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* Mae galwadau o linellau tiryn rhad ac am ddim, ond mae’n bosib y codir tal arnoch os galwch o ffén
symudol. Gwiriwch gyda’ch darparwr ffén symudol am fanylion. Bydd galwadau o unrhyw fath o ffon
yn rhad ac am ddim o 1 Gorffennaf 2015.
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Rhagarweiniad

Gwyddom y gall pethau newid yn gyflym pan rydych yn sal a gallwch
sylweddoli bod gennych lawer o gwestiynau. Byddwch yn pendroni
efallaiynghylch o ble i gael cefnogaeth, sut i ymdopi &'ch teimladau
neu sut i siarad & rheiny sy’n annwyl i chi.

Nod y llyfryn hwn yw eich helpu i ddeall eich teimladau gan roi
gwybodaeth am sut i fyw'n dda a sut i elwa i eithaf ar eich amser.
Fe’irhenniryn benodau byrer mwyn i chiallu ei ddarllen ar eich
cyflymder eich hun.

Os nad ydych yn teimlo’n barod i ddarllen yrwybodaeth hon eto,
efallaiy penderfynwch ddod nél ati rywbryd arall. Gallwch hefyd
ofyn irywun edrych arni gyda chi, fel nyrs, fel bod gennych eu
cefnogaeth.

Gall yr wybodaeth yma helpu eich teulu, ffrindiau a gofalwyr

hefyd i ddeall sut gall pethau newid a sut gallant hwy helpu. Am
wybodaeth a chymorth pellach, galwch Linell Gymorth Marie Curie
ar 0800 090 2309* neu ewch i mariecurie.org.uk/help
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Byw gydag afiechyd terfynol

Ymdopi a newid ac ansicrwydd

Mae pawb yn ymateb yn eu ffordd eu hunain pan ddywedir wrthynt fod
ganddynt afiechyd terfynol. Mae'r rhan fyaf o boblyn dweud wrthym
eu bod, i gychwyn, yn teimlo sioc ac anghrediniaeth, hyd yn oed os
oeddentyn meddwl mai dyna fyddai’r newyddion.

Ar 6l y sioc gychwynnol

Dros yrychydig oriau a dyddiau nesaf, gall y sioc ac anghrediniaeth
gychwynnol hon gael eu disodli gan emosiynau grymus a llethol. Gally
rhain gynnwys:

* gwadu

* dicter

* fferdod

* ofn

* tristwch

* collirheolaeth

* rhwystredigaeth

* euogrwydd

* derbyn

Mae pob un o'rteimladau hyn yn normal a bydd y rhan fwyaf o boblyn
profi rhai neu bob un ohonynt. Gyda threigl amser, fel rheol mae poblyn
canfod bod teimladau o drallod yn dod yn llai dwys a mynych.

Ymdopi @’ch teimladau

Mae llawer o boblyn cael budd o siarad &r rheiny maen nhw'n eu caru ac
yn ymddiried ynddynt. Gall hyn, yn ogystal, helpu eich teulu a'ch ffrindiau
i ddeall mwy am eich sefyllfa a sut gallant eich cefnogi. Gweler adran 3 ar
dudalen 27 am fwy ynghylch ymdopi &'ch teimladau.

Os ywsiarad arteulu a ffrindiau’n rhy anodd i chi neu nid oes gennych
bobly gallwch droi atynt, hwyrach y byddwch yn dymuno siarad a
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Adran 1: Ymdopi a newid a chael cefnogaeth

rhywun sy’n ddigon pell o'ch sefyllfa. Gall eich meddyg neu nyrs eich
helpu iddod o hyd i gynghorydd neu wasanaeth cefnogiyn eich ardal.

Mae llawer o elusennau arbenigol yn cynnig cefnogaeth trwy linellau
cymorth, grwpiau lleol a chymunedau ar-lein. Gallwch alw Llinell
Gymorth Marie Curie ar 0800 090 2309*, neu ewch i'n cymuned ar-lein
ar community.mariecurie.org.uk

Ymdopi ag ansicrwydd

Mae dioddefafiechyd terfynol yn debygol o wneud i'r dyfodol
ymddangos yn ansicr. Efallai bod gennych gwestiynau nad oes atebion
pendant iddynt ar hyn o bryd. Gallwch fod yn pendroniam sut bydd
eich iechyd yn newid, yr effaith gaiff eich afiechyd ar eich annibyniaeth,
eich cydberthnasau a’ch bywyd gwaith, a faint yn union o amser sydd
gennych ar 6l (y prognosis).

Gall peidio @ gwybod beth sy'’n mynd i ddigwydd deimlo’n llethol a
thrallodus. Eto, gall helpu isiarad gyda'r teulu a ffrindiau am sut rydych
yn teimlo. Neu gall fod yn well gennych siarad a rhywun sy’n mynd drwy
brofiad tebyg am sut maen nhw’n ymdopi ag ansicrwydd.

Mae gan Adran 3y llyfryn hwn (tudalen 27) fvy arymdopi &'ch
teimladau, gan gynnwys help ar sut i'w rhannu gyda’ch anwyliaid.
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Byw gydag afiechyd terfynol

Pobl a fydd efallai’n ymwneud &’ch gofal

Meddyg Teulu a thim gofal iechyd sylfaenol
Pan fyddwch yn salac yn byw gartref, eich tim gofal sylfaenol sydd &
chyfrifoldeb dros eich gofal meddygol. Yn draddodiadol mae hynyn
cynnwysy Meddyg Teulu, nyrsys y practis, nyrsys ardal ac ymwelwyr
iechyd. Fe’u seilir fel rheol mewn canolfan iechyd neu feddygfa.

Bydd Meddygon Teulu’n gweithio'n agos gydag arbenigwyr eraill
(oncolegwyr, niwrolegwyr, ymgynghorwyr gofal lliniarol) i sicrhaur gofal
gorau posib i chi.

Bydd eich Meddyg Teulu'n gallu:

* rhoi presgripsiwn i chiam feddyginiaethau

* dweud wrthych sut gallwch gyrchu gwybodaeth am eich cyflwra'r
gwasanaethau cefnogaeth sydd ar gael

* cysylltu &rnyrs ardal ynglyn &'ch gofal gartref

* dweud wrthych am hosbisau lleol a’ch helpu i drefnu ymweliad

Gweler tudalen 31 am fwy ynghylch cael cefnogaeth. Am help
gyda siarad &'ch meddyg ac ymbaratoi am apwyntiadau, ewch
i mariecurie.org.uk/talkingtoyourdoctor neu cysylltwch a
Llinell Gymorth Marie Curie ar 0800 090 2309*.

Nyrsys ardal

Mae nyrs ardal yn trefnu a chydlynu gofal yny cartrefa gall drefnu i
wasanaethau gael eu darparu yny cartref. Mae'r rhain yn amrywio o un
ardal i llall ond gallant gynnwys Nyrsys Marie Curie, nyrsys Macmillan,
gwasanaethau cymdeithasol, a gwarchodwyr sy'n gallu ymweld yn
rheolaidd a dosbarthu prydau parod.
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Kieran Dodds/Marie Curie

Gweithwyr cymdeithasol

Os oes gweithiwr cymdeithasol gennych, maen nhw'n debygol o fod

yn rhan o'ch adran gwasanaethau cymdeithasol leol (adran gweithwyr
cymdeithasol yn yr Alban, ymddiriedolaeth gofal iechyd a chymdeithasol
yng Ngogledd lwerddon), sy'n gyfrifolam ddarparu cefnogaeth nad yw'n
feddygolyn eich ardal.
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Byw gydag afiechyd terfynol

Os ydych eisiau aros gartref, gallwch chi, aelod o’ch tim gofal iechyd, neu
aelod o' teulu ofyn bod gweithiwr cymdeithasol yn asesu eich anghenion
chiac anghenion eich gofalydd. Bydd hyn yn golygu bod y gweithiwr
cymdeithasol yn trafod eich anghenion ac unrhyw anawsterau rydych
yn eu hwynebu a gall olygu eich bod yn derbyn cefnogaeth oddiwrthy
gwasanaethau cymdeithasol.

Doeddwn i ddim
Tim gofal lliniarol eisiau neb yn ymyrryd
arbenigol yn fy nheulu. Dim ond
dros gyfnod y dysgais
y gallwn ymddiried yn
y tim gofal lliniarol a’r
hosbis.

Os dywedwyd wrthych na fyddwch, o bosib,
yn gwella, gallech fod wedi clywed am ofal
lliniarol yn ogystal. Mae gofal lliniarol ar gyfer
poblsy'n byw gydag afiechyd terfynol ble nad
yw gwellhad yn bosibl mwyach. Mae hefydar | Robena, Gofalydd
gyfer pobl sydd ag afiechyd cymhleth ac mae

angen rheoli eu symptomaul.

Os cewch eich cyfeirio at dim gofal lliniarol arbenigol, byddant yn asesu
eich anghenion ac angheniony teulu. Wedyn byddant yn darparu’r gofal ar
gefnogaeth orau bosib yn eich cartref, yrysbyty neu gartref gofal —ymhle
bynnag rydych wedi dewis derbyn gofal. Gallwch ganfod mwy am eich
dewisiadau gofal yn mariecurie.org.uk/help

Nyrsys Macmillan ac arbenigwyr canser eraill
Mae Cymorth Canser Macmillan yn ariannu ystod eang o weithwyr
proffesiynol i gefnogi pobl a chanser. Gall nyrs Macmillan helpu gyda rheoli
poen a symptomau a rhoi gwybodaeth i chiam eich triniaeth. Nid ydynt

yn gwneud gorchwylion nyrsio rheolaidd fel hylendid personol, newid
gorchuddion arhoi meddyginiaethau. Er mwyn derbyn cymorth gan nyrs
Macmillan, bydd angen i chi gael eich cyfeirio gan eich Meddyg Teulu,

eich ymgynghorydd ysbyty, nyrs ardal neu brif weinyddes nyrsio ward yn yr
ysbyty.
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Adran 1: Ymdopi a newid a chael cefnogaeth
Os ydych yn dal i weithio

Os ydych yn gyflogedig neu’n hunangyflogedig, gall fod yn anodd gwybod
beth 'wwneud nesaf. | lawer o bobl, mae afiechyd yn gwneud iddynt newid
eu blaenoriaethau mewn bywyd, sy'n eu cymell i adael eu swydd, yn fynych.
Dylech wneud beth sy'n teimlo'n iawn i chi, gan ystyried eich iechyd ar hyn o
bryd, eich afiechyd a’ch dewisiadau o ran triniaeth.

Siarad &’ch cyflogwr

Ernad ydych, o bosib, yn meddwl amdanoch eich hun fel hyn, dywedy gy-
fraith fod pobl ag afiechyd terfynol yn debygol o gael eu hystyried yn anabl.
Mae hyn yn golygu naall eich cyflogwr eich diswyddo na dod o hyd i esgus
i'ch gwneud yn ddi-waith o ganlyniad i'ch afiechyd. Fodd bynnag, mae’n
bosibl gall eich cyflogwr derfynu eich cyflogaeth arsail anallu oherwydd
materion iechyd.

Yn 6ly gyfraith, nid oes rhaid i chi ddweud wrth eich cyflogwram eich cyflwr,
ond fel rheol mae’n galliwneud hynny, a hynny er mwyn i chiallu caely gef-
nogaeth mae ei hangen arnoch a chael gwarchodaeth lawn dany gyfraith
wahaniaethu, os cewch eich trin yn annheg wedi hynny o ganlyniad i ryw-
beth sy'n gysylltiedig &'ch anabledd. Daw’r warchodaeth hon o dan Ddeddf
Cydraddoldeb 2010 yng Nghymru, Lloegra'r Alban. Yng Ngogledd Iwerddon,
fe’ch gwarchodir os gwahaniaethiryn uniongyrcholyn eich erbyn o ganlyni-
ad i'ch afiechyd fel rhan o Ddeddf Gwahaniaethau ar Sail Anabledd 1995.

Mae' gyfraith yn golygu'n ogystal bod rhaid i'ch cyflogwr wneud newidiadau
rhesymolifodloni eich anghenion cyfredol yn y gwaith, mewn ymgyngho-
riad a chi. Gallair rhain gynnwys gweithio o’ch cartref neu leoliad arall, oriau
gwaith hyblyg, newid dyletswyddau eich rél, neu amseri ffwrdd o'r gwaith am
driniaeth. Mae'n bwysig eich bod yn meddwl am eich opsiynau yny gwaithyn
hytrach nag ymddiswyddo heb eu hystyried.

Os oes angen help arnoch gyda thrafodaethau am addasiadau neu i gysylltu
a chyfreithiwr, gweler tudalennau 64-76 am fanylion cysylltu rhai sefydliadau

defnyddiol.
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Byw gydag afiechyd terfynol

Siarad a’ch cydweithwyr

Niddylai eich cyflogwr ddweud wrth eich cydweithwyram eich afiechyd
heb eich caniatad. Ond os ydych yn penderfynuy dylai’ch cydweithwyr
wybod, neu rydych yn dewis dweud wrthynt eich hunan, gallwch ganfod
fod hyn yn helpu. Byddant mewn sefyllfawell i gynnig cefnogaeth i chia
deall unrhyw newidiadau i'ch rél.

Mae'n well gan rai pobl beidio & dweud wrth gydweithwyr eu bod yn
sal. Byddwch efallai’n dymuno cadw un rhan o’ch bywyd mor normal a
phosibli’ch helpu iymdopia'ch sefyllfa.

Fodd bynnag, gall effeithiaur driniaeth, neu’rangen i gymryd amser o'
gwaith, olygu y gall fod yn rhaid i chi ddweud wrth eich cydweithwyryny
pen draw.

Rhoi’r gorau i’r gwaith am byth

Fe ddaw amser pan fydd yn rhaid i rhan fyaf o bobl gydag afiechyd
terfynol ddweud wrth eu cyflogwr bod angen iddynt roi'r gorau i'w
swydd. Os bu gwaith yn ffocws pwysig yn eich bywyd, gall fod yn anodd i
chiymaddasu i'rsyniad o beidio a gweithio.

Os ydych chiyny sefyllfa hon, gall helpu i siarad a rhywun am eich
teimladau, fel aelod o' teulu neu ffrind. Neu gallai fod yn well gennych
sgwrsio gyda rhywun sy’n ddigon pell o’ch sefylifa fel cynghorydd. Mae
mwy am gynghoriar dudalen 32.

Tal salwch

Osydych yn gweithio i gyflogwr ac rydych yn rhy sal i weithio, mae’'n
bosibly gallwch gael tal salwch. Gallai hyn fod naill ai'n dal salwch
galwedigaethol, Tal Salwch Statudol, neu’r ddau. Os nad yw eich cyflogwr
yn darparu tal salwch galwedigaethol, mae’n rhaid iddynt, fel isafswm,
dalu Tal Salwch Statudol i chi os ydych yn gymwys.
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Adran 1: Ymdopi a newid a chael cefnogaeth

Gallwch weld mwy am Dal Salwch Statudol a budd-daliadau eraill ar-lein
yn mariecurie.org.uk/help neu drwy alw Llinell Gymorth Marie Curie
ar 0800 090 2309*.

Eich pensiwn

Osydych yn talu i mewn i gynllun pensiwn gwaith, neu rydych wedi
gwneud hynnyyny gorffennol, mae’n bosibly gallwch dynnu eich
pensiwn yn gynnar. Gofynnwch i'ch adran adnoddau dynol a oes ganddi
bolisiymddeol oherwydd salwch.

Gallwch ddysgu mwy am eich hawliau a budd-daliadau pensiwn
ar ein gwefan yn mariecurie.org.uk/help neu drwy alw Llinell
Gymorth Marie Curie ar 0800 090 2309,

Mwynhau eich hun

Byddwch efallai’n dechrau meddwl am beth sy’n bwysig yn eich bywyd,
a sut rydych yn dymuno bywyny dyfodol. P’'un aydych yn dewis parhau
i fyw fel arfer neu newid eich trefn reolaidd, gall helpu i drafod eich
dymuniadau gyda’r teulu a gweithwyr iechyd proffesiynol.

Mwynhau’r drefn arferol

Efallaiy dymunwch gynnal normarwydd cyhyd agy gallwch. Gallech
barhau i weithio, gwneud eich hobiau, neu barhau gyda threfn reolaidd
ddyddiol neu wythnosol.

Os yw hyn yn bwysig i chi, ceisiwch siarad am eich dymuniadau gyda’ch
teulu a gweithwyr proffesiynol iechyd a gofal cymdeithasol. Bydd hyn
yn rhoi dealltwriaeth gliriach iddynt o’r math gorau o ofal, cefnogaeth
athriniaeth i'w darparu.
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Byw gydag afiechyd terfynol

Dechrau pennod newydd

Mae llawer o boblyn dweud wrthym fod cael afiechyd terfynolyn
sbardun. Mae’'n eu hannog i newid trefnau rheolaidd, byw bywyd i eithaf
arhoitrefn ar faterion anorffenedig.

Gall hyn gynnwys:

* mynd arwyliau i fannau rydych yn dymuno ymweld a nhw erioed

* ailymweld & mannau fu'n bwysig yn eich bywyd

* rhoicynnig ar brofiadau newydd neu ddysgu sgiliau newydd

* cysylltu a phoblsy’n bwysig i chia rhannu eich teimladau

* creu bocsys atgofion ar gyfery teulu a ffrindiau sy'n cynnwys
negeseuon, lluniau ac eitemau arbennig

* ysgrifennu llythyron neu recordio Cryno Ddisgiau neu DVDs fel
atgofion ohonoch i'rteulu a ffrindiau

* setlo hen anghydfodau fel eich bod yn dawelach eich meddwil

Eto, beth bynnag rydychyn [
penderfynu yw’r peth cywir i chi, Dywedodd Julia byddai’'n

gall helpu i drafod beth rydych ei dwli gweld y mér unwaith
eisiau gyda’ teulu a ffrindiau, neu eto. Aethom ar hydy ffordd
eich nyrs neu feddyg. Gall hyn eu arlany mor, imewn iarcéd,
helpu i ddeall eich dewisiadau a chawsom bryd o bysgod
adarparu’r gefnogaeth mae asglodion blasus iawn, gan
eihangen arnoch iwireddu’r chwerthin yn ddi-baid.
ansawdd bywyd rydych ei eisiau. Lesley, Cynorthwy-ydd
kMarie Curie J

=/

18

rJade 21IN)) Aue|y ‘/(msah

‘buiybne)
doisupip pue ‘sdiyo
pUE ySYy SNOo1d1|9p aWwos

pey ‘opedJe Ue pajisiA
“QUO.Jeas ay] buoje Juam
9/\\ "urebe eas ayj ass

| 019A0] p,3ys pres eurD

8L

-quem noA aJi Jo Ajenb ayg
aA31yde 0] paau noAjioddns
ay3 opinold pue sao1042 NOA

puejsiopun 03 wayj djay
ued s1y| 10300p 1O dsiNu
InoAJo ‘spually pue Ajlwe)

431/ JueM NOA 3eYM SSNOSIP
01djay ued 1 ‘noA 1oy 1ybu s1

ap10ap noA Janajeym ‘ureby

aoead Je alow 93] NoA 0s sjuawaaibesip pjo buyjies

Aq noAlsquiswai 0]

spually pue Ajwe] 10y SQAQ 40 sgD) buipiodas to s1e139) buium e

swiaq jeads pue sydelbojoyd

‘sobessauwl a1njesy 1ey) spusiyy pue Ajiue) 10 saxoq Alowsw buijeald .
sbunea] JnoA bunreys pue noA 0] Juepiodwi ajdoad buroeuod .

SIS Mau buiules) Jo seousadxe mau buikg e

a1 dnoA ur Juesoduy usaq aaey Jey] seoejd bumisines

11S1A 07 pajuem skeme an,noA saoe|d 01 Aepyjoy uo buiob  «

:anj0Aul Aew sy |

"SSaUISNQ PaySIUYun JO a1ed dye] pue
1INJ Y3 03 841 BA]] ‘S8UIIN0J JO JNO >ealq 0] Way]l sabeinodus q|
19bb1u] e S) ssau Jeulwlda) e buiaey jey] sn 191 o) doad Auely

J191deyd mau e buluuibag

SSau||1 eulwIa] e yim Buiary



6l

SUO11BSIaAUO0D J NOLYIp BuineH

solweuAp Ajlwej ul sabuey)

spuaiy pue Ajlwey
Jo suoijdeas ayj yum buido)

spuallj pue Ajiwej anoj
:Z U01123¢§

Adran 2:
Eich teulu a’ch ffrindiau
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Newidiadau mewn deinameg teulu

Cynnal sgyrsiau anodd
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Byw gydag afiechyd terfynol

Ymdopi ag adweithiau’r teulu a ffrindiau
Gallwch ganfod bod aelodau o' teulu a ffrindiau’n adweithio’n wahanol
i'ch aflechyd. Gall hyn ddibynnu ary cydberthnasau sydd gennych gyda
nhw. Gall rhai pobl ei chael yn hawdd siarad amdano oherwydd maen
nhw eisoes wedi bod drwy'r felin gyda chi. Gall fod yn well gan eralll, i
gychwyn, weithio drwy faterion a phroblemau ar eu pennau eu hunain.

Os ydynt yn dod yn oeraidd

Rheswm arall pamy gally teulu neu ffrindiau beidio @ dymuno siarad &
chiam eich afiechyd yw oherwydd nid ydynt eisiau wynebu’r gwirionedd
o'ch colli. Gallant hyd yn oed newid y pwnc, neu ofniy bydd y ddau
ohonoch yn dechrau wylo.

Os ydynt yn dod yn ormesol

Mewn cyferbyniaeth, bydd rhai pobl efallai’n barod i siarad am eich
aftechyd cyn eich bod chi. Os bydd hyn yn digwydd, peidiwch a chael
eich gwthio isiarad yn agored cyn eich bod yn barod. Dywedwch
wrthynty byddwch yn siarad & nhw pan fyddwch yn teimlo y gallwch,
neu gofynnwch i rywun rydych yn ymddiried ynddynt wneud hyn ar eich
rhan.

Hyd yn oed pan rydych yn barod i siarad, efallaiy bydd y person arall yn
gofyn cynifer o gwestiynau fel bod popeth yn mynd yn ormod. Gall pobl
hefyd geisio bod yn rhy gymwynasgar, gan ddymuno gwneud pob dim
drosoch. Mae hyn yn rhywbeth y gall fod angen i chi neu rywun rydych yn
ymddiried ynddynt ei reoli mewn ffordd gwrtais ond pendant.
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Derbyniwch help os oes ei angen arnoch
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Byw gydag afiechyd terfynol

Osyw eich cydberthynas yn dechrau newid er gwaeth, ceisiwch siarad
am beth rydych yn ei deimlo. Os yw hynyn rhy anodd, hwyrachy
byddwch yn dymuno siarad a'r teulu a ffrindiau ar wahan. Weithiau, gall
siarad a chynghorydd helpu, naill ai arwahan neu gyda’ch gilydd. Gallwch
hefyd ofyn i'ch meddyg eich cyfeirio at gynghorydd, neu gallwch gysylltu
ag un o' sefydliadau ar dudalennau 64-76.

Mae’n bwysig cydnabod gally newid yn eich cydberthynas fod yn bositif
hefyd. Gall eich afiechyd, aranawsterau rydych yn eu hwynebu, eich
tynnu chia’ch partneryn agosach i’ch gilydd. Mae rhai parau’n mynd yn
eu blaenyn union felyr oeddent cyny salwch.

Eich plant neu wyrion

Os oes gennych blant neu wyrion, byddwch efallai’n pryderu am
ddweud wrthynt am eich afiechyd, a sut bydd hynny’n effeithio ar eich
cydberthynas.

Gallent hefyd ddechrau gofalu amdanoch, gan arwain at wrthdroir rolau.
Gall hyn fod yn anodd, felly ceisiwch siarad yn agored am eich pryderon
a'ch anghenion. Siaradwch a nhw am beth rydych yn gysurus iddyn nhw
eiwneud drosoch chi.

Gall plant iau a phlant yn eu harddegau adweithio mewn llawer o ffyrdd
gwahanol. Gallant ymlynu wrthoch chineu bellhau oherwydd eu bod yn
teimlo’n ddig neu’n euog eu bod, mewn rhyw ffordd, wedi achosi eich
afiechyd. Gallant hefyd ddymuno ymgymryd a rél a chyfrifoldebau mwy
aeddfed o fewny cartref.

Mae mwy o wybodaeth, gan gynnwys rhestr ddarllen,
ynghylch siarad & phlant ar ein gwefan yn mariecurie.org.uk/
supporting-children neu cysylltwch a Llinell Gymorth Marie
Curie ar 0800 090 2309*.
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Byw gydag afiechyd terfynol

Eich rhieni neu frodyr a chwiorydd
Mae cydberthnasau pobl&'u rhienia’'u brodyra’u chwiorydd yn unigryw.
Mae rhai teuluoedd yn agos iawn, ac eraill heb fod.

Felym mhopeth arall, mae cyfathrebu’n bwysig. Pan rydych yn teimlo

y gallwch, ceisiwch siarad & nhw am eich afiechyd, unrhyw broblemau
rydych wedi'u cael a sut rydych yn teimlo. Fel rheol, dyma'r ffordd orau o
ymdopiag unrhyw newidiadau mewn deinameg teulu.

Cynnal sgyrsiau anodd

Gall peidio & siarad am eich afiechyd arwain at deimladau o arunigedd
a gwaethygu problemau. Mae llawer o boblyn canfod yn ogystal bod
cynnal sgyrsiau anodd gyda theulu a ffrindiau’n dod ag ymdeimlad o
ryddhad yn eu sqil.

24

Layton Thompson/Marie Curie

aun) auely/uosdwoy) uoike

144

Jo112J JO dsuas e sbuliq spually pue Ajiwiey Yjim SUOIIBSISAUOD
1INoY1p buiney jey) puy osje ajdoad Aue|y “asiom swis)qold axewl
pue u013e|0S] JO sbu@a] 0] pea) ued ssauj)i JnoAnoge bupjjel 10N

SUOIESIIAUO0D J NILYIP BuineH

‘so1ueuAp Apwey

07 sabueyd Aue ajpuey 03 Aem3saq ayj Ajjensn s1 siy | -bunaag a4,nok
Moy pue pey aA,noA swajqold Aue ‘ssaujj JnoA 1noge wayj 03 3je] 0]
A1y 01 03 dnj98y NoA usyp Jueltodwl S UOIIEIIUNWIWIOD ‘SAem|e Sy

"JOU aJe SI8YJ0 3|1y ‘@50]0 AlaA aJe saljiuey awos “anbiun
ale sbuiqis pue sjuated oy ynm aaey a)doad ey sdiysuoiie)al ay |

sbuiqis 10 sjuased Jnop

SSau||1 eulwIa] e yim Buiary



Sz Adran 2: Eich teulu a’ch ffrindiau

Siarad a'r teulu a ffrindiau’n unigol
Bydd gennych gydberthnasau gwahanol &'ch teulu a ffrindiau, felly gall
fod angen i chisiarad & phob un ohonynt am eich afiechyd mewn ffyrdd .
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Siarad a'r teulu a ffrindiau fel grivp

Efallaiy bydd yn haws i chisiarad &'ch teulu a’ch ffrindiau mewn un grivp
mawr neu nifer o rai llai. Bydd hyn eich arbed rhag gorfod ailadrodd yr un
wybodaeth, a all eich llethu’n emosiynol.
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Byw gydag afiechyd terfynol

Gofyn i weithiwr proffesiynol fod
yn bresennol

Efallaiy penderfynwch mai'r ffordd hawsaf o siarad &' teulu a ffrindiau yw
gofyn iweithiwr proffesiynol sy’n ymwneud &'ch gofal siarad ar eich rhan.
Neu, gallwch benderfynuy bydd eu presenoldeb ynddo’i hun yn rhoi
mwy o hyderi chisiarad am eich afiechyd. Gallech hefyd ymarfer beth

{'w ddweud gyda nhw o flaen llaw.

Siarad ar-lein

Opsiwn arall i chi eiarchwilio o bosib yw cyfathrebu drwy'r cyfryngau
cymdeithasol fel Facebook a Twitter. Gall hon fod yn ffordd ragorol o
anfon diweddariadau byrallan a siarad am eich sefyllfa o gysur eich
cartrefeich hun.

Efallaiy byddwch yn dymuno dewis pwy all a phwy nad all ddarllen beth
rydych yn ei bostio ar-lein er mwyn osgoi cael llawer o boblyn gofyn
cwestiynau i chineu gynnig sylwadau. Os nad ydych yn sicr sut i newid
gosodiadau preifatrwydd ar eich cyfrifon cyfryngau cymdeithasol,
gofynnwch am help gan aelod o' teulu neu ffrind.

Gallech greu eich gwefan breifat eich hun yn CaringBridge (gweler
tudalen 70), elusen sy'n sefydlu gwefannau personol am ddim ar gyfer
pobl & chyflyrau meddygol difrifol. Wedyn, gallwch ddewis pwy sy'n
derbyn cyfeiriad a chyfrinair eich gwefan bersonol er mwyn iddynt allu
darllen diweddariadau ac anfon negeseuon cefnogoli chi.
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Eich teimladau

Teimladau a allai fod gennych
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Byw gydag afiechyd terfynol

Teimladau a allai fod gennych

Rydych yn debygol o deimlo llawer o emosiynau gwahanol drwy gydol
eich afiechyd. Gally rhain newid yn gyflym ac, ar brydiau, efallaiy bydd
gennych nifer o deimladau aryr un pryd. Waeth pa moranoddy gallai
fod, ceisiwch beidio & gwthioT teimladau hyn it naill ochr. Os oes modd,
siaradwch a rhywun rydych yn ymddiried ynddynt neu edrychwch ar
dudalennau 31-34 iweld ffyrdd eraill o ymdopi &'ch teimladau.

Gwadu

Gallwch benderfynu mai'r ffordd orau o ymdopi &'ch sefyllfa yw gwadu ei
bod yn digwydd. Ni fydd hwn, o reidrwydd, yn benderfyniad ymwybodol.
Yn syml, gallai gwybod a siarad am eich cyflwr cyn lleied a phosib fod'y
peth sy’n gweithio orau i chiar hyn o bryd.

Os ydych yn teimlo fel hyn, mae’n iawn i fod yn gadarn gyda phobl

o'ch amgylch sydd eisiau siarad. Fodd bynnag, os yw gwadu'n dechrau
rhwystro eich triniaeth neu’n gwaethygu eich sefyllfa, gall fod angen i chi
ofyn am help gan seicolegydd neu gynghorydd.

Dicter

Rhyw dro, rydych yn debygol o deimlo dicter ac angerdd. Mae hon yn
adwaith normal a naturiol. Gallwch ddymuno gweiddi, “Pam R?”, “Pam
yrafiechyd hwn?” Gallai hyn ddigwydd os na roddwyd sylw difrifol i'ch
symptomau, neu rydych yn teimlo na chawsoch yrarchwiliadau neu’r
triniaethau mwyaf addas.

Gallech deimlo’n ddig ynghylch sut mae eich cyflwr wedi effeithio ar eich
bywyd neu eich cydberthnasau neu wedi eich gorfodi i ganslo cynlluniau
tymor hir. Os ydych wedi’ch cythryblu gan 'y dicter rydych yn ei deimlo,
mae pobly gallwch siarad & nhw, gan gynnwys cynghorwyr hyfforddedig
ar Linell Gymorth Marie Curie ar 0800 090 2309*.
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Adran 3: Eich teimladau

Euogrwydd

Mae llawer o bobl gydag afiechyd terfynol yn teimlo’n euog. Weithiau,
mae hyn am eu bod nhw'n beio ei dewisiadau dull o fyw eu hunain am

eu hafiechyd, neu maen nhw'n pryderuy gallent fod wedi sylwi ar eu
symptomau’n gynharach. Mae rhai poblyn teimlo eu bod yn faich ar eraill,
neu eu bod mewn rhyw ffordd yn gyfrifolam y ffaith nad yw eu triniaeth
wedi gweithio.

Ceisiwch gofio bod pryderu’n annhebygol o wneud i chi deimlo’n well. Os
yw’n bosibl, ceisiwch edrych ymlaen a byw eich bywyd yny ffordd orauy
gallwch.

Ofn

Mae’n naturiol i deimlo’n ofnus acyn bryderus. Gan mwyaf, rydych yn
debygol o ofni marw neu ddioddef poen. Gallech ofnisut bydd eich
afiechyd yn effeithio arnoch yn gorfforol ac yn emosiynol. Gallwch
bryderu’n ogystal am eich triniaeth ac unrhyw sgil-effeithiau.

Mae llawer o boblyn dod yn ofnus hefyd am yr effaith gaiff eu hafiechyd
a'u marwolaeth ary bobl o'u hamgylch. Sut bynnag rydych yn teimlo,
dylech wybod nad ydych ar eich pen eich hun. Mae’n werth gwybod
hefyd bod ofnau poblyn amlyn wahanol i wirionedd y sefyllfa. Yn ogystal
&'ch teulu a'ch ffrindiau, mae gweithwyr proffesiynol, gan gynnwys eich
meddyg a’ch nyrsys, a all dawelu eich meddwl a’ch helpu i gadw eich ofn
dan reolaeth.

Iselder

Mae iselderyn fwy na dim ond teimlo’n drist. Mae'n salwch a all baraam
wythnosau ac effeithio ar eich gallu iymdopi & bwyta, cysgu, hylendid,
gweithgareddau cymdeithasol a gwaith. Gallwch ddysgu mwy am iselder
ardudalennau 41-45.

Os effeithirarnoch chi, neu rywun agos i chi, gan unrhyw rai o
teimladau hyn, mae mwy o wybodaeth yn
mariecurie.org.uk/feelings neu drwy alw Llinell Gymorth Marie
Curie ar 0800 090 2309*.
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Byw gydag afiechyd terfynol

Teimlo eich bod ar eich pen eich hun

Mae unigrwydd yn deimlad cyffredin i bobl sy’n sal. Gall hyn fod o
ganlyniad i deimlo’n wahanol, bod & llai o gysylltiad cymdeithasol a phobl
neu oherwydd newidiadau mewn golwg o ganlyniad i afiechyd neu
driniaeth.

Yn aml, bydd dweud wrth eich teulu a'ch ffrindiau am sut rydych yn
teimlo'n helpu. Weithiau, fodd bynnag, byddwch efallai’n teimlo na fydd
hyd yn oed eich anwyliaid yn deall beth rydych yn ei ddioddef. Gallai fod

yn bryd, os felly, siarad & rhywun yn eich tim gofal iechyd neu gynghorydd.

Gallech hefyd ymuno & gnvp cefnogi neu gymuned ar-lein fely Gymuned
Marie Curie yn community.mariecurie.org.uk er mwyn siarad a phobl
sydd wedi bod trwy brofiad tebyg.

Rhwystredigaeth

Gall derbyn bod eich bywyd a’ch galluoedd wedi newid fod yn anodd
acyn rhwystredig. Gally teimlad hwn gael ei gynyddu gan ansicrwydd
am beth fydd yn digwydd, sy'n ei gwneud yn anodd cynllunio ar gyfery
dyfodol.

Mae ansicrwydd yn un o pethau mwyafanodd i ddelio ag efa gall
achosi llawer o densiwn. Ond mae ffyrdd gwahanol o ddysgu i fyw gyda’r
teimladau hyn. Ar gyfer llawer o bobl, gall helpu i gymryd camau bach i
adennill rhywfaint o reolaeth dros eich bywyd.

Derbyn

Nid yw pawb yn gallu derbyn y syniad o farw. Mae cyrraedd y cam hwn
yn cymryd amser a gall gynnwys trafodaeth hir &' teulu, ffrindiau neu
weithwyr proffesiynol sy'n gofalu amdanoch. Gallech fynd ar daith
emosiynol anodd yn ogystal.
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Adran 3: Eich teimladau

Mae pobl sydd yn derbyn eu sefyllfayn teimlo mwy o ymdeimlad o
lonyddwch yn amlac yn dechrau cael meddyliau mwy cadarnhaol. Gall
derbyny sefyllfawneud i chideimlo bod gennych fwy o reolaeth drosti
hefyd, a'ch helpu i fyw bywyd llawnach, mwy bywiog.

Chwilio am ystyr

Yn ystod eich afiechyd, byddwch efallai’n dechrau meddwlam fywyd a’i
bwrpas. Gallai hyn gynnwys cofio profiadau a gawsoch a digwyddiadau a
chydberthnasau pwysig.

Gall adolygu’ch bywyd hyd yn hyn eich atgoffa hefyd o sgyrsiau
a gweithgareddau mae angen eu cael a'u gwneud cyn marw, ac
anghydfodau yr hoffech eu datrys.

Gall meddwl am eich bywyd arwain at deimladau o euogrwydd, pryderac
iselder, ond gall fod yn brofiad cadarnhaol hefyd sy’n rhoiymdeimlad o
gyflawniad i chi.

Cael cefnogaeth

Hwyrach eich bod yn teimlo nad oes dim a allai’ch atal rhag teimlo fel hyn,
ond mae llawer o ddulliau o’ch helpu i oresgyn emosiynau anodd. Os nad
ydych yn teimlo’n barod am unrhyw rai o pethau hyn nawr, mae’n werth
rhoi cynnig arnynt pan rydych yn teimlo’n ddigon da.

Siarad &’r teulu a ffrindiau
Gall siarad a rhywun rydych yn ymddiried ynddynt ac yn teimlo’n gysurus
gyda nhw fody ffordd orau o ymdopi &'ch teimladau. Fodd bynnag, mae’n

beth da i sylweddoli gall pobl sy'n agos i chi adweithion wahanol i'ch
afiechyd.
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Gofalu amdanoch eich hun

Gall bwyta diet iachus, cytbwys eich helpu iymdopi ag iselder a rhoi

hwb i'ch lefelau egni. Osgowch lawer o alcohol a chyffuriau adloniant,
oherwydd gallant waethygu teimladau o iselder. Gall gwneud
gweithgareddau rydych yn eu mwynhau helpu i godi eich hwyliau hefyd.

Ceisiwch beidio a theimlo'n rhwystredig os ydych yn ei chael yn anodd
gwneud pethau. Mae teimlon well yn cymryd amser ac mae’n digwydd
yn raddol. Gosodwch nodau bach a'u cyrraedd fesul camau. Arrai
diwrnodau, gall gwneud dim ond mynd allan o' ty fod yn llwyddiant.
Gweleradran 4y llyfryn hwn (tudalen 35) am fwy o wybodaeth am ofalu
am eich lles.

Siarad a’ch tim gofal iechyd

Os yw Nyrs Marie Curie’n gofalu amdanoch, mae pob croeso i chi drafod
eich pryderon a'ch teimladau gyda nhw. Mae’'n bosibly gallech gael
cymorth gan Hosbis Marie Curie leol. Cysylltwch a Llinell Gymorth Marie
Curie ar0800 090 2309* neu ewch i mariecurie.org.uk i ddysgu beth
allwn ei gynnigichi.

Bydd nyrsys clinigol arbenigol yn gallu helpu hefyd, a dylai eich meddyg
allu eich cyfeirio at ffynonellau cymorth eraill. Gallant hefyd roi
presgripsiwn am feddyginiaeth i chi os ydych yn dioddef o iselder.

Siarad a chynghorydd

Mae llawer o boblyn ei chael yn haws siarad a rhywun nad ydynt yn
gysylltiedig &'u sefyllfa. Mae cynghorwyryn cael eu hyfforddiiwrando a'ch
helpu i weithio drwy eich teimladau.

Gallwch ganfod manylion cynghorwyryn eich ardal trwy ymweld a
gwefan It's good to talk (gweler tudalen 70). Mae'rwefan hon yn cynnig
llawer o wybodaeth ddefnyddiol am beth sy’n digwydd mewn sesiwn
cynghori hefyd.
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Layton Thompson/Marie Curie

Adran 3: Eich teimladau

Ymuno a grwp cefnogi

Efallaiy teimlwch mai'r unig berson a all ddeall beth rydych yn mynd
drwyddo yw rhywun sydd ag afiechyd terfynol hefyd, neu’run cyflwr & chi.
Mae llawer o grwpiau cefnogi lleol ledled y DU. Mae' rhain yn cynnwys
trefnu i bobl gwrdd i rannu eu profiadau, cefnogi ei gilydd a chymryd rhan
mewn ystod o weithgareddau.

Dylai eich nyrs ardal, Nyrs Marie Curie, neu aelod arall o’ch tim gofal
iechyd allu dweud wrthych am grwpiau cefnogiyn eich ardal. Mae gan
lawer o sefydliadau sy'n gysylltiedig & chyflwr penodol, fel elusennau
canser, fanylion am grwpiau cefnogi ar eu gwefannau. Gweler
tudalennau 64-76 am eu manylion cysylltu. Os ydych yng Nghymru neu
Loegr, gallwch ymweld hefyd & gwefan GOV.uk a chwilio am grwpiau
cymunedol.
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Sgwrsio ar-lein

Mae llawer o sefydliadau sy'n gysylltiedig & chyflwr penodolyn cynnal cy-
munedau ar-lein. Gwefannau yw'r rhain ble gallwch negeseuo a sgwrsio
a phobl eraill. Mae pobl ag afiechyd difrifol neu derfynol yn amlyn ffurfio

cydberthnasau cryfar-lein fel hyn. Gall eu helpu i ymdopi &u hemosiynau.

Gall Cymuned Marie Curie yn community.mariecurie.org.uk fod yn lle
dairannu eich profiadau neu gael cefnogaeth gan bobl sy’n deall eich
teimladau.

Dysgu am brofiadau pobl eraill

Gall gwneud dim mwy na darllen am sut mae pobl eraill wediymdopi&'u
hafiechyd fod o gymorth. Gallech wneud hyn drwy ymweld & chymuned
ar-lein a darllen postiadau pobl eraill heb gysylltu & neb yn uniongyrchol.

Mae llawer o bobl wediysgrifennu llyfrau a dyddiaduron ar-lein yn ogystal
am afiechyd terfynol. Dylech sylweddoli nad yw dull rhywun arall o
ymdopi, o reidrwydd, yn mynd i weithio i chi.

Ystyriwch gadw siwrnal o'ch meddyliau a'ch teimladau. Efallaiy
dymunwch eirannu ar-lein hefyd.

Cefnogaeth grefyddol ac ysbrydol

I rai pobl, mae meddu ar system o gred neu athroniaeth yn ei gwneud yn
haws iddynt ymdopi &'u hemosiynau. Mae pobl eraill yn dechrau amau eu
credoau pan fyddantyn sal, gan bendroniynghylch ystyr bywyd.

Beth bynnag rydych yn ei deimlo nawr, gall fod o gymorth i chisiarad

a chaplan ysbyty neu hosbis neu arweinydd crefyddol i drafod eich
meddyliau. Dylai eich nyrs allu eich helpu i gaely gefnogaeth briodol yn
ogystal fel bod eich anghenion crefyddol neu ysbrydol yn cael eu diwallu.
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Adran 4:
Gofalu am eich lles

Cadw’n fywiog
Bwyta’n dda

Rheoli poen
Iselder a gorbryder

Therapiau cyflenwol

Rhywioldeb

35




Byw gydag afiechyd terfynol 9¢€
, o
Cadw’n fywiog

Gall cadw'n fywiog helpu i leihau rhai o effeithiau bod yn sél, fel straen,
poen a gorflinder. Gall hyd yn oed symud gan bwyll helpu i wella eich

hwyl ac ansawdd eich bywyd, a gwneud i chi deimlo bod gennych fwy o +60€Z 060 0080 U dur] oddng aLn) auely 243 buioeucd
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Pam mae angen ymarFer arnom
Mae angen i bawb ohonom ymarfer
ermwyn in cyrffweithio'n dda. Mae'n
ein helpu i deimlo'n dda yn gorfforol ac
yn feddyliol. Gall eich helpu'n gorfforol
trwy:
* roiegniichi
* lleddfu diffyg anadl
* cryfhau eich corff, trwy wella téon
cyhyrau ac ystwythder cymalau
* gwella cylchrediad a phwysedd
eich gwaed
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Layton Thompson/Marie Curie

A gall fod o fudd i'ch meddwl trwy:
* eich helpuiymlacio

* eich helpuigysgu'nwell

* gwella eich ymdeimlad cyffredinol o les

 gwella eich gallu i ganolbwyntio a’ch gwneud yn fvy effro

:> Gallwch ddysgu mwy am gadw’n fywiog, gan gynnwys awgry-
miadau ymarfer, drwy ymweld & mariecurie.org.uk/exercise neu
drwy gysylltu a Llinell Gymorth Marie Curie ar 0800 090 2309*.
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Bwyta'n dda

Gall afiechyd, triniaeth a
meddyginiaeth fod wedi achosi

i chigolli rhywfaint neu’ch holl
awch am fwyd. Efallai ei fod wedi
effeithio hefyd ar eich chwaethau
a'ch hoff fwydydd. Peidiwch

a phoeni, mae hynyn beth
cyffredin.

Colli’rawch am fwyd
Weithiau, efallai na fyddwch
chi’n teimlo fel bwyta—hyd yn
oed os yw rhywun wedi coginio
rhywbeth yn arbennig i chi. Gallai
hyn fod o ganlyniad i anawsterau
gyda llyncu neu dreulio bwyd,
ceg ddolurus, neu oherwydd eich
afiechyd neu driniaethau.

Gall yrawgrymiadau canlynol helpu:
* Mae bwyta prydau bach yn rheolaidd yn iawn, a gallent apelio mwy

atoch.

Adran 4: Gofalu am eich lles

angeny tiwb ar Mam
mwyach. Y peth cyntafa
fwytodd oedd darn bach
o bysgodyn —ond wedyn
aeth nélifwydydd go
iawn. Daeth yn anturus
iawn yn el hoffterau, gan
fwynhau blasau na fyddai
hi fyth wedi’u bwyta cyn

</

* Cnowch fyrbrydau, fel cnau almon neu ddarnau o ffrwythau.

* Bwytewch rywbeth i frecwast pan fyddwch yn dihunoyny bore —
dymaradeg o'r dydd pryd mae’rawch am fwyd ar ei orau.

 Gallai fod yn haws i chi fwyta’n eistedd i fyny.

* Gall gwydraid bach o sieri neu frandi hanner awr cyn pryd neu wydraid
o win helpurawch am fwyd, ond holwch eich meddyg yn gyntaf.

ﬁél pedwar mis, nid o@

iddi fynd yn sal.
Qeirdre, Gofalydd J
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Mwy o syniadau

* Gall synnwyr blasu newid, felly dewiswch y bwydydd sy'n apelio
fwyaf atoch.

* Ceisiwch beidio ag ychwanegu halen neu siwgr, oherwydd mae
llawer o Avydydd yn eu cynnwys beth bynnag.

* Ceisiwch yfed digon o ddwr.

Cyfog

Os yw aroglau bwyd poeth yn gwneud i chi deimlo’n gyfoglyd, rhowch

gynnig ar fwyta prydau oer, sy'’n cynnwys bwyd nad oes angen ei goginio.
Gallai cigoedd oer fod yn ddewis da ac mae bwyd amrwd fel llysiau, cnau,

hadau a rhai cynhyrchion llaeth, yn darparu llawer o faethiad.

Gall melysion berwi leddfu ceg sych a lliniaru cyfog. Gall diodydd
swigod, fel dwr mwynau pefriol neu lemonéd, helpu hefyd. Ewch i
mariecurie.org.uk/healthyeating neu cysylltwch a Llinell Gymorth
Marie Curie ar 0800 090 2309* am fwy o wybodaeth.

Bwyd hylifol a meddal

Efallaiy bydd yn haws i chilyncu bwydydd hylifol fel:

* cawl

* ‘smwddis’ llysiau a ffrwythau

 ychwanegion bwyd fel Ensure, Fortisip neu Complan
* ysgytlaethau ablas

Neu fwydydd meddal fel:
* stwnsh tatws

* risotto

* jeli

* hufenia
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Yn aml, gally bwydydd hyn gael eu bwyta pan nad yw bwyd arall mor
hawdd nac mor ddeniadol i'w bwyta. Gall ffa jeli (jelly beans) fod yn dda
os ydych yn gweld eisiau rhai blasau, er nad oes llawer o faeth ynddynt.

Ystyriaethau ymarferol

Gall fod angen rhywfaint o gymorth arnoch yn ystod prydau bwyd:

* Osyw eistedd i fyny’n anodd rhowch gynnig ar ddefnyddio
gobennydd ychwanegol i’ch rhoiyny safle cywir i fwyta.

* Gallbwrdd ardrawsy gwely fod o gymorth hefyd.

* Trefnwch fod rhywun yn eich helpu os ydych yn ei chael yn anodd
bwyta eich bwyd neu mae’n eich blino.

* Gall prydau gymryd cryn amseri'w bwyta, felly rhowch ystyriaeth i hyn.

Cael cyngor

Os ydych yn parhau i gael problemau gyda’ch awch am fwyd, neu os
ydych yn colli pwysau, cysylltwch &'ch nyrs neu feddyg. Gallant eich
cynghoria’ch trin hefyd os yw cyfog yn eich atal rhag bwyta. Siaradwch
&'ch meddyg cyn gwneud unrhyw newidiadau mawr i’ch diet.

Cadw poen dan reolaeth

Gallwch chia’ch gofalydd fod yn pryderu am boen. Mae profiad pawb o
boen yn wahanol, a gall poen amrywio yn 6lyrafiechyd, yr unigolyn a’r
driniaeth. Y peth pwysicaf i'w wybod yw gally rhan fwyaf o boen gael ei
reoli, ac weithiau nid yw poblyn dioddef unrhyw boen o gwbl.

Beth sy’n achosi poen?

Gall poen effeithio ar gyhyrau, esgyrn, organau, croen, cymalau a
meinweT corff. Gall afiechyd, llawdriniaeth neu driniaeth ei achosi. Gall
ddigwydd hefyd oherwydd anhwylder, fel arthritis. Pan gaiff terfynau
nerfau yny corff eu niweidio, er enghraifft gan glefyd, maen nhw'n anfon
neges iTymennydd, sy’n gwneud i rywun deimlo poen neu anghysur.
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Cadw poen dan reolaeth

Pwrpas cadw poen dan reolaeth yw rheoli poen fel nad yw'r person yn
dioddefyn ddiangen. Fodd bynnag, nid yw rheoli poen yn golygu bob
amsery bydd rhywun yn gwbl rydd rhag poen. Ac mae’n well gan rai pobl
fod & rhywfaint o anghysuryn hytrach na dosys uchel o gyffuriau lleddfu
poen, rhag ofn iddyn nhw fynd yn gysglyd a methu a chyfathrebu. Mae
ystod o feddyginiaethau gwahanolyn bodoli sy’n gallu helpu i reoli poen
rhywun. Gally rhain fod wedi'u hanelu at leddfu poen neu helpu i liniaru
symptomau eraill.

Cael help

Bydd rheoli poen yn dda yn cynnwys gweithwyr iechyd proffesiynol, fel
meddygon, nyrsys a ffisiotherapyddion, yn gweithio gyda chiiddod o
hyd i'r ffordd orau i'ch helpu.

Gall hyn olygu y byddwch yn gwirio eich poen eich hun yn rheolaidd,
oherwydd chi fydd yn gwybod orau sut mae eich poen yn teimlo, sut
mae’n effeithio aransawdd eich bywyd, a faint o leddfu poen mae ei
angen arnoch. Gallwch siarad &'ch meddyg neu nyrs amy dewisiadau ar
gyferlleddfu poen.

Dylech allu penderfynu ary lefel aT math o reoli poen mae eu hangen
arnoch neu rydych eu heisiau. Weithiau mae’'n well gan bobl beidio &
chymryd gormod o gyffuriau, a dymuno roi cynnig ar ddulliau eraill o
leddfu poen o bosib.

Gall eich fferyllydd lleol roi gwybodaeth i chiam bryd a sut i gymryd
unrhyw feddyginiaeth a roddwyd i chiar bresgripsiwn. Gallant hefyd
ddosbarthu meddyginiaeth i’ch cartref.
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Mae gennym fwy o wybodaeth am leddfu poen a sgil-
effeithiau yn ein llyfryn Rheolipoen ac ar ein gwefan yn
mariecurie.org.uk/pain Gallwch hefyd alw Llinell Gymorth
Marie Curie ar 0800 090 2309*.

Poen ysbrydol ac emosiynol

Gall poen emosiynol ac ysbrydol ddigwydd pan fyddwch yn colli
ymdeimlad o ystyr neu bwrpas mewn bywyd a phan fydd gennych
anghenion emosiynol neu ysbrydol heb eu diwallu. Gally rhain gynnwys
yrangen i fynd i'rafael &r diffyg ystyr neu bwrpas, a delio & phethau
rydych yn eu difaru neu bethau na chawsant eu datrys. Fel rheol, achosir
y poen hwn gan ddigwyddiad pwysig sy'n herio eich gwerthoedd a’ch
credoau craidd am sut y dylai pethau fod. Nid oes rhaid i gwerthoedd a’r
credoau hynny fod yn rhai crefyddol, ery gallant fod.

Nid yw poen emosiynol ac ysbrydolyrun peth ag iselder, er gally ddau
ddigwydd gyda’i gilydd. Mae meddygon yn cydnabody gall hefyd wneud
poen corfforol yn waeth. Mae hyn yn golygu bod lleddfu poen ysbrydol
ac emosiynol helpu hefyd yn gallu i leihau poen corfforol.

Ewch i'n gwefan yn mariecurie.org.uk/spiritualpain am fwy o
wybodaeth.

Iselder a gorbryder

Pan rydych yn sal, byddwch efallai’n ceisio ymddangos yn llon o flaen
aelodau o'rteulu neu ffrindiau, ond gallwch deimlo’n isel a phryderus
dros ben.

Gall sut rydych yn ymdopi &'ch afiechyd ddibynnu ar ba fath o berson
ydych chi. Hwyrach y dywedir wrthych yn rheolaidd i fod yn bositif, ond
ynamlmae hyn yn anodd ei gyflawni. Os ydych yn gwadu eich afiechyd,
gallwch hefyd fod yn cuddio teimladau o iselder, heb sylweddoli hynny.
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Byw gydag afiechyd terfynol

Am iselder

Mae'r rhan fivyaf o boblyn teimlo’n isel neu’n drist ryw dro. Mae’n normal
i gael cyfnodau gwell a gwaeth. Ond pan fydd teimladau fel tristwch a
gorbryderyn para am fisoedd heb newid, gall hyn fod yn iselder.

Pethau sy’n achosi iselder

Gall pethau sy’n achosi iselder gynnwys byw gydag ansicrwydd ac ofn
am beth ddawyny dyfodol. Gall unrhyw un ddioddefiselder, ond rydych
yn fwy tebygol o't ddioddef os oes gennych hanes blaenorol o't ddioddef,
neu hanes teuluol o iselder.

Symptomau iselder

Mae symptomau’n amrywio o un person i llall a gallant effeithio arnoch
yn emosiynol acyn gorfforol. Gally rhain gynnwys:

* tristwch

* bodyn groendenau

* teimlonamhendant

* wylo drwy’ramser

» ymdeimlad o ddiymadferthedd

* teimladau o anobaith

* peidio &dymuno gweld pobl

« diffyg diddordeb yn unrhyw beth

* methu a chanolbwyntio

* teimlo mewn hwyliau isel drwy’ramser

* methu & gweldy dyfodol mewn ffordd bositif

* wediblino aheb fawr ddim egni, symud yn arafach

* teimlo'n ddiwerth neu fod & hunan-barch isel

* methu a chymryd pleser na mwynhad mewn unrhyw beth

Gall symptomau cyffredin afiechyd terfynol, fel collirawch am fwyd,
newidiadau mewn pwysau a pheidio a chysgu’n dda, fod yn symptomau
iselder hefyd.
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Cadw iselder dan reolaeth

Gall iselder waethygu os nad ydych neu na allwch gydnabod eich
teimladau na siarad amdanynt. Ceisiwch ddweud wrth eich nyrs neu
feddyg. Gallant eich asesu a phenderfynu sut i helpu.

Mae mynd iT afael @ symptomau eraill fel poen yn gallu helpu i leihau
symptomau iselder. Mae'n bosibly bydd cael digon o gefnogaeth a
gwneud newidiadau i’ch triniaethau eraill yn helpu hefyd, ond dylech
siarad &'ch meddyg bob amser cyn gwneud unrhyw newidiadau i’ch
meddyginiaeth.

Cysylltwch & niar 0800 090 2309* i archebu ein taflen Rheoli poen
neu ewch i mariecurie.org.uk/help am fwy o wybodaeth.

Am orbryder

Mae'r rhan fwyaf ohonom yn teimlo’n bryderus o bryd i'w gilydd, ond gall
rhai pobl deimlo’n orbryderus yn amla’i chael yn anodd cadw’r teimladau
hyn dan reolaeth. Gall hyn gael effaith wirioneddol ar ansawdd bywyd
ac, i bobl ag afiechyd terfynol, gall gorbryder wneud symptomau eraill yn
waeth. Os ydych yn dioddef iselder, gall fod yn gysylltiedig & gorbryder.

Gall gorbryder gael ei achosi gan nifer o bethau, gan gynnwys
ansicrwydd amy dyfodol, pryderon am arian neu eich meddyginiaeth.

Symptomau gorbryder

Gally rhain gynnwys:

* teimlo arbigau’r drain neu’n ofnus

* teimlon anesmwyth neu’n gynhyrfus

* eichaelynanodd canolbwyntio neu gysgu
* chwysu

* calonsy’n carlamu

* methu achael gwared ar eich pryderon
 diffyganadl

 collirawch am fwyd
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Byw gydag afiechyd terfynol

Cadw gorbryder dan reolaeth

Osydych yn ei chael yn anodd cadw’ch gorbryder neu eich pryderon dan
reolaeth, mae’n syniad da rhoi gwybod i'ch nyrs neu feddyg er mwyn
iddynt allu dysgu mwy am eich symptomau a sut gallant eich helpui.

Triniaeth am iselder a gorbryder

Os na chaiff eich iselder neu orbryder eu trin, gall symptomau waethygu
adodyn fwy anodd eu trin. Mae’n bwysig cael help cyn gynted agy
gallwch. Gall triniaeth wella ansawdd eich bywyd yn sylweddol.

Gallai gynnwys:

 ymarfer corff

* technegau hunangymorth

* grwpiau cefnogi

* meddyginiaeth, gan gynnwys cyffuriau gwrthiselder

* therapicyflenwol, fel aciwbigo

* therapisiarad, er enghraifft, therapi ymddygiad gwybyddol (CBT) neu
gynghori

* therapiau nad ydynt yn gyffuriau, fel technegau ymlacio a chyngorar
sutireoli cwsg a gorbryder

Cael help

Gallwch chi, eich teulu a'ch ffrindiau agos ofyn i’ch meddyg, nyrs ardal
neu Nyrs Marie Curie am y mathau gwahanol o gynghorisydd ar gael a
sut i'w gyrchu. Yn aml, mae cynghori'n rhad ac am ddim mewn hosbisau,
ysbytai neu feddygfeydd Meddygon Teulu.

Mae gwasanaethau cynghoriam ddim fel rheol yn canolbwyntio ar
therapiymddygiad gwybyddol (CBT), therapi siarad a allai eich helpu i
fynd i'r afael ag unrhyw faterion rydych yn poeniamdanynt. Byddwch
efallai’n cael eich cyfeirio at weithiwr proffesiynol iechyd meddwl, fel
seicolegydd neu seiciatrydd, am help arbenigol. Neu, gofynnwch i'ch
meddyg am gynghori preifat, neu ewch iwefan It's good to talk (gweler
tudalen 70) i ddysgu mwy.
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Adran 4: Gofalu am eich lles

Helpu eich hun \

Mae rhai pethauy gallwch eu gwneud i helpu eich hun. Gallech

roi cynnig ar bethau rydych yn eu mwynhau fel gwrando ar
gerddoriaeth, darllen llyfr neu ddechrau hobi newydd. Efallai
byddech yn dymuno gwneud ymarfer corff hefyd (gweler tudalen

36) neuymlacio gyda therapiau cyflenwol fel tylino. J

Therapiau cyflenwol

Rhoddir therapiau cyflenwol ochryn ochr a thriniaeth feddygol
gonfensiynol. Gally rhain eich helpu iymlacio mwy neu i gysgu’'n well.
Gallant gael eu defnyddio’n ogystal i leddfu poen a thensiwn ynyy corff.

Mae therapiau cyflenwol yn cynnwys:
* aciwbwyso

* aciwbigo

* aromatherapi
* therapicelf

* hypnotherapi

Cefais fy nhylino yn yr
hosbis hefyd. Mae gen

i arthritis [hefyd] sy’n ei
gwneud yn anodd i mi
roi fy mreichiau yn llewys

. tylino. h fy nghrys a gwisgo. Ond

. anelt eg mae’r tylino wedi helpu'n

e reiki Fawr

* ymlacio .

. gylino lshiatsu Willie, sy'n byw gydag

. myfyrdod Cﬁechyd terfynol J

* ioga, t'ai chiacymarferarall 4/

therapidrama
* therapicerddoriaeth

Nid bwriad therapiau cyflenwol yw cymryd lle gofal traddodiadol, ond
erbyn hyn cydnabyddir rhai o'u buddion yn eang.
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Dod o hyd i therapi cyflenwol a thalu amdano
Mae'r GIG yn darparu rhai therapiau cyflenwol yn rhad ac am ddim,

felly siaradwch &'ch meddyg neu nyrs am beth sydd ar gael yn eich 1511 1509 3L BuPPaYD Y110M S 1 0S ‘BAISUSdXD
ardal. Gall eich hosbis leol neu grivp cefnogi lleol gynnig therapiau am aq ued s1s1delayy]) 81eALd (G9 abed 8as) a1sqam s71 UO eale Aq pals))
ddim neu am gost ostyngedig hefyd. Mae gan Marie Curie naw hosbis s1s1desay) payijenb Jo A1030a.1p e Sey 1I2UN07) a1eayljesH [einieN
ledled y DU neu gallwch chwilio am hosbis leol ar wefan Hospices UK pue Arequawaidwo)) sy 9sidesay aqeand e puy o1 8y p,noA J|

yn hospiceuk.org

aun) auely/uosdwoy] uoike

Layton Thompson/Marie Curie

bao-)ynadidsoy Je aj1sgom
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Therapiau amgen

Mae therapiau amgen yn wahanol i therapiau cyflenwol. Rhoddir nhwyn
lle triniaeth gonfensiynol, nid ochryn ochr & hi. Byddwch yn ofalus iawn
o therapyddion amgen sy'n haeruy gallant wella canser ac afiechydon
eraill. Mae therapyddion dilys yn annhebygol o wneud honiadau
amhriodol am fuddion eu therapiau.

Rhywioldeb

Pan fydd newidiadau corfforol ac emosiynol yn digwydd o ganlyniad
i'ch afiechyd, gall eich ymdeimlad o rywioldeb newid hefyd. Mae llawer
o boblyn teimlo bodlonrwydd a lles pan fyddant yn parhau gyda neu'n
ailgychwyn cydberthynas gariadus a chlos.

Pan fyddwch yn sal mae llawer o ffactorau sy'n gallu eich atal rhag
parhau &'ch cydberthynas arferol neu sy’n newid sut rydych yn teimlo
am eich rhywioldeb. Gallwch deimlo’n wahanol ynghylch cynnal
cydberthynas gorfforol &'ch partner.

Os ydych yn sengl neu heb fod mewn cydberthynas hirdymor, gallai

eich afiechyd neu driniaethau eich gwneud yn gyndyn i ddechrau
cydberthynas newydd.
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lechyd a thriniaethau

Gall eich afiechyd, triniaeth feddygol amdano a’ch amgylchedd effeithio

ar eich mynegiant o'ch rhywioldeb, neu gallant ei gwneud yn anodd i

chibarhau i gael cydberthynas gorfforol & phartner. Gallai rhai ffactorau

gynnwys:

* blindera chyfog

* eich delwedd o'ch corffa’ch hyderyn eich corff

* perfformiad rhywiol

* triniaethau a sgil-effeithiau

* eich rheolaeth dros weithrediadau eich corff

* derbyn gofal mewn ysbyty, hosbis neu gartref gofal lle mae llai o
breifatrwydd o bosib

Cael gwybodaeth

Mae peidio a siarad am rywioldeb yn gallu arwain at drallod, teimladau

o arunigedd ac ymdeimlad nad yw eich anghenion yn ddilys. Mae
pryderon am agosatrwydd yn berthnasol ar bob oedran, ar gyfer unrhyw
gyfeiriadedd rhywiol ac ar unrhyw adeg o'ch bywyd.

Codwchy pwnc gyda gweithwyr proffesiynol gofal iechyd os hoffech
siarad amdano a chael cyngor. Hwyrach y gall nyrsys annog trafodaeth a
rhannu gwybodaeth rhyngoch chia'ch partner. Neu gallech ofynigael
eich cyfeirio at rywun arall os nad oes gany gweithiwr proffesiynol rydych
yn siarad & nhw yrwybodaeth gywir.

Siarad &’ch partner am ryw

I rai pobl, mae’n anarferol neu’n anodd siarad am gydberthnasau rhywiol.
Gall eraill osgoi crybwylly pwnc os ydynt yn creduy gall achosi dadl.

Ond os ydych yn teimlo na allwch gael rhyw naill ai'n gorfforol neu'n
seicolegol, mae’n well siarad &'ch partner er mwyn iddynt allu deall sut
rydych yn teimlo. Ceisiwch beidio & chuddio eich teimladau a phoeni
amdano ar eich pen eich hun.
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Adran 4: Gofalu am eich lles

Newidiadau corfforol

Wrth i"ch aflechyd fynd yn ei flaen ot camau cynnari driniaeth ac ar 6l
triniaeth, mae eich lefel o ryngweithio rhywiol yn debygol o leihau ac yna
gall ddychwelyd i'w lefel normal.

Yng ngham lliniarol neu derfynol afiechyd, gall newidiadau corfforol
gael effaith. Gall newidiadau seicolegol hefyd. Gallwch roi'r gorau i gael
rhyw’n gyfan gwbl neu gallwch ganfod eich bod yn dod yn fwy awyddus
yn rhywiol. Mae'n dibynnu arnoch chiac mae’n wahanol i bawb.

Wrth ddynesu at ddiwedd oes, mae’n bosib teimlo ystod o anghenion
gwahanol, gan gynnwys:

* pleser

* galar

* cariad

* ymlacio

* gwrthdyniad

* lleddfu poen

* cadarnhad

* dicter

Gallyr anghenion hyn newid ystyra phwrpas eich cydberthynas gorfforol
arhywiol &ch partner.

Gall eich angen am agosrwydd corfforol, i gyffwrdd a chael eich
cyffwrdd, ddod yn bwysicach i chiwrth ddynesu at ddiwedd oes.
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Byw gydag afiechyd terfynol

Newidiadau emosiynol

Mae pob cydberthynas yn unigryw, ond efallaiy bydd rhai o' profiadau

mae pobl eraill wedi'u cael yn gyfarwydd i chi. Mae'rrhain yn cynnwys:

» Tyfu'nagosach acyn gryfach yn eich cydberthynas, er gwaethaf
effaith emosiynol a chorfforol afiechyd a thriniaethau.

* Symud arwahan fel par.

* Teimlo'’n agosach acymhellach arwahan mewn pyliau.

* Alilgysylltu'n emosiynol fel par.

* Adweithio'n wahanoli'ch gilydd i newidiadau yn eich cydberthynas
rywiol.

* Mwynhau lefel newydd o agosatrwydd trwy natur ddwys y profiad
gofalu.

Cyngor am gydberthnasau

Nid yw siarad am faterion rhywiol a phersonol iawn yn dod yn hawdd
i bawb felly efallaiy byddai'n haws siarad & rhywun nad ydych yn eu
hadnabod.

Gallech roi cynnig ar siarad &'ch meddyg neu nyrs, neu ofyn iddynt
argymell cynghorydd, gnp cefnogi neu weithdy. Mae'n bosibly gall
Relate, elusen sy’n cynnig cymorth cydberthnasau, helpu. Gweler tudalen
71 am fanylion cysylltu.
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Byw gydag afiechyd terfynol

Gall fod angen mwy o gefnogaeth emosiynol ac ymarferol arnoch pan
fyddwch yn sal. Gallai hyn gynnwys gwneud newidiadau i'ch cartref
i'ch helpu isymud o gwmpas yn well neu gadw mewn cysylltiad &'ch
anwyliaid. Mae budd-daliadau ar gael hefyd i helpu gyda chostau
ychwanegol.

Cael offer ac addasu’ch cartref

Gall addasu’ch cartref neu gael offer byw arbenigol wneud bywyd yn haws
o laweribobl sy'n cael anhawster wrth wneud gweithgareddau bob dydd.
Felrheol, gally rhain gael eu darparu’n weddol gyflym ac mae’n bosibly
gallwch gael help i dalu amdanynt (gweler tudalen 54) neu eu benthyca.

Addasiadau

Mae addasiadau’n amrywio o drefnu i ddyfeisiau gael eu gosod neu

eu ffitio, fel intercom, i newid rhannau o’ch cartrefi ‘ch gwneud yn fwvy
cysurus. Er enghraifft, os ydych yn defnyddio cadair olwyn, gall fod angen i
chigael drysau mwy llydan neu addasu’r bath. Mae’n bosibl na fydd angen
i chidrefnu addasiadau bob amser— gallai darnau penodol o offerwneud
gwahaniaeth mawr.

Offer

Mae darnau cyffredin o offeryn cynnwys:

* potel ddwr poeth neu sach wenith

* lifftargyferybath

* clustog ewyn (clustog sy'n lleddfu pwysedd)
* sedd ddyrchafedig ity bach

* matras pwysedd eiledol

* bwrdd sy'n mynd ardrawsy gwely

* cadairolwyn

* ffynbaglau

* gwely fel un mewnysbyty
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Adran 5: Cael cefnogaeth

Mae'n bosib prynu llawer o'rrhain o siop nwyddau t§ yn hytrach na thrwy
gyflenwr arbenigol. Gall rhai darnau o offer mwy o faint gael eu cyflenwi
gan eich Meddyg Teulu neu therapydd galwedigaethol.

Cael help gan therapydd galwedigaethol
Cynichigael unrhyw offer neu wneud addasiadau i’ch cartref, dylech gael
eich asesu gan therapydd galwedigaethol i ddysgu beth mae eiangen
arnoch. Gall rhai addasiadau gael eu gwneud heb gael eich cyfeirio na’ch
asesu gan therapydd galwedigaethol. Mewn rhai achosion, gall nyrs ardal
wneud asesiad yn ogystal.

Gall therapyddion galwedigaethol ymweld & chiyn eich cartref,yny
gwaith neu ynyrysbyty. Ynystod eu hymweliad, mae’n debygoly byddant
eisiau eich gweld yn gwneudy peth rydych yn ei chael yn anodd, felly
ceisiwch drefnu hyn aradeg o dydd pan fydd gennych fvy o egni.

Gall cyfranogaethy therapydd galwedigaethol fod yn rhan o asesiad
anghenion gofal a chymorth. Gwneir hyn gan eich adran gwasanaethau
cymdeithasol leol ac mae’n cynnwys trafodaeth o'r mathau o orchwylion
gofaly gallwch eu gwneud heb gymorth. Wedyn gallwch fod yn gymwysii
dderbyn cymorth ariannol. Gweler tudalen 54 am fwy o wybodaeth.

Gallwch ddod o hyd i therapydd galwedigaethol drwy'r GIG neu eich
adran gwasanaethau cymdeithasol leol. Yng Ngogledd Iwerddon,
cysylltwch ag adran gwasanaethau cymdeithasol eich ymddiriedolaeth
leol iechyd a gofal cymdeithasol.

Gallwch hefyd fynd atynt yn breifat. Mae gan Gymdeithas Therapyddion
Galwedigaethol Prydain gyfeiriadur lle gallwch chwilio am therapyddion
annibynnolyn eich ardal. Gweler tudalen 71 am fanylion cysylltu.
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Rhoi offer ar brawf cyn i chi ei brynu

Mae'n syniad da rhoi pob offer ar brawf cyn i chiei brynu. Os ydych yn
ystyried prynu eitem ddrud, gofynnwch am gael defnyddior offeram
gyfnod prawfyn eich cartref eich hun neu gwiriwch a allwch roir offer

ar brawfyny siop. Os hoffech ei brynu wedi hynny, hwyrachy byddwch

yn dymuno cael asesiad anghenion gofal a chymorth (gweler tudalen

56) iweld aydych yn gymwys i dderbyn unrhyw help ariannol. Mae rhai
cyflenwyryn cynnig offer ail-law yn ogystal am bris rhatach. Gofynnwch i
tim gosod ddangos i chisut mae unrhyw offeryn gweithio.

Os ydych yn denant

Bydd angen i chi gael caniatad eich landlord i wneud addasiadau os ydych
yn denant, neu gallwch fod yn torri eich cytundeb tenantiaeth, a allai
arwain at gael eich troi allan.

Help ariannol

Mae'n bosibly gallwch gael offer
rhad ac am ddim oddiwrth eich [ Addasodd y therapydd \\
adran gwasanaethau cymdeithasol | galwedigaeth ynyrhosbis
leol neu ar fenthyciad tymor hir oddi fy nghartref er mwyn i mi
wrthy GIG. Gally gwasanaethau gael.mynd adref. Mgen nhw
cymdeithasol roi cymorth ariannol wedigosod canllawiau yn fy

. nghartref ac wedi benthyca
yn ogystal am offer ac addasiadau cadair drvdan i mi avda chefn
bach o laina £1,000 (£1,500 ynyr y 9y

Alban), ond mae beth a gewch yn sy'n lledorwedd ac yn mynd
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dibynnu’naml ar ble rydych yn byw.

Gallech fod yn gymwys i dderbyn
help ariannol am eitemau mwy o
faint a drutach hefyd, a elwiryn
addasiadau mawr. Yrenw ar hynywr
Grant Cyfleusterau i Anabl.
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i fyny acilawr, sy'n fy helpu
gyda'm hanabledd. Mae hyn
yn golyguy gallaf fod yn
gysurus yn fy nghartref fy hun.

Willie, sy’n byw gydag
Qﬁechyd terfynol

</

noA moys 0] weaj uore|ieisul ayl sy 2o1d jadeayd e je quswdinbs
puey-pu02as Jajo ose sianddns swog djay |eroueuy Aue 1oj a1qi1b1)9
a1,N0A J1 995 07 (9G abed 9as) Juawissasse spaau 1Joddns pue ased

e 196 07 Juem Aew noA ‘)1 Anq 03 831 usy] pjnom NoA J| ‘a103s-ul
juswdinba ayj A13 ued NoA J1 328D 10 swoy umo JnoA uy poad |euj e
JoJjuawdinba ayy asn 01se ‘waj anisuadxas ue buiAng buiapisuod
a1,noA 4| 11 Ang noA a10yoq Juawdinba jje N0 A1j 03 e9pI poOb B S 7]

Anqg noA ai10j9q Juawdinba no buiAyg

SSau||1 eulwIa] e yim Buiary



QS

‘(s)e3ap 123U02 104 9/ -9 sobed 995s)

SN S4ae)) 10 J10ddng JsdUR) UB|IWDEB|N ‘@DIAPY SUSZIND) bujdoejuod
AQ 1asi1Ape s]yauaq e puy ued No, “9A1 NoA alaym uo buipuadap Jayip
Aew pue xa1dwod ale sajnt ay | ‘suoiydo JnoA puejsiapun noA dijay

01 9]ge. 2q ||\ OYM JSSIAPE S1yauaq e 03 yeads 03 espl poob e s 311nq
‘sobed may 1xau ay] UO SJYauaq Urew ay] JO SWOS PAUNIN0 A, S\

‘obueyo so|n.

a7 J140 abueyd seourIswnNdNd INOA J1 S)ysuaq alow 196 0] s)qe aq
AKew noA asnedaq sjuawis|jua InoA majaal Allejnbal 03 eapr poob e
osje s3] 'djay |edueuy Jaylo 4o SNpaLd xe] ‘sjysuaq Aue wiepd ued noA
J1BupPaYd Yjiom s31 'suoseal Jo $340s ||e 4o pred ysusq Jo sadA)
Jualayip Auew ale alay | "9zew e 8|1 Waas ued walsAs sjyauaq ay |

SJUSWIAPIIUD pue SIYaudyg

"s3snJy buinb Juelb pue saijueyd 1ouNod

1e20] JnoA “quawuianob ay3 buipn)dul ‘se24N0s Auew WolJ a)ge|ieAe
s1 djaH 's3500 eJIXa abeuew 0] aAey 0S|e AeW NOA S1OM 07 ||2MuUn
007 2W023(q o buppom dois 03 ssooyd Aew noA | a1,noA uayp

Moddns jedueuy pue sjyauag

'+60€Z 060 0080 UC duI71oddng a1in) aue|y 8y
10e3u02 Jo djay N baoauundaew N1SIA ‘€ /- | £ sebed aas

‘suoiyeidepe bupjew pue juswdinbs buipuy uo s1o0w 104

‘awloy JnoA 03 suoyjejdepe ayj asiueblo djay mjuswiiedsp
S91AIBS |B1D0S 8] uay] aoue)sisse 104 AJienb noA § “syuswsnnbau
InoA ssasse pue swoy JNoA 11SIA v sidelsy) jeuo1ednodo ue

Aq paiuedw0d2e SaWIIaUIOS 193J0M |BID0S \f “JUDWISSISSE UP
abueute 1M yorym quawiliedsp Sed1AISS [B1D0S |B20] JN0A 10eUO)

joddns fuiyan :g uodag

Adran 5: Cael cefnogaeth

Cysylltwch &'ch adran gwasanaethau cymdeithasol leol, a fydd yn trefnu
asesiad. Bydd gweithiwr cymdeithasol, weithiau yng nghwmni therapydd
galwedigaethol, yn ymweld &'ch cartrefac yn asesu eich gofynion. Os
ydych yn gymwys i dderbyn cymorth, yna bydd yradran gwasanaethau
cymdeithasol yn helpu i drefnu’raddasiadau i'ch cartref.

Am fvy o wybodaeth am ddod o hyd i offera gwneud addasiadau,
gwelertudalennau 71-73, ewch i mariecurie.org.uk/help neu
cysylltwceh a Llinell Gymorth Marie Curie ar 0800 090 2309*.

Budd-daliadau a chymorth ariannol

Pan fyddwch yn sél, efallaiy dewiswch roi'r gorau i weithio neu ddod
ynrhysal iweithio. Mae'n bosibly bydd angen i chiymdopi a chostau
ychwanegol hefyd. Mae help ar gael o lawer o ffynonellau, gan gynnwysy
llywodraeth, eich cyngor lleol, elusennau ac ymddiriedolaethau sy’n rhoi
grantiau.

Budd-daliadau a hawliau

Gally system fudd-daliadau edrych fel drysfa. Mae llawer o fathau
gwahanol o fudd-daliadau, sy'n cael eu talu am bob math o resymau.
Mae’n werth gwirio a allwch hawlio unrhyw fudd-daliadau, credydau treth
neu help ariannol arall. Mae'n syniad da, hefyd, adolygu’ch hawliau’n
rheolaidd oherwydd mae’n bosibly gallwch gael mwy o fudd-daliadau os
yw eich amgylchiadau’n newid neu os yw'r rheolau’n newid.

Rydym wediamlinellu o rai o'r prif fudd-daliadau dros yrychydig
dudalennau nesaf, ond mae’n syniad da siarad & chynghorydd budd-
daliadau a all eich helpu i ddeall eich opsiynau. Mae' rheolau’n gymhleth
a gallant fod yn wahanol gan ddibynnu ar ble rydych yn byw. Gallwch
ddod o hyd i gynghorydd budd-daliadau trwy gysylltu & Chyngorar
Bopeth, Cymorth Canser Macmillan neu Carers UK (Gweler tudalennau
64-76 am fanylion cysylltu).
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Byw gydag afiechyd terfynol

Mae gennym fwy o wybodaeth am fudd-daliadau a hawliadau ar ein
gwefan hefyd yn mariecurie.org.uk/help neu galwch Linell Gymorth
Marie Curie ar 0800 090 2309.*

Help gan y gwasanaethau cymdeithasol

Os oes angen cymorth ymarferol arnoch, gallwch fod yn gymwys i
dderbyn help gan y gwasanaethau cymdeithasol. Mae gofal a chymorth
cymdeithasol ar gael ar gyfer poblsy’n 18 oed neu’n hyny mae arnynt
angen sylweddol, oherwydd eu hanabledd, am gymorth iwneud tasgau
bob dydd fel codi o' gwely, gwisgo, coginio a bwyta pryd o fwyd, help gyda
gweld ffrindiau a theulu, neu help i ofalu am eraill.

Sut mae gwneud cais

Gallwch ddechrau gweld pa help gallwch ei gael drwy ofyniadran
gwasanaethau cymdeithasol eich cyngor lleol am asesiad anghenion
gofal a chymorth neu asesiad gofalydd ar gyfer eich gofalydd. Os
ydych yn bywyng Ngogledd Iwerddon, cysylltwch &'ch ymddiriedolaeth
leoliechyd a gofal cymdeithasol a gofynnwch am asesiad angen. Mae
hawl gennych chia’ch gofalydd i gael asesiad ac mae’n ddyletswydd ar
wasanaethau cymdeithasol gynnaly rhain.

Yn gyffredinol, mae cynghorau’n gallu codi tal am wasanaethau gofal.
Mae rhai awdurdodau lleol yn codi tal am rai gwasanaethau’n unig, er
enghraifft, prydau ar glud neu gymorth cartref. Os ydych yn bywynyr
Alban, yn 65 oed neu’n hyn, ac yn derbyn gofal personol neu gymorth
gofal personol yn eich cartref, dylech dderbyn hyn yn rhad ac am ddim.

Gofal iechyd parhaus y GIG

Mae gofal iechyd parhaus y GIG yn ofal iechyd a chymdeithasol a gewch
o bosiblyn rhad acam ddim o'r GIG os nad ydych yn yrysbyty ond mae
gennych anghenion gofal cymhleth parhaus. Weithiau fe’i gelwiryn ofal a
arienniryn llawn.
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Adran 5: Cael cefnogaeth

Os yw eich anghenion yn rhai dybryd, efallaiy rhoddir gofal iechyd parhaus
i chiar garlam. Mae hyn yn golygu nad oes rhaid i chiwneud unrhyw rai o
asesiadau. Ystyrir bod eich anghenion yn rhai dybryd os gallai eich bywyd
fod mewn perygl os nad ydych yn derbyn help yn gyflym.

Mae gofal iechyd parhaus ar gyfer unrhyw un yn DU sydd angen gofal
iechyd yn bennaf. Mae hyn yn golygu body gofal mae eiangen arnyntyn
ymwneud mwy & gofal meddygol na gofal cymdeithasol. Gall yranghen-
ion hyn fod gartref, mewn hosbis neu mewn cartref gofal. Gallwch wneud
cais am ofal iechyd parhaus os oes gennych:

* gyflwrmeddygol cymhleth

* angen am ofal sylweddol a pharhaus

Mae gofaliechyd parhaus yn rhychwantu ffloedd cartref gofal gan gyn-
nwys: costau llety, costau gofal iechyd a chostau gofal personol. Os oes
angen gofal gartrefarnoch, mae’n rhychwantu costau personol a chostau
gofaliechyd. Mae’'n bosibly bydd hefyd yn rhychwantu cost cynorthwywyr
gofaliechyd.

Mae gofal personolyn golygu unrhyw beth sy'’n ymwneud & hylendid,
bwyd, lles emosiynol, symudedd neu driniaethau syml fel rhoi trwythau
neu ddafnau llygad. Mae gofal iechyd yn unrhyw ofaly mae angen iddo
gael ei ddarparu gan weithiwr gofal iechyd proffesiynol fel nyrs neu feddyg.

Sut mae gwneud cais

Bydd angen i chidrefnu asesiad cychwynnol trwy:

* eich nyrs ardal, meddyg neu weithiwr gofal iechyd proffesiynol arall

* eich cyngor lleol neu ymddiriedolaeth gofal iechyd a chymdeithasol
yng Ngogledd Iwerddon

* gweithiwr cymdeithasol ysbyty

* eich Nyrs Marie Curie neu staff hosbis

Pan fyddwch yn gwneud cais, mae’n syniad da hefyd cael cefnogaeth oddi
wrth rywun sy’n deall sut maer system yn gweithio ar hyn o bryd, oherwydd
mae’r rheolau’n newid yn weddol aml. Mae Cyngor ar Bopeth (tudalen 73)
yn fan cychwyn da.
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Byw gydag afiechyd terfynol

Mae gennym wybodaeth fanylach am ofal iechyd parhaus yn
mariecurie.org.uk/continuinghealthcare neu galwch Linell
Gymorth Marie Curie ar 0800 090 2309.*

Budd-daliadau ar gyfer pobl sy’n sal
neu’n anabl

Isod mae rhai o' prif fudd-daliadau ar gyfer pobl sy’n sél neu’n anabl. Mae
rheolau arbennig ar gyfer pobl sydd ag afiechyd terfynol, sy'n golyguy
gellir delio &'ch cais yn ddioed a gallwch dderbyn y budd-dal ary gyfradd
uchaf os ydych yn gymwys. Ewch i mariecurie.org.uk/specialrules

neu galwch Linell Gymorth Marie Curie ar 0800 090 2309* am fvy o
wybodaeth.

Lwfans Gweini
Budd-dal di-dreth yw hwn ar gyfer poblsy'n 65 oed neu’n hyn. Gall helpu
gyda chostau ychwanegol anabledd neu gyflwriechyd.

Taliad Annibyniaeth Bersonol

Budd-dal di-dreth yw hwn sy'n helpu gyda chostau ychwanegol dioddef
anabledd neu gyflwriechyd. Mae ar gyfer poblrhwng 16 a 64 oed.
Gallwch fod yn gymwys hefyd os oes arnoch angen help gyda gofal
personol neu symud o gwmpas. Mae'n fudd-dal newydd sy’n raddol
ddisodli Lwfans Byw i Anabl ar gyfer pobl o oedran gwaith.

Lwfans Byw i’r Anabl

Budd-dal di-dreth yw hwn ar gyfer pobl sydd ag anabledd corfforol neu
feddyliol ac sydd angen help gyda gofal personol neu oruchwyliaeth er
mwyn aros yn ddiogel, neu sydd angen help i symud o gwmpas. Mae’n
debyg i'r Taliad Annibyniaeth Bersonol ar Lwfans Gweini. Ni allwch wneud
cais newydd mwyach am Lwfans Byw i'r Anabl oni bai eich bod dan 16
oed, neu rydych yn bywyng Ngogledd Iwerddon.
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6S Adran 5: Cael cefnogaeth

Lwfans Cyflogaeth a Chymorth

Dyma'r prif fudd-dal ar gyfer pobly mae eu gallu i weithio wedi'i gyfyngu
gan iechyd gwael neu anabledd. Mae'r Lwfans Cyflogaeth a Chymorth
(ESA) yn fudd-dal cymhleth, felly mae’n syniad da cael help gan
gynghorydd budd-daliadau cyn gwneud cais.
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Yr Adran Gwaith a Phensiynau (Cymru Lloegr aT Alban) aT Asiantaeth Lles

Cymdeithasol (Gogledd Iwerddon) sy’n ymdrin & budd-daliadau nawdd
‘buppiomiou a1 Aoy 1 uoisuad 91€1s cymdeithasol. Mae canghennau gwahanol gan ddibynnu ar ba fudd-dal .
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Os ydych yn byw ar eich pen eich hun, gallwch deimlo ei bod yn fwy anodd
i chigaely cymorth ar gefnogaeth mae eu hangen arnoch. Gallai peidio &
chaelymweliadau oddiwrth ffrindiau neu deulu ei gwneud yn fwy anodd,
yn ogystal, i chiymdopi a'ch afiechyd.
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Byw gydag afiechyd terfynol

Gall arunigedd achosi straen, gorbryder ac iselder. Gall achosi problemau
ymarferolyn ogystal fel colli prydau, methu ag ymolchi'n rheolaidd neu
wneud gorchwylion o amgylch y ty fel glanhau. Os ydych yn teimlon
arunig, siaradwch a gweithiwr proffesiynol gofal iechyd fel eich Meddyg
Teulu, nyrs ardal neu Nyrs Marie Curie, a fydd yn rhoi gwybod i chiam ba
gefnogaeth sydd ar gael yn eich ardal.

Cadw’n brysur

Gall gweithgareddau a chynlluniau ymgyfeilla eich helpu i deimlon llai
unig acynysig. Mae llawer o bethau gallwch eu gwneud fel darllen, peintio
neu arddio (os gallwch wneud rhywfaint o weithgarwch corfforol).

Gallwch ddysgu mwy am weithgareddau yn eich ardal chi oddiwrth eich
cyngor lleol neu nidirect.gov.uk yng Ngogledd Iwerddon.

Cynlluniau ymgyfeilla

Mae cynllun ymgyfeilla yn rhwydwaith o bobl, gwirfoddolwyr fel rheol, a
all ddarparu cwmnia sgwrsio rheolaidd. Gall cynlluniau ymgyfeilla helpu i
adferymdeimlad pwysig o berthyn a hyder, yn ogystal a lliniaru unigrwydd
agorbryder.

Mae nifer o gynlluniau ymagyfeilla rhad acam ddim yny DU. Mae rhai'n
cynnwys ymweliadau personol, mae eraill yn cynnwys galwad ffén. Mae
gwasanaethau ymgyfeilla electronig hefyd —i gyfathrebu trwy e-bost.

Mae Marie Curie’n rhedeg cynllun am ddim, o enw Cynorthwy-ydd Marie
Curie, ble gall gwirfoddolwr hyfforddedig ymweld & chiyn eich cartrefam
hyd at dair awr bob wythnos. Gall gwirfoddolwyr fynd a chiallan i siopa
neu i gael coffi neu fynd a chiiapwyntiadau. Os na allwch chifynd allan,
gallantymweld & chiyny ty am sgwrs.

Ewch i mariecurie.org.uk/helper neu galwch Linell Gymorth Marie Curie
ar0800 090 2309* am fvy o wybodaeth.
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Layton Thompson/Marie Curie

Adran 5: Cael cefnogaeth

T

L4
3

Mae Age UK (gweler tudalen 69) yn cynnal rhwydwaith o wasanaethau
ymgyfeilla hirdymor, sy’n gweithio drwy baru rhywun hyn gyda rhywun
sy’n fodlon bod yn gyfaill. Maen nhw hefyd yn rhedeg gwasanaeth
ymagyfeilla drosy ffén os yw'n anodd i chiadael y ty.

Mynd allan o’r ty

Ffordd arall o deimlo’n llai arunig yw trwy ymuno & gnwp diddordeb
penodol. Mae digon ohonynt ar gael, gan gynnwys cerdded, golff, neu
grwpiau celfac ysgrifennu. Gallant, yn ogystal, eich helpu i gwrdd & phobl.
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Byw gydag afiechyd terfynol

Gallwch ddod o hyd i grwpiau lleol trwy gysylltu &'ch cangen leol 0 Age

UK (gweler tudalen 69). Mae canolfannau cymunedol yn trefnu teithiau a
digwyddiadau’n aml— chwiliwch am eich canolfan gymunedol leol ar-lein i
weld beth sy’n digwydd yno.

Mae pob croeso i chiofyn am help i ddod o hyd i gnp iymuno ag ef.
Hwyrach gall eich meddyg neu nyrs gynnig rhai awgrymiadau. Er ei bod
yn bosibl na fydd y grivp cyntaf rydych yn mynd iddo'n eich plesio, cofiwch
y gallai eich arwain at ddod o hyd i gnp neu sefydliad arall i roi cynnig
arnynt.

Trwsio'r cartref

Mae Gofal a Thrwsio yn sefydliad sy’n helpu poblyng
Nghymru, Lloegra’r Alban gyda gorchwylion trwsio o amgylch
y cartref, ac sy’n cynnig cyfleoedd ymgyfeilla un ac un fel rhan
o't wasanaeth di-dal. Gweler tudalen 70 am fanylion cysylltu.

Gofalwyr ac arunigedd

Mae arunigedd yn broblem i ofalwyr hefyd. Mae llawer o ofalwyryn
teimlo eu bod ar eu pennau eu hunain a heb gefnogaeth. Hwyrach gally
sefydliadau ar dudalen 76 helpu ymhellach, neu galwch Linell Gymorth
Marie Curie ar 0800 090 2309*.

Mae Cymuned Marie Curie hefyd yn lle daisiarad a phobl sy'n deall sut ry-
dych yn teimlo. Gallwch ddod o hyd iddi ar community.mariecurie.org.uk
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Adran 6:
Cyfeiriadur a
gwybodaeth bellach

Sut gallwn ni helpu

Sefydliadau defnyddiol
Gwybodaeth bellach
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Byw gydag afiechyd terfynol

Sut gallwn ni helpu

Rydym yn helpu pawb mae afiechyd terfynol yn effeithio arnynt

i gael yrwybodaeth ar gefnogaeth maen nhw eu hangen, p’'un a
oes gennych afiechyd eich hun neu rydych yn aelod or teulu neun
ffrind.

Llinell Gymorth Marie Curie

0800 090 2309+

Gofynnwch gwestiynau a chael cefnogaeth. Aragor o 9yb i 5yp Llun
i Wener. (Mae'n bosib y caiff eich galwad ei recordio at ddibenion
hyfforddia monitro.)

*Mae galwadau o linellau tiryn rhad ac am ddim, ond mae’n bosib y codir tal arnoch os galwch o ffon
symudol. Gwiriwch gyda’ch darparwr ffon symudol am fanylion. Bydd galwadau o unrhyw fath o ffén yn
rhad ac am ddim o 1 Gorffennaf 2015.

Cymuned Marie Curie

community.mariecurie.org.uk

Ar gyfer unrhyw un mae afiechyd terfynol yn effeithio arnynt rannu
profiadau a chefnogi ei gilydd. Ar gael 24 awry dydd.

Mwy o wybodaeth a chefnogaeth bellach

Mae gennym ystod eang o ddefnyddiau gwybodaeth ar gael, yn
ogystal, i'w gweld ar-lein neu ar bapur. Ewch i mariecurie.org.uk/
help lle gallwch ddod o hyd i ganllawiau ffilm, gwybodaeth am ein
gwasanaethau a chysylltau i gefnogaeth bellach.

Nyrsys Marie Curie

Mae Nyrsys Marie Curie’n gweithio nos a dydd, yng nghartrefi pobl ar
drawsy DU, gan ddarparu gofal ymarferol a chefnogaeth emosiynol
hanfodol. Os ydych chi'n byw gydag afiechyd terfynol, gallant eich
helpu i aros yng nghwmni’r bobl sydd anwylafi chi, yny fan lle rydych
fwyaf cysurus.

mariecurie.org.uk/nurses
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Adran 6: Cyfeiriadur a gwybodaeth bellach

Hosbisau Marie Curie

Mae ein hosbisau’n cynnigy tawelwch meddwl sy’n dod o ofal a
chefnogaeth arbenigol, mewn amgylchedd cyfeillgar, croesawgar, ar
gyfer poblsy’n byw gydag afiechyd terfynol a'u hanwyliaid — p’'un a
ydych yn aros yn yr hosbis neu'n dod i mewn amy dydd yn unig.
mariecurie.org.uk/hospices

Cynorthwy-ydd Marie Curie

Gwyddom y gall y pethau bach wneud gwahaniaeth mawr pan
fyddwch yn byw gydag afiechyd terfynol. Dyma ble mae ein
Cynorthwywyr gwirfoddol hyfforddedig yn camu i'r adwy. Gallant
ymweld a chi'n rheolaidd i gael sgwrs dros gwpanaid o de, eich helpu
i gyrraedd apwyntiad neu dim ond gwrando pan fyddwch angen
clust gyfeillgar.

mariecurie.org.uk/helper

Sefydliadau defnyddiol
Gwybodaeth iechyd

Cymdeithas Alzheimer’s

alzheimers.org.uk

03002221122

Yn gweithio i wella ansawdd bywyd ar gyfer pobl mae dementia
yn effeithio arnynt. Mae ei gwefan yn cynnwys cyfarwyddyd ar
ddiagnosis, symptomau a gofal i bobl sy’n byw gydag Alzheimer’s,
gwybodaeth am wasanaethau lleol a grwpiau cefnogi.

Cyngor Gofal lechyd Cyflenwol a Naturiol

0207653 1971

cnhc.org.uk

Rheoleiddiwr gwirfoddol achrededig ar gyfer therapyddion cyflenwol
yny DU. Gallwch ganfod therapydd preifat (y teliramdano) yn eich
ymyl chineu ddarllen am y therapiau gwahanol sydd ar gael.
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Byw gydag afiechyd terfynol

Dementia UK

dementiauk.org

0845 257 9406

Wediymrwymo i wella ansawdd bywyd pawb mae dementia yn
effeithio arnynt. Mae ei wefan yn cynnwys gwybodaeth am y cyflwr
ac o ble y gall gofalwyr gael cymorth.

Diabetes UK

diabetes.org.uk

0345 123 2399

Mae ganddo linell gymorth bwrpasol ar gyfer clefyd siwgr ar gyfer
pawb a chlefyd siwgr, eu ffrindiau, teuluoedd, gofalwyr a gweithwyr
gofaliechyd proffesiynol. Gallwch hefyd ddod o hyd i griwp cefnogi
lleol ar-lein.

Cyngory Galwedigaethau lechyd a Gofal

08453006184

hcpc-uk.org/check

Gwiriwch a yw gweithiwr gofal iechyd proffesiynol wedi’i gofrestru
tymarferardrawsy DU. Nid yw hyn yn gymwys ar gyfer gweithwyr
cymdeithasol.

Healthtalk.org

healthtalk.org

Gwefan gyda gwybodaeth am ystod o afiechydon, gyda ffocws ar
brofiadau gwirioneddol pobl. Mae’n cynnwys fforwm ble gallwch
siarad & phobl eraill mewn sefyllfaoedd tebyg.

Hospice UK

02075208200

hospiceuk.org

Cyfeiriadur ar gyfery DU a rhyngwladol o ofal hosbis a lliniarol, yn
ogystal a gwybodaeth arall ar gyfer pobl ag afiechyd terfynol.
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Cymorth Canser Macmillan

0808 808 00 00
‘swiajqodd yajeay macmillan.org.uk
Jejuaw Jo abuel e 10J 110ddns pue uo1BWIOJUl SOPIAOIY Yn darparu cymorth ymarferol, meddygol ac ariannol i bobl mae
yn-Biopuiwl canseryn effeithio arnynt.
(Eovo8 pey £oLe EC Lgﬁfﬁ Cymdeithas Sglerosis Gwasgaredig (MS)

mssociety.org.uk

0808 800 8000

Yn rhoi grantiau ac yn darparu gwybodaeth a chefnogaeth i bobl
mae sglerosis gwasgaredig yn effeithio arnynt.
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UO1IEONPA PUB UOIBWIO4U]I SOPIA0ID OS|e ]| "PUBJJ0DS Ul 9SeasIp
auoJinau Jojow Aq pajoaye a)jdoad 03 110ddns pue a1ed SapIA0Id

n'bio-puepodspuw Cymdeithas Clefyd Niwronau Motor (MND)
L/L0L S¥6 LY LO mndassociation.org
Pue103S (ONW) dseasiQ duo.nap 4010 08457 626 262

Gofal, ymchwil, ymgyrchu a gwybodaeth am glefyd niwronau
motoryng Nghymru, Lloegra Gogledd Iwerddon. Mae ei gwefan
yn cynnwys yr ymchwil ddiweddaraf, yn ogystal & chyfarwyddyd
ynghylch cael cymorth.
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Live Welly GIG

nhs.uk/livewell

Gwybodaethy GIG am les, gan gynnwys cyngor maethiad ac ymarfer
corff.

Parkinson’s UK

parkinsons.org.uk

0808 800 0303 (ffon testun 18001 0808 800 0303)

Yn rhoi gwybodaeth a chefnogaeth i bobl sy’n byw gyda chlefyd
Parkinson’s trwy ei wefan a’i linell gymorth.

Patient.co.uk

Safle iechyd rhad ac am ddim sy’n cynnwys mwy na 4,000 o daflenni
gwybodaeth iechyd, canolfan lles, gwiriad iechyd am ddim, a
fforymau ble gallwch drafod eich profiadau ag eraill.

Scope

scope.org.uk

0808 8003333

Gwybodaeth a chefnogaeth ar gyfer unrhyw un ag anabledd dysqu
neu amhariad corfforol.

Y Gymdeithas Stréc

stroke.org.uk

03033033 100

Gwybodaeth gyfoes ar fformat clywedol ar gyfer pobl sydd wedi
caelstroc, a'u teuluoedd a'u gofalwyr. Mae ganddi gyfeiriadur o
wasanaethau lleol ar ei gwefan yn ogystal.
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Cefnogaeth emosiynol

Age UK

0800 169 6565

ageuk.org.uk

Elusen gyda rhwydwaith o ganghennau lleol sy’n ceisio helpu

pobl hyn i gaely bywyd gorau posibl. Mae ganddi wasanaeth
ymgyfeilla ac weithiau mae’n benthyca cadeiriau olwyn. Mae ganddi
ganghennau cenedlaethol hefyd:

"Pa1e|0S1 Aj|B100S 8q 9s1MIay]0 pjnom oym a)jdoad 03 sispusilyaq
Jaajun)oa ybnouyj sdiysuonejal ajgenjal ‘eaioddns siaygo
>N°02°buipuallyaq

66/819C LELO Age Scotland
sy10MmI2N buipuatijeg 0800 4 70 80 90

ageuk.org.uk/scotland

puejali-ulayiouyyn'bioynabe

IN 9by 08000 223 444

ageuk.org.uk/cymru
nJwAo N bionabe

bt €22 00080 Age NI
(s3]em) niwAk) aby 0808 808 7575

ageuk.org.uk/northern-ireland
puejoos/yn'bioynabe
06 08 0£ ¥ 0080 Rhwydweithiau YmgyFeilla
puep03s aby 01312618799
befriending.co.uk
Maen nhw’n cynnig cydberthnasau cefnogol, dibynadwy trwy
wirfoddolwyr sy’n fodlon bod yn gyfaill i bobl a fyddent, fel arall, yn
arunig yn gymdeithasol.
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Byw gydag afiechyd terfynol

Gofal a Thrwsio
Help gyda gorchwylion trwsio o gwmpas y cartref gan gynnwys
cyfleoedd ymgyfeilla.

Care and Repair England
01159506500
careandrepair-england.org.uk

Care and Repair Scotland
01412219879
careandrepairscotland.co.uk

Gofal a Thrwsio Cymru (Wales)
03001113333
careandrepair.org.uk

CaringBridge

caringbridge.org

Créwch eich gwefan eich hun irannu’ch profiadau a'r teulu a’ch
ffrindiau.

Contact

0808 808 8000

contactni.com

Llinell gymorth cynghoriar gyfer pobl o bob oed yng Ngogledd
lwerddon.

It’s good to talk

itsgoodtotalk.org.uk/therapists

Dewch o hyd i therapydd ledled y DU. Rhan o Gymdeithas Gynghori a
Seicotherapi Prydain (BACP).
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Relate

0300 100 1234

relate.org.uk

Cynghori, cefnogi a gwybodaeth ar gyfer bob cydberthynas. Mae'r
wefan yn cynnwys dull o chwilio am gynghoriyn eich ardal.

2N eyl punose Y Samariaid
o)doad 03 Juawdinbas jo sadA] Jayjo pue siteydjeaym sueo 08457 90 90 90
n°buossouopa. samaritans.org
LLLL1Z8¥180 Llinell gefnogaeth gyfrinachol ar gyfer pobl sy’'n ei chael yn anodd
$504D) Pay ysug yrdopi.
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Offer, addasiadau a therapi galwedigaethol

Cymdeithas Therapyddion Galwedigaethol Prydain a’r Coleg

AN"097309 Therapyddion Galwedigaethol
sysidesa euol edngfvg éi(gﬁiogo 020 73576480
1S! ylLi n 0J 13 cot.co.uk

d d
pue SISielayL |BUORECN3d0 JO UOREOSSY YShlid Ewch i'rwefan neu ffoniwch y gymdeithas i ddod o hyd i therapydd

galwedigaethol. Mae ganddi hefyd ystod o daflenniynghylch sut gall

ﬂdEJal.l'.] |BUO!:|EdI1330 therapydd galwedigaethol helpu.

. pue suoijejdepe ‘quawdinby

Y Groes Goch Brydeinig

"2d02 07 bunbbnugs ojdoad toy sun 10ddns Jer3uspyuod v redcross.org.uk
bio suejiewes 08448711111
06 06 06 Z5180 Yn benthyca cadeiriau olwyn a mathau eraill o offer i bobl 0 amgylch
suejuewes y DU.
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Byw gydag afiechyd terfynol

Capability Scotland

01313379876 (ffon testun 131346 2529)
capability-scotland.org.uk

Yn gweithio gyda phobl anabl a’u gofalwyr. Gall roi cyngorichiarble i
ganfod offer.

Canolfan Byw’n Annibynnol Gogledd Iwerddon

cilbelfast.org

028 9064 8546 (ffon testun 028 9064 0598)

Mae gan y wefan lawer o ddalenni ffeithiau defnyddiol i helpu pobl i
fyw'n annibynnol.

Coleg y Therapyddion Galwedigaethol

0207 989 0681

cotss-ip.org.uk

Chwiliwch y cyfeiriadur ar-lein i ddod o hyd i therapydd
galwedigaethol preifat (y teliramdano) yny DU. Gall y sefydliad helpu
i'’ch cynghoriynghylch offer, addasiadau a phynciau symudedd
cyffredinol. Dylech allu cael therapydd galwedigaethol trwy eich
gwasanaeth iechyd lleol yn ogystal.

Cofrestr Offer Anabledd

disabreg.pwp.blueyonder.co.uk

Gwefan sy’n rhestru offer symudedd ail-law sydd ar gael i'w brynu
ledled y DU.

Sefydliad Byw’n Annibynnol

0300 999 0004

dlf.org.uk

Elusen yng Nghymru a Lloegr sy'n darparu cyngor, gwybodaeth a hyf-
forddiant diduedd am fyw’n annibynnol. Mae gan ei gwefan lawer o
awgrymiadau defnyddiol ar brynu offer a chynhyrchion ac mae gan-
ddi ganllaw hunangymorth or enw AskSARA yn asksara.dlf.org.uk
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Adran 6: Cyfeiriadur a gwybodaeth bellach

Living Made Easy

0300 999 0004

livingmadeeasy.org.uk

Canfyddwch a chymharwch ystod o addasiadau cartref, cymhorthion
symud ac offer arall.

Shopmobility

0844 41 41 850

shopmobilityuk.org

Cynllun sy’n benthyca neu’n hurio allan cadeiriau olwyn a wthirac a
yrrir a sgwteri gyredig.

Cefnogaeth ariannol a chyfreithiol .

Llinell Cynghorydd Budd-daliadau (Gogledd lwerddon)
0800232 1271

Cysylltwch a'r llinell gyngor am wybodaeth am fudd-daliadau yng
Ngogledd Iwerddon neu ewch i nidirect.gov.uk am wybodaeth ar-
lein am bob agwedd ar arian, treth a budd-daliadau. Gallwch hefyd
lawrlwytho'r rhan fwyaf o ffurflenni cais a chanllawiau o' fan hon.

Cyngor ar Bopeth

03454 04 05 06 /03454 04 05 05 (Cymraeg)

adviceguide.org.uk

Gwefan Adviceguide yw prif wasanaeth gwybodaeth gyhoeddus
Cyngor ar Bopeth, sy'n darparu’r gallu i gyrchu gwybodaeth 24/7 ar
eich hawliau, gan gynnwys budd-daliadau, tai a chyflogaeth, ac ar
faterion dyled, defnyddwyr a chyfreithiol. Chwiliwch y safle am eich
swyddfa agosafyng Nghymru, Lloegr, yr Alban a Gogledd lwerddon.
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Adran Gwaith a Phensiynau (DWP)

(Cymru, Lloegr a’r Alban)

Y DWP sy’'n delio & rhan fwyaf o fudd-daliadau trwy nifer o wahanol
ganolfannau a gwasanaethau. Am help ac i wneud cais am fudd-
daliadau penodol, defnyddiwchy rhifau cysylltu isod neu ewch i
GOV.uk

Lwfans Gweini: 0345 605 6055
(ffon testun 0345 604 5312)

Lwfans Byw i'r Anabl: 0345 712 3456
(FFon testun 0345 722 4433)

Taliad Annibyniaeth Bersonol: 0345 850 3322
(Ffon testun 0345 601 6677)

Uned Lwfans Gofalydd: 0345 608 4321
(ffon testun 0345 604 5312)

Lwfans Cyflogaeth a Chefnogaeth:
0800 055 6688 (ffon testun 0800 023 4888)
neu linell Gymraeg 0800 012 1888

Gwasanaeth Cynghori a Chymorth Cydraddoldeb

0808 800 0082 (ffon testun 0808 800 0084)
equalityadvisoryservice.com

Yn cefnogi pobl gyda phroblemau cydraddoldeb a hawliau dynolyng
Nghymru, Lloegra'r Alban.

Comisiwn Cydraddoldeb dros Ogledd Iwerddon

02890 500 600

equalityni.org

Mae'n cefnogi pobl gyda phroblemau cydraddoldeb a hawliau dynol
yng Ngogledd Iwerddon.
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Adran 6: Cyfeiriadur a gwybodaeth bellach

Cymdeithas y Gyfraith (Cymru a Lloegr)
02073205650

lawsociety.org.uk

Canfyddwch gyfreithiwryng Nghymru a Lloegr.

Cymdeithas y Gyfraith yr Alban
01312267411

lawscot.org.uk

Canfyddwch gyfreithiwryn yr Alban.

Cymdeithas y Gyfraith Gogledd Iwerddon
0289023 1614

lawsoc-ni.org

Canfyddwch gyfreithiwryng Ngogledd Iwerddon.

Swyddfa Gofal a Gwarchodaeth (Gogledd Iwerddon)
courtsni.gov.uk

Mae Swyddfa Gofal a Gwarchodaeth (Gogledd Iwerddon) yn
goruchwylior unigolion hynny a benodwyd i reoli materion ariannol
neu eiddo oedolion na allant wneud hynny drostynt eu hunain
mwyach. Gall helpu os oes angen i chilunio Grym Atwrnai parhaus
ac niallwch ddod o hyd i beth sydd ei angen arnoch ar-lein.

Cymdeithas yr Ysgrifenwyr Ewyllysiau

01522 687 888

thesocietyofwillwriters.co.uk

Gwybodaeth a chyngor am ddeddfwriaeth ar gyfer Ewyllysiau a Grym
Atwrnaiyny DU o gorff hunanreoleiddio di-elw. Gall eich helpu wrth
ddod o hyd iysgrifennwr Ewyllys yny DU.
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Cefnogaeth i ofalwyr

Care Information Scotland

0845001 001

careinfoscotland.co.uk

Gwasanaeth ffon a gwefan sy’n darparu gwybodaeth am
wasanaethau gofal ar gyfer pobl hyn sy’n byw yn yr Alban.

Carers Trust

0844 8004361

carers.org

Yn darparu cefnogaeth a gwybodaeth i ofalwyr trwy ei rhwydwaith o
ganolfannau gofalwyr. Mae ganddi hefyd gymuned ar-lein ar gyfer
gofalwyrifainc yn babble.carers.org

Carers Trust Northern Ireland
0779 431 8403
carers.org/northern-ireland

Carers Trust Scotland
0300 1232008
carers.org/scotland

Carers Trust Wales / Cymru
02920090087
carers.org/wales

Carers UK

0808 808 7777 (Cymru, Lloegra’r Alban)

028 9043 9843 (Gogledd lwerddon)

carersuk.org

Yn darparu cyngor arbenigol, gwybodaeth a chefnogaeth i ofalwyr.
Mae cysylltau i'w wasanaethau cenedlaethol o dudalen hafany
wefan.
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Adran 6: Cyfeiriadur a gwybodaeth bellach

Oedd yr wybodaeth hon yn ddefnyddiol i chi?
Os oes gennych unrhyw adborth am yrwybodaeth yn y llyfryn
hwn, anfonwch e-bost atom yn review@mariecurie.org.uk
neu ffoniwch Linell Gymorth Marie Curie ar 0800 090 2309*.

Gwybodaeth bellach

Cynhyrchwydy llyfryn hwn gan dim Gwybodaeth a Chefnogaeth
Marie Curie. Cafodd ei adolygu gan weithwyr proffesiynol iechyd
a gofal cymdeithasol a phobl mae afiechyd terfynol wedi effeithio
arnynt.

Os hoffech y rhestr o ffynonellau a ddefnyddiwyd i greu’r wybodaeth
hon, anfonwch e-bost at review@mariecurie.org.uk neu ffoniwch
Linell Gymorth Marie Curie ar 0800 090 2309,

Hysbysiad
Darperiryrwybodaeth yny cyhoeddiad hwn er budd a defnydd
personol pobl gydag afiechyd terfynol, eu teuluoedd a’u gofalwyr.

Darperir yr wybodaeth hon fel cyfarwyddyd cyffredinol er
gwybodaeth yn unig. Niddylid ei hystyried yn gyngor meddygol
neu glinigol, nac ychwaith ei defnyddio fel dewis arall yn lle cyngor
penodol neu bersonol oddi wrth ymarferydd meddygol cymwys.

O ran materion cyfreithiol, ariannol neu faterion eraill a drafodir
gan yrwybodaeth hon, dylech ystyried, yn ogystal, ofyn am gyngor
proffesiynol penodol am eich amgylchiadau personol.

Er ein bod yn ceisio sicrhau bod yrwybodaeth hon yn gywir, nid ydym
yn derbyn unrhyw atebolrwydd sy’'n deillio o't defnyddio. Edrychwch
ar ein gwefan am ein hamodau a thelerau llawn.
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Byw gydag afiechyd terfynol

Marie Curie — pam rydym ni yma

Rydym niyma ar gyfer pobl sy’n byw gydag unrhyw afiechyd terfynol,
a'u teuluoedd. Rydym yn cynnig gofal, cyfarwyddyd a chefnogaeth
arbenigol i'w helpu i fanteisio i’r eithaf ar yr amser sydd gyda nhw

ar ol.

Llinell Gymorth Marie Curie
0800 090 2309+

Gofynnwch gwestiynau a chael cymorth. Aragor o 9yb i Syp Llun
i Wener. (Mae'n bosib y caiff eich galwad ei recordio at ddibenion
hyfforddi a monitro.) mariecurie.org.uk/help

Gallwch hefyd ymweld & community.mariecurie.org.uk i rannu
profiadau a dod o hyd i gefnogaeth trwy siarad & phobl mewn
sefyllfa debyg.

*Mae galwadau o linellau tiryn rhad ac am ddim, ond mae’n bosib y codir tal arnoch os galwch o ffon

symudol. Gwiriwch gyda’ch darparwr ffon symudol am fanylion. Bydd galwadau o unrhyw fath o ffén yn
rhad acam ddim o 1 Gorffennaf2015.

®

Marie
Curie

Gofal a chefnogaeth
drwy salwch terfynol

©Marie Curie. Ebrill 2015. Argraffiad 1. Cynllunnir yr adolygiad nesafyn 2017. Elusen gofrestredig
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