasanaethau, mae’r Adran Safonau Masnach (Ffôn: 01437 764551) yn cynnig y 
cyngor a ganlyn:-

• Peidiwch â gadael neb i mewn i’r tŷ
• Gofynnwch iddyn nhw adael eu manylion cysylltu a chynnig manylion yn 

ysgrifenedig er mwyn i chi allu gwneud ymholiadau pellach a’u hystyried
• Peidiwch â gwneud penderfyniadau byrfyfyr nac arwyddo unrhyw beth nes y 

byddwch wedi cael amser i feddwl
• Gofynnwch i’r galwr beth fydd yn digwydd os byddwch yn newid eich meddwl 

oherwydd gan amlaf mae’r gyfraith yn caniatáu cyfnod o saith niwrnod rhag ofn 
y byddwch eisiau newid eich meddwl a chanslo’r contract. Rhaid cael manylion 
ysgrifenedig ynglŷn â hyn ar yr adeg y gwneir y cytundeb.

• Peidiwch â rhoi eich manylion personol i neb, yn enwedig manylion ariannol

Byddwch yn wyliadwrus os yw rhywun sy’n dod i’ch drws:
• Yn gwrthod rhoi manylion ysgrifenedig
• Yn rhoi pwysau arnoch i wneud penderfyniad
• Yn honni mai dim ond ar y diwrnod hwnnw y mae’r cynnig ar gael
• Yn methu â dod yn ôl rywbryd eto
• Yn gwneud cynnig sy’n swnio’n rhy dda i fod yn wir
• Yn dweud na allwch newid eich meddwl na chanslo’r contract

Nid yw pawb sy’n dod i’r drws ar berwyl drwg, ond byddwch yn wyliadwrus gan fod 
galwyr ffug yn ymddangos yn gwrtais ac yn ddymunol iawn ar y dechrau. 

Os ydych yn bryderus ynglŷn â rhywun sydd wedi dod i’ch drws ac:
● sy’n dal yn eich cartref; neu
● sy’n mynd i ddod yn ôl e.e. i gasglu tâl; neu
● sy’n cynnig mynd â chi i’r banc i dynnu arian allan 
ffoniwch yr Heddlu ar 101 a Llinell Gymorth Defnyddwyr Cyngor Ar Bopeth ar 03454 
04 05 06, neu 03454 04 05 05 (llinell Gymraeg). Gallant hwy roi cyngor i chi hefyd.

Dewis masnachwr dibynadwy
Yn hytrach na disgwyl i rywun ddod i guro ar eich drws, mae’n well i chi chwilio am 
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fasnachwr dibynadwy eich hun. Holwch eich ffrindiau a’ch perthnasau rhag ofn y 
gallant hwy argymell masnachwr. Edrychwch am fasnachwyr sy’n aelodau o 
gymdeithas fel y Gymdeithas Masnachwyr.  Maent hwy weithiau’n cynnig cymorth os 
bydd anghydfod.

Sgamiau drwy’r post a thros y ffôn 
Byddwch yn wyliadwrus bob amser os oes rhywun yn cynnig unrhyw beth i chi a 
chithau heb ofyn amdano, a pheidiwch byth â rhoi arian na rhoi manylion eich banc 
neu eich cerdyn credyd er mwyn cael gwobr neu ar gyfer cynnig sy’n swnio’n rhy dda i 
fod yn wir. Peidiwch â gadael i neb roi pwysau arnoch i wneud penderfyniad yn y fan 
a’r lle a pheidiwch â ffonio rhifau cyfradd uwch (sy’n dechrau â 070 neu 090) i hawlio 
gwobr neu drefnu i barsel gael ei ddanfon.

Am gyngor pellach neu os ydych chi’n gofidio eich bod chi, neu rywun sy’n agos 
atoch, wedi bod yn destun sgam, cysylltwch â Llinell Gymorth Defnyddwyr Cyngor ar 
Bopeth fel uchod. 

Lleihau post diangen a galwadau ffôn sy’n niwsans
Er mwyn lleihau’r post diangen sy’n cael ei ddanfon atoch cysylltwch â’r Gwasanaeth 
Dewis Post. Ffôn 0845 703 4599. 

Er mwyn peidio â derbyn taflenni heb gyfeiriad arnynt gan y Post Brenhinol cysylltwch â: 
Freepost RRBT-ZBXB-TTTS, Royal Mail Door to Door Opt Outs, Kingsmead House, 
Oxpens Road, Rhydychen, OX1 1RX neu anfonwch e-bost at optout@royalmail.com 

Er mwyn peidio â derbyn galwadau gwerthu diangen ar y ffôn cysylltwch â’r
Gwasanaeth Dewis Galwadau Ffôn ar 0845 070 0707. Efallai y bydd yn cymryd ychydig 
amser i nifer y galwadau leihau. Os byddwch yn dal i gael problem, cysylltwch ag 
OFCOM ar 020 7981 3040. 

Mae’r holl wasanaethau hyn yn ddi-dâl.

Diogelu eich Cartref 

Diogelu eich cartref rhag lladron
Gwnewch yn siŵr eich bod yn cau pob ffenestr a drws cyn gadael y tŷ
• Os ydych yn yr ardd neu i fyny’r grisiau, gwnewch yn siŵr bod drysau’r llawr 

gwaelod wedi eu cloi a bod gennych allwedd gyda chi er mwyn mynd i mewn ac 
allan ar frys

• Gosodwch gloeon ar y ffenestri a chadwch yr allweddi mewn man diogel
• Cadwch unrhyw offer ac ysgolion yn ddiogel dan glo
• Gosodwch eich larwm lladron a’ch sticer gwarchod cymdogaeth mewn lle amlwg
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• Gosodwch arwydd i rybuddio ymwelwyr os oes gennych gi oherwydd bydd hyn yn 
helpu i gadw lladron draw

• Cadwch eitemau gwerthfawr o’r golwg
• Peidiwch â gadael allweddi o dan y mat neu ar linyn drwy’r blwch llythyrau. Mae 

lladron yn disgwyl hyn.

Cysylltu â’r heddlu
Ffoniwch 101 mewn achosion nad ydynt yn rhai brys.

Ffoniwch 999 bob amser mewn argyfwng

Diogelwch rhag tân
Bydd Gwasanaeth Tân ac Achub Canolbarth a Gorllewin Cymru’n darparu cyngor 
ynglŷn â diogelwch rhag tân yn eich cartref a gall gyflenwi a gosod larwm mwg yn rhad 
ac am ddim. Gall hefyd brofi eich blanced drydan i chi. Maent yn cynnig y cyngor 
canlynol ynglŷn â diogelwch yn y cartref i bobl hŷn neu bobl anabl: 

Cynghorion i’r rhai sydd â nam ar eu clyw
• Os os nam ar eich clyw, medrwch gael larwm mwg sy’n defnyddio golau strôb a 

phadiau dirgrynol.
• Os oes tân yn amlygu, ac os yw’n anodd i chi alw 999 eich hun, gofynnwch i 

gymydog wneud hynny i chi.
• Os oes gennych offer arbenigol, fel ffôn destun neu minicom, medrwch gysylltu 

â’r gwasanaethau brys ar 18000.

Cynghorion i’r rhai sydd â nam ar eu golwg
• Gosodwch sticer lliw ar eich larwm mwg os ydych yn cael trafferth ei weld i’w 

brofi, neu gofynnwch i’ch Gwasanaeth Tân lleol a fedran nhw ddarparu un ar 
eich cyfer.

• Archwiliwch lidiau trydan yn rheolaidd trwy eu cyffwrdd. Os ydynt wedi treulio 
neu os ydynt yn ddiffygiol, peidiwch â’u plygio i mewn na’u troi ymlaen. Os oes 
arogl llosgi’n amlygu pan fod offer trydanol ymlaen, diffoddwch yr offer a 
thynnwch y plwg ar unwaith.

Cynghorion i bobl â phroblemau symudedd
• Os yw’n anodd i chi brofi eich larwm, yna gofynnwch i rywun arall i’w brofi i chi.
• Os ydych yn cael trafferth symud o gwmpas, ystyriwch osod intercom, a fydd yn 

eich galluogi i rybuddio rhywun arall yn y tŷ os oes argyfwng.
• Gofalwch bod gennych fynediad hawdd at unrhyw gymhorthion symudedd sydd 

eu hangen arnoch, megis ffon.

Ffôn: 0800 169 1234 neu www.mawwfire.gov.uk



33

Ffoniwch 999 bob amser mewn argyfwng

Rhifau ffôn mewn argyfwng
Cyngor Sir Penfro 01437 764551
Rhif argyfwng y tu allan i oriau’r Cyngor 0845 6015522

Llinell Argyfwng dŵr
Gwybodaeth am wasanaethau dŵr ac achosion brys
0800 052 0130 (24 awr y diwrnod, 7 diwrnod yr wythnos)

Argyfwng Nwy
Rhif Cyswllt Argyfwng Nwy: 0800 111 999

Argyfwng Trydan
Western Power Distribution - De a Gorllewin Cymru: 0800 052 0400

LLINELL LLIFOGYDD
0345 988 1188 (gwasanaeth 24 awr) neu Typetalk 0845 602 6340

Cymorth ar y we
www.pembrokeshire.gov.uk
www.environment-agency.gov.uk
www.nidirect.gov.uk/preparing-for-emergencies
www.direct.gov.uk

Mae gan Uned Cynllunio rhag Argyfyngau’r Cyngor hefyd daflen ‘Yn Barod i Ymateb’.

Gallwch gysylltu â’r uned Cynllunio rhag Argyfyngau ar 01437 775586 neu gallwch 
anfon e-bost i emergency.planning.unit@pembrokeshire.gov.uk

Cymorth Pellach gan Gyflenwyr Cyfleustodau

Cwsmeriaid trydan a nwy SWALEC
Mae Careline yn wasanaeth blaenoriaeth di-dâl. Y cyfan y mae angen i chi ei wneud
er mwyn cael unrhyw wasanaethau sy’n cael eu darparu gan Careline, yw ymuno â’r
Gofrestr Gwasanaethau Blaenoriaeth.

Ffôn: 0800 622 838
Textphone: 0800 622 839

Nwy Prydain
Mae’r tîm Gofal Ynni Cartref yn Nwy Prydain yn darparu gwasanaethau hanfodol i 
gwsmeriaid bregus.
Dyma’r rhifau er mwyn ymuno â Gofal Ynni Cartref - Ffôn 0800 072 8625 
neu Ffôn Testun 18001 0845 955 5202
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Eich Ffôn 
Mae gan British Telecom (BT) gynllun trwsio di-dâl er mwyn rhoi blaenoriaeth i bobl 
fregus sy’n methu â gadael y tŷ oherwydd salwch neu anabledd ac sy’n dibynnu ar y 
ffôn fel ffordd hanfodol o gysylltu â rhywun arall. Os oes gennych salwch hirdymor 
cronig neu anabledd difrifol gallwch wneud cais. Mae BT yn gofyn i chi gael 
ymarferydd meddygol i gefnogi eich cais. 
Ffôn: 0800 800 151 (Ffôn testun 18001 0800 800 151) yn rhad ac am ddim, 24 awr y 
dydd. Rhadffôn 0800 800 150

Llinell Gyngor British Telecom (BT) Gofynnwch am y Tîm Anabledd ac am 
wybodaeth ynglŷn â ffonau sydd wedi cael eu haddasu’n benodol. Mae gan BT lyfryn 
rhad ac am ddim am y cyfarpar a’r gwasanaethau sydd ar gael. Ffoniwch 195 i weld a 
ydych yn gymwys i gael gwasanaeth ymholiadau cyfarwyddiadur (directory enquiries) 
am ddim. 

Newid Cyflenwyr
Mae uSwitch yn wasanaeth cymharu a newid arlein a dros y ffôn sy’n gallu helpu i 
gymharu prisiau ar gynhyrchion a gwasanaethau fel cyfleustodau, ac mae’n bosibl y 
gall eich helpu i arbed arian.   
Ffôn: 0800 051 5493 neu 0333 321 6808 o ffôn symudol
E-bost: customerservices@uswitch.com
www.uswitch.com 
Mae Ofgem hefyd yn rhoi cyngor ar gyflenwyr cyfleustodau a newid eich ynni yn
www.ofgem.gov.uk, neu cysylltwch â Cyngor ar Bopeth ar 0344 477 20 20.

Cynnal a Chadw ac Atgyweirio
Gwaith Atgyweirio Mawr
Mae angen i chi wneud yn siŵr bod eich cartref yn cael ei gynnal a’i gadw’n briodol, er 
mwyn iddo fod yn ddiogel i chi fyw ynddo. 

Os oes angen gwaith atgyweirio:
• a chithau’n denant, cysylltwch â’ch landlord.
• a chithau’n berchen ar eich cartref eich hun, PEIDIWCH BYTH â derbyn 

unrhyw gynnig i wneud gwaith atgyweirio to neu ddreif sy’n cael ei roi i chi ar 
stepen y drws. Ewch at gwmni dibynadwy bob amser.  

Mân Waith Atgyweirio
Mae yna rai cynlluniau ar gyfer mân waith atgyweirio a chynnal a chadw yn y cartref 
gan weithwyr lleol:

Age Cymru Sir Benfro Ffôn: 01437 769972
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Gofal a Thrwsio Gorllewin Cymru, Tŷ Meyler, St. Thomas Green, Hwlffordd, SA61 
1QP. 
Ffôn (01437) 766717 Ffacs: (01437) 767327

Addasiadau i’ch cartref
Os ydych yn cael anhawster i ymdopi yn eich tŷ neu eich fflat presennol, efallai y 
byddech yn hoffi ystyried ei addasu ar gyfer eich anghenion, neu symud i eiddo arall 
sy’n fwy addas. 

Gall addasiadau amrywio o osod canllawiau a rampiau i adeiladu cawod y gallwch 
gerdded i mewn iddi, addasu uchder unedau cegin a lledu drysau er mwyn i gadair 
olwyn allu mynd drwodd yn hawdd. 

Yn amodol ar asesiad ariannol, mae grantiau ar gael i bobl ag anableddau i 
gynorthwyo gyda gosod offer fel lifftiau grisiau ac ar gyfer addasiadau eraill i’r cartref. 

Mae gwybodaeth a chyngor am gyfarpar, addasiadau a grantiau ar gael gan y Cyngor 
ar 01437 764551.  

Gwresogi eich Cartref

Cadw’n ddiogel wrth gadw’n gynnes
Er eich diogelwch eich hun mae angen i chi wneud yn siŵr bod eich system wresogi’n 
gweithio’n iawn. Gall systemau gwresogi fod yn beryglus iawn os nad ydynt yn cael eu 
cynnal a’u cadw’n briodol.

• Trefnwch fod eich cyfarpar coginio a gwresogi nwy/glo yn cael eu harchwilio’n 
flynyddol gan rywun sydd wedi ei gofrestru i archwilio diogelwch cyfarpar nwy 
neu gan beiriannydd HETAS Ltd

• Gosodwch larwm carbon monocsid sydd wedi cael ei gymeradwyo
• Peidiwch â chysgu mewn ystafell wely sydd â gwresogydd paraffin neu dân 

nwy heb ffliw.

Cadw’n gynnes yn y gaeaf
Mae’n hanfodol cadw’n gynnes, yn enwedig yn ystod misoedd oer y gaeaf. Mae 
canllaw’r Adran Iechyd, ‘Cadw’n Gynnes, Cadw’n Iach’, yn darparu gwybodaeth am 
gadw’n iach yn y gaeaf drwy gadw’n gynnes. I gael copi, ewch i’w gwefan: 
www.direct.gov.uk a chwiliwch am ‘cadw’n gynnes cadw’n iach’. 

Cymorth ariannol â chostau gwresogi
Os ydych yn cael anhawster â chostau tanwydd yn y gaeaf, dylech gysylltu â’ch 
darparwr ynni.
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Gall Llinell Gymorth Home Heat helpu â chynlluniau talu er mwyn ymestyn costau 
gwresogi dros gyfnod, a gall siarad â sefydliadau eraill ar eich rhan. Rhadffôn 0800 
336 699

Efallai y byddwch yn gymwys i gael Taliadau Tanwydd Gaeaf a/neu Taliadau
Tywydd Oer – gweler Pennod 8.

Mae gan Age Cymru daflen ffithiau dan y teitl ‘Help with heating costs in Wales’ y 
gallwch ei llwytho i lawr o’u gwefan:
www.ageuk.org.uk/cymru/home-and-care/help-at-home/help-with-heating

Mae gwefan Renewable Energy Centre yn rhoi cyngor ar fesurau y gallwch eu 
cymryd i arbed ynni yn y cartref. Cewch wybodaeth yno hefyd am eich canolfan 
gynghori ynni lleol a mentrau gan y Llywodraeth. Ewch i:
www.therenewableenergycentre.co.uk

Mae NYTH yn gynllun gan y Llywodraeth sy’n gallu helpu gyda gwelliannau mewn 
cartrefi nad ydynt yn effeithlon o safbwynt ynni. Mae hefyd yn rhoi cyngor ynghylch 
arbed ynni. 
www.nestwales.org.uk Ffôn: 0808 808 22 44

Os ydych chi’n cael anawsterau gyda’ch defnydd o ynni a/neu’n dioddef o salwch yn 
gysylltiedig â phroblemau oerfel a lleithder oherwydd diffyg gwresogi ac ynysiad, 
efallai y bydd y cynllun Cosy Homes yn gallu helpu. Bydd yn rhaid i chi gael eich 
atgyfeirio i’r cynllun gan sefydliad partner (e.e. Age Cymru, Awdurdod Lleol, 
Gwasanaethau Cymdeithasol, Gofal a Thrwsio) sydd wedi adnabod eich bod mewn 
perygl o dlodi tanwydd, a’ch bod o bosibl yn methu cyflawni’r meini prawf cymhwyster 
arferol i ymgeisio am grantiau. 
Bydd yr Ymgynghorydd Cosy Homes ar gael i edrych ar opsiynau, atebion, grantiau a 
chyllid posibl i helpu i dalu am y mesurau sydd eu hangen, a bydd hefyd yn gallu eich 
cynorthwyo drwy’r broses i sicrhau eich bod yn gallu gwresogi eich cartref yn ddigonol 
a hynny am gost rhesymol. 
Ffôn: 01437 773300 E-bost: ben.williams@royalvoluntaryservice.org.uk

Cymorth â Thai

Cymorth gan adran dai Cyngor Sir Penfro 
Gall yr adran dai gynnig gwybodaeth a chyngor:

• Os ydych yn ddigartref ac/neu eisiau gwneud cais am dŷ cymdeithasol
• Os aseswyd bod arnoch angen gofal o ryw fath, bydd swyddogion tai’n cynnig 

cyngor i chi ynglŷn â’r gwahanol ddewisiadau tai sydd ar gael
• Ynghylch Grantiau Cyfleusterau i’r Anabl er mwyn helpu perchnogion/deiliaid 

neu denantiaid i addasu eu cartref i’w wneud yn haws iddynt fyw ynddo
• Ynghylch inswleiddio, gwella neu gynnal a chadw eich cartref
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Tai cymdeithasol
Darperir tai rhent fforddiadwy gan y Cyngor a chymdeithasau tai. I fod yn gymwys
rhaid i chi wneud cais i ymuno â Chofrestr Dai’r Cyngor. Gellir cael ffurflenni gan y 
Cyngor a chymdeithasau tai.

Dewisiadau tai amgen
Os ydych yn cael anhawster i ymdopi yn eich tŷ neu eich fflat presennol efallai y 
byddech yn hoffi ystyried ei addasu neu symud i lety sydd wedi ei ddylunio ar gyfer 
eich anghenion chi.

Tai gwarchod
Ar gyfer pobl hŷn y mae tai gwarchod, ac fel arfer maent ar ffurf grŵp o fyngalos bach 
neu fflatiau gyda warden a all gynnig rhywfaint o gymorth a chefnogaeth mewn argyfwng.

Gofal ychwanegol 
Mae gofal ychwanegol yn cynnig dewis arall yn lle gofal preswyl, gyda fflatiau o safon 
ac ystod o wasanaethau o safon fel bwyty sy’n cynnig cinio, sy’n sicrhau y gallwch 
ddal i fyw’n annibynnol am gymaint o amser ag sy’n bosibl. Os oes gennych unrhyw 
ymholiadau ynglŷn â thai cysylltwch â Chyngor Sir Penfro ar 01437 764551

Lleoli oedolion 
Mae’r cynllun lleoli oedolion yn darparu llety a chefnogaeth mewn ffordd hyblyg iawn. 
Mae’n cynnig cyfle i fyw neu aros mewn cartref cyffredin fel rhan o deulu Gofalwr Lleoli 
Oedolion.
Ffôn: 01267 224200 neu ewch i www.westwaps.org.uk 

Symud i gartref preswyl 
Os ydych yn meddwl ei bod yn bryd i chi feddwl am symud i ofal preswyl, yna mae gan 
Lywodraeth Cymru lyfryn rhad ac am ddim, ‘Meddwl am fynd i gartref gofal –
Arweiniad i’r hyn sydd angen i chi ei wybod’, sy’n cynnwys gwybodaeth am bethau y 
mae angen i chi eu hystyried. 

Os penderfynir yn dilyn asesiad bod arnoch angen gofal preswyl efallai y byddwch yn 
gymwys i gael cymorth gyda’r costau. 

Mae’r llyfryn ar gael yn: 
www.wales.gov.uk/topics/health/publications/socialcare/guidance1/carehome/?lang=e
n  neu ffoniwch 029 2082 3683.

Cefnogi Pobl
Mae Cefnogi Pobl yn ariannu, monitro a datblygu gwasanaethau cymorth sy’n 
gysylltiedig â thai i bobl ifanc 16 oed a throsodd sy’n agored i niwed. Mae cymorth sy’n 
gysylltiedig â thai, sy’n cael ei ddarparu gan ddarparwyr gwasanaeth arbenigol, yn 
helpu pobl i fyw’n annibynnol, i setlo mewn cartref newydd, neu i ddal i fyw yn eu 
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cartref eu hunain. Gall gwasanaethau Cefnogi Pobl leihau ac atal digartrefedd, cadw 
mewn ysbyty, unigrwydd a theimlad o fod ar wahân, a gofal sefydliadol. 

Pa wasanaethau mae Cefnogi Pobl yn eu hariannu?
• Tai â chymorth
• Tai gwarchod
• Hostel i’r digartref
• Lloches i fenywod
• Cymorth tenantiaeth yn eich cartref ac mewn cartrefi grŵp 

Pa gefnogaeth y gellir ei chynnig?
• Gwybodaeth am asiantaethau eraill a all helpu, gan gynnwys y rhai hynny sy’n 

darparu addysg, gwaith, cyfleoedd i wirfoddoli a hyfforddiant
• Mynediad at lety â warden / llety sy’n cael ei reoli drwy gynllun
• Cymorth i setlo yn eich cartref, i gadw eich cartref ac i reoli tenantiaeth
• Cymorth i reoli cyllid, talu biliau a chael y gorau o’r arian y mae pobl yn ei ennill
• Cymorth i ddatblygu sgiliau byw
• Cymorth i gyfarfod pobl ac i ymuno â gweithgareddau cymdeithasol
• Cymorth i symud i lety diogelach / mwy priodol
• Cymorth i wella eich diogelwch a’ch sicrwydd personol

Sut i wneud cais
Bydd angen i chi gysylltu â’r darparwr gwasanaeth a fyddai’n gallu diwallu eich 
anghenion orau. Os ydych yn bodloni’r meini prawf derbyn ac os oes lle, yna byddwch 
yn cael eich derbyn i’r cynllun. Gall Cyfarwyddiadur Gwasanaethau Cefnogi Pobl eich 
helpu i gysylltu â’r gwasanaeth y mae arnoch ei angen. Gallwch gael copi o’r 
Cyfarwyddiadur gan y tîm Cefnogi Pobl neu gallwch ei ddarllen yn: 
www.pembrokeshire.gov.uk/supportingpeople Fel arall, gallwch hunangyfeirio.

Os oes arnoch angen rhagor o wybodaeth cysylltwch â’r tîm: Ffôn 01437 774551 
E-bost: supporting.people@pembrokeshire.gov.uk
Gwefan: www.pembrokeshire.gov.uk/supportingpeople

Prosiect Cyngor 50+ 
Mae Prosiect Cyngor 50+ yn wasanaeth cynghori rhad ac am ddim gan Shelter Cymru 
sy’n cynnig cyngor ar faterion yn ymwneud â thai, budd-daliadau a materion ariannol i 
bobl 50+. Darperir syrjeris ledled Sir Benfro, gan gynnwys Hwlffordd, Aberdaugleddau, 
Doc Penfro, Abergwaun, Tyddewi a Dinbych-y-pysgod. 

Gallwch hunan-gyfeirio neu gall asiantaethau gyfeirio ar eich rhan trwy gysylltu â 
Shelter Cymru ar rif ffôn y prosiect: 
Ffôn: 01267 225936  Ebost: fiftyplus@sheltercymru.org.uk

Cymorth Cantref i Bobl Hŷn
Mae Gwasanaeth Cantref i Bobl Hŷn yn darparu cymorth cysylltiedig â thai i’r sawl 
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sydd mewn angen ac yn byw ar unrhyw delerau yng Ngogledd Sir Benfro a 
Cheredigion.  Maent yn cynorthwyo a chefnogi bobl hŷn i fyw mor annibynnol â phosibl 
yn y cartref y maen nhw’n ei ddewis, ac yn rhoi cyngor a chymorth ar fudd-daliadau, 
materion ariannol, materion cysylltiedig â thai, cael mynediad i wasanaethau statudol 
a gwirfoddol a chymorth gydag integreiddio yn eu cymuned leol.
Ffôniwch 01239 712000 a gofynnwch am y Gwasanaeth i Bobl Hŷn
E-bost: annh@cantref.co.uk

Gweithredu ar gyfer y Digartref yn Sir Benfro (PATH)
Mae PATH yn rhoi cyngor, cymorth ac eiriolaeth i bobl ddigartref neu’r sawl sydd 
mewn perygl o ddod yn ddigartref, er mwyn eu galluogi i sicrhau llety diogel a 
fforddiadwy. Maent yn cynnig ystod o wasanaethau sy’n gallu helpu pobl i sicrhau 
a/neu gynnal tenantiaeth, gan gynnwys pecynnau ail-setlo, cyngor ar ddyled, cymorth 
mewn argyfwng, pecynnau byw i rai sy’n cysgu allan neu i denantiaid newydd, 
cynlluniau bond, cynlluniau gwarant teithio a mwy.  
Cymdeithas Gofal Sir Benfro, 1 Corner House, Barn Street, Hwlffordd, Sir Benfro. 
SA61 1BW
Ffôn: 01437 765335 Freephone: 0800 783 5001  
e-bost: path@pembrokeshirecaresociety.org.uk 
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Pennod 4
Eich Iechyd
Mae gofalu amdanoch chi’ch hun yn hanfodol os ydych am gadw’n iach, yn hapus ac 
yn fwy annibynnol am gyfnod hirach. Mae’r bennod hon yn cynnwys gwybodaeth am 
wella eich iechyd, gwasanaethau gofal iechyd, iechyd meddwl, a chefnogaeth 
cymunedol cysylltiedig ag iechyd. 

Mae GIG wedi rhyddhau holiadur asesu arlein (www.addtoyourlife.wales.nhs.uk) sy’n 
rhoi adborth i helpu i wella eich iechyd a’ch lles, ac mae’n rhoi cyngor ar rwystro 
salwch ac afiechyd. Dyma rai o brif gynghorion y GIG ar gadw’n iach:

Diet
Bwyta diet cytbwys yw un o’r ffyrdd gorau i gynnal eich iechyd. Mae bwyta o leiaf pum 
dogn o ffrwythau a llysiau bob dydd yn gallu: 

• lleihau’r risg o broblemau iechyd difrifol fel gordewdra, diabetes math 2, 
clefyd y galon, strôc a rhai cancrau

• lleihau’r risg o gancr y coluddyn oherwydd eich bod yn bwyta mwy o ffibr 
• cyfrannu at ddiet iach a chytbwys, eich helpu i gadw pwysau iachus a chadw 

eich calon yn iach 

Yn ogystal â digon o ffrwythau a llysiau, dylem hefyd fod yn bwyta: 
• digon o fwyd gyda startsh, fel bara, reis, tatws a phasta 
• peth cig, pysgod, wyau, ffa a ffynonellau eraill o brotein heblaw am gynnyrch 

llaeth
• peth llaeth a chynnyrch llaeth
• ychydig bach o fwyd a diodydd sy’n uchel mewn braster a/neu siwgr 
• yfed 8-10 gwydryn 200ml o ddŵr y dydd (neu fwy wrth ymarfer neu mewn 

tywydd poeth) 

Am ragor o wybodaeth:
Mae canllaw bwyta’n iach Sefydliad y Galon Prydain ar gael yn rhad ac am ddim:
Ffôn: 0870 600 6566 www.bhf.org.uk/publications/healthy-eating/eating-well
Change 4 Life Wales e-bost: change4life@wales.gsi.gov.uk
www.change4lifewales.org.uk
British Dietetic Association Ffôn: 0121 200 8080 
www.bda.uk.com/foodfacts/FruitVeg

Gweithgarwch corfforol
Dylai oedolion geisio gwneud o leiaf 150 munud o weithgarwch cymhedrol bob 
wythnos, neu weithgarwch sy’n defnyddio mwy o egni am 75 munud yr wythnos. Nid 
oes rhaid i chi wneud y cyfan ar unwaith. Gallwch wneud hyn ar unrhyw adeg yn ystod 
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yr wythnos, mewn cyfnodau 10, 20 neu 30 munud yr un. Mae cadw’n egnïol yn cadw 
eich calon yn iach, yn lleihau eich risg o salwch difrifol ac yn cryfhau cymalau. Mae 
hefyd yn ffordd wych o leihau eich lefelau straen a gwella eich hwyliau os ydych chi’n 
teimlo’n isel.  

Nid mater o leihau’r amser a dreulir yn eistedd lawr yn unig yw bod yn egnïol. Er bod 
hynny’n edrych yn beth bach, ceisiwch fynd fyny’r grisiau yn lle defnyddio lifft, 
parciwch y car ymhellach, neu dewch oddi ar y bws ychydig yn gynt nag arfer. 
Ceisiwch gynnwys gweithgarwch corfforol yn y pethau rydych eisoes yn eu gwneud, 
fel mynd â’r ci am dro a mynd i’r siopau, neu beth am roi cynnig ar ymarferion cadair. 
Dechreuwch gyda rhywbeth bach, ac yna gwnewch hynny bob dydd. 

Am ragor o wybodaeth: 
Change 4 Life Wales e-bost: change4life@wales.gsi.gov.uk
www.change4lifewales.org.uk.
Age UK Ffôn: 0800 169 6565
www.ageuk.org.uk/health-wellbeing/keeping-fit

Ysmygu
Os ydych yn ysmygu, heb os bydd rhoi’r gorau iddi yn gwella eich iechyd. Ar ôl 24 awr 
yn unig, bydd eich ysgyfaint yn dechrau clirio, byddwch yn gallu anadlu’n rhwyddach a 
bydd gennych fwy o egni. Yn y tymor hir, byddwch hefyd dan lai o straen, bydd eich 
croen yn edrych yn ieuengach a’ch dannedd yn wynnach, a bydd eich synnwyr arogli 
a blasu yn gwella. Ar ôl blwyddyn, mae eich risg o drawiad ar y galon yn gostwng i tua 
hanner o gymharu â smygwr ac ar ôl 10 mlynedd, mae eich risg o gancr yr ysgyfaint 
wedi gostwng i’w hanner.  

Mae Dim Smygu Cymru yn rhoi cymorth gan ymgynghorwyr a fydd yn anfeirniadol ac 
am ddim. Rydych bedair gwaith yn fwy tebygol o roi’r gorau iddi gyda rhaglen gymorth 
na phe baech yn ceisio gwneud hynny ar eich pen eich hun.   
Ffôn: 0800 085 2219 neu ewch i www.stopsmokingwales.com am ragor o wybodaeth. 
Mae help ar gael yn eich fferyllfa leol hefyd. 

Mae bod yn ymyl mwg ail law hefyd yn gallu cynyddu eich risg o drawiad ar y galon 
neu o ddatblygu problemau anadlu a chancr yr ysgyfaint. Gwnewch yn siŵr bod pobl 
sy'n smocio yn eich tŷ yn smocio tu allan, ac nad ydyn nhw'n smocio yn eich car.   

Alcohol
Gall yfed alcohol yn gymedrol fod yn ddiogel a phleserus, ond gall goryfed arwain at 
broblemau iechyd. Mae yfed llai yn gostwng eich risg o glefyd y galon, cancr a niwed 
i’r iau, a byddwch yn llai tebygol o gael damwain. I gadw’n iach:

• Ni ddylai dynion yfed yn rheolaidd mwy na 3-4 uned o alcohol y dydd 
• Ni ddylai menywod yfed yn rheolaidd mwy na 2-3 uned y dydd 
• Os ydych wedi cael sesiwn yfed drom, dylech osgoi alcohol am 48 awr 
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(Mae “rheolaidd” yn golygu yfed hyn bob dydd neu bron bob dydd o’r wythnos) 

Mae gwydraid bach o win (125ml) yn 1.5 uned. Mae gan beint o gwrw, lager neu seidr 
cryfder isel (3.6% abv) 2 uned. Mae un joch (25ml) o wirod 40% yn 1 uned. 

Os ydych chi’n rheolaidd yn yfed mwy na’r swm a argymhellir, beth am geisio diod llai 
o faint neu ddiod cryfder is, diod feddal, diod yn hwyrach na ddiod adeg prydau bwyd 
yn unig yn lle eich diod arferol. Gallwch hefyd geisio: 

• Treulio mwy o amser gyda phobl sy’n yfed ychydig iawn neu dim o gwbl –
cwrdd â ffrindiau neu ymuno â chlwb (gweler Pennod 2 – Symud o Gwmpas) 

• Rhoi cynnig ar hobi neu ddiddordeb newydd
• Cael diod gynnes yn hytrach na diod alcohol i’ch helpu i gysgu 

Dylech osgoi alcohol os ydych yn sâl neu’n teimlo’n oer; dylech osgoi yfed ar stumog 
wag a dylech geisio peidio ag yfed alcohol ar o leiaf dau ddiwrnod yr wythnos. Os 
ydych yn cymryd meddyginiaeth a roddwyd i chi gan feddyg, ni ddylech yfed alcohol 
yn achos rhai ohonynt gan y bydd yn amharu ar effaith y feddyginiaeth neu’n 
rhwystro’r effaith yn llwyr. Gofynnwch i’ch meddyg teulu neu fferyllydd os nad ydych yn 
siŵr.  

Am ragor o wybodaeth, ewch i 
www.nhsdirect.wales.nhs.uk/LifestyleWellbeing/Alcohol

Cwympo
Mae’r risg o gwympo yn cynyddu gydag oedran. Mae cwympo yn gallu arwain at boen, 
gofid, anaf, colli hyder – a cholli annibyniaeth. Gallwch wneud llawer o bethau i’ch 
rhwystro rhag cwympo. Un o’r ffyrdd gorau i aros ar eich traed yw ymarfer yn rheolaidd 
i sicrhau bod gennych gydbwysedd da a steil cerdded da. Mae ymarferion a 
gweithgareddau cydbwyso sy’n gwella nerth cyhyrau eich coesau, breichiau, cefn, 
ysgwyddau a’r frest yn arbennig o ddefnyddiol.   

Os ydych yn cwympo, ewch at eich meddyg teulu. Dywedwch wrtho eich bod wedi 
cwympo, pryd ddigwyddodd hynny a pham ddigwyddodd hynny. Gofynnwch os allwch 
chi gael peth help i leihau’r risg o gwympo eto. Gallai nifer o ffactorau fod yn cyfrannu 
at y broblem – o gyflyrau meddygol i esgidiau anaddas (gweler Pennod 3 am ffyrdd 
eraill o’ch rhwystro rhag cwympo yn eich cartref).  

Mwy o wybodaeth am eich risg o gwympo a chyngor i’ch rhwystro rhag cwympo: 
Age Cymru www.ageuk.org.uk/health-wellbeing/keeping-fit/falls-prevention

Iechyd y Geg
Mae ceg iach yn gallu cyfrannu at eich iechyd yn gyffredinol. Os oes gennych unrhyw 
boen neu broblemau yn gysylltiedig â’ch dannedd neu ddannedd dodi, neu os ydych 
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chi’n sylwi ar lwmp annisgwyl, darnau coch a gwyn, neu wlser sydd ddim yn gwella yn 
eich ceg, dylech fynd i weld eich deintydd cyn gynted ag y bo modd. 

Os oes gennych eich dannedd eich hunan neu os ydych yn gwisgo dannedd dodi, 
dylech ymweld â deintydd i gael archwiliadau rheolaidd, o leiaf bob dwy flynedd. Mae 
Galw Iechyd Cymru yn gallu darparu gwybodaeth am ddeintyddion yn eich ardal. Mae 
archwiliadau deintyddol am ddim yng Nghymru os ydych danb 25 oed neu os ydych 
chi’n 60 a throsodd.   
Os ydych chi’n perthyn i un o’r categorïau canlynol, ni fydd yn rhaid i chi dalu am eich 
triniaeth ddeintyddol GIG. Dyma’r manylion:

• you or your partner are receiving Income Support, Universal Credit, Income-based 
Jobseeker's Allowance, Income-related Employment & Support Allowance or Pension 
Credit Guarantee Credit

• you are named on a Tax Credit NHS Exemption Certificate
• you are named on an NHS HC2 certificate for full help with health costs.

Os oes gennych eich dannedd naturiol, dylech frwshio ddwywaith y dydd gyda phast 
dannedd fflworid i rwystro pydredd. Gallwch ddefnyddio hylif fflworid i olchi’r geg, 
brwshys bach i lanhau rhwng dannedd a fflos yn ogystal â’ch brwsh dannedd. 

Os nad oes gennych unrhyw ddannedd, dylech frwshio eich gymiau a’ch tafod gyda 
brwsh meddal. Os ydych chi’n gwisgo dannedd dodi, mae’n bwysig eich bod yn eu 
glanhau o leiaf ddwywaith y dydd, ac mae’n well eu tynnu allan dros nos i roi cyfle i’ch 
ceg orffwys. Gallwch amddiffyn eich dannedd drwy fwyta diet iach a chytbwys, a bwyta 
llai o fwyd a diod gyda siwgr ac asid ynddynt. Ddylech chi ond bwyta bwyd a diod gyda 
siwgr ac asid ynddynt adeg prydau bwyd, a dim mwy na phedair gwaith y dydd. Mae 
diodydd heb siwgr neu rai heb lawer o siwgr yn gallu toddi arwyneb allanol y dannedd 
oherwydd bod asid ynddynt. Llaeth a dŵr yw’r diodydd mwyaf diogel i’ch dannedd. 
Dylech hefyd wylio faint o ddiodydd alcohol yr ydych yn yfed. 

Am ragor o wybodaeth:
British Dental Health Foundation
Ffôn: 01788 539780  (llinell gymorth ddeintyddol) www.dentalhealth.org
NHS www.nhs.uk/livewell/dentalhealth

Golwg
Mae sicrhau eich bod yn cael prawf golwg rheolaidd yn bwysig. Mae bob dwy flynedd 
yn ddelfrydol. Os ydych yn 60 a throsodd neu os ydych yn cyflawni meini prawf eraill 
(gweler ‘Optometryddion’ yn y bennod hon) rydych yn gymwys i gael prawf llygaid GIG 
am ddim. Dylech fynd at optometrydd neu adran damweiniau ac achosion brys ysbyty 
yn syth os: :

• Ydy eich golwg yn newid yn sydyn
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• Ydych yn colli eich golwg yn llwyr neu ran o’ch golwg yn un llygad neu’r ddau 
lygad 

• Ydych yn cael damwain sy’n effeithio ar eich llygaid
• Ydych yn sydyn yn dechrau gweld goleuadau’n fflachio neu floaters yn amharu 

ar eich golwg 

Mae rhoi’r gorau i ysmygu a bwyta bwydydd iach yn gamau hawdd y gallwch eu 
cymryd i leihau’r perygl o golli eich golwg. Dylech bob amser amddiffyn eich llygaid yn 
yr haul, ac os ydych chi’n gwisgo lensys cyffwrdd, gwnewch yn siŵr eich bod yn gofalu 
amdanynt yn iawn. Os ydych chi’n gweithio gyda deunyddiau peryglus neu 
ddeunyddiau sy’n cael eu cludo yn yr aer, dylech wisgo sbectol diogelwch i amddiffyn 
eich llygaid rhag anaf. Os ydych chi’n gweithio gyda sgrin cyfrifiadur, dylech gymryd 
seibiannau rheolaidd i sicrhau bod eich llygaid yn teimlo’n ffres.  

Am ragor o wybodaeth:
Gwasanaeth Gofal Llygaid Cymru Ffôn 01267 248793 www.eyecare.wales.nhs.uk
Sefydliad Cenedlaethol Brenhinol Pobl Ddall (RNIB) Cymru  Llinell Gymorth: 0303 
123 9999 www.rnib.org.uk/wales

Clyw
Mae colli clyw yn beth cyffredin, a bydd yn effeithio ar tua 90% ohonom yn ein hoes. 
Mae gweithredu’n fuan yn gallu ychwanegu at ein bywydau, ac yn gallu eich helpu i 
gyfathrebu’n well gyda theulu a ffrindiau a mwynhau sefyllfaoedd cymdeithasol yn fwy. 
Nid yw’n bosibl rhwystro pob math o gyflyrau colli clyw, ond drwy ddilyn y cyngor isod, 
efallai y byddwch yn gallu lleihau eich risg o nam ar y clyw sydd wedi’i achosi gan 
sŵn:

• Gofalwch nad yw eich teledu, radio neu gerddoriaeth yn rhy uchel. 
Os nad ydych yn gallu sgwrsio’n gyfforddus gyda rhywun sydd ddau fetr i ffwrdd 
oddi wrthych, trowch y sŵn i lawr. Ddylech chi ddim bod yn dioddef o glyw 
niwlog neu dincian yn eich clustiau ar ôl gwrando ar gerddoriaeth.

• Defnyddiwch glustffonau sy’n blocio mwy o synau allanol, yn hytrach na 
throi’r sŵn i fyny. Gallwch brynu cyfarpar i’w roi ar eich clustffonau arferol sy’n 
blocio mwy o sŵn allanol. 

• Defnyddiwch gyfarpar amddiffyn clyw fel amddiffynwyr clustiau neu 
blygiau clust os ydych chi’n treulio amser mewn amgylchedd swnllyd neu 
mewn digwyddiadau swnllyd, er enghraifft, tafarn, clwb nos, gweithdy garej 
neu ar safle adeiladu. 

• Peidiwch â gwthio unrhyw beth i mewn i’ch clustiau. Mae hyn yn cynnwys 
bysedd, bydiau cotwm, gwlân cotwm a hancesi papur. . 

• Byddwch yn ymwybodol o symptomau cyflyrau cyffredin sy’n arwain at 
golli clyw, fel heintiau’r glust a chlefyd Menière (gweler www.nhs.uk)

• Ewch i weld eich meddyg teulu os oes gennych broblemau gyda’ch clyw.
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Ffliw
Mae cael pigiad ffliw bob blwyddyn yn gallu eich diogelu rhag ffliw a chymhlethdodau 
niweidiol am flwyddyn. Cynigir y pigiad ffliw yn rhad ac am ddim i bobl sydd mewn 
mwy o berygl. Dylech gael pigiad ffliw bob blwyddyn:  
• Os ydych dros 65
• Os ydych yn feichiog
• Os ydych yn dioddef o gyflwr iechyd difrifol
• Os ydych yn byw mewn cartref gofal preswyl hirdymor neu adnodd gofal hirdymor 

arall
• Os ydych yn derbyn lwfans gofalwr, neu os mai chi yw prif ofalwr unigolyn a fyddai 

mewn perygl os byddwch chi yn cwympo’n sâl
• Os ydych yn aelod o sefydliad gwirfoddol sy’n darparu cymorth cyntaf wedi’i 

gynllunio neu’n Ymatebwr Cyntaf yn y Gymuned
• Os ydych yn weithiwr gofal iechyd sy’n ymgysylltu’n uniongyrchol â chleifion neu 

glientiaid
• Os ydych yn byw gyda rhywun gyda system imiwn wan 

Cysylltwch â’ch meddyg teulu ynghylch cael y pigiad ffliw os ydych chi’n bodloni un o’r 
meini prawf uchod.
Cewch ragor o wybodaeth yn www.nhs.uk/conditions/flu

Sgrinio

Sgrinio am Gancr
Gall sgrinio leihau eich risg o farw o gancr neu broblemau iechyd eraill trwy ei ganfod 
yn y cyfnod cynnar, pan nad oes yn aml unrhyw symptomau. Cynigir y mathau 
canlynol o sgrinio yng Nghymru:

Sgrinio Serfigol Yng Nghymru, mae menywod dros 25 yn cael eu gwahodd i gael eu 
sgrinio bob 3 blynedd, a menywod 50-64 bob 5 mlynedd. Gallwch ddewis gael y prawf 
ceg y groth yn eich meddygfa leol neu glinig iechyd rhywiol. Os nad ydych yn siwr ble i 
ganfod y clinigau hyn, gallwch ffonio Galw Iechyd Cymru ar 0845 4647.

Sgrinio’r Fron Mae menywod 50-70 yn cael eu gwahodd i gael pelydr-x o’r fron bob 3 
blynedd. Gall menywod dros 70 ofyn am apwyntiad sgrinio. 
Bydd y sgrinio’n digwydd mewn unedau sgrinio symudol. Mae’r uned yn ymweld â 
dros 100 o safleoedd yng Nghymru fel bod menywod yn cael eu sgrinio yn agos i’w 
cartref, ac maent yn hygyrch i fenywod sy’n defnyddio cadair olwyn. Am ragor o 
wybodaeth, ewch i www.breasttestwales.wales.nhs.uk neu ffoniwch Galw Iechyd 
Cymru ar 0845 46 47

Sgrinio’r Coluddyn Cynigir pecyn sgrinio’r coluddyn yng Nghymru ar hyno bryd i 
ddynion a menywod rhwng 60 a 74 oed. Cewch eich gwahodd i gymryd rhan bob dwy 
flynedd. Pan fydd yn amser sgrinio, caiff y pecyn ei anfon drwy’r post. Byddwch yn 
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gallu gwneud y prawf yn eich cartref, mewn preifatrwydd. 
Am ragor o wybodaeth, neu os oes gennych unrhyw bryderon am y prawf, cysylltwch 
â Llinell Gymorth y GIG ar 0800 294 3370.

Rhaglen Sgrinio Ymlediadau Aortig Abdomenol Cymru.  Mae Ymlediad Aortig 
Abdomenol yn digwydd pan fydd y brif bibell waed sy’n cario gwaed o’r galon i’r corff 
yn chwyddo. Weithiau, mae mur yr aorta yn yr abdomen yn gwanhau ac yn chwyddo i 
ffurfio ymlediad. Pan fydd hyn yn digwydd, mae perygl y bydd yr aorta yn rhwygo 
neu’n hollti. 
Gwahoddir dynion 65 oed am brawf sgrinio uwchsain unwaith. Ni wahoddir menywod 
am brawf sgrinio gan eu bod yn llawer llai tebygol o gael ymlediad aortig abdomenol.  
Mae risg marwolaeth yn uchel os yw ymlediad aortig abdomenol yn hollti, felly mae 
canfod ymlediad yn y cyfnod cynnar yn rhoi’r cyfle gorau i drin y broblem a goroesi.
Bydd sgrinio ymlediadau aortig abdomenol yn digwydd mewn clinigau cymunedol. Am 
ragor o wybodaeth, ewch i www.aaascreening.wales.nhs.uk  neu ewch i siarad 
gyda’ch meddyg teulu.

Croen
Mae archwilio eich croen eich hun yn bwysig oherwyded mae adnabod cancr o’r croen 
yn y cyfnod cynnar yn achub bywydau. Nid cancr yw’r rhan fwyaf o’r newidiadau i’ch 
croen, ond os ydych chi’n canfod rhywbeth anarferol ar eich croen nad yw’n diflannu 
ar ôl pedair i chwe wythnos, neu fan geni neu ddarn o groen sy’n newid siâp neu’n 
chwyddo, dylech fynd at feddyg iddo gael archwilio hynny. 
Gallwch leihau eich risg o gancr y croen drwy: 

• Osgoi’r haul cymaint â phosibl pan fydd ar ei gryfaf – rhwng 11 y bore a 3 y 
prynhawn 

• Gorchuddio eich croen cymaint â phosibl yn yr heulwen
• Defnyddio hufen haul ffactor uchel (defnyddiwch ffactor 15 a mwy bob amser) 

Mae mwy o wybodaeth a chyngor ar gael drwy lenwi asesiad arlein yn 
www.cancerresearchuk.org/cancer-info/spotcancerearly. Gweler hefyd 
www.nhsdirect.wales.nhs.uk am asesydd symptomau newidiadau man geni os ydych 
yn poeni am fan geni ar eich croen. 

Os ydych chi’n poeni am gancr, ffoniwch linell gymorth cancr Tenovus ar 0808 808 
1010, neu linell gymorth Ymchwil Cancr ar 0808 800 4040.

Strôc
Ymosodiad ar yr ymennydd yw strôc.  Mae’n digwydd pan fydd y cyflenwad gwaed i 
ran o’r ymennydd yn cael ei dorri i ffwrdd. Mae gwaed yn cludo maetholion hanfodol 
ac ocsigen i’r ymennydd. Heb waed, mae’n bosibl i gelloedd yr ymennydd gael eu 
niweidio neu eu dinistrio, ac ni fyddant yn gallu gweithio’n iawn. Mae arwyddion strôc 
yn sydyn iawn. Mae’r symptomau yn cynnwys: 
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• Diffrwythder, gwendid neu barlys ar un ochr o’r corff (braich, coes neu amrant 
llipa, neu geg yn glafoerio) 

• Lleferydd aneglur neu anhawster i ganfod geiriau neu ddeall lleferydd
• Golwg niwlog neu golli golwg 
• Dryswch neu ansadrwydd 
• Cur pen sydyn, difrifol

Os ydych yn amau strôc, cofiwch am FAST (Wyneb, Breichiau, Lleferydd, Amser):
• Gwendid wyneb – ydy’r person yn gallu gwenu? Ydy’r geg neu’r llygad wedi 

syrthio? 
• Gwendid breichiau – ydy’r person yn gallu codi’r ddwy fraich? 
• Problemau lleferydd – ydy’r person yn gallu siarad yn eglur a deall beth ydych 

chi’n ei ddweud? 
• Amser – i alw 999

Mae newidiadau syml i’ch ffordd o fyw yn gallu gwneud gwahaniaeth mawr i’ch risg o 
gael strôc yn y dyfodol, fel rhoi’r gorau i ysmygu, yfed llai o alcohol, bwyta’n iach a 
chadw’n egnïol. 

Am ragor o wybodaeth: 
Stroke Association Helpline: 03033033100  www.stroke.org.uk
NHS Direct Wales.

Y Galon
Mae cysylltiad rhwng clefyd y galon a phethau fel pwysau gwaed uchel, diffyg 
gweithgarwch corfforol, ysmygu, diabetes, colesterol gwaed uchel a diet wael. 

Gallwch leihau eich risg o glefyd y galon drwy wneud rhai newidiadau syml i’ch ffordd 
o fyw, beth bynnag yw eich oed. Mae gwneud ymarfer corff, bwyta diet iach, bod yn 
ymwybodol o beryglon fel ysmygu, yfed, pwysau gwaed uchel a straen i gyd yn bwysig 
i’ch iechyd yn y tymor hir. Dylech sicrhau hefyd eich bod yn cymryd unrhyw 
feddyginiaeth a gewch gan eich meddyg.

Os ydych chi’n meddwl y gallech fod mewn perygl o glefyd y galon, mae’n bosibl i’ch 
meddyg teulu neu nyrs practis wneud asesiad iechyd y galon neu asesiad risg 
cardiofasgwlaidd. Mae hyn ar gael i bawb dros 50. Cewch gyngor ynghylch sut i gadw 
eich calon yn iach, ac ystyried triniaeth fel meddyginiaeth i amddiffyn eich calon.

Mae rhagor o wybodaeth gan Sefydliad Prydeinig y Galon. Ffôn: 0300 330 33 11.

Diabetes
Mae diabetes yn gyflwr gydol oes sy’n achosi i lefel siwgr gwaed person godi gormod. 
Mae yna ddau brif fath o ddiabetes; fe’u gelwir yn fath 1 a math 2, gyda 90% o bobl â  
diabetes yn dioddef o fath 2. Mae diabetes math 2 fel rheol yn effeithio ar bobl dros 
40.
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Er nad ydym yn deall beth yn union sy’n achosi diabetes math 2, mae ffactorau fel 
gordewdra a bod dros bwysau yn gallu cyfrannu. Mae ceisio cyflawni neu gynnal 
pwysau iach a ffordd o fyw iach yn gallu helpu i rwystro’r clefyd. 

Cysylltwch â llinell gymorth Diabetes UK ar 0845 120 2960 neu ewch i
www.diabetes.org.uk

Iechyd Rhywiol
Mae ymchwil yn dangos bod pobl hyd at eu hwythdegau yn ymwneud yn fwy helaeth â 
rhyw y dyddiau hyn, felly mae gwybodaeth a chyngor dibynadwy yn hanfodol bwysig. 
Mae gan y darparwyr gwybodaeth canlynol ragor o wybodaeth am iechyd rhywiol    :

Mae Age Cymru wedi cyhoeddi canllaw Iechyd Rhywiol i bobl dros 50 sydd i’w weld 
arlein yn www.ageuk.org.uk/cymru/health--wellbeing/sexual-health neu gallwch ofyn 
am daflen drwy ffonio 029 2043 1555

Am ragor o wybodaeth:
Galw Iechyd Cymru www.nhs.uk/Livewell/Sexualhealthtopics
FPA (Cymdeithas Cynllunio Teulu) www.fpa.org.uk

Lles Meddyliol
Mae lles meddyliol da yn bwysig i’ch iechyd corfforol hefyd. Mae’r GIG yn awgrymu 
bod yna bum cam y gallwch eu cymryd i wella eich lles meddyliol.  

• cysylltwch - cysylltwch gyda'r bobl o’ch cwmpas, a threuliwch amser yn 
datblygu cydberthnasau. Gweler Pennod 2 am wasanaethau cyfeillio, ac isod 
am fanylion grwpiau cefnogi iechyd cymunedol. Os ydych yn byw ymhell o’ch 
teulu mae galwadau fideo yn gallu bod yn ffordd o gadw mewn cysylltiad a 
chynnal cydberthnasau. Gweler Pennod 1 am gymorth gyda T.G.  

• byddwch egnïol – does dim rhaid i chi fynd i’r gampfa. Ewch am dro, ewch i 
nofio, mae yna ymarferion eistedd y gallwch eu gwneud. Ceisiwch ddod o hyd i 
weithgaredd yr ydych yn ei fwynhau a gwnewch hynny’n rhan o’ch bywyd. 
Gweler Pennod 2 am grwpiau cerdded, canolfannau hamdden a gwybodaeth 
ynghylch atgyfeiriadau ymarfer corff. 

• parhewch i ddysgu – mae dysgu sgiliau newydd yn gallu rhoi ymdeimlad o 
lkwyddo i chi a hyder newydd. Felly beth am ddilyn cwrs cognio, dechrau dysgu 
cymorth cyntaf neu ysgrifennu creadigol? Gweler Pennod 2 am ddysgu gydol 
oes, hyfforddiant a chyflogaeth 

• rhowch – mae’r weithred lleiaf yn gallu cyfrif – gwên, diolch neu air caredig. 
Mae gweithredoedd mwy, fel gwirfoddoli yn eich cymuned yn gallu gwella eich 
lles meddyliol a’ch helpu i feithrin rhwydweithiau cymdeithasol newydd. Gweler 
Pennod 2 am gyfleoedd gwirfoddol.  

• cymerwch sylw – byddwch yn fwy ymwybodol o’r munud hwn, gan gynnwys 
eich teimladau a’ch meddyliau, eich corff a’r byd o’ch cwmpas. Gelwir yr 
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ymwybyddiaeth hwn weithiau yn ‘ymwybyddiaeth ofalgar’, ac mae’n gallu newid 
y ffordd ydych chi’n teimlo am fywyd a sut ydych chi’n wynebu heriau.    

Mae pawb yn teimlo ychydig yn drist a digalon o bryd i’w gilydd. Ond os ydych yn 
teimlo tristwch ac anobaith yn barhaus, yn methu cysgu neu’n dioddef o lefelau egni 
isel, efallai bod gennych iselder. Mae cymorth a chefnogaeth ar gael. Siaradwch 
gyda’ch meddyg teulu, neu chwiliwch am ragor o wybodaeth am iselder neu orbryder 
a sut i gael cymorth yn Galw Iechyd Cymru.  

Mae poeni am faterion ariannol hefyd yn gallu effeithio ar eich iechyd a’ch lles. Gweler 
Pennod 8 am wybodaeth ar gymorth ariannol.   

Iechyd Meddwl
Mae llawer o wasanaethau iechyd meddwl yn cael eu darparu gan y Gwasanaeth 
Iechyd, yr adran Gwasanaethau Oedolion a’r sector gwirfoddol.

Timau Iechyd Meddwl Cymunedol
Mae Timau Iechyd Meddwl Cymunedol yn cael eu rhedeg ar y cyd gan y Gwasanaeth 
Iechyd a’r Gwasanaethau Oedolion er mwyn eu galluogi i ddiwallu anghenion iechyd 
ac anghenion cymdeithasol pobl sydd â phroblemau iechyd meddwl. Mae’r timau’n 
gweithio er mwyn cydlynu gofal, ar gyfer anghenion byrdymor a hirdymor.  

Bydd unigolion sydd angen cymorth gan y Timau Iechyd Meddwl Cymunedol yn cael 
eu cefnogi drwy ddefnyddio’r dull Cynllunio Gofal a Thriniaeth (CPT) a dyrennir 
cydgysylltydd gofal iddynt a allai fod yn unrhyw aelod cymwysedig o’r tîm. Gallai’r 
unigolyn hwn fod yn nyrs seiciatrig gymunedol, gweithiwr cymdeithasol, therapydd 
galwedigaethol neu seiciatrydd neu seicolegydd ymgynghorol.

Bydd cydgysylltydd gofal yn gweithio gyda’r unigolyn a, lle bo’n briodol, gyda’i deulu 
a’r rhwydweithiau cefnogi, er mwyn llunio ‘cynllun gofal’. Bydd y cynllun hwn yn edrych 
ar bob agwedd ar anghenion a dyheadau rhywun er mwyn cefnogi ei adferiad. Bydd 
hyn yn cynnwys triniaeth feddygol, sicrhau nad yw’r unigolyn yn mynd yn wael eto, 
rhwydweithiau cymdeithasol, risg, cynllunio ar gyfer argyfwng, anghenion llety a 
chyflogaeth ac anghenion y teulu neu’r ffrindiau sy’n gofalu amdano.

Os byddwch yn cael help gan y Tîm Iechyd Meddwl Cymunedol, mae’n bosibl y 
byddwch yn gymwys i gael taliadau uniongyrchol er mwyn i chi allu dewis a threfnu 
eich gwasanaethau cefnogi eich hun â chymorth. Ceir manylion am Daliadau 
Uniongyrchol ym Mhennod 8. 

Gall y Tîm Iechyd Meddwl Cymunedol roi gwybodaeth i chi am wasanaethau amrywiol 
sydd ar gael i bobl sydd â phroblemau iechyd meddwl. Mae’r rhain yn cynnwys 
gwasanaethau dydd, cyfleoedd galwedigaethol a chyfleoedd ar gyfer hyfforddiant a 
darpariaeth dai arbenigol.
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Cael cymorth
Er mwyn cael cyngor i chi eich hun neu rywun arall, cysylltwch â’ch Meddyg Teulu. 
Bydd ef neu hi’n gallu eich helpu’n uniongyrchol neu eich cyfeirio at y Tîm Iechyd 
Meddwl Cymunedol.

Mae’r sefydliadau amrywiol isod yn arbenigo mewn cynnig cymorth a chyngor i bobl 
sydd â phroblemau iechyd meddwl ac i’w teuluoedd a’u ffindiau. Maent yn sefydliadau 
lleol a chenedlaethol.

Mind Sir Benfro, Yr Hen Farchnad Wlân, Stryd y Cei, Hwlffordd, SA61 1BG Ffôn: 
01437 769982 e-bost: pembsmind@aol.com

Hafal Menter Adnoddau Dinbych-y-pysgod, St Asaph, Heol Trafalgar, Dinbych-y-
pysgod, SA70 7DN
Ffôn: 01437 765961 neu 01834 844177
E-bost: tri@hafal.org

Together – For Mental Wellbeing
Ffôn: 020 7780 7300 www.together-uk.org

Sefydliad Anhwylder Deubegwn (Bipolar UK) Ffôn: 020 7931 6480
www.bipolaruk.org.uk

Y Sefydliad Iechyd Meddwl
Ffôn: 020 7803 1100
www.mentalhealth.org.uk

Gofal Iechyd Meddwl
www.mentalhealthcare.org.uk

Cysylltwch â PAVS ar 01437 769422 am ragor o fanylion am fudiadau lleol. 

Argyfwng Iechyd Meddwl
Os oes arnoch chi neu rywun rydych yn gofalu amdano angen help ar frys, peidiwch 
ag oedi. 

Ffoniwch unrhyw un o’r canlynol i gael help:
• Eich Meddyg Teulu
• Galw Iechyd Cymru
• Eich Tîm Iechyd Meddwl Cymunedol lleol
• Eich adran Gwasanaethau Oedolion
• Yr heddlu
• Llinell argyfwng y Samariaid 08457 90 90 90 
• Llinell Gymorth Iechyd Meddwl C.A.L.L., 0800 132 737. Anfonwch neges testun 

yn cynnwys y gair ‘help’ i 81066   www.callhelpline.org.uk
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Camddefnyddio Sylweddau

Timau Cyffuriau ac Alcohol Cymunedol 
Caiff Timau Cyffuriau ac Alcohol Cymunedol eu cynnal ar y cyd gan y Gwasanaeth 
Iechyd a Gofal Oedolion i’w galluogi i gyflawni anghenion iechyd a chymdeithasol bobl 
gyda phroblemau camddefnyddio sylweddau. Mae’r timau yn gweithio i gydlynu gofal 
boed angen hynny yn y tymor byr neu’r tymor hir.   
Bydd unigolion sydd arnynt angen cymorth y Tîm Cyffuriau ac Alcohol Cymunedol yn 
cael cydlynydd gofal neu weithiwr allweddol unigol. Gallai’r person hwn fod yn nyrs 
gymunedol, gweithiwr cymdeithasol neu weithiwr camddefnyddio sylweddau. 

Mae cydlynydd gofal neu weithiwr allweddol yn gweithio gyda’r unigolyn a, lle bo 
hynny’n briodol, eu teulu a’u rhwydweithiau cefnogi, i lunio ‘cynllun gofal’. Mae’r 
cynllun hwn yn edrych ar bob agwedd ar anghenion a dyheadau er mwyn cefnogi eu 
hadferiad. Bydd hyn yn cynnwys triniaeth feddygol, rhwystro rhag llithro’n ôl, 
rhwydweithiau cymdeithasol, risg, cynllunio ar gyfer argyfwng, anghenion llety a 
chyflogaeth ac anghenion y teulu neu’r ffrindiau sy’n gofalu amdanynt. Mae’r Tîm 
Cyffuriau ac Alcohol Cymunedol yn trefnu dadwenwyno i gleifion mewnol ac adsefydlu 
preswyl i’r sawl sydd angen hynny.  

Os ydych yn cael cymorth gan y Tîm Cyffuriau ac Alcohol Cymunedol, efallai eich bod 
yn gymwys i dderbyn taliadau uniongyrchol fel y gallwch, gyda chymorth, ddewis a 
threfnu eich gwasanaethau cymorth eich hunan. Gweler Pennod 8 am fanylion ar 
Daliadau Uniongyrchol.  

Mae’r Tîm Cyffuriau ac Alcohol Cymunedol yn gallu rhoi gwybodaeth i chi ar 
wasanaethau amrywiol sydd ar gael i bobl gyda phroblemau camddefnyddio 
sylweddau. Maent yn cynnwys sesiynau dydd, cyfleoedd galwedigaethol a 
hyfforddiant a darpariaeth tai arbenigol. 

Mae sefydliadau lleol a chenedlaethol amrywiol hefyd sy’n cynnig cymorth i bobl sydd 
â phroblemau camddefnyddio sylweddau. Cysylltwch â’ch Meddyg Teulu neu PAVS ar
01437 769422 i gael rhagor o wybodaeth.

Mae Gwasanaeth Cyffuriau ac Alcohol Dyfed (DDAS) yn darparu pwynt cyswllt 
sengl i wasanaethau camddefnyddio sylweddau yn Sir Benfro  
Ffôn: 0330 363 9997 neu 07967 846 490
E-bost: DDAS@drugaidcymru.com 

Alcoholics Anonymous (AA)
Ffôn: 0845 7697 555 e-bost: help@alcoholics-anonymous.org.uk
www.alcoholics-anonymous.org.uk

FRANK (y Llinell Gymorth Cyffuriau Cenedlaethol gynt)
Ffôn: 0300 123 6600 SMS: 82111 
www.talktofrank.com 
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Cof
Mae llawer ohonom yn sylwi bod ein cof yn dirywio wrth i ni heneiddio. Mae’n gallu 
bod yn anodd dweud os yw hyn yn arwydd o gyflwr gwaelodol fel dementia. 

Mae’r term 'dementia' yn disgrifio set o symptomau sy’n cynnwys colli cof, newidiadau 
mewn hwyliau a phroblemau gyda chyfathrebu ac ymresymu. Mae’r symptomau hyn 
yn digwydd pan fydd rhai clefydau yn amharu ar yr ymennydd, gan gynnwys Clefyd 
Alzheimer a’r niwed a achosir gan gyfres o strociau bach. Mae symptomau dementia 
yn gallu cynnwys: 

• Colli cof. Mae hyn yn effeithio’n arbennig ar gof tymor byr, fel anghofio beth 
ddigwyddodd ynghynt y diwrnod hwnnw, methu cofio sgyrsiau, bod yn ail-
adroddus neu anghofio’r ffordd adref. Mae’r cof tymor hir fel rheol yn dal i fod yn 
eithaf da

• Newid mewn hwyliau. Mae’n bosibl i bobl â dementia gilio o sefyllfaoedd, 
ymddangos yn drist, yn ofnus neu’n flin gyda’r hyn sy’n digwydd iddynt 

• Problemau cyfathrebu. Mae’r rhain yn cynnwys cael trafferth i ganfod y gair 
cywir am bethau, er enghraifft disgrifio swyddogaeth eitem yn lle ei henwi 

Am gyngor a chymorth: 
Cymdeithas Alzheimer, Ystafell 18 Cedar Court, Parc Busnes Haven's Head 
Aberdaugleddau, SA73 3LS
Ffôn: 01646 692329 Helpline: 0300 222 11 22 
E-bost:: pembrokeshire@alzheimers.org.uk    www.alzheimers.org.uk

Gweler hefyd Galw Iechyd Cymru

Gwasanaethau Iechyd
Mae Bwrdd Iechyd Hywel Dda yn gyfrifol am holl wasanaethau gofal iechyd y GIG yn 
Sir Benfro, Sir Gaerfyrddin a Cheredigion. 

Mae Bwrdd Iechyd Hywel Dda yn darparu ystod o wasanaethau gofal iechyd sylfaenol, 
eilaidd a chymunedol. Mae hyn yn cynnwys gwasanaethau iechyd meddwl, anabledd 
dysgu a chamddefnyddio sylweddau, mewn ysbytai ac yn y gymuned drwy dimau 
cymunedol a meddygon teulu wedi eu comisiynu, ac mewn fferyllfeydd, gwasanaethau 
deintyddol a gwasanaethau optegol. 

Mae Bwrdd Iechyd Hywel Dda yn ceisio darparu gofal iechyd o’r safon uchaf, gan 
sicrhau’r canlyniadau gorau i’r cleifion mor agos i’r gymuned ag sy’n bosibl. I gael 
rhagor o wybodaeth ynglŷn â sut i ddod o hyd i’r ysbyty neu’r gwasanaethau 
cymunedol agosaf atoch ewch i’r wefan: www.hywelddahb.wales.nhs.uk

Mae Pencadlys Bwrdd Iechyd Hywel Dda yn Merlin’s Court, Winch Lane, Hwlffordd, 
SA61 1SB. Ffôn 01437 771220 Llun – Gwener 09.00am – 5.00pm.
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Mae gwefan Cyngor Sir Penfro yn cynnwys peiriant i chwilio am wasanaethau yn eich 
ardal leol. Ewch i’r hafan - www.pembrokeshire.gov.uk – a theipiwch eich cod post. 

Gofalu amdanoch eich hun
Gall salwch fel peswch ac annwyd a mân ddamweiniau ddigwydd unrhyw bryd, felly 
mae’n syniad da cadw ychydig o bethau bach syml wrth law yn eich cartref. Er 
enghraifft:
• Plasteri amrywiol, gwlân cotwm, rhwymynnau a gorchuddion.
• Paracetamol neu ibuprofen i leddfu poen a rheoli tymheredd uchel.
• Hylif paracetamol neu ibuprofen (heb siwgr os yn bosibl) i bobl ifanc. (Peidiwch â 

rhoi asprin i bobl ifanc dan 16 oed).
• Rhywbeth i glirio’ch trwyn e.e. moddion llacio trwyn.
• Thermomedr.
• Pacedi o doddiant ail-hydradu i’w roi drwy’r geg i atal diffyg hylif a allai godi o 

ganlyniad i ddolur rhydd neu chwydu.
• Antasidau.
• Toddiant antiseptig.
• Gwrth-histamin - tabledi neu foddion.

Cadwch eich moddion o’r golwg mewn cwpwrdd dan glo sydd allan o gyrraedd plant 
neu unrhyw un a allai gymryd rhywbeth mewn camgymeriad. Cadwch y moddion yn 
eu cynhwysydd gwreiddiol wedi’i labelu a pheidiwch â storio moddion os yw’r dyddiad 
arnynt wedi bod. Gall eich fferyllydd lleol gael gwared arnynt yn ddiogel. Ni ddylai 
moddion ar bresgripsiwn gael eu defnyddio gan neb arall ar wahân i’r sawl sydd â’i 
enw ar y presgripsiwn.

I gael cyngor ynglŷn â gofalu amdanoch eich hun, cysylltwch â’ch Meddygfa, eich 
Fferyllydd neu Galw Iechyd Cymru. Gallwch gysylltu â Galw Iechyd Cymru drwy ffonio 
0845 46 47 neu gallwch edrych ar y wefan www.nhsdirect.wales.nhs.uk

Neges Iechyd mewn Potel 
Mae neges mewn potel yn annog pobl sy’n byw ar eu pen eu hunain i gadw manylion 
personol a meddygol sylfaenol mewn potel blastig fechan yn yr oergell. Os bydd y 
gwasanaethau brys yn cael eu galw i’ch cartref, gallant ddod o hyd i wybodaeth 
hanfodol am eich iechyd yn gyflym. Mae’r poteli’n cael eu hariannu gan Glybiau 
Llewod lleol ac maent ar gael am ddim i ddefnyddwyr. Holwch am fanylion yn eich 
meddygfa, fferyllfa neu eich Clwb Llewod lleol. Ffoniwch 0845 833 9502 i gysylltu â’ch 
Clwb Llewod agosaf. 

Galw Iechyd Cymru
Mae hwn yn wasanaeth 24 awr, saith niwrnod yr wythnos sy’n cael ei staffio gan 
nyrsys hyfforddedig sy’n darparu cyngor a gwybodaeth gyfrinachol ynglŷn â gofal 
iechyd. Gall Galw Iechyd Cymru hefyd ddarparu gwybodaeth am Feddygon Teulu, 
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Deintyddion, Fferyllwyr a gwasanaethau iechyd a lles lleol, gan gynnwys grwpiau 
cefnogi. Gallwch gysylltu â Galw Iechyd Cymru drwy ffonio 0845 46 47 neu gallwch 
edrych ar y wefan sef www.nhsdirect.wales.nhs.uk

Eich Fferyllydd
Gall Fferyllwyr gynnig cyngor ynglŷn â mân anhwylderau ac anafiadau, a thriniaeth a 
moddion priodol. Mae’n bosibl y bydd Fferyllwyr yn cynnig gwasanaethau eraill hefyd, 
e.e. cyngor ynglŷn â rhoi’r gorau i ysmygu, cyngor ynglŷn â rheoli pwysau a phrofion 
pwysedd gwaed. Gallant asesu eich symptomau a helpu i benderfynu a oes angen i 
chi weld meddyg. Mae Fferyllwyr wedi cael llawer iawn o hyfforddiant ac mae’n bosibl 
eu bod yn cynnig cyngor mewn sesiynau galw heibio yn ystod oriau agor y fferyllfa. 

Mae rhai fferyllfeydd yn barod i gasglu eich presgripsiynau i chi o’ch meddygfa, ac 
mae rhai hefyd yn fodlon dod â phresgripsiynau i’ch cartref. Holwch eich meddygfa am 
fanylion fferyllfeydd lleol sy’n cynnig y gwasanaeth hwn.

Fferyllfa y tu allan i oriau 
Dylai cleifion gasglu presgripsiynau sy'n ail adrodd wneud y siwr fod ganddyn nhw 
foddion  cyn cyfnodau o wyliau. Dylen nhw hefyd wneud yn siŵr bod ganddyn nhw 
foddion dros y cownter yn y fferyllfa yn y tŷ ar gyfer symptomau fel annwyd, ffliw, 
camdreuliad a phoen ysgafn.

Cysylltwch â’ch fferyllfa arferol cyn cyfnod o wyliau, edrychwch yn eich papur newydd 
lleol neu ffoniwch Galw Iechyd Cymru ar 0845 46 47

Meddygfeydd
Mae 15 meddygfa yn Sir Benfro sy’n darparu gofal sylfaenol ac ataliol i gleifion. 
Dyma’r pwynt cyswllt cyntaf i gleifion, sy’n darparu gofal ar gyfer problemau arferol, 
brys a chronig. Gall meddygon teulu gyfeirio cleifion ymlaen i’r ysbyty, neu at 
wasanaethau arbenigol a chymunedol. 

Mae eich meddygfa’n darparu gofal o ddydd Llun i ddydd Gwener, rhwng 8.00am a 
6.30pm.

Gall eich meddygfa hefyd gynnig cyngor i chi a manylion cysylltu ar gyfer nifer o 
wahanol grwpiau cefnogi cymunedol a mudiadau gwirfoddol. Os ydych yn helpu i ofalu 
am rywun gall eich meddyg teulu eich cofrestru fel gofalwr yn ei gofnodion drwy’r 
cynllun Buddsoddwyr mewn Gofalwyr, sy’n anelu at roi’r gefnogaeth y mae ar ofalwyr 
angen gan feddygfeydd a Chanolfannau Iechyd (gweler pennod 11 am wybodaeth 
bellach). Neu, cysylltwch â’r Gwasanaeth Gwybodaeth i Ofalwyr ar 01437 764551.
Mae rhai meddygfeydd nawr yn cynnig gwasanaethau arlein, fel archebu 
presgripsiynau amlroddadwy (repeat prescriptions) a threfnu apwyntiadau. Gofynnwch 
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i’ch meddygfa am wybodaeth. 

Gwasanaeth Meddyg Teulu y Tu Allan i Oriau / Meddygon ar Alwad 
Mae’r gwasanaeth y Tu Allan i Oriau ar gael ar gyfer gofal brys yn unig pan fydd eich 
meddygfa ar gau. Dim ond ar gyfer problemau gofal iechyd brys na all aros nes bydd 
eich meddygfa’n ailagor y dylid ei ddefnyddio. 

Mae’r gwasanaeth ar gael o ddydd Llun i ddydd Gwener, rhwng 6.30pm ac 8.00am, ac 
yn ystod y penwythnosau a gwyliau’r banc. Ffoniwch eich meddygfa leol i gael 
cyfarwyddyd ynglŷn â sut i gael gafael ar y gwasanaeth y tu allan i oriau neu rhowch 
ganiad i Galw Iechyd Cymru ar 0845 46 47. 

Dylech wneud apwyntiadau ar gyfer materion rheolaidd, fel presgripsiynau 
amlroddadwy a mân anhwylderau, cyn cyfnodau o wyliau.

Ni ddylech ffonio 999 neu fynd i’r Adran Damweiniau ac Achosion Brys yn yr ysbyty 
lleol oni bai fod gennych argyfwng gwirioneddol.

Gofal Brys

Dewiswch yn Ofalus
I’ch helpu i benderfynu pa wasanaeth i’w ddefnyddio, os oes gennych unrhyw 
amheuaeth ffoniwch Galw Iechyd Cymru ar 0845 46 47 www.nhsdirect.wales.nhs.uk

Meddyliwch yn ofalus cyn mynd yn syth i’r adran damweiniau ac achosion brys. 

Dewiswch yn ofalus er mwyn sicrhau:
● Eich bod yn cael y driniaeth iawn yn y lle iawn
● Bod gwasanaethau brys prysur yn gallu helpu’r rhai sydd eu hangen fwyaf
● Bod triniaeth hanfodol yn cael ei rhoi cyn gynted ag y bo modd 

Byddwch yn barod drwy gael moddion hanfodol gartref mewn cwpwrdd sydd allan o 
gyrraedd plant (gweler gofalu amdanoch eich hun uchod).

Gyda phwy y dylwn i gysylltu:
ARGYFYNGAU
e.e. colli
ymwybyddiaeth, 
poen difrifol yn y 
frest, gwaedu 
difrifol, poen difrifol, 
methu â siarad
mewn 
brawddegau…..

Ffoniwch 999 a gofynnwch
am y gwasanaeth ambiwlans
ar gyfer argyfwng difrifol. Os
ydych wedi cael anaf neu os 
ydych yn ddifrifol wael ewch i’r 
Adran Damweiniau ac Achosion 
Brys. Efallai nad y gwasanaeth 
ambiwlans brys fydd yn dod atoch 
pan fyddwch yn ffonio 999. Mae
gan Wasanaeth Ambiwlans

Pryd a pham? 
Mae’r gwasanaethau brys 
yn brysur iawn. Dim ond 
mewn sefyllfaoedd difrifol 
iawn y dylid eu defnyddio, 
neu lle mae bywyd mewn 
perygl.
Mae dewis yn ofalus yn
golygu bod triniaeth 
hanfodol yn cael ei rhoi 
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Cymru nifer o wahanol staff a
gwirfoddolwyr a fydd yn dod i’ch 
trin gan ddibynnu pa mor ddifrifol 
yw’r sefyllfa a pha mor agos ydynt 
atoch.

cyn gynted ag y bo modd. 
Gallai ffonio 999 neu 
ddefnyddio’r Adran
Damweiniau ac Achosion 
Brys pan nad oes angen 
olygu bod rhywun arall yn 
gorfod aros i gael triniaeth.

GOFAL BRYS
e.e. byr o wynt,
tymheredd uchel o
hyd, bola tost, mân
anafiadau…..

Os oes arnoch angen gofal
iechyd brys ar gyfer eich iechyd 
corfforol a meddyliol, ffoniwch 
eich Meddygfa neu Wasanaeth y 
Tu Allan i Oriau y Feddygfa. Os 
oes arnoch angen triniaeth na all
aros cysylltwch â Galw Iechyd
Cymru ar 0845 46 47. Ar gyfer 
gofal deintyddol brys ffoniwch 
Linell Gymorth Galw
Iechyd Cymru: 0845 46 47.
Ar gyfer gofal cymdeithasol
brys ffoniwch y Gwasanaethau
Cymdeithasol. Eu rhif y tu allan
i oriau yw: 08708 509508.

Pryd a pham? Ni ddylech
fynd i’r Adran Damweiniau
ac Achosion Brys oni bai 
fod gennych argyfwng 
difrifol. Os byddwch yn 
mynd yno, mae’n bosibl y 
byddwch yn gorfod aros 
am dipyn o amser gan fod
achosion brys bob amser 
yn cael blaenoriaeth.
Mae dewis yn ofalus yn 
golygu y byddwch chi a’ch 
teulu’n cael y driniaeth 
orau posibl pan fydd 
arnoch ei hangen.

GOFAL 
RHEOLAIDD
e.e. presgripsiynau
amlroddadwy, 
profion
gwaed, salwch, atal
cenhedlu…..

Eich meddygfa leol yw’r lle cyntaf i 
fynd iddo ar gyfer unrhyw ofal 
iechyd. Gallwch drefnu apwyntiad 
i gael eich gweld cyn pen 2 
ddiwrnod, ymhen mwy o amser 
neu o bosibl yr un diwrnod. Bydd
eich meddyg teulu’n eich cyfeirio
at yr ysbyty neu at wasanaethau 
eraill os oes arnoch angen gofal 
pellach.

Pryd a pham? Gwnewch
apwyntiad i weld eich 
meddyg teulu pan fydd 
gennych salwch neu anaf 
nad yw’n argyfwng.
Mae dewis yn ofalus yn 
golygu y byddwch yn cael 
y driniaeth sydd ei hangen 
arnoch ar adeg gyfleus ac 
mae’n rhoi llai o bwysau ar 
y gwasanaethau brys.

CEFNOGAETH
GYMUNEDOL
e.e. peswch, 
annwyd,
rhoi’r gorau i 
ysmygu,
grŵp cefnogi….

Gall eich Fferyllydd lleol roi cyngor 
a chefnogaeth arbenigol i chi 
ynglŷn ag anhwylderau cyffredin 
ac unrhyw foddion sydd eu 
hangen arnoch heb drefnu
apwyntiad.
Efallai y bydd mudiad gwirfoddol 
lleol yn gallu darparu’r cymorth 
sydd ei angen arnoch, megis 
grŵp cefnogi neu ofal 

Pryd a pham? Ewch i’ch
fferyllfa leol i gael cyngor a
thriniaeth.
Gallwch gysylltu â mudiad
gwirfoddol lleol yn eich 
ardal.
Mae dewis yn ofalus yn 
golygu eich bod yn cael y 
driniaeth neu’r cymorth 
sydd ei angen arnoch cyn 
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ychwanegol. gynted ag y bo modd.
CYNGOR
e.e. beth y dylwn ei
wneud?
I ble y dylwn i fynd
i gael y cymorth
priodol ar gyfer fy
mhroblem?.....

Mae Galw Iechyd Cymru yn
cynnig cyngor cyfrinachol ynglŷn 
ag iechyd a gwybodaeth am 
wasanaethau sydd ar gael 24 awr 
y diwrnod.
Gallwch ffonio’r llinell gymorth:
0845 46 47 neu fynd i’r wefan:
www.nhsdirect.wales.nhs.uk

Pryd a pham? Cysylltwch 
â Galw Iechyd Cymru os 
ydych yn wael ac os oes 
gennych gwestiynau 
ynglŷn â’ch iechyd, neu 
iechyd eich teulu. Gallant 
helpu i ddod o hyd i
wasanaethau iechyd yn 
eich ardal leol.

GOFALU
AMDANOCH EICH
HUN
e.e. dolur gwddf,
peswch, sigiad, pen
mawr…..

Cadwch becyn cymorth cyntaf a 
moddion syml gartref rhag ofn y 
bydd arnoch chi neu eich teulu eu 
hangen. Gallwch gael rhagor o 
gyngor gan Galw Iechyd Cymru.

Pryd a Pham? Gofalu
amdanoch eich hun yw’r 
dewis gorau er mwyn trin 
salwch ac anafiadau mân 
iawn.
Mae dewis yn ofalus yn 
golygu eich bod chi a’ch 
teulu’n cael y gorffwys a’r 
adferiad sydd ei
angen arnoch.

Ffoniwch 999 mewn argyfwng bob amser

Triniaeth Ddeintyddol Frys

Mae Bwrdd Iechyd Hywel Dda wedi trefnu sesiynau deintyddol brys ar gyfer 
problemau deintyddol acíwt. 

Mae triniaeth ar gael drwy apwyntiad yn unig a dylai cleifion ffonio Galw Iechyd Cymru 
ar 0845 46 47 neu fynd i www.nhsdirect.wales.nhs.uk i gael gwybodaeth ynglŷn â sut i 
gael gafael ar wasanaethau. Cynghorir cleifion sy’n cael gofal rheolaidd gan 
ddeintyddfa i gysylltu â’u practis os oes angen gofal brys ar ddiwrnodau gwaith arferol.

Mân Anafiadau
Darperir gofal ar gyfer Mân Anafiadau a chyngor ynglŷn â thriniaeth gan eich Meddyg 
Teulu. Dylech fynd i’r feddygfa cyn mynd i unman arall. Cysylltwch â Bwrdd Iechyd Hywel 
Dda i gael y wybodaeth ddiweddaraf am unedau mân anafiadau. Ffôn: 01437 771220

Gofal Brys mewn Ysbyty
Mae Gwasanaeth Damweiniau ac Achosion Brys Ysbyty Cyffredinol Llwynhelyg yn trin 
pobl sydd â salwch neu anafiadau difrifol a rhai sydd â salwch neu anafiadau mawr. 
Mae’r enghreifftiau’n cynnwys colli ymwybyddiaeth, ffitiau, amheuaeth o strôc; 
anawsterau anadlu difrifol; amheuaeth o drawiad ar y galon a phoen difrifol yn y frest; 
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gwaedu difrifol na ellir ei reoli, beth bynnag sy’n ei achosi; anafiadau i’r pen a thorri 
esgyrn.

Mae’r gwasanaeth brys wedi’i leoli yn Ysbyty Cyffedinol Llwynhelyg, Heol Abergwaun, 
Hwlffordd, Sir Benfro, SA61 2PZ. Ffôn 01437 764545

Gwasanaeth Ambiwlans Brys
(Yn cael ei ddarparu gan Ymddiriedolaeth Gwasanaethau Ambiwlans Cymru) 

Ffoniwch 999 mewn argyfwng. Byddwch yn cael eich trosglwyddo i uned reoli’r 
gwasanaeth Ambiwlans, a bydd rhywun yn cadarnhau eich rhif ffn a lleoliad y 
digwyddiad. Yna, tra mae’r ambiwlans ar ei ffordd bydd angen i chi ateb y cwestiynau 
fydd yn cael eu gofyn i chi. Efallai y rhoddir cyngor i chi i helpu i achub bywyd. 

Os bydd uned reoli’r gwasanaeth ambiwlans yn darganfod nad yw’r achos rydych wedi 
cysylltu â hwy yn ei gylch yn achos brys byddwch yn cael eich cyfeirio at wasanaeth 
arall a all eich helpu. 

Er mwyn helpu’r gwasanaeth ambiwlans, gwnewch yn siŵr bod rhif eich tŷ i’w weld yn 
glir a bod rhywun ar gael i gyfeirio’r ambiwlans atoch.

Gofal Ysbyty

Derbyn
Pa un a ydych yn cael eich derbyn i’r ysbyty drwy apwyntiad neu yn dilyn damwain 
neu achos brys, gall fod yn brofid brawychus, ond mae’r staff clinigol yno i sicrhau eich 
bod yn cael gofal da a’ch bod yn cael y driniaeth sydd ei hangen arnoch. 

Rhaid i staff yr ysbyty:
• barchu eich preifatrwydd, eich urddas a’ch daliadau crefyddol a diwylliannol
• parchu cyfrinachedd wrth ymdrin â’ch triniaeth
• gofalu amdanoch mewn amgylchedd glân a diogel
• darparu nyrs enwebedig sy’n gyfrifol am eich gofal.

Gall arhosiad hir mewn ysbyty effeithio ar y budd-daliadau y mae gennych hawl iddynt. 
(Gweler pennod 8)

Cynllun Pili Pala
Mae’r cynllun pili pala i gleifion mewn ysbyty sy’n dioddef o ddementia, nam ar y clyw 
neu ddryswch. Mae’r cynllun yn sicrhau bod staff yn dilyn cynllun ymateb arbennig ar 
ôl iddynt weld symbol Pili Pala bach yn ymyl enw’r claf. Gofynnir i’r gofalwyr hefyd 
lanw a dychwelyd taflen benodol fel y gellir rhannu gwybodaeth werthfawr am ofynion 
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gofal eu hanwyliaid â’r staff sy’n gofalu amdanynt yn ystod eu cyfnod yn yr ysbyty. Os 
hoffech chi (fel y claf neu’r gofalwr) ymuno â’r cynllun hwn, siaradwch gydag aelod o 
staff yn yr ysbyty. 

Rhyddhau
Ar ôl cwblhau eich triniaeth, bydd yr ysbyty’n eich rhyddhau. Cyfrifoldeb yr ysbyty yw 
sicrhau nad ydych yn gadael ysbyty oni bai bod trefniadau digonol wedi cael eu 
gwneud ar gyfer unrhyw gefnogaeth y gallech fod ei hangen yn y gymuned. Gall y 
trefniadau hyn gael eu gwneud gan y Gwasanaethau Oedolion, a fydd yn gweithio ar y 
cyd â staff yr ysbyty, er mwyn asesu eich anghenion a gwneud trefniadau ar gyfer 
unrhyw ofal sydd ei angen.

Cynllunio ar gyfer rhyddhau
Bydd yr ysbyty’n trafod trefniadau tra rydych yn yr ysbyty. Gallwch ddechrau cynllunio 
cyn gynted ag y byddwch wedi siarad gyda’r meddyg. Bydd angen i chi ystyried am ba 
hyd y byddwch yn yr ysbyty ac a fydd angen cymorth arnoch gydag ymrwymiadau yn 
eich cartref fel gofalu am anifail anwes. Pan fyddwch chi’n cael eich rhyddhau, gallwch 
dderbyn cymorth i fynd adref a setlo yno. Gall hyn gynnwys sicrhau bod y cyfarpar 
angenrheidiol ar gyfer eich adferiad yn barod amdanoch a bod yno hefyd bethau 
hanfodol fel bara a llaeth. Bydd staff y ward yn eich helpu i drefnu hyn gyda mudiadau 
gwirfoddol a gwasanaethau cymdeithasol lle bo hynny’n briodol. Mae PAVS hefyd yn 
gallu eich cynorthwyo i ganfod gwasanaethau gwirfoddol allai eich helpu. Ffôn: 01437 
769422

Gwasanaethau Cymunedol
Gofal Iechyd Parhaus y GIG
Caiff gofal iechyd parhaus y GIG ei ariannu gan y GIG i unigolion nad ydynt yn yr 
ysbyty ac sydd wedi cael eu hasesu fel bod â “phrif anghenion iechyd”. Bydd pobl ag 
anghenion iechyd a gofal cymdeithasol cymhleth yn cael eu hanghenion wedi’u 
hasesu gan weithwyr cymdeithasol proffesiynol. Bydd darparu gofal iechyd parhaus yn 
gofyn am benderfyniad aml-ddisgyblaethol mewn trafodaeth â’r person a’i deulu/
eiriolwr. Am fwy o wybodaeth cysylltwch â Galw Iechyd Cymru ar 0845 46 47 neu 
ewch i’w gwefan yn www.nhsdirect.wales.nhs.uk

Mae’r Gwasanaeth Nyrsio Cymunedol ar gyfer cleifion sy’n methu â mynd i syrjeri 
neu glinig. Mae nyrsys ardal yn gweithio mewn partneriaeth â chleifion, teuluoedd a 
gofalwyr i ddarparu gofal nyrsio medrus yn y cartref, hybu a chynnal annibyniaeth 
cleifion a rhoi cyngor a chefnogaeth.

Tîm Ymateb Aciwt (ART)
Mae’r Tîm Ymateb Acíwt yn darparu gofal nyrsio acíwt yn y gymuned fel dewis arall yn 
lle mynd i ysbyty ac yn helpu i hwyluso rhyddhau o ysbyty’n gynharach drwy 
ddarparu’r gofal sydd ei angen yn y cartref. Mae’r gwasanaeth yn cael ei ddarparu i 
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gleifion dros 16 oed sydd wedi cael eu hasesu fel rhai sy’n ddigon sefydlog o safbwynt 
meddygol i gael eu gofal nyrsio yn eu cartref eu hunain neu mewn lleoliad cymunedol 
amgen yn Sir Benfro. Mae’r gwasanaeth cymunedol 24 awr hwn yn gweithredu 7 
niwrnod yr wythnos. 

Mae Ymarferwyr Nyrsio Cyflyrau Cronig yn gweithio ochr yn ochr â thimau Nyrsys 
Ardal yn Sir Benfro er mwyn rhoi cefnogaeth ac arweiniad i bobl sydd â chyflyrau 
hirdymor, gan eu hannog i ofalu am eu hiechyd eu hunain. Maent yn galluogi unigolion 
i aros yn eu hamgylchedd eu hunain am gymaint o amser ag sy’n bosibl a thrwy hynny 
leihau nifer y cleifion sy’n cael eu derbyn i’r ysbyty. Cyfeirir pobl at y gwasanaeth hwn 
gan eu Meddyg Teulu, Nyrs Ardal, ysbyty neu aelod o un o’r timau Adnoddau 
Cymunedol. Eu horiau gwaith yw 9am tan 5pm o ddydd Llun i ddydd Gwener. 

Gall Cynghorwyr Ymataliaeth roi cyngor arbenigol i chi ynglŷn â sut i reoli 
anymataliaeth. Mae nifer o wahanol gyflyrau’n achosi i chi golli rheolaeth dros eich 
pledren neu eich coluddyn, felly dylech bob amser fynd i weld eich meddyg er mwyn 
darganfod beth sy’n achosi’r broblem. Mae llawer o gymhorthion a chyfarpar a all ei 
gwneud yn llawer haws i chi ymdopi ag anymataliaeth, ac mae’n bosibl cael gwellhad 
llwyr mewn rhai achosion â chymorth cynghorydd ymataliaeth. Cysylltwch â’ch 
Meddyg Teulu i gael rhagor o fanylion

Gallwch hefyd gael cymorth gan: 
The Bladder and Bowel Foundation Ffôn: 0845 345 0165
www.bladderandbowelfoundation.org

Gwasanaethau Gofal Iechyd Eraill
Mae yna lawer o wasanaethau gofal yn y gymuned a gwasanaethau cymdeithasol 
sy’n helpu pobl i fyw’n annibynnol. Holwch yn eich meddygfa os oes arnoch angen 
rhagor o wybodaeth. 

Gall Dietegwyr ddarparu cyngor arbenigol ynglŷn â bwyta’n iach, yn enwedig i bobl 
sydd â salwch sy’n cael ei effeithio gan ddiet, er enghraifft syndrom coluddyn llidus 
neu glefyd y galon.

Mae Therapyddion Galwedigaethol yn gweithio gyda phobl o bob oed sydd, 
oherwydd salwch, anabledd neu heneiddio, yn cael anawsterau i wneud y pethau y 
maen nhw angen neu eisiau eu gwneud, neu’r pethau y disgwylir iddynt eu gwneud. 
Mae Therapyddion Galwedigaethol yn helpu pobl i ennill neu adennill sgiliau, hyder ac 
annibyniaeth gyda thasgau bob dydd. Gall hyn gynnwys darparu gwybodaeth a 
chyngor; ymarfer ffyrdd gwahanol o wneud pethau; awgrymu newidiadau yn y cartref, 
er enghraifft, offer neu addasiadau i ddatrys problemau.

Mae Optometryddion/optegwyr yn cynnal profion llygaid ac yn rhagnodi lensys ar 
gyfer sbectols neu lensys cyffwrdd lle bo angen. Gallant helpu i ddiagnosio cataractau 
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ac adnabod cyflyrau eraill a allai effeithio ar eich golwg yn y tymor hwy. Mae pobl sydd 
dros 60 yn gymwys i gael profion llygaid am ddim ac mae gan rai pobl eraill hawl i gael 
taleb gan y GIG i helpu i dalu am gost sbectol a lensys cyffwrdd. 

Mae Awdiolegwyr yn cynnal profion amrywiol er mwyn darganfod a all rhywun glywed 
o fewn y pellter arferol. Os na allant, gall awdiolegwyr ddarganfod pa rannau o’r clyw 
(amleddau uchel, canolig neu isel) sydd wedi cael eu heffeithio ac i ba raddau. Os 
byddant yn darganfod bod claf yn colli ei glyw neu bod rhywbeth o’i le â’i gydbwysedd, 
gallant argymell gwahanol ddewisiadau sydd ar gael iddo, fel cael teclyn cymorth clyw 
digidol neu gael ei gyfeirio at ymgynghorydd clustiau, trwyn a gwddf.

Mae Ffisiotherapyddion yn cynnig arweiniad ynglŷn ag ymarferion a chyfarpar a fydd 
yn esmwytho cymalau a chyhyrau stiff ac yn helpu i leddfu poen. 
Mae Podiatryddion yn darparu gofal traed, gan drin cnapiau, cyrn a chasewinedd. 
Efallai y bydd gennych hawl i gael trin eich traed dan y GIG. Holwch eich Meddyg 
Teulu am fanylion. 

Gall Therapyddion iaith a lleferydd helpu pobl sy’n cael anawsterau cyfathrebu (er 
enghraiff ar ôl strôc). Maent hefyd yn helpu pobl sy’n cael anawsterau bwyta a llyncu.

Gofal Diwedd Oes
Bydd eich Meddyg Teulu’n gallu rhoi manylion am gynlluniau gofal diwedd oes (a elwir 
yn aml yn ‘ofal lliniarol’) ar gyfer pobl sydd â salwch terfynol neu gyflwr sy’n bygwth 
bywyd.

Y Cyngor Cenedlaethol ar gyfer Gofal Lliniarol (NCPC)
Ffôn: 0207 697 1520
www.ncpc.org.uk

Hospice UK
Ffôn: 0207 520 8200 E-bost: info@hospiceuk.org
Mae www.hospiceuk.org yn cynnwys teclyn i chwilio arlein am hosbisau neu ofal 
lliniarol lleol. 

Mae Sefydliad Paul Sartori yn cynnig gofal a chyngor arbenigol a chefnogol i’r rhai 
hynny sy’n byw â salwch sy’n bygwth bywyd. Gellir darparu gofal uniongyrchol yng 
nghartref cleifion. Maent hefyd yn helpu’r perthnasau a’r gofalwyr uniongyrchol sy’n 
agos at y claf yn ystod y salwch a thrwy gydol y cyfnod galaru.
Mae’r gwasanaeth Hosbis yn y Cartref ar gael 365 diwrnod y flwyddyn ac mae’n 
gweithredu gwasanaeth ar alwad 24 awr y diwrnod, 7 diwrnod yr wythnos. Gall y tîm 
gynnig y dewis i aros gartref yn ystod cyfnodau olaf salwch terfynol i fwy o bobl. 

Sefydliad Paul Sartori, 31 Haven Road, Hwlffordd, SA61 1UD 



62

Ffôn 01437 763223. Mae’r neges peiriant ateb ar y rhif hwn yn cynnwys rhif ffôn 
symudol 24 awr ar gyfer ymholiadau brys am y gwasanaeth nyrsio yn y cartref. 
E-bost: enquiries@paulsartori.org

Mae Macmillan Cancer Support yn cynnig cyngor a chymorth os ydych wedi cael 
diagnosis o gancr. Gallwch chwilio am grwpiau cymorth lleol ar y wefan, ac mae 
Gwasanaeth Gwybodaeth a Chymorth Cancr Macmillan ar gael yn Ysbyty Llwynhelyg. 
Ffôn: 01437 773859 e-bost: Anthony.Lorton@wales.nhs.uk
www.macmillan.org.uk

Grwpiau Cymorth Cysylltiedig ag Iechyd
Mae yna nifer o grwpiau cymorth cysylltiedig ag iechyd yn Sir Benfro. Bydd gan PAVS 
hefyd fanylion am grwpiau eraill yn eich ardal - cysylltwch â 01437 769422.

Gofal Arthritis Hwlffordd
Mae Gofal Arthritis Hwlffordd yn cael ei redeg gan wirfoddolwyr, ac yn darparu 
gwasanaethau gan gynnwys: 

• Rhwydwaith gymdeithasol.
• Cefnogaeth drwy rannu profiadau. 
• Gwybodaeth am gyhoeddiadau, gwefan, Facebook a siaradwyr gwadd Gofal 

Arthritis.
• Ffyrdd o ymdopi ag arthritis gan gynnwys dosbarthiadau ymarfer corff a therapi 

dŵr. 
Ffôn: 02920 444 155 E-bost: wales@arthritiscare.org.uk    
www.arthritiscare.org.uk

Breathe Easy Hwlffordd
Grŵp cefnogi yw Breathe Easy Hwlffordd sy’n agored i unrhyw rai â chyflwr ar eu 
hysgyfaint, eu teulu, ffrindiau a gofalwyr. Mae Sefydliad Ysgyfaint Prydain yn cefnogi’r 
grŵp ac mae’n agored i bobl ag unrhyw fath o afiechyd neu gyflwr yr ysgyfaint neu 
broblemau anadlu, beth bynnag yw difrifoldeb y cyflwr. 

Maent yn cynnig cyfle i bobl ddod ynghyd a chefnogi ei gilydd, dysgu am ddulliau 
gwahanol o ymdopi â chyflyrau’r ysgyfaint, gwrando ar siaradwyr gwadd, cymdeithasu 
a rhannu profiadau. 

Ffôn: 01437 741296 E-bost: enquiries@blf.org.uk
www.blf.org.uk/BreatheEasy/Detail/Haverfordwest

Gofal Galar Cruse
Mae Cruse yn cynnig cymorth a chwnsela i alaru mewn cyfarfodydd un i un gyda 
gwirfoddolwyr hyfforddedig mewn mannau sy’n gyfleus ac ar adegau sy’n gyfleus. 
Bydd mannau cyfarfod yn cael eu gwirio i sicrhau eu bod yn addas. Mae gweithwyr 
cymorth yn cael eu hyfforddi gan Cruse yn unol â safonau cenedlaethol 
cydnabyddedig. 
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Efallai y bydd rhestr aros am le i weld cynghorydd. 
Ffôn: 01437 891006 E-bost: westwales@cruse.org.uk
www.cruse.org.uk 

Cymdeithas Strôc - Sir Benfro
Grŵp cymdeithasol a chyfeillgar ar gyfer y sawl sydd wedi dioddef strôc i ymarfer eu 
lleferydd, i fagu hyder a rhannu gwybodaeth gyda chymorth 1:1 gan wirfoddolwyr 
profiadol. Maent hefyd yn cynnig gwasanaeth ymweliadau cartref i’r sawl sydd wedi 
dioddef strôc ond sydd ag anawsterau cyfathrebu ac sy’n methu mynd i gyfarfodydd y 
grŵp. Ar ôl cysylltu, bydd Cydlynydd yn trefnu ymweliad cartref i drafod 
gwasanaethau/darparu gwybodaeth. 
Ffôn: 01646 651643 neu 07799436025
E-bost: gillian.reason-jones@stroke.org.uk neu info@stroke.org.uk www.stroke.org.uk 

Headway Sir Benfro
Elusen yw Headway sy’n anelu at wella bywyd yn dilyn anaf i’r ymennydd trwy gynnig 
gwasanaethau a chymorth. Maent yn cynnal cyfarfod cymdeithasol misol yn 
Hwlffordd. Am ragor o wybodaeth am y gangen: 
Ffôn: 01646 622977 neu 01446 740130 
E-bost: headwaypembrokeshire@hotmail.co.uk
Llinell gymorth Headway: 0808 800 2244 helpline@headway.org.uk

Parkinson’s UK
Mae cangen Sir Benfro o Parkinson’s UK yn cynnig gwybodaeth, cyfeillgarwch a 
chymorth i bobl lle â chlefyd Parkinson's, eu teuluoedd a’u gofalwyr. Maent yn trefnu 
digwyddiadau rheolaidd a gweithgareddau cymdeithasol i gyfarfod pobl leol eraill sydd 
wedi’u heffeithio gan glefyd Parkinson's.
Cynhelir cyfarfodydd triniaeth bob wythnos, gan gynnwys ffisiotherapi, therapi amgen, 
aromatherapi, adweitheg a podiatreg.
Ffôn: 01646 684336 E-bost: normangray70@yahoo.co.uk 
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Pennod 5
Byw gydag anabledd

Problemau golwg

Cymorth gan y gwasanaeth iechyd
Os ydych yn cael problemau gyda’ch golwg, ewch i weld eich meddyg teulu neu 
optegydd cyn gynted ag y bo modd. Os oes angen, gallant eich cyfeirio i glinig llygaid 
neu at offthalmolegydd ymgynghorol. 

Bydd eich meddyg teulu neu’r optegydd hefyd yn gallu rhoi manylion am Glinigau 
Golwg Gwan lle gallwch fenthyca chwyddwydrau neu sbectols arbennig. 

Bydd clinigau hefyd yn gallu rhoi manylion i chi am sefydliadau a all gynnig cefnogaeth 
neu gyngor emosiynol i chi ynglŷn â chyflyrau penodol.

Cymorth gan Wasanaethau Oedolion
Mae gan Gyngor Sir Penfro dîm o arbenigwyr nam ar y golwg. Mae’r tîm yn gwneud 
asesiadau ac yn darparu cefnogaeth a gwasanaethau i helpu pobl i ganfod atebion 
ymarferol i’r problemau bob dydd sy’n codi o ganlyniad i golli golwg. Ffôn 01437 
764551.

Dogfennau sain, Braille a phrint bras documents
Os hoffch gael fersiynau sain (tâp neu CD), Braille neu brint bras o unrhyw 
ddogfennau rydych yn eu cael (e.e. gan eich banc, cymdeithas adeiladu ac ati), 
siaradwch â’r sefydliad a gofynnwch iddynt ddarparu’r ddogfen. Gall Sefydliad 
Cenedlaethol Brenhinol y Deillion (RNIB) ddarparu trawsgrifidau. Ffôn 0845 702 3153.

Sefydliadau arbenigol

Mae Cymdeithas Sir Benfro i’r Deillion yn cefnogi pobl sydd wedi’u cofrestru’n ddall 
o bob oed ledled y sir, gyda’r nod o wella ansawdd bywyd a hybu annibyniaeth. Mae 
gwasanaethau a chefnogaeth yn cynnwys: 

� Darparu cymhorthion a chyfarpar arbenigol
� Darparu grantiau lle bo hynny’n briodol. 
� Cefnogi grwpiau cymdeithasol lleol i bobl â nam ar eu golwg. (Grwpiau VIP)
� Darparu cylchgrawn llafar misol. 
� Cefnogi papur newydd llafar lleol.

Ffôn: 01437 781419

RNIB (Sefydliad Cenedlaethol Brenhinol y Deillion)
RNIB Cymru, Jones Court, Heol Womanby, Caerdydd, CF10 1BR
Ffôn: 029 2082 8500 neu e-bost: cymru@rnib.org.uk
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Llinell Gymorth 0303 123 9999 (Llun i Gwener 8.45am - 6pm, Sadwrn 9am – 4pm)
www.rnib.org.uk

Cymdeithas y Clefyd Macwlaidd
PO Box 1870, Andover, SP10 9AD
Llinell Gymorth: 0300 3030 111
www.macularsociety.org

Cymdeithas Pobl Rhannol Ddall
1 Bennetthorpe, Doncaster, DN2 6AA
Ffôn: 0844 477 4966
www.partsight.org.uk

Action for Blind People
53 Sandgate Street, Llundain, SE15 1LE
Ffôn: 020 7635 4800
www.actionforblindpeople.org.uk

Cymdeithas Cŵn Tywys y Deillion
Ffôn: 0118 983 5555
www.guidedogs.org.uk

Deafblind UK
Deafblind UK Head Office, National Centre for Deafblindness, John & Lucille van 
Geest Place, Cygnet Road, Hampton, Peterborough, PE7 8FD
Ffôn: 01733 358100
E-bost: info@deafblind.org.uk
www.deafblind.org.uk

Gwasanaeth Llyfrgelloedd a Gwybodaeth Sir Benfro 
(Ceir manylion llawn ym Mhennod 2)
Gall unrhyw un sydd ag anabledd:

• Fenthyca Llyfrau Llafar - (ar dâp a CD) am ddim
• Benthyca DVDs – am £1.00 yr eitem
• Dychwelyd llyfrau’n hwyr heb orfod talu dirwy

Ffrindiau neu Deulu 
Os yw anabledd neu broblem iechyd yn eich rhwystro rhag mynd i’r llyfrgell yn 
bersonol, gallwch enwebu rhywun (ffind neu aelod o’r teulu) i ddewis a benthyca 
llyfrau ar eich rhan. Y cyfan y mae angen i chi ei wneud yw llenwi Ffurflen Ffrindiau 
neu Deulu a gofyn i’r sawl rydych wedi ei enwebu ei dychwelyd i’r llyfrgell y mae’n 
bwriadu ei defnyddio. 
Ni chodir tâl am eitemau hwyr.
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Cyfrifiaduron 
Mae mynediad am ddim i’r rhyngrwyd ar gael am hyd at awr y diwrnod ym mhob 
llyfrgell. Mae meddalwedd Dolphin Supernova, sy’n galluogi pobl rhannol ddall i 
ddefnyddio’r sgrin, wedi ei osod ar gyfrifiadur ym mhob un o’n llyfrgelloedd.

Llyfrau ar Bresgripsiwn
Cynllun cenedlaethol yw hwn, sy’n cael ei ariannu gan Lywodraeth Cynulliad Cymru. 
Nod y cynllun yw helpu cleifion sydd â phroblemau iechyd meddwl nad ydynt yn rhy 
ddrwg. Gall meddygon roi llyfr ar bresgripsiwn o restr o deitlau hunangymorth sydd ar 
gael mewn llyfrgelloedd cyhoeddus. 

Ewch â’ch presgripsiwn i lyfrgell leol a chasglwch y llyfr sydd wedi cael ei ragnodi. Os 
nad oes copi ar gael ar unwaith, bydd staff y llyfrgell yn neilltuo copi ohono ac yn 
gadael i chi wybod pan fydd y llyfr ar gael.

Cynllun Bibliotherapi i Blant a Theuluoedd
Cynllun cenedlaethol yw hwn, ac mae’n galluogi plentyn sydd â phroblem emosiynol 
neu seicolegol i gael llyfr wedi ei argymell gan rywun sy’n gweithio’n uniongyrchol 
gyda theuluoedd, fel Meddyg Teulu neu Ymwelydd Iechyd. 

Mae’r cynllun yn gweithredu yn yr un modd â’r cynllun Llyfrau ar Bresgripsiwn uchod. 

Nid oes tâl am ddychwelyd eitemau yn hwyr ar gyfer unrhyw un o’r gwasanaethau 
uchod. Er hyn, byddai defnyddwyr eraill yn gwerthfawrogi pe bai eitemau’n cael eu 
dychwelyd mewn pryd. Mae’r cyfarpar a ganlyn ar gael i’r cyhoedd hefyd yn Llyfrgell 
Gyfeiriol Hwlffordd:

• System Darllen Dogfennau Canon ReadEasy – sy’n trosi testun wedi ei 
sganio i destun llafar

• Bierley Big Reader - ewch â’r llygoden dros y testun neu’r ddelwedd a bydd 
yn cael ei chwyddo ar y sgrin

• Llygoden a Bysellfwrdd Mawr (â llythrennau mawr) y gellir eu defnyddio ar ein 
cyfrifiaduron

Llyfrau a phapurau newydd llafar

Papurau Newydd Lleol
Mae’r papurau newydd lleol isod yn cynhyrchu fersiwn ar dâp o’r papurau newydd 
wythnosol:-
1) Western Telegraph 
2) Tenby Observer 
3) Milford Mercury 
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Mae’r tapiau’n cael eu danfon am ddim mewn waled blastig a gellir eu dychwelyd am 
ddim drwy’r post. Gellir trefnu aelodaeth drwy’r Swyddogion Ailsefydlu yn yr adran 
Gwasanaethau Oedolion.

Papurau Newydd a Chylchgronau Cenedlaethol Llafar
Ffôn 01435 866102 
www.tnauk.org.uk

Llyfrgell Sain Calibre
Ffôn 01296 432339 
www.calibre.org.uk

Gwasanaeth Llyfrau Llafar yr RNIB
Ffôn 0845 762 6843 
www.rnib.org.uk

Eitemau i’r Deillion gan y Post Brenhinol
Mae gan y Post Brenhinol gynllun Eitemau i’r Deillion sy’n caniatáu i bobl ddall a 
rhannol ddall anfon a derbyn eitemau arbenigol drwy’r post am ddim.
Ffôn: 0345 607 6140

Problemau clyw

Cymorth gan eich meddyg 
Os ydych yn cael problemau gyda’ch clyw, ewch i weld eich meddyg teulu cyn gynted 
ag y bo modd. Gall eich meddyg:

• Roi triniaeth i chi, yn enwedig os oes rhwystr neu haint yn y glust
• Eich cyfeirio at arbenigwr i gael archwiliad manylach – at yr adran awdioleg 

efallai neu at ymgynghorydd clustiau, trwyn a gwddf
• Eich cyfeirio at therapydd clyw a all roi cyngor i chi ynglŷn ag ymdopi â cholli 

clyw a gwneud y gorau o’r clyw sydd gennych ar ôl.

Cymhorthion clyw 
Gall eich meddyg teulu drefnu i chi gael mynd i adran awdioleg yr ysbyty i gael prawf 
clyw a chael teclyn cymorth clyw am ddim. 
Neu, gallwch gael prawf clyw a phrynu teclyn cymorth clyw gan gwmni preifat ar 
gyfraddau masnachol. Os ydych yn prynu’n breifat, gwnewch yn siŵr bod y cwmni 
wedi ei gofrestru dan Ddeddf y Cyngor Cymorth Clyw.

Cymorth gan y Gwasanaethau Oedolion 
Mae gan y Cyngor arbenigwyr sy’n gallu rhoi cymorth a chyngor i bobl sydd â 
phroblemau clyw. Mae hyn yn cynnwys syniadau ymarferol a gwybodaeth am 
sefydliadau arbenigol, dosbarthiadau a chlybiau a all gynnig cefnogaeth i chi.
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Sefydliadau arbenigol

DeafPLUS 
Swyddfa Genedlaethol, Llawr Cyntaf, Trinity Centre, Key Close, Whitechapel, Llundain 
E1 4HG 020
Ffôn: 020 7790 6147  
Ffacs: 020 7790 6147 
www.deafplus.org 

Cŵn Clyw ar gyfer Pobl Fyddar
The Grange, Wycombe Road. Saunderton, Princess Risborough, Buckinghamshire, 
HP27 9NS
Ffôn: 01844 348 100 (llais a minicom)
Ffacs: 01844 348 101
E-bost: info@hearingdogs.org.uk
www.hearingdogs.org.uk

Action on Hearing Loss
19 - 23 Featherstone Street, Llundain EC1Y 8SL
Ffôn: 0808 808 0123
Ffôn Testun: 0808 808 9000
www.actiononhearingloss.org.uk 

Mae catalog Action on Hearing Loss yn cynnig cyfarpar arbennig. Gallwch ofyn am 
gatalog, lawrlwytho fersiwn arlein o’r wefan, neu siopa arlein.  
Ffôn: 03330 144 525
Ffôn Testun: 0330 144 530
E-bost: solutions@hearingloss.org.uk 
www.actiononhearingloss.org.uk/shop

Pobl fyddar ddall
Gall pobl sydd â namau deuol ar eu synhwyrau neu sy’n fyddarddall gysylltu â Chyngor 
Sir Penfro ar 01437 764551 i gael help, asesiad arbenigol a gwybodaeth am gyfarpar.

Deafblind UK
Deafblind UK Head Office, National Centre for Deafblindness, John & Lucille van 
Geest Place, Cygnet Road, Hampton, Peterborough, PE7 8FD
Ffôn: 01733 358100
E-bost: info@deafblind.org.uk
www.deafblind.org.uk

Sense Cymru
Tŷ Penderyn, 26 Stryd Fawr, Merthyr Tudful, CF47 8DP
Ffôn: 0300 330 9282 Ffôn Testun: 0300 330 9282
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E-bost: cymruenquiries@sense.org.uk
www.sense.org.uk

A- Z o Fyddarddallineb
www.deafblind.com

Anableddau corfforol
Pa un a ydych wedi eich cofrestru’n anabl, ynteu’n cael mwy o anhawster i symud o 
gwmpas neu wneud pethau drosoch eich hun, mae gwahanol fathau o gefnogaeth ar 
gael i’ch helpu i fyw mor annibynnol ag sy’n bosibl. Efallai eich bod yn gymwys i gael y 
gefnogaeth hon drwy’r Gwasanaethau Oedolion. Gall yr adran Gwasanaethau 
Oedolion weithio gyda chi i ddarparu gwybodaeth ac i’ch helpu i gael mynediad at 
nifer o wasanaethau sy’n diwallu eich anghenion. 

Gallwch ofyn i’r Gwasanaethau Oedolion am asesiad o’r cymorth y gallai fod arnoch ei 
angen. Os byddwch yn gymwys i gael cymorth efallai y byddwch am ystyried 
defnyddio’r ‘Cynllun taliadau uniongyrchol’ sy’n rhoi arian i chi ei wario ar drefnu eich 
gofal eich hun. 

I gael Trwydded Parcio i Bobl Anabl (Bathodyn Glas) gweler Pennod 2.

Cymorth â phrydau bwyd Gweler Pennod 3

Siopa  Gweler Pennod 3

www.gov.uk
Mae gwefan y llywodraeth yn www.gov.uk yn cynnwys gwybodaeth yn ymwneud ag 
anabledd a chyflogaeth, iechyd ac addysg. Ceir cyngor hefyd i bobl anabl ynglŷn â 
byw’n annibynnol, hamdden, cymorth ariannol a hawliau a mynediad at wasanaethau 
ar-lein.

Mae Scope yn darparu cymorth, gwybodaeth a chyngor i fwy na chwarter miliwn o 
bobl anabl a’u teuluoedd bob blwyddyn ac yn codi ymwybyddiaeth o faterion yn 
ymwneud ag anabledd. Ffôn: 0808 800 3333
E-bost: helpline@scope.org.uk
www.scope.org.uk

Yr Adran Iechyd
Mae'r Adran Iechyd yn cynnig ystod eang o wybodaeth i bobl ag anableddau corfforol
www.dh.gov.uk
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Hawliau Anabledd y DU
Mae Hawliau Anabledd y DU yn darparu gwybodaeth, cynhyrchion a gwasanaethau 
sydd wedi’u datblygu gan bobl anabl, a i bobl anabl. Maent wedi cyhoeddi canllaw i 
bobl sydd newydd ganfod eu hunain yn anabl a’u teuluoedd dan y teitl “If I had only 
known that a year ago”, sydd ar gael mewn siopau llyfrau arlein a chadwyn. 
Ground Floor, CAN Mezzanine, 49-51 East Rd, Llundain. N1 6AH
Ffôn: 020 7250 8181
Llinell Gymorth Byw’n Annibynnol: 0300 555 1525
www.disabilityrightsuk.org

Youreable
Cymuned arlein sy’n darparu gwybodaeth, newyddion a thrafodaethau arlein bywiog 
gyda phobl anabl eraill a phobl nad ydyn nhw'n anabl, rhieni, gofalwyr, nyrsys a 
therapyddion galwedigaethol.  
www.youreable.com 

Anableddau dysgu
Mae cefnogaeth o bob math ar gael i bobl sydd ag anableddau dysgu i’w helpu i fyw 
mor annibynnol ag sy’n bosibl ac i chwarae rhan yn eu cymuned leol. Mae cymorth ar 
gael iddynt ddysgu sgiliau newydd, dod o hyd i le i fyw, cael swydd a siarad drostynt 
eu hunain. 

I’r rhai hynny sy’n gymwys i gael help, gall Gwasanaethau Oedolion drefnu 
gwasanaethau a allai gynnwys:
• Cyfleoedd dydd – Canolfannau Gweithgareddau Cymdeithasol a gwasanaethau yn 

y gymuned
• Gwyliau a seibiant byr
• Cyflogaeth â chymorth 
• Lleoli oedolion

Gwybodaeth, cyngor a chymorth annibynnol 
Bydd ar rai pobl angen y math o gefnogaeth sydd ar gael gan sefydliadau sydd â 
sgiliau neu wybodaeth arbennig yn unig. Gallai’r cysylltiadau isod fod yn ddefnyddiol:

Mencap
Mae Mencap yn gweithredu Llinell Gymorth Anabledd Dysgu Cymru sy’n gallu cynnig 
cyngor, gwybodaeth a chymorth ar unrhyw faterion yn ymwneud ag anabledd dysgu. 
Llinell gymorth a gwybodaeth: 0808 808 1111 
Mencap Cymru, 31 Lambourne Crescent, Parc Busnes Caerdydd, Llanisien, 
Caerdydd, CF14 5GF
www.mencap.org.uk  
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Cymdeithas Syndrom Down, Langdon Down Centre, 2a Langdon Park, Teddington
Middlesex, TW11 9PS 
Ffôn: 0333 1212 300   www.downs-syndrome.org.uk

Cymdeithas Genedlaethol Awtistiaeth Cymru, 6/7 Village Way, Parc Busnes 
Greenmeadow Springs, Tongwynlais, Caerdydd. CF15 7NE
Ffôn: 02920 629 312     Ffacs: 02920 629 317
E-bost: wales@nas.org.uk    www.nas.org.uk

Foundation for People with Learning Disabilities
9fed Llawr, Sea Containers House, 20 Upper Ground, Llundain SE1 9QB
Ffôn: 020 7083 1100 www.learningdisabilities.org.uk

British Institute of Learning Disabilities (BILD)
Ffôn: 01562 723 010          www.bild.org.uk   
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Pennod 6  
Dewis gwasanaethau gofal cartref, a beth mae 
angen i chi ei wybod am wasanaethau gofal 
cartref.  

Am ba wasanaethau penodol rydych yn chwilio? 
Mae yna eithriadau, ond mae’r rhan fwyaf o sefydliadau’n cynnig ‘pecynnau’ gofal yn 
hytrach na gwasanaethau gofal ar wahân. Efallai y bydd yr Yellow Pages neu’r mân 
hysbysebion yn y papur lleol yn ddefnyddiol er mwyn dod o hyd i wasanaethau 
penodol fel gwasanaethau glanhau, gwasanaethau garddio, cludiant neu brydau 
bwyd.

Pwy all ddarparu cymorth yn eich cartref?

Cymorth gan sefydliadau preifat a gwirfoddol
Mae llawer o ddarparwyr gwasanaethau gofal yn Sir Benfro y gallwch brynu gofal 
ganddynt. 

Cysylltwch â’r Ganolfan Gyswllt am restr o ddarparwyr gofal. Ffôn: 01437 764551 

Gallwch hefyd gysylltu â AGGCC am restr o ddarparwyr cofrestredig. 
Ffôn: 0300 7900 126

I gael manylion am fudiadau gwirfoddol a all eich helpu, cysylltwch â PAVS. 
Ffôn: 01437 769422

Cymorth gan Wasanaethau Oedolion Cyngor Sir Penfro 
Bydd yr adran Gwasanaethau Oedolion yn gweithio gyda phobl, sy’n gymwys i gael 
cymorth ganddi, i nodi pa adnoddau a chefnogaeth y gallant eu cael er mwyn eu 
galluogi i gadw neu gynnal eu hannibyniaeth lle bo modd. 

Dim ond i bobl sydd angen llawer iawn o gymorth y bydd cymorth yn y cartref yn cael 
ei drefnu; er enghraiff, pobl sydd angen cymorth â’u gofal personol a phobl sydd 
newydd ddod o’r ysbyty. 

Ail-alluogi
Cefnogaeth tymor byr yw ailalluogi sy’n cyflawni anghenion unigol ac sy’n helpu adfer 
annibyniaeth yn y gymuned ar ôl cyfnod byr o salwch, cyfnod yn yr ysbyty neu ar ôl 
colli hyder, er mwyn rhwystro cleifion rhag gorfod mynd yn ôl i’r ysbyty yn ddiangen. Y 
nod yw sicrhau bod y sgiliau a’r hyder angenrheidiol gennych i fyw’n ddiogel yn eich 
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cartref eich hun, heb fod angen gofal tymor hir. Mae cefnogaeth ailalluogi yn gallu 
cynnwys defnyddio cyfarpar a chymhorthion sy’n eich galluogi i wneud pethau eich 
hunan. Gallai’r cymorth cychwynnol ddod gan y Gwasanaethau Oedolion, â gofal 
hirdymor parhaus yn cael ei ddarparu gan ddarparwyr gwasanaethau eraill.  
Ffôn: 01437 764551   E-bost: enquiries@pembrokeshire.gov.uk

Taliadau Uniongyrchol
(gweler Pennod 7)

Mathau o Ofal
Mae gofal personol yn golygu help â phethau fel codi yn y bore, mynd i’r gwely, 
gwisgo, dadwisgo, ymolchi, mynd i’r bath, glendid personol, bwyta ac yfed, defnyddio’r 
tŷ bach, rheoli anymataledd, gofal dannedd a dannedd gosod. Mae hefyd yn cynnwys 
help â thasgau sy’n gysylltiedig ag iechyd sy’n cael eu gwneud dan gyfarwyddyd 
meddyg neu nyrs gymunedol. Mae’n rhaid i bob sefydliad sy’n cynnig gofal personol
gofrestru gydag AGGCC.

Darperir gofal nyrsio gan nyrsys cymwysedig, a gall gynnwys tasgau fel newid 
gorchudd briw neu roi pigiadau yn ogystal â gofal nyrsio cyffredinol. Rhaid i bob 
sefydliad sy’n cynnig gofal nyrsio fod wedi ei gofrestru gydag AGGCC.

Gofal nos.  Gall sefydliadau ddarparu gofal nos lle mae rhywun yn cysgu neu’n aros 
yn effro. Pan fyddwch yn cysylltu â sefydliad dylech nodi’n glir pa fath o ofal sydd ei 
angen arnoch. Os yw’n cynnwys unrhyw ofal personol neu ofal nyrsio, yna bydd 
angen i’r sefydliad fod wedi ei gofrestru gydag AGGCC.

Gall cymorth byw i mewn olygu pob math o bethau, o help am ychydig ddiwrnodau 
mewn argyfwng i help hirdymor. Os yw gofal personol neu ofal nyrsio’n cael ei 
gynnwys, bydd angen i sefydliadau sy’n cynnig cymorth byw i mewn fod wedi eu 
cofrestru gydag AGGCC.

Gwasanaethau Eraill
Os nad oes arnoch angen gofal personol na gofal nyrsio, efallai y byddech yn hoffi 
cysylltu â sefydliadau sy’n cynnig gwasanaethau gofal cartref eraill. Nid yw’r 
gwasanaethau hyn yn gorfod cael eu cofrestru na’u harolygu ar hyn o bryd. Maent yn 
cynnwys cymorth domestig, siopa, cludiant / gyrwyr, cwmni, gwasanaethau 
cymdeithasol, gwasanaethau cadw cwmni, garddio a phrydau bwyd. Pan fyddwch yn 
cysylltu ag unrhyw sefydliad dylech holi beth yn union y gallant ei gynnig ac a allant ei 
ddarparu yn ardal eich cartref chi. Mae llawer o sefydliadau’n cynnig y gwasanaethau 
hyn fel rhan o becyn gofal, ond mae’n bosibl i chi hefyd gael gafael ar wasanaethau yn 
unigol – gweled Pennod 3 am ragor o fanylion. 
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Safonau gofal

Pwy sy’n pennu’r safonau ar gyfer sefydliadau sy’n darparu gofal yn 
y cartref? 
Mae’n rhaid i bob sefydliad sy’n darparu gwasanaethau gofal personol neu ofal nyrsio 
i bobl yn eu cartref eu hunain fod wedi eu cofrestru a chael eu harolygu er mwyn 
sicrhau eu bod yn bodloni safonau gofal cenedlaethol. 
Arolygiaeth Gofal a Gwasanaethau Cymdeithasol Cymru (AGGCC) sy’n gyfrifol am 
gofrestru ac arolygu Asiantaethau Gofal Cartref (sy’n cynnig gofal personol) ac 
Asiantaethau Nyrsio (sy’n cynnig gofal gan nyrsys cymwysedig). Ar ôl iddynt gael eu 
cofrestru bydd asiantaethau’n cael eu harolygu o leiaf unwaith y flyddyn er mwyn 
gwneud yn siŵr eu bod yn cydymffurfio â’r Safonau Gofynnol Cenedlaethol a bennwyd 
gan y llywodraeth. Gallwch ddarllen adroddiadau arolygu ar wefan AGGCC 
www.cssiw.org.uk

Cymdeithasau cyflogwyr 
Mae rhai sefydliadau gofal cartref yn perthyn i gymdeithasau lleol neu genedlaethol. I 
gael manylion am eu safonau / codau ymarfer cysylltwch â:

Cyngor Gofal Cymru, South Gate House, Wood Street, Caerdydd CF10 1EW
Ffôn: 0300 30 33 444  E-bost: info@ccwales.org.uk
www.ccwales.org.uk

Dewis gwasanaeth gofal cartref
Pan fyddwch yn cysylltu â sefydliad sy’n darparu gofal yn y cartref mae angen i chi fod 
yn sicr ei fod yn cynnig gwasanaeth o safon uchel, gyda staff sydd wedi'u hyfforddi 
sy'n gallu darparu’r gofal sydd ei angen arnoch. Dylech fod yn benodol ynglŷn â’r math 
o gymorth y mae arnoch ei eisiau, a pheidiwch â bod ag ofn gofyn cwestiynau.

Mae’n bwysig eich bod yn gwybod beth yn union i’w ddisgwyl, faint y byddwch yn ei 
dalu, ac am beth y byddwch yn talu, a’ch bod yn ffyddiog y bydd y rhai sy’n dod i’ch 
cartref yn gallu darparu’r hyn y mae arnoch ei angen. 
Os oes gennych nam ar eich golwg neu eich clyw, gofynnwch a yw’r staff gofal wedi 
cael hyfforddiant mewn gofalu am bobl sydd â nam ar eu synhwyrau.

Os nad oes angen i’r sefydliad fod wedi ei gofrestru gallech ofyn i’r rheolwr am eirda 
gan gleientiaid bodlon.

Gofynnwch am gael gweld taflen y sefydliad a chopi o unrhyw god ymddygiad sydd 
ganddynt ar gyfer eu staff. Efallai y byddwch yn canfod bod angen help gan fwy nag 
un sefydliad er mwyn darparu popeth sydd ei angen arnoch. 

Mae angen i’r holl staff sy’n rhoi gofal personol neu ofal nyrsio gael eu harchwilio gan 
y Gwasanaeth Datgelu a Gwahardd a rhaid sicrhau nad yw eu henwau ar y gofrestr 
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Diogelu Oedolion sy’n Agored i Niwed (POVA) (neu POCA os ydynt yn gweithio gyda 
phlant).

Cwestiynau i’w gofyn wrth ddewis gwasanaeth gofal cartref

Trafodaethau cyntaf
• A fyddwch yn dod i’m gweld yn fy nghartref fy hun i drafod pa gymorth sydd ei 

angen arnaf?
• Beth fydd yn digwydd os bydd fy anghenion yn newid?

Gweithwyr cyflogedig
• A yw pob un o’ch gofalwyr wedi cael ei sgrinio’n briodol a’i gyfweld, ac a ydych 

wedi cadarnhau eu geirdaon?
• A oes gan bob un o’ch gofalwyr yr hyfforddiant a’r cymwysterau priodol?
• A fydd gofal nyrsio bob amser yn cael ei roi gan nyrs gymwysedig?
• A yw’r holl staff sy’n rhoi gofal personol neu ofal nyrsio wedi cael archwiliad gan yr 

heddlu?

Goruchwylio
• Sut yr ydych yn goruchwylio eich gofalwyr er mwyn gwneud yn siŵr eu bod yn 

gwneud yr hyn y cytunwyd arno? 

Argyfyngau
• Pa gymorth allwch chi ei roi mewn argyfwng?
• Gyda phwy y dylwn i gysylltu mewn argyfwng?

Cyfrinachedd
• Pwy fydd â manylion amdanaf fi a’m gofal?
• Pa wybodaeth bersonol y mae’n rhaid i mi ei darparu?

Trin arian
• Pa gofnodion fyddwch chi’n gofyn i’ch gofalwyr eu cadw os byddant yn trin fy arian

(er enghraifft, os bydd y gofalwr yn mynd i siopa ar fy rhan)?

Taliadau
• Beth yw eich taliadau am ofal dyddiol, gyda’r nos, yn ystod y penwythnos a 24 

awr?
• A oes unrhyw daliadau ychwanegol?
• A fyddaf yn cael cadarnhad ysgrifenedig o gost fy ngofal cyn iddo ddechrau?
• A fyddaf yn cael fy hysbysu ymlaen llaw am unrhyw newidiadau mewn taliadau?
• How do I pay you (for example, do you bill me each week)?

Yswiriant
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• A oes gennych yswiriant sy’n cynnwys yswiriant atebolrwydd cyhoeddus ac 
yswiriant atebolrwydd cyflogwr a cholledion yn deillio o anonestrwydd?

• A yw’n bosibl i mi weld cadarnhad ysgrifenedig o’ch yswiriant?
• Pa yswiriant cartref sydd ei angen arnaf (rhag ofn i weithiwr anafu ei hun, neu rhag 

ofn i eitemau gael eu torri)?

Cyfarpar
• A oes angen i mi ddarparu unrhyw gyfarpar?
• Pa gyfarpar y mae eich gofalwyr yn eu darparu?

Cwynion
• Beth y gallaf ei wneud os na fyddaf yn gallu cyd-dynnu â’m gofalwr neu os oes 

arnaf angen cwyno?
• Beth yw eich trefn gwyno?

Newidiadau / canslo
• Faint o rybudd y mae’n rhaid i mi ei roi os oes arnaf angen canslo sesiwn neu’r 

gwasanaeth yn gyfan gwbl?
• A fyddwch yn codi tâl os bydd angen i mi ganslo’r gwasanaeth ar fyr rybudd?
• A fyddwch yn rhoi gwybod i mi ymlaen llaw os na fydd fy ngofalwr yn gallu dod ar 

yr adeg arferol?
• A fyddwch yn rhoi gwybod i mi ymlaen llaw os bydd gofalwr gwahanol yn dod?
• A fyddwch yn rhoi gwybod i mi ymlaen llaw os byddwch yn gorfod canslo fy 

ngwasanaeth rywbryd?

Cwestiynau eraill
• A allaf roi anrhegion i’m gofalwyr, er enghraifft, anrheg Nadolig?
• A oes gan eich gofalwyr hawl i arwyddo ewyllys?
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Pennod 7
Talu am eich gofal a’ch cefnogaeth

Cwestiynau cyffredin

Am ba wasanaethau gofal y mae’n rhaid i chi dalu?
Mae’r rhan fwyaf o ofal y GIG am ddim, ond mae llawer o bobl yn gorfod talu am rai 
pethau. Mae gan bawb sydd wedi ei gofrestru gyda meddyg teulu yng Nghymru, sy’n 
cael ei bresgripsiwn gan fferyllydd yng Nghymru, hawl i gael presgripsiwn am ddim. 

Efallai y bydd gennych hawl i gael budd-daliadau fel Lwfans Gweini neu Lwfans Byw 
i’r Anabl i helpu i dalu costau gofal yn eich cartref (gweler Pennod 8).  

Yn y rhan fwyaf o amgylchiadau disgwylir i bobl gyfrannu tuag at gost eu gofal. Mae’r 
gwasanaethau sydd am ddim yn cynnwys gwybodaeth, cyngor ac asesiadau o’r hyn 
y mae ar bobl a’u gofalwyr ei angen.

Pwy sy’n gymwys i gael cymorth ariannol?
Mae’r rheolau ar gyfer penderfynu pwy sy’n gymwys i gael cymorth ariannol yn 
cynnwys ‘lwfansau’ (trothwy cyfalaf a ‘threuliau personol’). Mae’r lwfansau hyn yn 
cael eu hadolygu’n flynyddol a bydd newidiadau’n dod i rym yn Ebrill bob blwyddyn. 
Nid yw gwerth eich cartref yn cael ei ystyried ar gyfer gofal dibreswyl, ond bydd ail 
gartref neu eiddo eraill yn cael eu hystyried.

Gallwch benderfynu peidio â derbyn unrhyw gymorth ariannol gan y Cyngor, ac os 
hynny nid oes angen i chi gael asesiad ariannol. Ceir manylion ynglŷn â sut i lenwi 
ffurflen yr asesiad ariannol yn www.pembrokeshire.gov.uk

Os yw’r adran Gwasanaethau Oedolion yn talu eich costau gofal, neu rywfaint 
ohonynt, mae gennych hawl i ddweud o hyd pa ddarparwyr neu wasanaethau gofal 
rydych am eu cael. 

Bydd yr adran Gwasanaethau Oedolion yn eich annog i ddarganfod a threfnu eich 
gwasanaethau gofal eich hun. Gallwch ddewis derbyn ‘Taliadau Uniongyrchol’, sy’n 
golygu y byddwch yn cael arian i brynu eich gofal eich hun. Mae hyn yn caniatáu i 
chi lunio eich pecyn gofal ar gyfer eich anghenion chi. (Gweler pennod 8). 

Age Cymru yn cyhoeddi taflen ffeithiau dan y teitl ‘Paying for Care and support at 
home in Wales’. Gweler www.ageuk.org.uk/cymru/publications  neu cysylltwch â
Age Cymru Sir Benfro ar: 01437 769972 
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Gall gwasanaeth yr Asiantaeth Ffioedd Gofal roi cymorth a chyngor i chi ynglŷn â 
thalu ffioedd gofal. www.carefeesadvice.com  Ffôn: 0800 078 7430

Faint y mae gwasanaethau gofal yn ei gostio?
Os byddwch yn gofyn am gymorth gan yr adran Gwasanaethau Oedolion bydd 
angen asesu pa gymorth y mae arnoch chi a’ch gofalwyr ei angen. Yna gofynnir i 
bobl sy’n gymwys ar gyfer gwasanaethau gwblhau asesiad ariannol i weld a 
ddisgwylir iddynt gyfrannu tuag at gost eu gofal ynteu a fydd yn cael ei ariannu gan 
yr adran Gwasanaethau Oedolion. 

Mae gwahanol fathau o ofal yn costio gwahanol symiau - er enghraifft, bydd cymorth 
cartref o ddydd Llun i ddydd Gwener yn costio llai na gofal nyrsio yn y nos. Efallai 
hefyd y bydd cyfraddau uwch ar gyfer gofal arbenigol iawn, ar gyfer gofal 
penwythnos, ac ar gyfer teithio os ydych yn byw mewn rhan anghysbell o’r Sir. Ni 
fydd rhai asiantaethau’n darparu llai na dwy awr o rai mathau o gymorth.

Os bydd cymorth yn cael ei ddarparu gan yr adran Gwasanaethau Oedolion, a bod 
eich asesiad yn nodi bod angen i chi gyfrannu tuag at gost eich gofal, mae yna dâl 
penodol yr awr y byddwch yn cael eich hysbysu ohono. Mae uchafswm tâl yr 
wythnos yn berthnasol i rai gwasanaethau dibreswyl. Mae’r rhain yn cynnwys gofal 
personol. 

Mae cost cymorth cartref a gofal personol yn amrywio gan ddibynnu ar y gwasanaeth 
a dderbynnir gyda chyfradd uwch ar benwythnos mewn rhai ardaloedd. Gall y 
cyfraddau amrywio’n fawr o’r naill ardal i’r llall gan ddibynnu ar amgylchiadau lleol a 
dylech bob amser edrych beth yw’r costau llawn pan fyddwch yn trafod prynu 
gwasanaethau gofal neu gymorth gan unrhyw sefydliad.

Mae Llywodraeth Cymru wedi datgan bod uchafswm ar y tâl wythnosol y gellir ei godi 
ar wasanaethau gofal dibreswyl sy’n cael eu darparu gan awdurdodau lleol, neu dan 
gytundeb i awdurdodau lleol. Mae’r uchafswm wythnosol yn newid bob blwyddyn a 
phennir eich cyfraniad i’r tâl hwn fel rhan o’ch asesiad modd.  The weekly maximum 
changes every year and your contribution to this charge will be determined as part of 
your means assessment.  Am fanylion llawn,cysylltwch â Chyngor Sir Penfro a 
gofynnwch am ‘Daflen Gasanaethau Gofal Dibreswyl’. 

Os nad ydych yn cytuno gyda’r swm y mae’n rhaid i chi ei dalu, gallwch ofyn am 
adolygiad o’r taliadau. Dylid cysylltu â’r Swyddog Cynllunio Gofal Oedolion ar 01437 
775619 i ofyn am adolygiad. 

Cymorth a chyngor ariannol
I gael gwybodaeth am fudd-daliadau, lwfansau a chyngor a chymorth ariannol 
cyffredinol gweler Pennod 8.
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Rheoli eich Gofal eich Hun (Taliadau Uniongyrchol)

Beth yw taliadau uniongyrchol?
Mae taliadau uniongyrchol wedi cael eu cynllunio gyda’r bwriad o roi mwy o 
annibyniaeth, dewis a rheolaeth i chi, er mwyn eich helpu i reoli eich bywyd eich hun 
yn eich cartref eich hun. Gallent fod yn berthnasol os ydych yn:

• unigolyn anabl 16 a throsodd (gydag anghenion tymor byr neu dymor hir) 
• rhieni anabl ar gyfer gwasanaethau plant
• gofalwyr 16 a throsodd (gan gynnwys pobl â chyfrifoldeb rhiant dros blentyn 

anabl) 
• unigolyn hŷn sydd angen gwasanaethau gofal cymunedol 

Pwy all dderbyn taliadau uniongyrchol?
Efallai y byddwch yn gymwys i gael arian drwy’r cynllun taliadau uniongyrchol gan y 
gwasanaethau cymdeithasol i brynu eich gofal eich hun yn breifat.

Er mwyn cael taliadau uniongyrchol rhaid i chi fod:
• Wedi eich asesu fel un sy’n gymwys i gael help gan y gwasanaethau 

cymdeithasol, neu eisoes yn derbyn gofal ganddynt
• Yn barod ac yn abl i reoli’r taliadau uniongyrchol naill ai ar eich pen eich hun 

neu â chymorth

Pwy allaf i ei gyflogi?
Gyda thaliadau uniongyrchol gallwch dalu i asiantaeth ddarparu’r gefnogaeth y mae 
arnoch ei heisiau neu gyflogi eich staff eich hun. Darperir gwasanaeth cefnogi gan 
Diverse Cymru. Gallant helpu i recriwtio staff a’u ‘rheoli’ os oes angen.

A fydd taliadau uniongyrchol yn effithio ar fy mudd-daliadau?
Nid yw taliad uniongyrchol yn fudd-dal ac nid yw’n effithio ar eich budd-daliadau. 

Efallai hefyd y gallwch ddefnyddio taliadau uniongyrchol ar gyfer cyfnodau byr o ofal 
seibiant. Nid oes angen i chi gael taliadau uniongyrchol ar gyfer eich holl 
wasanaethau; gallwch eu cael ar gyfer rhan o’ch cymorth. 
Ffôn: 01437 764551 E-bost: enquiries@pembrokeshire.gov.uk
www.pembrokeshire.gov.uk
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Pennod 8
Cymorth a chyngor ariannol
Mae’r bennod hon yn sôn am rai o’r budd-daliadau y gallech fod yn gymwys iddynt a 
sut i wneud cais amdanynt, yn ogystal â lle i fynd er mwyn cael cyngor a 
chefnogaeth ariannol. Mae’n bwysig bod pawb yn hawlio’r budd-daliadau y mae 
ganddo hawl iddynt a bydd hyn yn amrywio o’r naill unigolyn i’r llall. 

Sylwer y gallai unrhyw fudd-daliadau newydd y byddwch yn eu hawlio effeithio ar y 
budd-daliadau rydych chi neu’r sawl rydych yn gofalu amdano yn eu cael yn barod. 
Gofynnwch am gyngor bob amser cyn hawlio budd-dal newydd.

Budd-daliadau a Lwfansau
Mae’r adran hon yn cynnwys crynodeb o rai o’r budd-daliadau a’r cymorth ariannol. 
Gallwch gael manylion am y rhain a budd-daliadau eraill gan eich Swyddfa Budd-
daliadau leol neu’r Ganolfan Byd Gwaith. Ceir manylion yn y llyfr ffôn dan 
‘Jobcentres’, neu ar wefan gwasanaethau cyhoeddus y llywodraeth 
www.direct.gov.uk. Gallwch hefyd gael llyfrynnau am fudd-daliadau mewn llawer o 
swyddfeydd post. 

Mae cael cyngor am eich amgylchiadau unigol yn hanfodol, a gellir cael cyngor gan 
Gynghorydd Budd-daliadau Cyngor Sir Penfro. Ffôn 01437 764551.

Os oes gennych salwch neu anabledd:

Lwfans Gweini (AA)
Os ydych dros 65 oed ac os oes arnoch angen help i ofalu amdanoch eich hun, 
gallech fod yn gymwys i gael Lwfans Gweini. Mae dwy gyfradd, y gyfradd uwch a’r 
gyfradd is, gan ddibynnu ar y gofal y mae arnoch ei angen. Nid yw Lwfans Gweini’n 
seiliedig ar brawf modd ac mae’n ddi-dreth.

Lwfans Byw i’r Anabl (DLA)
Ceisiadau Newydd
Allwch chi ond gwneud cais newydd am Lwfans Byw i’r Anabl (DLA) os ydych yn 
hawlio am blentyn dan 16 – gelwir hyn yn DLA i blant. 

Mae’n rhaid i bobl rhwng 16-64 wneud cais am Daliad Annibyniaeth Bersonol (PIP) 
yn hytrach na Lwfans Byw i’r Anabl (DLA). 

Hawliadau sydd eisoes wedi’u gwneud
Mae’r Taliad Annibyniaeth Bersonol (PIP) yn raddol cymryd lle Lwfans Byw i’r Anabl i 



81

bobl 16-64 oed, hyd yn oed y rhai sy’n derbyn DLA am gyfnod amhenodol neu am 
oes. Os oeddech chi’n 65 a throsodd ar 8 Ebrill 2013, gallwch barhau i dderbyn DLA 
os ydych yn gymwys.   

Mae’n debygol na fydd eich DLA yn newid hyd 2015 neu hwyrach, ond mae yna rai 
eithriadau – gweler www.gov.uk am ragor o wybodaeth. 

Taliad Annibyniaeth Bersonol (PIP) 
Mae’r Taliad Annibyniaeth Bersonol (PIP) yn helpu gyda rhai o’r costau ychwanegol 
a achosir gan gyflwr iechyd hirdymor neu anabledd os ydych chi rhwng 16 a 64. 

Gallwch dderbyn PIP os ydych yn gweithio neu os nad ydych yn gweithio. Mae’r PIP 
yn cynnwys dwy ran: 
Yr elfen byw’n ddyddiol – helpu i gyfranogi mewn bywyd bob dydd; 
Yr elfen symudedd – helpu i symud o gwmpas. 

Mae’n bosibl i chi dderbyn naill ai’r elfen byw’n ddyddiol neu’r elfen symudedd yn 
unig, neu’r ddwy elfen yr un pryd. 

Telir pob rhan ar ddwy lefel wahanol: y ‘gyfradd safonol’ a’r ‘gyfradd uwch’. Mae’r 
gyfradd a delir i chi yn dibynnu os yw eich gallu i wneud gweithgareddau byw’n 
ddyddiol neu weithgareddau symudedd wedi’i ‘gyfyngu’ neu ‘wedi ei gyfyngu’n 
ddifrifol’. Caiff hyn ei brofi yn ystod yr asesiad PIP. 

Gallwch wirio sut mae’r Taliad Annibyniaeth Bersonol (PIP) yn effeithio arnoch chi 
drwy ddefnyddio’r teclyn gwirio yn www.gov.uk/pip-checker

Os oes gennych unrhyw ymholiadau ynghylch AA, DLA neu PIP a’r cyfraddau y telir 
dan bob lwfans, yna ffoniwch y llinellau cymorth canlynol: 

Lwfans Byw i’r Anabl (DLA) Ffôn: 0345 712 3456
Lwfans Gweini (AA) Ffôn: 0345 605 6055
Taliad Annibyniaeth Bersonol (PIP) Ffôn: 0345 850 3322
E-bost: enquiries@dwp.gsi.gov.uk

Lwfans Cyflogaeth a Chymorth
Os ydych yn sâl neu’n anabl a dan oed Pensiwn Gwladol, gall Lwfans Cyflogaeth a 
Chymorth gynnig cymorth ariannol os na allwch weithio, a help personol fel y gallwch 
weithio os ydych yn gallu. Gallwch wneud cais am Lwfans Cyflogaeth a Chymorth os 
ydych yn gyflogedig, yn hunangyflogedig neu’n ddi-waith, neu’n fyfyriwr ar Lwfans 
Byw i’r Anabl neu Daliad Annibyniaeth Bersonol.

Efallai y cewch eich trosglwyddo i Lwfans Cyflogaeth a Chymorth os ydych wedi bod 
yn hawlio budd-daliadau eraill fel Cymhorthdal Incwm neu Fudd-dal Analluogrwydd.
Mae’n rhaid i chi fynd i Asesiad Gallu i Weithio tra bod eich cais am Lwfans 
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Cyflogaeth a Chymorth yn cael ei asesu. Mae hyn er mwyn gweld i ba raddau y mae 
eich salwch neu’ch anabledd yn effeithio ar eich gallu i weithio.
Yna, cewch eich rhoi mewn 1 o 2 grŵp os oes gennych hawl i Lwfans Cyflogaeth a 
Chymorth:

• Grŵp gweithgaredd sy’n gysylltiedig â gwaith, lle byddwch yn cael 
cyfweliadau rheolaidd gydag ymgynghorydd

• Neu grŵp cymorth, lle nad ydych yn cael cyfweliadau.

Mae faint o Lwfans Cyflogaeth a Chymorth a gewch yn dibynnu ar eich 
amgylchiadau a’r math o Lwfans Cyflogaeth a Chymorth byddwch yn gymwys i’w 
gael. Ni fyddwch yn gymwys i dderbyn Lwfans Cyflogaeth a Chymorth cysylltiedig ag 
incwm os ydych yn derbyn Credyd Cynhwysol.

Gallwch wneud cais am Lwfans Cyflogaeth a Chymorth trwy lenwi ac argraffu’r 
ffurflen (ESA1) sydd ar gael yn www.direct.gov a mynd â hi i’ch Canolfan Waith leol, 
neu dros y ffôn: 
Ffôn: 0800 055 6688
Ffon Testun: 0800 023 4888

Os ydych yn gofalu am rywun
Telir Lwfans Gofalwr i bobl sy’n gofalu am rywun sy’n anabl. Nid oes angen i chi fod 
yn perthyn i’r sawl rydych yn gofalu amdano, nac yn byw gydag ef neu hi. 

Gallech fod yn gymwys i gael Lwfans Gofalwr os ydych yn bodloni’r meini prawf a 
ganlyn:

• Rydych yn 16 oed neu’n hŷn a;
• Rydych yn treulio o leiaf 35 awr yr wythnos yn gofalu am rywun sy’n cael

budd-dal cymwys (Lwfans Gweini, cyfradd ganolig neu uwch Lwfans Byw i’r 
Anabl, elfen byw’n ddyddiol Taliad Annibyniaeth Bersonol (PIP), cyfradd uchaf 
neu uwch Lwfans Gweini Cyson gyda Budd-dal Anabledd Anafiadau 
Diwydiannol, neu’r gyfradd sylfaeol (diwrnod llawn) gyda Phensiwn Anabledd 
Rhyfel, Taliad Annibyniaeth y Lluoedd Arfog (AFIP)) a;

• Nid ydych mewn addysg llawn amser (21 awr yr wythnos neu fwy) a;
• Nid ydych yn ennill mwy na £110 yr wythnos os oes gennych swydd rhan-

amser. 

Gall talu Lwfans Gofalwr leihau budd-daliadau eraill sy’n cael eu talu i chi neu’r sawl 
rydych yn gofalu amdano. Os ydych yn cael rhai budd-daliadau eraill efallai na thelir 
Lwfans Gofalwr i chi ond y byddwch yn cael yr hyn a elwir yn ‘hawl sylfaenol’ a 
phremiwm wedi’i ychwanegu at fudd-daliadau eraill.  Gofynnwch am gyngor bob 
amser cyn hawlio.
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Am ragor o wybodaeth neu i hawlio, cysylltwch ag Uned Lwfans Gofalwyr.
Ffôn: 0345 608 4321
Ffon Testun: 0345 604 5312
cau.customer-services@dwp.gsi.gov.uk 

Gallwch hefyd hawlio Lwfans Gofalwr arlein yn www.gov.uk/apply-carers-allowance. 
Gellir defnyddio’r gwasanaeth hwn ar ffôn glyfar neu dabled, ac mae ar gael 24 awr y 
dydd, 7 diwrnod yr wythnos, a gall eich helpu i hawlio’n gyflymach. Bydd yn cymryd
oddeutu 24 munud i gyflwyno cais ac mae llawer llai o gwestiynau na’r hyn sydd ar y 
ffurflen bapur. Bydd eich cais yn cyrraedd yr Uned Gofalwyr yn syth wedi i chi ei 
gyflwyno. Darperir rhifau llinellau cymorth os oes angen help arnoch.

Mae taflen Lwfans Gofalwyr – ‘Everything you need to know about Carer’s 
Allowance’ ar gael yn www.gov.uk  

Os ydych ar incwm isel

Credyd Treth Gwaith
Mae Credyd Treth Gwaith yn daliad er mwyn ychwanegu at enillion pobl sy’n 
gweithio ar gyflog isel.

Er mwyn bod yn gymwys i Gredyd Treth Gwaith rhaid i chi fod:
• rhwng 16 a 24, gyda phlentyn neu anabledd priodol
• yn 25 neu drosodd, gyda neu heb blant, a rydych yn 

o gweithio nifer penodol o oriau’r wythnos 
o cael eich talu am y gwaith a wnewch (neu’n disgwyl cael eich talu) 
o derbyn incwm sy’n llai na lefel penodol 

Gallwch gael rhagor o wybodaeth drwy ffonio Llinell Gymorth Credydau Treth Cyllid 
y Wlad. 
Ffôn: 0345 300 3900
Ffon Testun: 0345 300 3909
Ymholiadau ysgrifenedig: Cyllid y Wlad - Swyddfa Credyd Treth, Preston PR1 4AT.

Cymhorthdal Incwm
Mae Cymhorthdal Incwm yn fudd-dal sy’n gysylltiedig ag incwm ar gyfer pobl rhwng
16 ac oedran bod yn gymwys ar gyfer Credyd Pensiwn a: 

• yn ofalwr, yn feichiog, yn rhiant sengl gyda phlentyn dan 5 neu, mewn rhai 
achosion, yn methu gweithio oherwydd salwch neu anabledd  

• heb incwm neu ar incwm isel (bydd incwm a chynilion eich partner yn cyfrif)  
• yn gweithio llai na 16 awr yr wythnos (a’ch partner yn gweithio llai na 24 ar yr 

wythnos) 

Gall swm y Cymhorthdal Incwm sy’n ddyledus gael ei effeithio gan incwm arall sy’n 
dod i’r cartref. Mae cynilion dros swm penodol fel arfer yn golygu na allwch gael 
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Cymhorthdal Incwm (mae’r swm hwn yn newid yn flynyddol fel arfer felly dylech 
edrych faint yw’r swm presennol).

Nid oes yn rhaid i chi gael cyfeiriad parhaol, e.e. gallwch ymgeisio os ydych yn cysgu 
allan neu’n byw mewn hostel neu gartref gofal. Gallwch hefyd fod yn gymwys hyd 
eich bod yn 21 os ydych yn un o’r uchod, yn blentyn amddifad neu wedi ymddieithrio 
o’ch rhieni ac wedi cofrestru ar gyfer addysg.

I ymgeisio:
Ffôn: 0800 055 6688
Ffondestun: 0800 023 4888
Neu argraffwch ffurflen, sydd ar gael yn www.gov.uk, ac ewch â hi i’ch Canolfan 
Waith agosaf. 

Credyd Pensiwn
Mae Credyd Pensiwn yn fudd-dal a delir i bobl sydd wedi cyrraedd yr oed cymwys ac 
sydd ar incwm isel. 

Nid yw Credyd Pensiwn yr un fath â phensiwn ymddeol y wladwriaeth, sy’n seiliedig 
ar eich cyfraniadau Yswiriant Cenedlaethol yn ystod eich bywyd gweithio. Mae’n 
bosibl talu Credyd Pensiwn ar ben pensiwn ymddeol a phensiynau eraill. 

Mae Credyd Pensiwn yn gysylltiedig ag incwm ac mae dwy ran i’r credyd: 
Credyd Gwarant – sy’n codi eich incwm os yw o dan swm penodol
Credyd Cynilion – taliad ychwanegol i bobl sydd wedi cynilo peth arian tuag at eu 
hymddeoliad, e.e. trwy bensiwn. Fodd bynnag, os ydych yn cyrraedd oedran 
Pensiwn y Wladwriaeth ar neu ar ôl 6 Ebrill 2016, mae’n bosibl na fyddwch yn 
gymwys i dderbyn hwn.  

Mae oedran Credyd Pensiwn yn codi’n raddol i 65 yn unol ag oedran Pensiwn y 
Wladwriaeth (65 i fenywod a 66 i ddynion). I ddrganfod pryd fyddwch chi’n gymwys i 
dderbyn Credyd Pensiwn neu Bensiwn y Wladwriaeth, defnyddiwch Gyfrifiannell 
Pensiwn y Wladwriaeth yn www.gov.uk neu cysylltwch â’r llinell gymorth. 

Gallech ddal i allu cael Credyd Pensiwn os yw eich incwm wythnosol yn fwy na’r 
isafswm, er enghraiff os oes gennych chi neu eich partner anabledd difrifol neu os 
ydych yn ofalwr. Mae’n bosibl y byddwch hefyd yn gymwys am Gymorth Llog 
Morgais os ydych yn talu llog ar daliadau morgais, sy’n cael ei dalu’n uniongyrchol 
i’ch benthyciwr. 

Cysylltwch â llinell gymorth y Gwasanaeth Pensiynau am wybodaeth bellach neu 
i ymgeisio am Gredydau Pensiwn. Gwnewch yn siwr bod eich rhif Yswiriant Gwladol 
wrth law gennych. 
Ffôn: 0345 606 0265 
Ffontestun 0800 169 0133
www.direct.gov.uk
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Mae’n bosibl y bydd y Gwasanaeth Pensiwn yn gallu dod i’ch gweld yn eich cartref 
eich hun.

Gallech hefyd gysylltu â’r Gwasanaeth Cynghori ar Bensiynau (TPAS) 
Ffôn: 0300 123 1047 

Cynllun Incwm Isel y GIG 
Os yw eich incwm yn isel a chithau’n ei chael yn anodd talu am gostau iechyd, efallai 
y gall Cynllun Incwm Isel y GIG eich helpu. Mae’n bosibl y byddwch yn gymwys am 
help tuag at gostau: 

• Triniaeth ddeintyddol y GIG
• Sbectol a lensys cyffwrdd, neu 
• Costau teithio angenrheidiol i’r ysbyty ac oddi yno am driniaeth y GIG os ydy 

meddyg teulu, meddyg ysbyty neu ddeintydd wedi eich atgyfeirio yno. 

I wneud cais, bydd angen i chi lenwi ffurflen HC1. Mae’r ffurflen hon ar gael yn eich 
Canolfan Byd Gwaith leol, Ysbyty GIG, neu trwy alw Llinell Archebu Cyhoeddiadau’r 
GIG ar 0345 603 1108. Efallai y bydd gan rai deintyddion a meddygon gopi hefyd. 

Budd-dal Tai a Budd-dal Treth Gyngor 
Mae cymhwyster ar gyfer y budd-daliadau hyn yn dibynnu ar eich incwm a’ch 
amgylchiadau teuluol. Hyd yn oed os nad ydych yn gallu cael Budd-dal Treth Gyngor 
gallech gael gostyngiad yn eich bil (er enghraifft, os ydych yn byw ar eich pen eich 
hun neu os yw eich cartref wedi cael ei addasu ar gyfer anghenion person anabl). 
Telir y budd-daliadau hyn gan Gyngor Sir Penfro. Ffôn: 01437 764551

Cymorth ar gyfer costau untro – y Gronfa Gymdeithasol 
Mae’r Gronfa Gymdeithasol yn darparu cyfandaliadau, grantiau a benthyciadau, sy’n 
ddewisol ac nad ydynt ar gyfer swm safonol. Mae’n cael ei gweinyddu gan y 
Ganolfan Byd Gwaith ac mae’n cynnwys benthyciadau cyllidebu, taliadau angladdau 
a thaliadau tywydd oer a thaliadau tanwydd gaeaf. 

Benthyciad Cyllidebu
Gallwch wneud cais am Fenthyciad Cyllidebu i helpu i dalu am bethau hanfodol fel 
rhent, dodrefn, dillad neu ddyledion hurbwcasu. Mae’r swm allwch chi ei fenthyg yn 
dibynnu ar eich statws – os ydych yn sengl, yn rhan o bâr neu os oes gennych blant, 
ac os:

• allwch chi ad-dalu’r benthyciad
• oes gennych unrhyw gynilion dros £1,000 (neu £2,000 os ydych chi neu eich 

partner dros 62) 
• oes arnoch chi eisoes arian i’r Gronfa Gymdeithasol 

Ni chodir llog ar Fenthyciadau Cyllidebu felly nid oes ond rhaid i chi ad-dalu’r hyn 
ydych chi’n ei fenthyg. Fel rheol, mae’n rhaid i chi ad-dalu’r benthyciad o fewn 104 
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wythnos. Gallwch ymgeisio am fenthyciad os ydych wedi bod yn derbyn budd-
daliadau seiliedig ar incwm ers o leiaf 26 wythnos. Mae’n rhaid eich bod yn dal i 
dderbyn budd-daliadau seiliedig ar incwm pan fydd eich cais yn cael ei asesu. Ni 
fydd Benthyciadau Cyllidebu yn effeithio ar eich budd-daliadau eraill. 

Gallwch lawrlwytho ffurflen (SF500) i wneud cais am y grant hwn o 
www.direct.gov.uk neu gallwch gysylltu â’r Ganolfan Byd Gwaith ar 0345 603 6967

Taliadau Angladdau 
Mae Taliad Angladd yn helpu pobl sydd ar incwm isel â chostau hanfodol angladd. 
Gallwch hawlio Taliad Angladd os ydych chi neu eich partner yn cael Credyd
Cynhwysol, Cymhorthdal Incwm, Lwfans Ceisio Gwaith yn seiliedig ar incwm, 
Lwfans Cyflogaeth a Chymorth (seiliedig ar incwm), Credyd Pensiwn, Credyd Treth 
Gwaith lle mae elfen o anabledd neu anabledd difrifol yn rhan o’r budd-dal, Credyd 
Treth Plant ar gyfradd uwch na’r elfen deulu, neu Fudd-dal Tai.

Nid yw cynilion yn effeithio ar Daliadau Angladd, ac ni fydd hawlio Taliad Angladd yn 
effeithio ar fudd-daliadau eraill. 

Gallwch lawrlwytho ffurflen (SF200) i wneud cais am y grant hwn o 
www.direct.gov.uk neu gallwch gysylltu â Llinell Gymorth Gwasanaeth Profedigaeth 
yr Adran Gwaith a Phensiynau: 
Ffôn: 0345 606 0265 
Llinell Gymraeg: 0345 606 0275 
Ffondestun: 0345 606 0285  

Taliad Tywydd Oer
Mae Taliadau Tywydd Oer yn helpu tuag at gostau gwresogi ychwanegol yn ystod 
tywydd oer iawn. Telir taliad o £25.00 yn awtomatig am bob cyfnod 7 niwrnod o 
dywydd oer iawn rhwng 1 Tachwedd a 31 Mawrth. 

Gallwch dderbyn y taliad hwn os ydych hefyd yn derbyn Cymhorthdal Incwm, Lwfans 
Cyflogaeth a Chymorth (seiliedig ar incwm), Lwfans Ceisio Gwaith yn seiliedig ar 
incwm, Credyd Pensiwn neu Gredyd Cynhwysol.  Os ydych yn derbyn Cymhorthdal 
Incwm, Credyd Cynhwysol, Lwfans Cyflogaeth a Chymorth (seiliedig ar incwm), 
Lwfans Ceisio Gwaith seiliedig ar incwm, mae’n rhaid i chi hefyd fod yn derbyn 
premiwm pensiynwr neu anabledd neu fod â phlentyn dan 5 sy’n anabl.

Nid yw cynilion yn effeithio ar Daliadau Tywydd Oer, ac nid ydynt yn effeithio ar 
unrhyw fudd-daliadau eraill rydych chi’n eu cael. Fe gewch chi’r taliadau hyn yn 
awtomatig yn yr un ffordd â’ch budd-daliadau eraill.  

Taliadau Tanwydd Gaeaf
Os cawsoch eich geni ar 5 Gorffennaf 1952 neu cyn hynny, efallai y byddwch yn 
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gymwys i gael taliadau i helpu gyda biliau gwresogi, sef y Taliadau Tanwydd Gaeaf. 
Fel arfer byddwch yn cael Taliad Tanwydd Gaeaf yn awtomatig os ydych yn cael 
Pensiwn y Wladwriaeth neu fudd-dal nawdd cymdeithasol arall (nid Budd-dal Tai, 
Gostyngiad yn y Dreth Gyngor, Budd-dal Plant neu Gredyd Cynhwyso). Telir y 
taliadau yn awtomatig rhwng Tachwedd a Rhagfyr. 

Os ydych yn gymwys, ond nid yn cael eich talu’n awtomatig, gallwch wneud cais i’r 
Ganolfan Taliad Tanwydd Gaeaf: 
Ffôn: 08459 15 15 15
Ffontestun: 0845 606 0285
Neu gallwch lawrlwytho ffurflen yn www.gov.uk a’i hanfon i’r Ganolfan Taliad 
Tanwydd Gaeaf, Mail Handling Site A, Wolverhampton, WV98 1LR.

Taliadau a chynlluniau eraill 
Mae’n bosibl y byddwch yn gallu cael credydau Yswiriant Gwladol os nad ydych yn 
talu Yswiriant Gwladol, e.e. pan fyddwch chi’n hawlio budd-daliadau oherwydd 
salwch neu ddiweithdra. .

Yswiriant Cenedlaethol
Gall credydau helpu i lenwi’r bylchau yn eich cofnod Yswiriant Cenedlaethol, i 
sicrhau eich bod yn gymwys i dderbyn budd-daliadau penodol gan gynnwys Pensiwn 
y Wladwriaeth. Gallwch gysylltu â HMRC ar 0300 200 3500 (ffontestun: 0300 200 
3519) i ganfod os oes unrhyw fylchau yn eich cofnod Yswiriant Cenedlaethol ac i 
ganfod hefyd os ydych yn gymwys. 

Green Deal
Mae Green Deal yn eich helpu i wneud gwelliannau i’ch cartref a fydd yn arbed ynni 
a chanfod y ffordd orau i dalu amdanynt. Mae’n bosibl y byddwch yn gallu adennill 
arian o’r llywodraeth os ydych yn gwneud gwelliannau i’r cartref sy’n arbed ynni drwy 
Gronfa Gwelliannau i’r Cartref Green Deal. Gallwch gysylltu â’r Gwasanaeth Cyngor 
ar Arbed Ynni am ragor o wybodaeth am hyn neu unrhyw faterion arbed ynni eraill ar 
0300 123 1234.

Rhyddhau ecwiti
Mae cynlluniau rhyddhau ecwiti’n cynnig cyfle i berchnogion cartref hŷn gael arian 
am rywfaint o werth eu cartref. Gall hwn fod yn gyfandaliad neu’n daliadau rheolaidd. 
Cyn i chi gymryd rhan mewn cynllun Rhyddhau ecwiti rhaid i chi ofyn am gyngor 
ariannol a chyfreithiol annibynnol er mwyn sicrhau mai dyma’r ffordd orau o wneud 
i’ch arian weithio i chi.  

Cymorth ariannol i fyfyrwyr anabl
Mae Lwfans Myfyrwyr Anabl (DSA) yn helpu gyda chostau a wynebwyd wrth ddilyn 
cyrsiau cydnabyddedig mewn prifysgol, a hynny’n uniongyrchol o ganlyniad i 
anableddau. Mae’r Lwfansau ar gael i fyfyrwyr amser llawn a rhan-amser sydd ag 
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anableddau ond rhaid i fyfyrwyr rhan-amser fod yn astudio 50% o gwrs amser llawn. 
Mae’r Lwfansau ar gael i israddedigion a graddedigion. Gweler www.direct.gov.uk

Cyngor a chymorth i wneud cais am fudd-daliadau
Mae gan Canolfan Cyngor Ar Bopeth Sir Benfro ac Age Cymru Sir Benfro staff a all 
roi cyngor a chymorth arbenigol os ydych yn gwneud cais am fudd-daliadau. 

Gallwch gael manylion llawn ynglŷn â’r hyn sydd ar gael, pwy sy’n gymwys a sut i 
wneud cais gan eich swyddfa budd-daliadau leol. Gallwch gael taflenni a ffurflenni 
hawlio budd-dal hefyd drwy ymweld ag www.direct.gov.uk.

Cyngor ar Bopeth Sir Benfro
Llinell Gyngor 03444 77 20 20 (Llun-Gwener, 10am- 4pm)
Mae gwybodaeth wedi’i recordio ymlaen llaw ar gael 24 awr y diwrnod ar 0845 120 
2939
E-bost: www.pembrokeshirecab.org.uk
www.pembrokeshirecab.org.uk neu www.adviceguide.org.uk

Mae Cyngor ar Bopeth Sir Benfro hefyd yn cynnal sesiynau galw heibio yn y prif 
swyddfeydd yn Hwlffordd a Doc Penfro - manylion ar y wefan, neu gellir e-bostio neu 
ffonio.  

Age Cymru Sir Benfro
Cymorth a chyngor am nifer o wahanol bethau, gan gynnwys budd-daliadau a threth 
i bobl hŷn..
Ffôn: 01437 769207. 
www.acpembs.org.uk/

Cymorth ar-lein
Mae www.gov.uk yn awgrymu’r cyfrifianellau canlynol, sy’n rhad ac am ddim ac 
anhysbys, i’ch helpu i ddarganfod pa fudd-daliadau a chredydau treth y mae 
gennych chi a’ch teulu hawl iddynt, 

Turn2Us benefits calculator www.benefits-calculator.turn2us.org.uk
‘entitled to’ calculator www.entitledto.com

Newidiadau i fudd-daliadau
Bydd rhai budd-daliadau’n cael eu heffithio os byddwch yn mynd dramor, yn symud i 
gartref preswyl neu gartref nyrsio neu’n mynd i’r ysbyty. Er enghraiff, bydd Lwfans 
Gweini a Lwfans Anabledd yn cael eu heffeithio ar ôl 4 wythnos yn yr ysbyty naill ai 
mewn un arhosiad neu pan roddir hwy gyda’i gilydd. Mae’n bosibl y bydd budd-
daliadau eraill yn cael eu heffeithio hefyd. 
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Os bydd eich amgylchiadau’n newid, neu os oes arnoch eisiau rhagor o wybodaeth 
ynglŷn â’r effaith ar fudd-daliadau, cysylltwch â’ch Canolfan Byd Gwaith leol neu’r 
Swyddfa Budd-daliadau leol.

A allech chi hawlio treth yn ôl ar eich cynilion?
Mae’r gyfraith yn ei gwneud yn ofynnol i fanciau a chymdeithasau adeiladu ddidynnu 
treth incwm ar gyfradd o 20% o’r llog cyn iddynt ei dalu i chi. Maent yn talu’r swm 
hwn i Gyllid a Thollau Ei Mawrhydi. Os nad ydych i fod i dalu unrhyw dreth gallwch 
gofrestru eich cyfrif banc a chymdeithas adeiladu i dderbyn llog heb dynnu treth. 
Gallwch wneud hyn drwy lenwi ffurflen R85 a’i rhoi i’ch banc neu gymdeithas 
adeiladu. 

Os ydych i fod i dalu swm bach o dreth (byddwch yn y categori treth o 10%) efallai y 
gallwch hawlio rhywfaint o’r dreth a dynnwyd yn ôl. Cysylltwch â’ch swyddfa dreth leol. 

Os oes arnoch angen rhagor o gymorth ffoniwch Cyllid a Thollau Ei Mawrhydi ar 
0845 980 0645. www.hmrc.gov.uk/taxback

Consesiynau 74 Cymorth a chyngor ariannol
Cofiwch – gallech fod yn gymwys i gonsesiynau eraill, fel presgripsiwn am ddim ar y 
GIG, triniaeth ddeintyddol a phrofion llygaid am ddim, teithio am ddim neu am bris is 
ar y bws a’r trên neu drwydded deledu am ddim. Mae’r meini prawf ar gyfer derbyn 
consesiynau o’r fath fel arfer yn seiliedig ar oed, anabledd neu’r budd-daliadau 
rydych yn eu cael.

Help i reoli eich arian yn y dyfodol
Efallai y byddech yn hoffi paratoi ar gyfer adeg pan na fyddwch yn gallu rheoli eich 
holl waith papur a’ch biliau eich hun. (gweler Atwrneiaeth, pennod 9).

IndependentAge
Mae IndependentAge yn cynnig cyngor am ddim dros y ffôn i bobl hŷn, eu teuluoedd 
a’u gofalwyr ar faterion sy’n gallu effeitho arnynt fel budd-daliadau a gofal 
cymdeithasol. Mae hefyd yn cynnig cyfeillio wyneb yn wyneb a grwpiau trafod am 
ddim dros y ffôn; mae’r wefan yn cyfeirio defnyddwyr at wasanaethau a cheir yno 
hefyd ganllawiau a thaflenni gwybodaeth y gellir eu lawrlwytho.
Llinell Gyngor. Ffôn: 0800 319689
www.independentage.org.uk

Dyled
Os ydych chi’n poeni am ddyledion, efallai y bydd y sefydliadau canlynol yn gallu 
helpu:  
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Llinell Ddyled Genedlaethol
Llinel gymorth sy’n cynnig gwybodaeth a chyngor ar ddelio gyda dyled. Maent hefyd 
yn darparu pecynnau gwybodaeth a chyfres o daflenni ffeithiau. 
Ffôn: 0808 8084000

Gwasanaeth Cynghori Ariannol
Cyngor ariannol am ddim a diduedd a sefydlwyd gan y llywodraeth, gan gynnwys 
rheoli arian a chyngor ar ddyled. 
Ffôn: 0300 500 5000
www.moneyadviceservice.org.uk

Mae’r British Gas Energy Trust o bryd i’w gilydd yn cynnig cymorth ariannol i bobl 
sy’n byw mewn tlodi neu drallod ac sy’n cael trafferth i dalu eu biliau cyfleustodau. 
Ewch i www.britishgasenergytrust.org.uk am ragor o wybodaeth. 

Cam-drin ariannol
Mae pobl sydd ag analluogrwydd meddyliol yn aml yn agored iawn i niwed. Os nad 
ydynt yn cael eu diogelu’n iawn, gallent fod mewn perygl o gael eu cam-drin yn 
ariannol a gallent wynebu colli eu cartref neu eu cynilion. Os ydych yn amau bod 
rhywun yn cael ei gam-drin yn ariannol, cysylltwch â Gwasanaethau Oedolion 
Cyngor Sir Penfro, neu os ydych yn meddwl bod trosedd wedi ei chyflawni, 
cysylltwch â’r heddlu ar unwaith (gweler Pennod 10).
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Pennod 9
Cymorth i Wneud Penderfyniadau

Y Ddeddf Galluedd Meddyliol (2005)
Os oes gennych chi neu’r sawl rydych yn gofalu amdano anabledd neu salwch sy’n 
achosi anhawster i wneud penderfyniadau ynglŷn â thriniaeth feddygol, anghenion 
gofal, materion ariannol ac agweddau eraill ar fywyd bob dydd, gall y Ddeddf 
Galluedd Meddyliol eich helpu. Mae’n egluro ym mha amgylchiadau y gall pobl eraill 
weithredu ar ran rhywun nad yw’n gallu gwneud penderfyniadau drosto ei hun ac yn 
nodi’r cyfyngiadau a’r mesurau diogelu sy’n bodoli ar hyn o bryd. 

Nod y Ddeddf yw rhoi unigolion wrth graidd unrhyw benderfyniadau sy’n cael eu 
gwneud ynglŷn â’u gofal gan roi iddynt y gefnogaeth a’r cyngor y mae arnynt ei 
angen er mwyn gwneud penderfyniadau drostynt eu hunain lle bo modd. Penderfynir 
ynglŷn â gallu ar sail mater penodol ac ar adeg benodol, ac nid yw dod i’r casgliad 
nad yw rhywun yn gallu penderfynu rhywbeth heddiw yn golygu na fydd ganddo ef 
neu hi y gallu i wneud penderfyniad ynglŷn â rhywbeth arall ar adeg wahanol.

Diffiniwyd trosedd newydd dan y Ddeddf hefyd, sef cam-drin neu esgeuluso’n 
fwriadol unrhyw un nad oes ganddo allu meddyliol.

Eiriolwyr Annibynnol o ran Galluoedd Meddyliol
Mae’r gwasanaeth Eiriolwyr Annibynnol o ran Galluedd Meddyliol yn ganolog i 
weithrediad y Ddeddf. Mae eiriolwyr yn gweithio gyda rhywun nad oes ganddo’r gallu 
i wneud rhai penderfyniadau pwysig ac nad oes ganddo neb arall i ymgynghori ag ef 
er mwyn ceisio canfod ei ddymuniadau. Mae’r gwasanaeth Eiriolwyr Annibynnol o 
ran Galluedd Meddyliol yn cael ei gydgysylltu ar draws Sir Benfro, Ceredigion a Sir 
Gâr gan Mental Health Matters Wales. 

RHAID rhoi cyfarwyddyd i Eiriolwr Annibynnol o ran Galluedd Meddyliol, ac 
ymgynghori ag ef wedyn, ar gyfer pobl heb alluedd nad oes ganddynt neb arall i’w 
cefnogi (ar wahân i staff cyflogedig), pa bryd bynnag y mae:

• un o gyrff y GIG yn bwriadu rhoi triniaeth feddygol ddifrifol, neu
• un o gyrff y GIG neu Awdurdod Lleol yn bwriadu trefnu lle i aros (neu newid 

lle) mewn ysbyty neu gartref gofal, ac y bydd yr unigolyn yn aros yn yr ysbyty 
am fwy na 28 diwrnod, neu y bydd yn aros yn y cartref gofal am fwy nag wyth 
wythnos.

GELLIR rhoi cyfarwyddyd i Eiriolwr Annibynnol o ran Galluedd Meddyliol gefnogi 
rhywun nad yw’n gallu gwneud penderfyniadau ynglŷn â’r canlynol:
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• Adolygiadau gofal yn ymwneud â llety lle nad oes neb ar gael i ymgynghori ag 
ef ar gyfer pobl 16 oed neu hŷn

• Achosion Amddiffyn Oedolion, ni waeth a oes teulu, ffrindiau neu eraill yn 
gysylltiedig, ac sydd yn 18 oed neu hŷn 

Gall atgyfeiriadau gael eu gwneud gan unigolyn awdurdodedig a dylent gael eu 
gwneud yn ysgrifenedig drwy lenwi ffrfln atgyfeirio a’i hanfon drwy ffacs, e-bost neu’r 
post. 
Lle gwneir atgyfeiriad llafar dylai’r ffurflen atgyfeirio gael ei llenwi cyn pen 24 awr. 

I gael rhagor o wybodaeth am y gwasanaeth Eiriolwyr Annibynnol o ran Galluedd 
Meddyliol cysylltwch â’r canlynol:

IMCA Wales (rhan o Mental Health Matters Wales), Union Offices, Quarella Road, 
Penybont. CF31 1JW
Ffôn: 01656 649557 or 01656 651450
E-bost: imca@imcawales.org or imca@mhmwales.org

EIRIOL, Eiriolaeth Iechyd Meddwl yn Sir Gaerfyrddin, Llawr 1af, 59 Stryd y Brenin, 
Caerfyrddin SA31 1BA.
Ffôn: 01267 231122

Eiriolaeth Iechyd Meddwl Annibynnol (IMHA)
Bydd Eiriolwr Iechyd Meddwl Annibynnol wedi’i hyfforddi’n arbennig i weithio o fewn 
fframwaith Deddf Iechyd Meddwl 1983. Maent yn cynorthwyo pobl i ddeall eu 
hawliau yn ôl y Ddeddf ac i gyfranogi mewn penderfyniadau ynglŷn â’u gofal a’u 
triniaeth. Mae dyletswydd gyfreithiol i ddarparu Eiriolwyr Iechyd Meddwl Annibynnol i 
bawb sy’n gymwys. Gallwch dderbyn cymorth Eiriolwr Iechyd Meddwl Annibynnol os 
ydych:  

• Yn glaf mewn ysbyty ac yn cael eich trin neu eich asesu am gyflwr iechyd 
meddwl tra rydych yno 

• Wedi’ch cadw mewn ysbyty o dan y Ddeddf Iechyd Meddwl 
• Wedi’ch cadw mewn ysbyty o dan orchymyn tymor byr 
• Yn glaf anffurfiol
• Yn cael eich ystyried ar gyfer niwro-lawdriniaeth am anhwylder meddyliol neu 

ECT dan ddeunaw oed 
• Yn destun Gorchymyn Triniaeth Gymunedol 
• Wedi’ch rhyddhau’n amodol neu’n destun gwarcheidwaeth 

Am ragor o wybodaeth am wasanaethau Eiriolaeth Iechyd Meddwl Annibynnol, 
cysylltwch â:
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Eiriolaeth Gorllewin Cymru
Ffôn: 01437 762935 or 01267 223197
www.mapadvocacy.org.uk

Gwefannau defnyddiol
www.publicguardian.gov.uk
www.elderabuse.org.uk

Eiriolaeth
Ystyr eiriolaeth yw siarad ar ran rhywun. Ei bwrpas yw sicrhau bod rhywun yn clywed 
ac yn gwrando ar leisiau pobl, a helpu pobl i wneud eu dewisiadau eu hunain mewn 
bywyd. Mae’n rhoi cyfle i bobl fod mor annibynnol ag y maen nhw eisiau bod. 

Gallwch dderbyn cymorth gan eiriolwr i: 
• Wneud cwyn 
• Herio penderfyniad a wnaed am wasanaeth y byddwch yn ei dderbyn 
• Gwneud penderfyniad am wasanaeth y gall fod arnoch ei angen 

Mae eiriolaeth gyffredinol (neu eiriolaeth generig) yn cynorthwyo pobl sy’n teimlo nad 
ydynt yn gallu mynegi eu barn neu nad ydynt yn cael gwrandawiad. 

Mae Canolfan Byw Annibynnol Dewis yn darparu sawl math o eiriolaeth 
gyffredinol. 
Dewis CIL, Ystafell 3B Cedar Court, Parc Busnes Havens Head, Aberdaugleddau, 
Sir Benfro, SA73 3LS. 
Ffôn: 01646 629 123  e-bost: advocacy@dewiscil.org.uk
Gallwch hefyd gysylltu drwy rif y brif swyddfa sef 01443 827 930.

Mae Eiriolaeth Sir Benfro yn darparu gwasanaeth eiriolaeth sy’n cynrychioli 
anghenion unigol bobl ag anableddau dysgu. Am ragor o fanylion, cysylltwch â: 
12 Victoria Place, Hwlffordd, SA61 2LP. 
Ffôn:  01437 769135  e-bost: pembsadvocacy@yahoo.co.uk
www.pembrokeshire-advocacy.org.uk

Mae Grŵp Mynediad Sir Benfro yn elusen annibynnol sy’n ceisio hybu gwell 
mynediad i wasanaethau a chyfleusterau i bobl anabl. Mae’r Cyngor yn aml yn 
ymgynghori gyda’r grŵp ar bolisi ac yn ei ddefnyddio fel seinfwrdd ar faterion yn 
ymwneud ag anabledd. Os oes arnoch angen cyngor neu wybodaeth ar unrhyw 
faterion yn ymwneud â’r Ddeddf Gwahaniaethu ar sail Anabledd, Model 
Cymdeithasol o anabledd neu Amgylcheddau Cynhwysol, neu os hoffech ymuno â’r 
grŵp, cysylltwch â: :
Alan Hunt, Neuadd y Sir, Hwlffordd. SA73 1TP. Ffôn: 01437 775148
e-bost: alan.hunt@pembrokeshire.gov.uk
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Gwneud penderfyniadau yn y dyfodol
Efallai y byddech yn hoffi paratoi ar gyfer adeg pan na fyddwch yn gallu cyflawni eich 
busnes o ddydd i ddydd neu wneud eich gwaith papur eich hun.

Atwrneiaeth
Gallwch wneud cais am Atwrneiaeth Arhosol (LPA) a gallwch ddewis un neu ragor o 
bobl rydych yn ymddiried ynddynt i ymdrin â rhai materion sy’n ymwneud â’ch eiddo, 
eich cyllid neu eich lles personol, neu’r holl faterion hynny, pan mae hynny’n mynd 
yn broblem i chi, ac os yw hynny’n digwydd. Rhaid i chi wneud cais am Atwrneiaeth 
Arhosol tra mae’r gallu gennych i wneud hynny. 

Mae pobl yn aml yn penodi mwy nag un ‘atwrnai’ i weithredu ar eu rhan, i’w diogelu 
rhag camddefnyddio’r pwerau eang dros eiddo a materion ariannol sy’n dod gyda’r 
Atwrneiaeth ac oherwydd y gallai pobl fod â gwahanol sgiliau yn ymwneud ag eiddo, 
cyllid neu les personol. Gall atwrneiod weithredu ‘ar y cyd’ (lle mae’n rhaid iddynt i 
gyd arwyddo trafodion) neu ‘ar y cyd ac yn unigol’ lle nad oes angen mwy nag un 
person i arwyddo. Os byddwch yn newid eich meddwl yn ddiweddarach ynglŷn â’r 
unigolyn neu’r bobl rydych wedi eu dewis, gallwch ddirymu’r ddogfen.

Rhaid i Atwrneiaeth Arhosol fod wedi ei chofrestru gyda’r Llys Gwarchod cyn y gellir 
ei defnyddio. Gall yr Atwrneiaeth Arhosol cyllid ac eiddo fod yn weithredol ar unwaith 
neu pan fyddwch yn colli galluedd a gellir nodi hyn – dim ond pan fyddwch yn colli 
galluedd y gellir defnyddio’r Atwrneiaeth Arhosol iechyd a lles.

Gallwch ddefnyddio cyfreithiwr i wneud Atwrneiaeth Arhosol neu gallwch lenwi 
ffurflen ar-lein ar wefan Swyddfa’r Gwarcheidwad Cyhoeddus 
www.publicguardian.gov.uk

Llinell gymorth y Gwarcheidwad Cyhoeddus 0300 456 0300

Os ydych wedi gwneud ‘Atwrneiaeth Barhaus (EPA)’ yn barod neu os ydych yn 
gweithredu ar ran rhywun dan Atwrneiaeth Barhaus, bydd yn dal yn ddilys dan y 
ddeddfwriaeth newydd oni bai fod y sawl a’i gwnaeth yn penderfynu ei dinistrio a 
gwneud Atwrneiaeth Arhosol yn ei lle. Rhaid i Atwrneiaeth Barhaus fod wedi ei 
chofrestru pan fo’r unigolyn yn colli galluedd os yw’n mynd i gael ei defnyddio. 

Mae’r Ddeddf Galluedd Meddyliol yn caniatáu i chi wneud ‘penderfyniad ymlaen llaw 
i wrthod triniaeth’ os oes triniaeth feddygol benodol na fyddech yn dymuno ei chael 
yn y dyfodol. Gallai hyn gynnwys triniaeth cynnal bywyd.

Yn y dyfodol, efallai na fyddwch yn gallu dweud wrth bobl pa driniaethau nad ydych 
am eu cael – efallai oherwydd eich bod yn methu â chyfathrebu neu oherwydd nad 
oes gennych y galluedd meddyliol. Efallai y bydd eich teulu’n gwybod beth yw eich 
dymuniadau, ond beth os nad ydynt yno? 
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Dylech ysgrifennu eich penderfyniad ymlaen llaw a rhoi copi i bobl bwysig – eich 
teulu a’ch meddyg teulu er enghraiff. Os nad ydych yn gallu ysgrifennu, dywedwch 
wrthynt beth yw eich penderfyniad ymlaen llaw.

Y Llys Gwarchod
Gall y Llys Gwarchod wneud penderfyniadau ynglŷn â chyllid a lles pobl na allant 
wneud penderfyniadau drostynt eu hunain. Os yw rhywun yn cael incwm o fudd-
daliadau yn unig, ac nad oes ganddo unrhyw gyfalaf, yna gall ei faterion gael eu 
rheoli gan Benodai – drwy’r Adran Gwaith a Phensiynau. Os oes ganddo gyfalaf, h.y. 
cynilion, yna bydd angen dirprwy wedi ei benodi gan lys. 

Os yw eich ffrind neu berthynas:
• Heb allu meddyliol i reoli ei faterion ariannol neu ei les ei hun
• Heb wneud Atwrneiaeth Barhaus neu Arhosol a bellach heb allu meddyliol i 

wneud hynny
• Yn meddu ar asedau y mae angen eu defnyddio er ei fudd ef neu hi neu eu 

gweinyddu mewn rhyw ffordd ; neu
• Yn wynebu penderfyniadau cymhleth ynglŷn â lles na ellir eu datrys mewn 

unrhyw ffordd arall

Yna gallwch wneud cais i’r Llys Gwarchod. Bydd y llys naill ai’n gwneud 
penderfyniad untro neu’n penodi Dirprwy i reoli a gweinyddu materion yn ymwneud 
ag eiddo ac arian yr unigolyn.

I gael ffurflenni a llyfrynnau am Atwrneiaeth Arhosol neu’r Llys Gwarchod ffoniwch 
adran gwasanaethau i gwsmeriaid Swyddfa’r Gwarcheidwad Cyhoeddus:

Ffôn 0300 456 0300 – llinellau ffôn ar agor Llun – Gwener, 9am – 5pm (ar wahân i 
ddydd Mercher, 10am – 5pm)



96

Pennod 10   
Diogelu Pobl rhag cael eu Cam-drin

Beth yw Cam-drin?
Mae cam-drin yn rhywbeth sy’n cael ei wneud i rywun arall, heb iddo fod yn cydsynio 
ac yn deall yn iawn, ac sy’n peri niwed iddo mewn rhyw ffordd. Gallai fod yn weithred 
unigol neu’n gyfres o weithredoedd sy’n cael eu hailadrodd. 

Gall cam-drin gynnwys un neu ragor o’r canlynol:

Cam-drin corfforol – yn cynnwys taro, pinsio, rhoi gormod o feddyginiaeth yn 
fwriadol neu atal rhywun yn gorfforol mewn ffordd amhriodol. Er enghraifft, cloi 
rhywun i mewn neu ei orfodi i fwyta.

Cam-drin ariannol – yn cynnwys cymryd arian neu eiddo rhywun arall. Er enghraifft, 
dwyn arian neu eiddo, rhoi pwysau ar rywun i roi arian i bobl neu i newid ewyllys, 
camddefnyddio budd-daliadau, atal mynediad at arian.

Cam-drin rhywiol – yn cynnwys unrhyw weithred rywiol nad yw’r oedolyn agored i 
niwed wedi cydsynio iddi neu nad yw o bosibl yn ei deall. Er enghraiff, cael ei 
gyffwrdd neu ei gusanu pan nad oes arno eisiau hynny, gwneud i rywun gyffwrdd
neu gusanu rhywun arall, trais rhywiol, gorfodi rhywun i wrando ar sylwadau rhywiol 
neu i edrych ar weithredoedd neu ddeunydd rhywiol.

Cam-drin seicolegol – gall ddigwydd pan fo rhywun wedi ei ynysu, yn cael ei gam-
drin yn eiriol neu’n cael ei fygwth.

Cam-drin sy’n gwahaniaethu – yn cynnwys unrhyw fath o gamdriniaeth sydd wedi 
ei hanelu at oedolion agored i niwed oherwydd eu lliw, crefydd, ymddangosiad neu 
rywioldeb. Er enghraifft, anwybyddu daliadau ysbrydol neu grefyddol, sylwadau neu 
jôcs am anabledd, oedran, hil, cyfeiriadedd rhywiol, neu rywedd/ hunaniaeth o ran 
rhywedd, anwybyddu anghenion diwylliannol, er enghraifft deiet neu ddillad.

Cam-drin sefydliadol - cam-drin sy’n digwydd mewn sefydliad gofal cymdeithasol 
neu ofal iechyd a all amrywio o arferion gwael i drin yn wael a chamymddwyn difrifol. 
Er enghraifft, diffyg gofal unigol, dim hyblygrwydd gydag amser mynd i’r gwely, neu 
amser deffro, amgylchedd digalon a diffyg ysgogiad.

Mae Cam-drin yn y Cartref yn cyfeirio at unrhyw ddigwyddiad(au) o ymddygiad 
bygythiol, trais neu gam-drin (seicolegol, corfforol, rhywiol, ariannol neu emosiynol) 
rhwng oedolion sydd, neu sydd wedi bod, yn gymheiriaid mynwesol neu sy’n perthyn 
i deulu, ni waeth beth yw eu rhywedd na’u rhywioldeb. 
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Pwy allai fod yn cam-drin?
Mae angen i bobl sydd angen gofal a chefnogaeth allu ymddiried mewn llawer o bobl 
sy’n cynnig help iddynt mewn gwahanol ffyrdd a gallu dibynnu arnynt. Ond yn 
anffodus, gwyddom y gall cam-drin ddigwydd yn unrhyw le ac y gall gael ei gyflawni 
gan unrhyw un fel:

• teulu, ffrindiau, cymdogion
• staff cyflogedig, gofalwyr, gwirfoddolwyr
• defnyddwyr gwasanaeth neu denantiaid eraill
• dieithriaid

Beth i’w wneud os ydych chi’n credu bod rhywun yn cael 
ei gam-drin neu os oes rhywun yn eich cam-drin chi
Os ydych chi’n credu bod rhywun yn cael ei gam-drin, peidiwch â chymryd yn 
ganiataol y bydd rhywun arall yn gwneud rhywbeth amdano. Dywedwch wrth rywun 
mewn awdurdod yr ydych yn teimlo’n gyfforddus yn siarad ag ef, er enghraifft:  

• Ffoniwch 01437 764551 / Tu allan i Oriau 08708 509508 a gofynnwch am y 
tîm Diogelu Oedolion 

• Os oes rhywun wedi cael anaf corfforol, ffoniwch 999
• Arolygiaeth Gofal a Gwasanaethau Cymdeithasol Cymru (CSSIW) – 0300

7900 126 / cssiw@wales.gsi.gov.uk / www.cssiw.org.uk
• Os ydych yn credu bod trosedd wedi’i chyflawni, cysylltwch â’ch heddlu lleol 

ar 101
• Perchennog neu reolwr yr asiantaeth gofal cartref neu ofal nyrsio.  

Beth fydd yn digwydd os byddaf yn rhoi gwybod am gam-drin?
Os byddwch yn cysylltu â’r adran Gwasanaethau Oedolion gan eich bod yn amau 
bod oedolyn agored i niwed yn cael ei gam-drin neu os ydych chi eich hun yn cael 
eich camdrin:

• Bydd rhywun yn cymryd y mater o ddifrif
• Bydd rhywun yn ymchwilio’n llawn ac yn deg i’r mater
• Gallwch gael cymorth a chefnogaeth

Bydd yr adran Gwasanaethau Oedolion yn gweithio mewn cysylltiad agos â 
sefydliadau eraill a’r sawl y mae’r cam-drin yn effeithio arno er mwyn cael cymaint o 
wybodaeth ag sy’n bosibl am yr hyn sydd wedi digwydd. Byddwn yn gwneud nifer o 
bethau, a allai gynnwys:

• Siarad gyda chi a phobl eraill sy’n gysylltiedig â’r mater er mwyn darganfod 
beth sydd wedi digwydd

• Cynllunio beth i’w wneud er mwyn diogelu’r sawl sy’n cael ei gam-drin
• Cefnogi’r unigolyn a’i ofalwyr drwy’r broses
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• Bod ar gael i gynnig cefnogaeth yn y dyfodol

Rhifau Defnyddiol
Os yw hynny’n briodol, gallwch hefyd gyylltu â’r sefydliadau canlynol am gymorth: 

I bobl hŷn:
Llinell Gymorth Action on Elder Abuse 0808 808 8141 www.elderabuse.org.uk
Age Cymru Ffôn: 0800 169 6565 www.ageuk.org.uk

I oedolion agored i niwed a phlant anabl: 
Ann Craft Trust Ffôn: 0115 9515400  www.anncrafttrust.org
Respond   Llinell Gymorth 0808 808 0700  www.respond.org.uk

I ddioddefwyr unrhyw gam-drin neu drosedd: 
Victim Support Ffôn: 0808 1689 111 www.victimsupport.org.uk

Cam-drin yn y Cartref 
Mae gan yr heddlu system neges destun i’r sawl sy’n dioddef cam-drin yn y cartref; 
ni fyddant efallai yn gallu gwneud galwad ffôn ond gall fod yn bosibl iddynt anfon 
neges destun yn dawel. I gofrestru, ewch at neges destun newydd a rhowch “999” yn 
y blwch derbynnydd,  wedyn teipiwch ‘register’ yn y blwch testun. Byddwch yn 
derbyn ateb ar unwaith yn gofyn a ydych chi am gofrestru - atebwch ‘yes’. Rydych 
bellach wedi’ch cofrestru ar gyfer y dyfodol.

Mae’r Ganolfan ar gyfer Trais Domestig yn Hwlffordd yn cynnig nifer o 
wasanaethau i’r sawl sy’n dioddef o Gam-drin yn y Cartref fel gwasanaeth taro heibio 
a gynhelir gan Hafan Cymru a Gwalia, sesiynau cwnsela a’r rhaglen Rhyddid. Bydd y 
rhaglen Parchu i ddynion yn rhedeg o Fehefin 2015. Ffôn: 01437 768671

Jenny Hart, Cydlynydd Cam-drin Domestig, Cyngor Sir Penfro. 
Ffôn: 01437 769669 (oriau gwaith) neu 07766 584895 ar adegau eraill. 
E-bost: jenny.hart@pembrokeshire.gov.uk

Hafan Cymru
Hafan Cymru 3 Corner House, Hwlffordd. SA61 1BW
Ffôn: 01437 769 564 (24 awr) e-bost: enquiries@hafancymru.co.uk
www.hafancymru.co.uk

Gwalia 
The Bridge, St Lawrence Hill, Hakin, Aberdaugleddau, SA73 3LE
Ffôn: 01646 698 820 Ffacs: 01646 690 518
e-bost: sharon.court@gwalia.com  

Llinell gymorth Byw Heb Ofn (Cam-drin yn y Cartref) Ffôn: 0808 80 10 800.
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Pennod 11
Cyngor a chefnogaeth i ofalwyr, teulu a 
ffrindiau
Mae’r Canllaw hwn yn cynnwys gwybodaeth i bobl sy’n cefnogi perthnasau neu 
ffrindiau i fyw’n annibynnol ac nid yn unig i’r bobl hynny sy’n dymuno parhau i fyw’n 
annibynnol yn eu cartrefi eu hunain. 

Efallai na fyddwch yn ystyried eich hun yn swyddogol fel ‘gofalwr’ ond os ydych yn 
darparu cefnogaeth ymarferol ac emosiynol i rywun yn rheolaidd er mwyn ei helpu i 
fyw’n annibynnol, yna rydych yn ofalwr. Mae’r bennod hon yn rhoi gwybodaeth i chi 
am sefydliadau a gwasanaethau a all ddarparu’r cymorth y mae ar y ddau ohonoch 
ei angen.

Cymorth gan yr adran Gwasanaethau Oedolion
Asesiadau

Gallwch ofyn am asesiad o’r cymorth sydd ei angen arnoch chi, aelod o’r teulu neu 
ffrind neu’r sawl rydych yn gofalu amdano. Dylai’r asesiad hwn ystyried yr holl 
amgylchiadau, gan gynnwys eich cyfraniad i ofal yr unigolyn a’r cymorth sydd arnoch 
chi ei angen er mwyn dal i ofalu. 

Efallai hefyd y bydd yn werth i chi ofyn am gyngor ynglŷn â sut i helpu’r sawl rydych 
yn gofalu amdano i fod yn llai dibynnol arnoch. Mewn llawer o achosion, ag ychydig 
o gefnogaeth ac arweiniad, gall rhywun sydd wedi cael anffawd ailddysgu sgiliau. 
Mae staff yr adran Gwasanaethau Oedolion yn arbenigwyr mewn canfod pa 
gefnogaeth sydd ei hangen er mwyn helpu pobl i gael eu hannibyniaeth yn ôl.

Asesiad gofalwr 
Mae gan bob gofalwr hawl i gael asesiad o’i anghenion os yw’n dymuno hynny. 
Gelwir hyn yn ‘asesiad gofalwr’. Os oeddech yn cael help gan y Gwasanaethau 
Oedolion cyn i chi ddod yn ofalwr, cofiwch sôn am wrth eich rheolwr gofal eich bod 
yn edrych ar ôl rhywun arall nawr. 

Os ydych eisoes wedi gofyn i’r Gwasanaethau Oedolion am help ar gyfer y sawl 
rydych yn gofalu amdano, gallwch naill ai siarad â’r un rheolwr gofal neu gallwch 
ofyn am gael siarad â rhywun gwahanol. Bydd popeth y byddwch yn ei ddweud yn 
cael ei gadw’n gyfrinachol ac ni fydd yn cael ei ailadrodd wrth y sawl rydych yn 
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gofalu amdano, felly gallwch egluro’n union sut rydych yn teimlo a beth yw’r 
problemau.

Gwybodaeth i Ofalwyr
Mae pecyn gwybodaeth ar gael sy’n rhoi manylion am grwpiau cefnogi gofalwyr, 
gwasanaethau sydd ar gael i ofalwyr a sefydliadau sy’n darparu gwybodaeth, 
cymorth a chyngor am fudd-daliadau. Cysylltwch â Chyngor Sir Penfro ar 01437 
764551 neu anfonwch e-bost i enquiries@pembrokeshire.gov.uk er mwyn cael copi.

Taliadau Uniongyrchol
Os bydd y Gwasanaethau Oedolion yn asesu bod y sawl rydych yn gofalu amdano 
yn gymwys i gael cymorth ariannol i helpu i dalu am ei anghenion gofal, efallai y 
bydd yn dymuno defnyddio’r cynllun taliadau uniongyrchol. Byddai hyn yn eich 
galluogi i drefnu a phrynu’r cymorth y mae arnoch ei angen ar ei gyfer yn 
uniongyrchol yn hytrach na bod y cymorth yn cael ei drefnu drwy’r adran 
Gwasanaethau Oedolion. 

Os ydych yn ofalwr sydd wedi cael asesiad gofalwr ac sy’n gymwys i gael 
cefnogaeth gan eich adran Gwasanaethau Oedolion, gallwch ofyn am daliadau 
uniongyrchol ar gyfer eich anghenion eich hun. Bydd hyn yn annibynnol ar 
wasanaethau sy’n cael eu darparu i’r sawl rydych yn gofalu amdano. Os nad ydych 
yn siŵr a ydych yn gymwys i gael cymorth cysylltwch â’r adran Gwasanaethau 
Oedolion ar 01437 764551.

Gwasanaethau gan y Gwasanaeth Iechyd
Gall eich meddyg roi gwybodaeth gyffedinol i chi am y salwch neu’r anabledd sy’n 
effeithio ar y sawl rydych yn gofalu amdano, a sut y gallai ddatblygu. Ni all y meddyg 
roi gwybodaeth benodol am y sawl rydych yn gofalu amdano os nad yw’r unigolyn 
hwnnw’n cytuno y dylech gael y wybodaeth. Mae’n bwysig eich bod yn trafod hyn 
cyn mynd i weld y meddyg. Gall ef neu hi hefyd eich cyfeirio at sefydliadau arbenigol 
a all roi gwybodaeth a chefnogaeth i chi. 

Yn aml iawn mae gofalu am rywun arall yn gallu achosi llawer o straen a gall hyn 
arwain at duedd i chi gael anafidau a salwch. Gall y meddyg roi cymorth a chyngor i 
chi os yw eich iechyd chi’n dioddef oherwydd eich bod yn gofalu am rywun arall. 
Gallwch gael cyngor ynglŷn â sut i godi rhywun a hyfforddiant perthnasol yn eich 
meddygfa. Yn annibynnol, gallwch logi gwasanaeth gofal nos er mwyn i chi gael 
ychydig o gwsg heb neb yn eich deffro. 

Buddsoddwyr mewn Gofalwyr
Mae Buddsoddwyr mewn Gofalwyr yn gynllun sy’n anelu at ddarparu’r cymorth y 
mae ar ofalwyr ei angen o’r feddygfa neu Ganolfan Iechyd.  Os ydych yn dweud wrth 
eich meddyg eich bod yn ofalwr, gall eich cofrestru fel gofalwr yn ei gofnodion. Gallai 
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hyn helpu i gydlynu gwasanaethau ar eich cyfer chi a’r sawl rydych yn gofalu 
amdano a gall eich helpu i gael mynediad at wasanaethau cymorth lleol. I gofrestru 
fel gofalwr gyda’ch meddyg teulu, gofynnwch i staff y feddygfa.

Gofalu am eich cefn
Mae Backcare, yr elusen ar gyfer cefnau iachach, yn darparu gwybodaeth am yr hyn 
sy’n achosi poen cefn, sut i’w drin a sut i’w reoli. Mae gan yr elusen daflen yn dwyn y 
teitl ‘Carers’ guide to safer moving and handling of patients’.

Backcare 16 Elmtree Road, Teddington, Middlesex, TW11 8ST.
Ffôn: 0845 130 2704 www.backcare.org.uk

Nam ar y clyw neu’r golwg
Os oes gennych broblemau clyw neu olwg, efallai eich bod eisoes yn defnyddio 
cyfarpar arbennig i’ch helpu i ymdopi â thasgau bob dydd. Mae yna hefyd gyfarpar a 
all eich helpu yn eich rôl fel gofalwr (er enghraifft, os ydych yn fyddar, efallai y byddai 
galwr sy’n dirgrynu’n ddefnyddiol i chi er mwyn i chi wybod pan fydd ar y sawl rydych 
yn gofalu amdano angen help). Gall y Gwasanaethau Oedolion roi cyngor am 
gyfarpar a all eich helpu fel gofalwr.

Cael seibiant
Mae’n bwysig eich bod yn cael seibiant yn aml o’r dyletswyddau gofalu ac yn cael 
amser i chi eich hun. Gallwch ofyn i staff yr adran Gwasanaethau Oedolion am 
gyngor a gwybodaeth am wasanaethau seibiant lleol, ac a allant drefnu cymorth i 
chi, neu gallwch gysylltu â sefydliadau eraill eich hun. Rhaid i ofalwyr fod wedi cael 
asesiad gofalwr er mwyn bod yn gymwys i gael cymorth gan y Gwasanaethau 
Oedolion.

Os ydych yn gwneud eich trefniadau eich hun, gwnewch yn siŵr bod y bobl rydych 
yn siarad â hwy’n deall eich bod yn chwilio am help er mwyn i chi allu cael amser i 
chi eich hun, hyd yn oed am awr neu ddwy. 

Gwasanaethau a all helpu::
• Mae nifer o gyfleoedd dydd sy’n darparu gweithgareddau a chwmni i’r sawl 

rydych yn gofalu amdano gan roi cyfle gwerthfawr iddynt fynd allan.
• Mae gan Gyngor Sir Penfro gynllun ‘Lleoli Oedolion’ sy’n cynnig gofal dydd. 

Mae’r cynllun ar gael yn bennaf i bobl sydd ag anableddau dysgu ond mae’n 
cynnig help i bobl eraill hefyd.

• Mae gwasanaethau cadw cwmni’n darparu rhywun sy’n dod i’ch cartref am 
ychydig er mwyn i chi gael amser i chi eich hun.

• Mae llawer o gartrefi gofal yn cynnig gofal dydd anffurfiol, lle gall rhywun dreulio 
diwrnod yn rheolaidd gyda’r preswylwyr. Mae rhai’n cynnig arhosiad byr hefyd, 
unwaith yn unig neu yn rheolaidd.

• Gallwch gael cymorth byw i mewn am gyfnod byr er mwyn i chi gael seibiant
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• Os oes ar y sawl rydych yn gofalu amdano angen gofal arbennig a fyddai’n 
gwneud gwyliau arferol yn anodd, gallwch gael gwybodaeth gan sefydliadau 
gwyliau arbenigol.

. 
Croesffordd Canolbarth a Gorllewin Cymru 
Mae Croesffordd Canolbarth a Gorllewin Cymru yn cynnig cymorth ymarferol i 
ofalwyr, gan roi seibiant hanfodol iddynt o’u cyfrifoldebau gofalu. Gallant gyflenwi
gweithwyr sydd wedi eu hyfforddi i roi cymorth i ofalwyr, fel arfer yn y cartref, er 
mwyn i’r gofalwr gael seibiant am ychydig. Ar ôl iddynt gyrraedd, gall y gofalwr 
wneud beth bynnag y mae’n dymuno ei wneud – gweld ffindiau, mynd i apwyntiadau, 
siopa, astudio, gweithio, neu gael gorffwys haeddiannol. 
Mae’r gwasanaethau i gyd bron yn cael eu cynnig yn ddi-dâl ac yn cael eu haddasu 
ar gyfer pob sefyllfa gan ddibynnu ar angen a dymuniadau’r unigolion. 

I gael rhagor o wybodaeth:
Ffôn:01437 764639 E-bost: mid.westwales@crossroads.org.uk  
www.crossroads.org.uk

Cymorth i Ofalwyr
Ambell waith bydd arnoch eisiau siarad gyda rhywun sy’n deall faint o bwysau sydd 
ar rywun sy’n ofalwr neu efallai y bydd arnoch eisiau cyngor a chymorth ymarferol 
i’ch helpu i ymdopi. Mae llinellau cymorth ar gyfer gofalwyr a all gynnig clust i 
wrando, cyngor defnyddiol a chymorth ymarferol mewn argyfwng. 

Mae nifer o grwpiau cymorth i ofalwyr yn Sir Benfro sy’n anffurfiol, yn trefnu 
digwyddiadau cymdeithasol o bryd i’w gilydd ac yn croesawu aelodau newydd. 
Maent yn cynnig cyfle i ofalwyr rannu eu gwybodaeth a’u profiad gyda phobl eraill 
mewn sefyllfaoedd tebyg. 

Os hoffech gael rhagor o wybodaeth am grwpiau cymorth sydd ar gael, copi o’r 
cylchlythyr i ofalwyr a gwybodaeth am ddigwyddiadau i ofalwyr, cysylltwch â’r 
Gweithiwr Cefnogi Gofalwyr 01437 764551.

Gofalwyr ifanc
Ydych chi’n ofalwr ifanc?
Os ydych yn gwneud un neu ragor o’r canlynol gallech fod yn ofalwr ifanc:

• Helpu aelod o’r teulu sy’n wael, sydd ag anabledd, salwch meddwl neu 
broblemau gyda chyffuriau neu alcohol

• Helpu i ofalu am eich brodyr neu’ch chwiorydd
• Yn methu â gwneud y pethau y mae eich ffrindiau’n eu gwneud bob amser 

oherwydd eich bod yn helpu rhywun
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• Yn gorfod gwneud tasgau ychwanegol er mwyn helpu o gwmpas y tŷ gan nad 
oes neb arall yn gallu eu gwneud

• Canfod bod helpu gartref weithiau’n bwysicach na gwaith cartref neu ysgol
• Wedi blino’n lân drwy’r adeg oherwydd yr holl waith helpu rydych yn gorfod ei 

wneud
• Yn poeni am y sawl rydych yn ei helpu pan nad ydych chi yno

I gael rhagor o wybodaeth am ofalwyr ifanc, neu os ydych yn meddwl eich bod yn 
ofalwr ifanc, ewch i wefan Cyngor Sir Penfro www.pembrokeshire.gov.uk neu 
ffoniwch 01437 764551. Byddwch yn gallu cael manylion am y sefydliadau sy’n 
cynorthwyo gofalwyr ifanc yn Sir Benfro.

Gofalu am rywun sydd â dementia
Gall gofalu am rywun sydd â math o ddementia, fel clefyd Alzheimer, fod yn waith 
blinedig ac unig. Mae yna wasanaethau a all helpu pobl sydd â dementia a’u 
gofalwyr.

Cymdeithas Alzheimer, 4 Temeraire House, Nelson Quay, Aberdaugleddau, Sir 
Benfro. SA73 3BN 
Ffôn: 01646 699258 E-bost:: pembrokeshire@alzheimers.org.uk
Darparu gwasanaethau cyfeillio i bobl â dementia (gan gynnwys clefyd Alzheimer) 
sydd â gofalwyr. 

Gweler Pennod 4 an fanylion am y Cynllun Pili Pala 
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Pennod 12
Rhestr o’r sefydliadau sydd yn y Canllaw 
hwn

Enw Manylion cysylltu Gwasanaethau

Action for Blind People 0800 915 4666
www.actionforblindpeople.org.uk

Gwasanaeth 
gwybodaeth

Action on Elder Abuse Llinell gymorth 0808 808 8141 Gwybodaeth am gam-
drin pobl hŷn

Action on Hearing Loss 0808 808 0123 
Ffondestun: 0808 808 9000 
SMS: 0780 0000 360
informationline@hearingloss.org.uk
www.actiononhearingloss.org.uk

Gwasanaeth 
gwybodaeth

Action on Hearing Loss

Catalog / Siop

03330 144525
Ffondestun: 03330 144530 
solutions@hearingloss.org.uk

Cyfarpar arbennig

Gwasanaethau Oedolion, 
Cyngor Sir Penfro 

01437 764551

Cynllun Lleoli Oedolion 01267 224200
www.westwaps.org.uk

Cymorth llety hyblyg

Eiriolaeth Gorllewin Cymru Ffôn: 01437 762935 or 01267 223197
www.mapadvocacy.org.uk

Eiriolaeth

Age Cymru Sir Benfro 01437 769972
office@acpembs.org.uk

Yn darparu ystod o 
wasanaethau ar gyfer 
pobl hŷn

Age Cymru www.ageuk.org.uk/cymru 
02920 2043155

Gwybodaeth a 
chyngor i bobl hŷn a’u 
teuluoedd am nifer o 
wahanol faterion
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Enw Manylion cysylltu Gwasanaethau

Age UK 0800 169 6565
www.ageuk.org.uk

Gwybodaeth a 
chyngor i bobl hŷn a’u 
teuluoedd am nifer o 
wahanol faterion

Age UK Aid Call 0800 77 22 66 alarms@ageuk.co.uk
www.aidcall.co.uk/personalcare

System galw brys 

Alcoholics Anonymous (AA) 0845 7697 555 
help@alcoholics-anonymous.org.uk
www.alcoholics-anonymous.org.uk

Gwasanaeth 
gwybodaeth

Cymdeithas Alzheimer Ffôn: 01646 692329 
pembrokeshire@alzheimers.org.uk

Gwybodaeth a 
gwasanaethau i bobl 
sydd â chlefyd
Alzheimer

Ymddiriedolaeth Ann Craft 0115 9515400  www.anncrafttrust.org Gwybodaeth am gam-
drin i bobl sydd ag 
anabledd dysgu

Arriva Trenau Cymru www.arrivatrainswales.co.uk Gwybodaeth am 
drenau lleol

Gofal Arthritis Hwlffordd 02920 444 155 
wales@arthritiscare.org.uk
www.arthritiscare.org.uk

Grŵp cymorth a 
gwasanaethau i bobl 
ag Arthritis

Llinell gymorth - Lwfans 
Gweini 

0345 605 6055 Llinell gymorth

Backcare Ffôn 0845 130 2704
www.backcare.org.uk

Gwybodaeth am 
symud a chodi 
eitemau a gofalu am 
eich cefn

Llinell Ymholi Budd-
daliadau (BEL)

0800 88 22 00
Ffondestun: 0800 24 33 55
BEL Customer-
Services@dwp.gsi.gov.uk

Cyngor cyffredinol ar 
fudd-daliadau 
cysylltiedig ag 
anabledd 
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Enw Manylion cysylltu Gwasanaethau

Bipolar UK – Anhwylder 
Deubegwn

Ffôn: 020 7931 6480
www.bipolaruk.org.uk

Gwybodaeth, cymorth 
a chyngor i bobl ag 
anhwylder deubegwn, 

Breathe Easy Hwlffordd enquiries@blf.org.uk
www.blf.org.uk/BreatheEasy/Detail/Ha
verfordwest

Grŵp cymorth i rai ag 
unrhyw fath o gyflwr 
ar eu hysgyfaint, neu 
broblem anadlu 

British Dental Health 
Foundation

01788 539780
www.dentalhealth.org

Gwybodaeth am 
Iechyd Deintyddol

British Dietetic Association 0121 200 8080 
www.bda.uk.com

Gwybodaeth a 
chyngor ar ddiet 

Nwy Prydain – Gofal Ynni 
Cartref

0800 072 8625
Ffondestun 18001 0845 955 5202

Cofrestr 
gwasanaethau 
blaenoriaeth

Ymddiriedolaeth Egni Nwy 
Prydeinig 

www.britishgasenergytrust.org.uk Cymorth ariannol

Sefydliad Prydeinig y Galon 0870 600 6566 
www.bhf.org.uk 

Canllawiau bwyta iach 
a chyngor ar iechyd y 
galon 

Sefydliad Anableddau 
Dysgu Prydain (BILD)

01562 723 010
www.bild.org.uk   

Gwasanaeth 
gwybodaeth

Y Groes Goch Brydeinig 01554 749374 Benthyg cymhorthion 
symudedd am gyfnod 
tymor byr 

British Telecom (BT) Llinell 
Gyngor

0800 800 150 Llinell gyngor BT

C.A.L.L. Llinell Gymorth 
Iechyd Meddwl

0800 132 737
Anfonwch neges destun ‘help’ i 81066
www.callhelpline.org.uk

Llinell gymorth iechyd 
meddwl

Calibre Audio Library 01296 432339
www.calibre.org.uk

Llyfrgell Glywedol

Ymchwil Cancr Llinell gymorth 0808 800 4040
www.cancerresearchuk.org

Gwybodaeth a 
chyngor am gancr
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Enw Manylion cysylltu Gwasanaethau

Cantre Mobility 0808 100 1133 
01545 571390 
01267 222201

Cyflenwr cyfarpar 
anabledd

Gwasanaeth Cymorth 
Cantref i Bobl Hŷn

01239 712000
annh@cantref.co.uk

Cymorth cysylltiedig â 
thai i bobl hŷn 

Arolygiaeth Gofal a 
Gwasanaethau 
Cymdeithasol Cymru 
(AGGCC) 

0300 7900 126
cssiw.southwest@wales.gsi.gov.uk
www.cssiw.org.uk

Cofrestru, 
gwybodaeth ac 
adroddiadau am 
wasanaethau gofal 

Cyngor Gofal Cymru 0300 30 33 444
ifno@ccwales.org.uk
www.ccwales.org.uk

Rheoleiddiwr Gweithlu 
Gofal Cymdeithasol 

Gyrfa Cymru 0800 028 4844
Ffondestun: 0800 0029 489
www.careerswales.com

Gwybodaeth a 
chyngor am swyddi, 
gyrfaoedd, dysgu a 
hyfforddi 

Uned Lwfans Gofalwyr 0345 608 4321
Ffondestun: 0345 604 5312
cau.customer-
services@dwp.gsi.gov.uk

Gwybodaeth am 
Lwfans Gofalwyr

Gwasanaeth Gwybodaeth i 
Ofalwyr 

01437 764551 Gwybodaeth am 
wasanaethau i ofalwyr

Cars for Carers 01646 685952 Cludiant i ofalwyr

Newid am Oes Cymru change4life@wales.gsi.gov.uk
www.change4lifewales.org.uk

Cyngor ac arweiniad 
ar fwyta’n iach 

Ymddiriedolaeth Cinnamon 01736 757900
www.cinnamon.org.uk

Cymorth i ganfod 
gofalwyr maeth i 
anifeiliaid anwes 

Cyngor Ar Bopeth (CAB) 0344 477 20 20 
advice@pembscab.org.uk
www.citizensadvice.org.uk

Cyngor a gwybodaeth 
ddiduedd am ddim am 
hawliau, budd-
daliadau a dyledion
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Enw Manylion cysylltu Gwasanaethau

Cyngor Ar Bopeth – Llinell 
Gymorth Defnyddwyr

03454 04 05 06
Welsh line 03454 04 05 05

Cyngor ar faterion 
defnyddwyr

Cynllun Ymwelydd 
Cymunedol 

01437 764551 Cymorth cysylltiedig â 
thai i oedolion sy’n 
agored i niwed 

Contact the Elderly – De 
Cymru

01792 862702
Marion.Lowther@contact-the-
elderly.org.uk
www.contact-the-elderly.org

Grŷp cymdeithasol i
bobl hŷn dros 75 oed, 
fel rheol yn gaeth i’w 
cartrefi ac yn byw ar 
eu pen eu hun 

Ymgynghorydd Cosy 
Homes 

01437 773300
ben.williams@royalvoluntaryservice.or
g.uk

Cymorth i bobl mewn 
perygl o dlodi tanwydd 

Croesffyrdd Canolbarth a 
Gorllewin Cymru 

01437 764639
www.crossroads.org.uk
mid.westwales@crossroads.org.uk

Gwasanaethau i 
ofalwyr

Gofal Galar Cruse 01437 891006 
westwales@cruse.org.uk

Cymorth a chwnsela 
wrth alaru 

Fforwm Cyfleoedd Dydd Ffôn: 01437 763650 E-bost: 
dayopsforum@pembrokeshire.gov.uk

Fforwm darparwyr 
gwasanaethau 

Deafblind UK Llinell gymorth (llais neu destun) 
0800 123320 
Ffôn /ffondestun: 01733 358100
E-bost: helpline@deafblind.org.uk
www.deafblind.org.uk

Gwasanaeth 
gwybodaeth

DeafPLUS 020 7790 6147 (prif rif)
020 7790 6147 (ffacs)
www.deafplus.org

Gwasanaeth 
gwybodaeth

Adran Iechyd www.dh.gov.uk Ystod eang o 
wybodaeth i bobl ag 
anabledd corfforol 

Canolfan Byw’n Annibynnol 
DEWIS 

01443 827930
info@dewiscil.org.uk

Gwybodaeth, cyngor 
ac eiriolaeth 
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Enw Manylion cysylltu Gwasanaethau

Diabetes UK Llinell gymorth 0845 120 2960 
www.diabetes.org.uk

Gwybodaeth, help a 
chymorth i bobl â 
diabetes 

Llinell gymorth Lwfans Byw 
i’r Anabl 

0845 733 4433
enquiries@dwp.gsi.gov.uk

Lllinell gymorth

Disabled Living and Mobility 01646 279352 
www.disabled-living.co.uk

Cyflenwr cyfarpar i’r 
anabl 

Sefydliad Byw’n Anabl a 
Living Made Easy 

02072 896111
Llinell gymorth 0300 9990004
www.dlf.org.uk     
www.livingmadeeasy.org.uk

Cyngor annibynnol ar 
gynhyrchion a 
chyflenwadau 

Disability Rights UK 020 7250 8181
Llinell gymorth byw’n annibynnol: 0300 
555 1525
www.disabilityrightsuk.org

Gwybodaeth, 
cynhyrchion a 
gwasanaethau i bobl 
anabl 

Canolfan ar gyfer Trais 
Domestig

01437 768671 Gwasanaethau i’r 
sawl sy’n dioddef 
cam-drin yn y cartref 

Cymdeithas Syndrom Down Llinell gymorth  0845 230 0372
www.downs-syndrome.org.uk

Gwasanaeth 
gwybodaeth

Gwasanaeth Cyffuriau ac 
Alcohol Dyfed (DDAS)
 

Ffôn: 0330 363 9997, neu
07967 846 490
E-bost: DDAS@drugaidcymru.com 

Gwasanaeth Cyffuriau 
ac Alcohol  

EIRIOL 01267 231122 Eiriolaeth iechyd 
meddwl yn Sir 
Gaerfyrddin

Gwasanaeth Cynghori 
Arbed Ynni 

0300 123 1234 Cyngor ar arbed ynni 

Entitled to www.entitledto.com Cyfrifiannell budd-
daliadau 

Cymdeithas Cynllunio Teulu 
(FPA)

www.fpa.org.uk Gwybodaeth a 
chymoprth ar iechyd 
rhywiol 
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Enw Manylion cysylltu Gwasanaethau

Rhybuddion Llifogydd 0345 988 1188 (gwasanaeth 24 awr) 
neu Type talk 0845 602 6340

Gwybodaeth am 
lifogydd

Fforwm Canolfannau 
Symudedd

Ffôn: 0800 559 3636
www.mobility-centres.org.uk/

Fforwm symudedd

Sefydliad i Bobl ag 
Anabledd Dysgu 

020 7083 1100
www.learningdisabilities.org.uk

Gwasanaeth 
gwybodaeth

FRAME 01437 779442
www.pembrokeshire-frame.org.uk

Cyfleoedd i ail-
ddosbarthu 
dodrefn/dysgu a 
chyflogaeth i bobl 
anabl

FRAME  Mobility Hire 01348 873034 info@frameltd.co.uk
vicstokes@frameltd.co.uk 

www.pembrokeshire-
frame.org.uk/wheel-chair-hire

Gwasanaeth llogi 
cadeiriau olwyn a 
chyfarpar arall i bobl 
naill ai’n byw neu’n 
ymweld â Sir Benfro 

FRANK (Llinell Gymorth 
Cyffuriau Genedlaethol 
gynt)

0300 123 6600 
SMS: 82111 
www.talktofrank.com

Gwasanaeth 
gwybodaeth am 
gamddefnyddio 
sylweddau

Argyfwng Nwy 0800 111 999 Rhif cyswllt ar gyfer 
argyfwng nwy

Cynlluniau Cymdogion Da 01437 764551 Cynlluniau cymunedol

Gov www.gov.uk Gwefan y llywodraeth 
â gwybodaeth am 
ystod o bynciau

Cymdeithas Cŵn Tywys y 
Deillion

0118 983 5555
www.guidedogs.org.uk

Gwybodaeth am gŵn 
tywys

Gwalia 01646 698 820
sharon.court@gwalia.com  

Gwasanaethau
cymorth tai, gofal, a 
cham-drin yn y cartref
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Enw Manylion cysylltu Gwasanaethau

Hafal 01437 765961 
01834 844177
tri@hafal.org

Gwasanaethau iechyd 
meddwl

Hafan Cymru 01437 769 564
enquiries@hafancymru.co.uk
www.hafancymru.co.uk

Cymorth i bobl sy’n 
dianc rhag cam-drin 
yn y cartref

Harbour Mobility 07970 943948
www.harbourmobility.co.uk

Cyflenwyr cyfarpar 
anabledd 

Headway Sir Benfro 01646 622977 or 01446 740130
Llinell gymorth 0808 800 2244
headwaypembrokeshire@hotmail.co.u
k

Elusen sy’n ceisio 
gwella bywyd ar ôl 
anaf i’r ymennydd 

Cŵn Clywed i Bobl Fyddar 01844 348 100 (llais a minicom)
Ffacs: 01844 348 101
info@hearingdogs.org.uk
www.hearingdogs.org.uk

Cŵn clywed

Hospice UK 0207 520 8200
info@hospiceuk.org
www.hospiceuk.org

Gwybodaeth am 
hosbisau

HMRC 0300 200 3500
Ffondestun: 0300 200 3519

0845 980 0645
www.hrmc.gov.uk/taxback

Cofnod Yswiriant 
Gwladol 

Adennill treth

Cyllid y Wlad – Llinell 
gymorth Credydau Treth

0345 300 3900 
Ffondestun: 0345 300 3909

Llinell gymorth

Home Heat – Llinell 
gymorth

0800 336 699 Cyngor ynglŷn â 
chostau gwresogi

Cyngor Iechyd Cymuned 
Hywel Dda

01646 697610 
Ffacs: 01646 697256
pembrokeshire@chcwales.org.uk

Gwybodaeth a 
chyngor ar gyfer 
cwynion ynglŷn â 
gwasanaethau iechyd

Bwrdd Iechyd Prifysgol 
Hywel Dda 

01437 771220
www.hywelddahb.wales.nhs.uk

Pencadlys y Bwrdd 
Iechyd 
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Enw Manylion cysylltu Gwasanaethau

IMCA Cymru 01656 649557 or 01656 651450
E-bost: imca@imcawales.org or 
imca@mhmwales.org

Gwasanaeth Eirioli 
Annibynnol o ran 
Galluedd Meddyliol

Independent Age 020 7605 4200.
Llinell gyngor: 0800 319689
www.independentage.org.uk

Gwybodaeth a 
chyngor

Info Engine www.powys.info-engine.org.uk Cyfeiriadur 
gwasanaethau arlein 

Jenny Hart 01437 769669 neu 07766 584895 Cydlynydd Cam-drin 
yn y Cartref 

Canolfan Byd Gwaith 0800 055 6688 (ffondestun 0800 023 
4888)

Gwybodaeth a 
chyngor

Llyfryn Cadw’n Gynnes 
Cadw’n Iach 

0870 155 5455 Gwybodaeth ar 
gadw’n gynnes a iach 

Sir Benfro yn Dysgu 01834 861712 Gwybodaeth ar 
ddysgu cymunedol 

Clybiau Cinio 01437 764551 Cynllun cymunedol

Macmillan Cancer Support Ffôn: 01437 773859
www.macmillan.org.uk

Gwasanaethau 
cyngori a chymorth i 
bobl sydd wedi cael 
diagnosis cancr 

Cymdeithas Clefyd 
Macwlaidd

01264 350551
Llinell gymorth: 0845 241 2041 
www.macularsociety.org

Gwasanaeth 
gwybodaeth

Gwasanaeth Dewis Post 0845 703 4599 I atal post sothach

Pryd ar Glud 01437 764551 Darparu prydau poeth 

MENCAP 0808 808 1111 
www.mencap.org.uk

Llinell Gymorth 
Anabledd Dysgu 
Cymru

Y Sefydliad Iechyd Meddwl www.mentalhealthcare.org.uk Gwasanaethau iechyd 
meddwl
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Enw Manylion cysylltu Gwasanaethau

Mental Health Foundation Ffôn: 020 7803 1100
www.mentalhealth.org.uk

Gwasanaethau iechyd 
meddwl

Gwasanaeth Tân 
Canolbarth a Gorllewin 
Cymru

0800 169 1234 or 
www.mawwfire.gov.uk

Cyngor diogelwch 
rhag tân

Gwasanaeth Cyngor 
Ariannol 

0300 500 5000
www.moneyadviceservice.org.uk

Cyngor ar arian a 
dyled 

Motability Operations 0845 456 4566
Ffondestun: 0845 675 0009
www.motability.co.uk

Gwybodaeth am 
gynlluniau Motability

Cymdeithas Genedlaethol 
Awtistiaeth

02920 629 312
Ffacs: 02920 629 317 
wales@nas.org.uk www.nas.org.uk

Gwasanaeth 
gwybodaeth

Cyngor Cenedlaethol ar 
gyfer Gofal Lliniarol

0207 697 1520
www.ncpc.org.uk

Gwybodaeth ar ofal 
lliniarol 

National Debt Line 0808 8084000 Cyngor ar ddyled

Ymholiadau Trên 
Cenedlaethol

08457 48 49 50 (24 awr)
0845 60 40 500 (Cymraeg)
0845 60 50 600 (Ffondestun)
www.nationalrail.co.uk

Gwybodaeth am 
drenau

Papurau a Chylchgronau 
Llafar Cenedlaethol 

01435 866102
www.tnauk.org.uk

Papurau newydd llafar

NEST 0808 808 22 44
www.nestwales.org.uk

Cynllun arbed ynni y 
Llywodraeth 

GIG www.nhs.uk Gwybodaeth a 
chyngor iechyd 

Galw Iechyd Cymru 0845 46 47
www.nhs.uk/nhs-direct

Gwybodaeth am 
iechyd a chyngor 
meddygol

Llinell archebu 
cyhoeddiadau GIG

0345 603 1108 I ofyn am HC1 a 
ffurflenni eraill 
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Enw Manylion cysylltu Gwasanaethau

Diwydiannau Norman 01437 763650 
karen.davies@pembrokeshire.gov.uk

Menter dan gymorth 
yn cyflogi pobl ag 
anableddau 

OFCOM 020 7981 3040 Corff rheoleiddio ffôn

Ofgem www.ofgem.gov.uk Cyngor ar gyflenwyr 
cyfleustodau a newid 
cyflenwyr ynni 

PACTO (Cymdeithas 
Mudiadau Cludiant 
Gwirfoddol Sir Benfro)

0800 783 1584 Gwybodaeth ar 
wasanaethau cludiant 
cymunedol 

Parkinson’s UK 01646 684336
normangray70@yahoo.co.uk

Cangen Sir Benfro o 
Parkinson’s UK 

Cymdeithas Pobl Rhannol 
Ddall

0844 477 4966 Gwasanaeth 
gwybodaeth

Sefydliad Paul Sartori 01437 763223
enquiries@paulsartori.org
www.care.paulsartori.org

Gwybodaeth a 
chymorth i bobl yng 
nghyfnodau olaf 
salwch sy’n cyfyngu ar 
fywyd 

PBI 01646 689222 Cymroth a chyngor 
busnes a hunan-
gyflogaeth 

Grŵp Mynediad Sir Benfro 01437 775148
alan.hunt@pembrokeshire.gov.uk

Elusen sy’n hybu 
mynediad i 
wasanaethau a 
chyfleusterau i bobl 
anabl 

Pembrokeshire Action for 
The Homeless (PATH)

01437 765335 neu 0800 783 5001 
Ffacs: 01437 769478 
path@pembrokeshirecaresociety.org.u
k

Cyngor a chymorth i 
bobl digartref / pobl 
mewn perygl o 
ddigartrefedd 

Eiriolaeth Sir Benfro 01437 769135
pembsadvocacy@yahoo.co.uk

Gwasanaeth 
Eiriolaeth i bobl ag 
anableddau dysgu 
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Cymdeithas Gwasanaethau 
Gwirfoddol Sir Benfro 
(PAVS)

01437 769422
enquiries@pavs.org.uk 
www.pavs.org.uk

Gwybodaeth am 
sefydliadau a grwpiau 
lleol

Cymdeithas y Deillion Sir 
Benfro

01437 781419 Cymorth i’r deillion

Cyngor ar Bopeth Sir 
Benfro 

Llinell Gyngor 03444 772020
advice@pembscab.org.uk

Cyngor ar fudd-
daliadau, materion 
defnyddwyr a mwy 

Parc Cenedlaethol Arfordir 
Sir Benfro 

0845 345 7275
www.pembrokeshirecoast.org.uk

Holl wasanaethau’r 
Parc Cenedlaethol

Coleg Sir Benfro 01437 753 139 
www.step.pembrokeshire.ac.uk

Dysgu i oedolion

Cyngor Sir Penfro 01437 764551
www.pembrokeshire.gov.uk
enquiries@pembrokeshire.gov.uk

Holl wasanaethau’r 
Cyngor

Cyngor Sir Penfro –
Argyfyngau Gwasanaethau 
Cymdeithasol

08708 509 508 Cyswllt y tu allan i 
oriau ar gyfer 
argyfyngau 
gwasanaethau 
cymdeithasol

Cyngor Sir Penfro 
Gwasanaeth Llyfrgell

01437 775244
haverfordwestlibrary@pembrokeshire.
gov.uk

Gwybodaeth am 
wasanaethau llyfrgell

Cyngor Sir Penfro
Argyfwng y tu allan i oriau 
gwaith

0845 6015522 Rhif argyfwng y tu 
allan i oriau gwaith

Cyngor Sir Penfro – Uned 
Cynllunio rhag Argyfyngau

01437 775586 Cynllunio rhag 
argyfwng

Cyngor Sir Penfro –
safleoedd hamdden

Hwlffordd : 01437 776676
Crymych 01437 776690
Abergwaun  01437 775504
Aberdaugleddau 01646 694011
Arberth Pwll Nofio 01834 860940
Penfro 01437 776660
Dinbych-y-pysgod 01834 843575

Gwasanaethau 
hamdden
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Mind Sir Benfro 01437 769982
pembsmind@aol.com

Gwasanaethau Iechyd 
Meddwl

Credyd pensiwn 0845 731 32 33 
ffondestun 0800 169 0133

Gwybodaeth am 
gredyd pensiwn

Llinell gwybodaeth pensiwn 
/ Gwasanaeth Pensiwn

0845 60 60 265 
ffondestun 0845 60 60 285
www.direct.gov.uk

Gwybodaeth am 
bensiwn

Pensions Advisory Service 
(TPAS)

0845 601 2923 Gwasanaeth cynghori 
pensiwn 

Llinell gymorth Taliad 
Annibyniaeth Personol 

0345 850 3322 Llinell gymorth

Yr Heddlu Rhif heb fod yn argyfwng 101
Argyfwng 999

Public Guardian 0300 456 0300
www.gov.uk/government/organisations
/office-of-the-public-guardian

Am ffurflenni a 
thaflenni ar 
Atwrneiaeth Arhosol 
neu’r Llys Gwarchod 

Renewable Energy Centre www.therenewableenergycentre.co.uk Cyngor ar arbed ynni 

Llinell gymorth Respond 0808 808 0700  www.respond.org.uk Gwybodaeth am gam-
drin i bobl ag 
anabledd dysgu 

RICA 02074 272460
mail@rica.org.uk
www.rica.org.uk

Ymchwil defnyddwyr i 
bobl hŷn ac anabl 

RNIB (Sefydliad 
Cenedlaethol Brenhinol 
Pobl Ddall)

Llinell gymorth 0303 123 9999 
www.rnib.org.uk

Llinell gymorth

RNIB Gwasanaeth llyfrau 
llafar

0845 762 6843
www.rnib.org.uk

Llyfrau llafar

Diogelwch ar y Ffordd 01437 775144
road.safety@pembrokeshire.gov.uk

Cyrsiau gloywi i yrywr 
65+ am ddim 
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Post Brenhinol - Post i Bobl 
Ddall

0345 6076140
Ffondestun: 0845 600 0606

Gwasanaeth postio 
eitemau am ddim i 
bobl ddall 

RVS - gwirfoddoli 01437 807336 or 0845 608 0122 Gwirfoddoli gyda RVS

Samariaid – Llinell argyfwng  08457 90 90 90 Cymorth mewn 
argyfwng

Scope 0808 800 3333
helpline@scope.org.uk
www.scope.org.uk

Cymorth, gwybodaeth 
a chyngor i bobl anabl 

Sense Cymru 0845 127 0090 
Testun: 0845 127 0092 
Ffacs: 0845 127 0091
email: cymruenquiries@sense.org.uk
www.sense.org.uk

Gwybodaeth i bobl 
ddall a byddar

Snowdrop Independent 
Living

01437 768383 neu 0333 200 1337 Cyflenwr cyfarpar 
anabledd

Western Power Distribution
– Argyfyngau Trydan De a 
Gorllewin Cymru

0800 052 0400 Argyfyngau trydan

Gwasanaeth Asesu 
Symudedd a Gyrru De 
Cymru 

029205 55130 
Ffacs: 029205 55130
www.wmdas.co.uk

Canolfan asesu 
gyrwyr 

SPPOT 01437 767648 Gwasanaethau 
anifeiliaid anwes

SSAFA (Cymdeithas y 
Milwyr, Morwyr, Awyrenwyr 
a’u Teuluoedd)

0845 266 8662
dyfed@ssafa.org.uk

Cymorth a 
chefnogaeth i bobl yn 
y lluoedd arfog neu rai 
sydd wedi bod yn 
gwasanaethu ynddynt 
a’u teuluoedd

Steps2Health 01239 612356 
enquiries@steps2healthwalkingclub.or
g.uk
www.steps2healthwalkingclub.org.uk

Clwb Cerdded
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Dim Smygu Cymru Ffôn: 0800 085 2219 
www.stopsmokingwales.com

Cymorth i roi’r gorau i 
ysmygu

Cefnogi Pobl 01437 774551
supporting.people@pembrokeshire.go
v.uk
www.pembrokeshire.gov.uk/supportin
gpeople

Gwasanaethau 
cymorth cysylltiedig â 
thai 

SWALEC – Llinell Olaf 0800 622 838
Ffondestun: 0800 622 839

Llinell ofal ar gyfer 
materion trydan

Gwasanaeth Dewis 
Galwadau Ffôn

0845 070 0707 I stopio galwadau 
gwerthu dros y ffôn

Sefydliad y Bledren a’r 
Coluddyn

Ffôn: 0845 345 0165
www.bladderandbowelfoundation.org

Cyngor ar ymataled

Gwasanaeth Asiantaeth 
Taliadau Gofal 

www.carefeesadvice.com  Ffôn: 0800 
078 7430

Cymorth a chyngor ar 
dalu taliadau gofal

Ymddiriedolaeth Cinnamon 01736 757900
www.cinnamon.org.uk

Cymorth ag anifeiliaid 
anwes

Cymdeithas Strôc – Sir 
Benfro 

01646 651643 neu 07799436025
gillian.reason-jones@stroke.org.uk 
info@stroke.org.uk www.stroke.org.uk 

Grŵp a gwasanaethau 
cymorth i rai sydd 
wedi dioddef strôc

Thrive 0118 988 5688
www.carryongardening.org.uk

Gwybodaeth am 
arddio

Together – Er Lles y 
Meddwl

020 7780 7300
www.together-uk.org

Gwasanaethau Iechyd 
Meddwl

Traveline Cymru 0871 200 22 33 
www.traveline-cymru.org.uk  

Gwybodaeth am 
drafnidiaeth 
gyhoeddus

Tunstall Response Ltd 01302 333304 
enquiries@tunstall.co.uk
www.tunstall.co.uk

System galwadau 
brys

Turn2Us www.benefits-
calculator.turn2us.org.uk

Cyfrifiannell budd-
daliadau
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Prifysgol y Drydedd Oes –
U3A

01437 741391 JMG58@hotmail.co.uk Prifysgol y Drydedd 
Oes

uSwitch 0800 051 5493 neu 0333 321 6808
customerservices@uswitch.com
www.uswitch.com

Gwasanaeth cymharu 
a newid cyfleustodau 

Victim Support 0808 1689 111
www.victimsupport.org.uk

Cymorth i’r sawl sy’n 
dioddef trosedd 

Volunteering Matters 01437 769422 Gwirfoddoli, grwpiau 
cyfeillgarwch, 
rhwydwaith cyfeillio 

Canolfan Gofal Llygaid 
Cymru 

01267 248793
www.eyecare.wales.nhs.uk

Gwybodaeth a 
chyngor ar ofalu am 
lygaid 

Llinell Argyfwng Dŵr 0800 052 0130 Gwybodaeth am 
wasanaethau ac 
argyfyngau dŵr

Gwasanaeth Ambiwlans 
Cymru

0844 8700888 Cymorth / 
Gwybodaeth ar 
gludiant i’r Ysbyty 

Gofal a Thrwsio Gorllewin 
Cymru 

01437 766717:  http://www.pembs-
cr.co.uk

Gwybodaeth a 
chyngor ar ddiogelwch 
cartref ac addasiadau 

Taliadau Tanwydd Gaeaf 0845 915 1515

Ysbyty Cyffredinol Llwyn 
Helyg

01437 764545 Ysbyty cyffredinol 
dosbarth

Llinell archebu llyfr Yellow 
Pages 

0800 671444 Archebu copi o’r 
Yellow Pages

Youreable www.youreable.com Gwybodaeth yn 
ymwneud ag 
anableddau


