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CADW'N DDIOGEL,



Awgrymiadau a chyngor ar sut i gadw'n 
ddiogel – megis paratoi at dywydd garw a 
sicrhau bod eich cartref yn ddiogel o ran nwy.

Wrth i ni symud i mewn i'r misoedd 
oerach, rydym am helpu i sicrhau eich 
bod chi'n aros yn ddiogel, yn gynnes 
ac yn iach. Rydym wedi llunio canllaw 
defnyddiol sy'n llawn cyngor defnyddiol 
a gwybodaeth ymarferol.

Wrth i'r tymheredd ostwng, bydd cadw'n 
gynnes yn hollbwysig i'ch iechyd a'ch 
hapusrwydd. Darganfyddwch beth allwch 
chi ei wneud i helpu i gadw'ch cartref yn 
gynnes, a biliau ynni mor isel â phosib.

CYNNES

Mae'n bwysig cadw'n iach drwy gydol y 
flwyddyn, yn gorfforol ac yn feddyliol – ond 
argymhellir cymryd mwy o ofal yn ystod 
y gaeaf. O fwyta'n iach a chadw'n heini, 
i gadw mewn cysylltiad ag anwyliaid, a 
gofalu am eich iechyd meddwl. 
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•	 Stociwch yr hanfodion: er mwyn osgoi 
teithiau diangen i'r siopau. Mae hyn yn 
cynnwys sicrhau bod gennych chi eich 
presgripsiynau cyn y Nadolig

•	 Gofynnwch i ffrind, gwirfoddolwr 
neu gymydog:  rhywun rydych yn 
ymddiried ynddo a all eich helpu â siopa, 
meddyginiaeth neu unrhyw beth arall y 
gallai fod ei angen arnoch

•	 Mae'n ddefnyddiol adnabod eich 
cymdogion mewn argyfwng: felly 
sicrhewch eich bod yn estyn allan at 
rywun cyfeillgar a nodi eu manylion 
cyswllt ar ddiwedd y llyfryn hwn

•	 Cadwch restr o gysylltiadau defnyddiol: 
rydym wedi paratoi rhestr ar ddiwedd y 
canllaw hwn. Cadwch hon wrth law, fel ei 
bod yn hawdd ei chyrraedd

•	 Cyflenwadau brys: cadwch dortshis, 
radio sy'n gweithio ar fatris a batris sbâr 
lle maent yn hawdd dod o hyd iddynt, 
rhag ofn y bydd toriad trydan

•	 Cymorth: os ydych yn gymwys, ymunwch 
â'r Gofrestr Gwasanaethau â 
Blaenoriaeth 

i gael cymorth yn ystod toriadau pŵer, ewch 
i ofgem.gov.uk/information-consumers/
energy-advice-households/getting-extra-
help-priority-services-register

•	 Peidiwch â mentro baglu neu ddisgyn: 
cofiwch wisgo esgidiau â gafael da, dan 
do ac yn yr awyr agored

PARATOI AT DYWYDD GARW

Pan yw'r tywydd yn troi'n oerach, 
mae'n bwysig cynllunio ymlaen llaw 
i'ch cadw chi a'ch cartref yn ddiogel.

CADW'N DDIOGEL

Sgamiau: byddwch yn ymwybodol 
o sgamiau megis cyfathrebiadau yr 
ymddengys eu bod yn dod o ffynonellau 
swyddogol, elusennau anhysbys yn gofyn 
am roddion, neu unrhyw e-bost amheus 
yn gofyn i chi rannu cyfrinair, gwybodaeth 
bersonol neu unrhyw fanylion banc.
Os nad ydych yn siŵr, peidiwch â chlicio, 
lawrlwytho na gweithredu ar unrhyw beth 
nad ydych yn ymddiried ynddo. Gallwch 
gael cyngor gan gynghorwr Gweithredu 
ar Sgamiau Cyngor ar Bopeth trwy ffonio 
0808 250 5050, mae'r gwasanaeth ar 
agor o ddydd Llun i ddydd Gwener,  
9am tan 5pm.
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•	 Sicrhewch mai dim ond peirianwyr 
cofrestredig Gas Safe sy'n gweithio ar eich 
offer (gwiriwch gerdyn adnabod Cofrestr 
Gas Safe y peiriannydd bob amser)

•	 Mae angen gwasanaethu teclynnau nwy 
yn rheolaidd, a chynnal gwiriad diogelwch 
nwy bob 12 mis. Gall offer sydd wedi'u 
cynnal a'u cadw'n wael achosi perygl o 
ollyngiadau nwy, tân a gwenwyno  
carbon monocsid 

•	 Gosodwch larwm carbon monocsid sain. 
Ffoniwch Nwy Prydain ar 0333 2029 530  
i brynu un

•	 Gall teclynnau nwy anniogel gynhyrchu 
nwy hynod wenwynig o'r enw carbon 
monocsid, sydd heb flas, lliw nac arogl, a 
gall achosi cur pen, cyfog, pendro, diffyg 
anadl a/neu golli ymwybyddiaeth

Sicrhewch fod eich boeler, eich ffwrn 
ac unrhyw declynnau nwy yn ddiogel 
i'w defnyddio cyn i'r tywydd oeri:

I gael rhagor o wybodaeth, cysylltwch â'r 
Gofrestr Gas Safe ar radffôn  
0800 408 5500 neu trowch at 
GasSafeRegister.co.uk

Os oes gennych unrhyw un o'r 
symptomau hyn, diffoddwch eich 
offer nwy a chael awyr iach ar unwaith. 
Cysylltwch â GIG 111, neu gofynnwch 
i'ch cymdogion am help.

DIOGELWCH NWY

CADW'N GYNNES

•	 Yfwch ddigon o ddiodydd poeth a 
chadwch fflasg wrth law os yw eich gallu i 
symud yn gyfyngedig

•	 Gosodwch y gwres i ddod ymlaen yn 
rheolaidd, a chadwch lefel gwres eich 
cartref yn 18°C o leiaf, yn enwedig yn yr 
ystafelloedd yr ydych yn treulio mwy o 
amser ynddynt

•	 Cadwch ffenestri ar gau yn ystod y nos, i 
leihau'r risg o heintiau ar y frest

Mae cadw'n gynnes yn bwysig er mwyn 
helpu i gadw'ch corff yn gryf ac yn 
gallu brwydro feirysau a heintiau:
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Os oes gennych unrhyw bryderon am 
eich biliau ynni, gall Cyngor ar Bopeth 
(yng Nghymru a Lloegr) gynnig rhagor 
o gyngor, ffoniwch 0808 223 1133 
neu ewch i citizensadvice.org.uk/
about-us/contact-us/contact-us/web-
chat-service neu nea.org.uk/get-help

Yn yr Alban, gall Advice Direct Scotland 
helpu. Ewch i energyadvice.scot neu 
ffoniwch 0808 196 8660.

Os oes gennych unrhyw bryderon 
ynghylch talu eich bil ynni, 
cysylltwch â'ch darparwr neu ewch 
i, citizensadvice.org.uk/consumer/
energy/energy-supply 

Gallwch hefyd gadw'n gynnes a mwynhau 
pryd poeth yn un o'n clybiau cinio neu grwpiau 
cymdeithasol. Rydym yn darparu cludiant 
cymunedol os oes angen. Mae'r sesiynau hyn 
yn ffordd wych o gwrdd ag eraill a hybu lles. 
Rydym yn cynnig amrywiaeth o wasanaethau, 
felly mae rhywbeth at ddant pawb. Ewch i'n 
gwefan, royalvoluntaryservice.org.uk i gael 
rhagor o wybodaeth am yr hyn sydd ar  
gael yn eich ardal chi.

•	 Gwisgwch haenau o ddillad cynnes i  
gadw gwres

•	 Gwiriwch fod eich pibellau wedi'u 
lapio'n ddigonol a bod eich to wedi'i 
inswleiddio'n briodol

•	 Defnyddiwch flanced wedi’i chynhesu gan 
ei bod yn rhatach na chynhesu ystafell, ond 
ni fydd yn eich gadael yn oer yn y cartref

•	 Defnyddiwch botel dŵr poeth

Mae budd-daliadau, grantiau a 
gostyngiadau ar gael y gallai fod 
gennych hawl iddynt, megis credydau 
pensiwn, taliadau tanwydd gaeaf a 
grantiau inswleiddio. I gael rhagor o 
wybodaeth, ewch i: ofgem.gov.uk
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Cefnogir gan:

Coginiwch brydau sylweddol a  
chynnes, megis stiwiau a chawliau

Gostyngwch eich cymeriant halen trwy 
ddefnyddio perlysiau a sbeisys blasus

Coginiwch sypiau i gadw dognau 
ychwanegol yn y rhewgel

GAIR I GALL

Rhowch gynnig ar ein rysáit Crymbl Afal a 
Riwbob: yakult.info/gut-recipes

CADW'N IACH

Gall aros yn iach fod yn heriol yn ystod 
misoedd y gaeaf ond mae gennym rai 
awgrymiadau gwych i roi help llaw i chi:
•	 Prynwch ffrwythau a llysiau wedi'u rhewi 

neu mewn tun sydd yn aml yr un mor 
uchel mewn maetholion, ond gallant fod 
yn rhatach

•	 Bwytwch ddeiet cytbwys mewn dognau 
bach bob hyn a hyn drwy gydol y dydd

•	 Cymerwch atchwanegiad fitamin D 
neu bwytewch fwyd sy'n llawn fitamin 
D megis pysgod olewog (eog, penwaig, 
sardinau), wyau a rhai madarch

•	 Cynhwyswch amrywiaeth eang o 
fwydydd sy'n llawn maetholion, megis:   

�-	� Ffrwythau a llysiau (h.y. blodfresych, 
pannas, sbigoglys ac afalau)

-	 Cnau, hadau, grawn cyflawn a chodlysiau
-	 Cynnyrch llaeth
-	� Ffynonellau protein heb lawer o fraster, 

megis dofednod a physgod olewog, yn 
llawn Omega 3

AWGRYMIADAU I 
FWYTA'N DDA 
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Mae llawer o bobl yn dadhydradu trwy 
beidio ag yfed digon o hylifau neu drwy golli 
hylifau a pheidio ag yfed eraill yn eu lle.

Gall yfed digon bob dydd…
•	 Gynyddu lefelau egni
•	 Hybu'ch hwyliau
•	 Gwella canolbwyntio
•	 Lleihau cur pen
•	 Amddiffyn rhag salwch, megis heintiau'r 

llwybr wrinol

Fodd bynnag, os nad ydych chi'n  
yfed digon ...
•	 Efallai y byddwch yn teimlo'n flinedig, yn 

benysgafn neu'n ffwndrus/dryslyd
•	 Efallai na fydd eich cof ac ymatebion yn 

gweithio cystal ag y gallent
•	 Rydych mewn mwy o berygl o lithro  

neu gwympo

Anelwch at 8-10 diod y dydd
Bydd hyn yn cymryd lle'r hylifau rydych 
chi'n eu colli'n naturiol

Peidiwch ag aros nes eich  
bod yn sychedig
Gwnewch bwynt o gael diod  
yn rheolaidd

Cadwch ddiod yn agos bob amser
Os ydych chi allan rywle neu'n  
gwylio'r teledu

Bwydydd gwych
Gallwch gael odeutu 20% o'r dŵr 
sydd ei angen arnoch o'r bwyd cywir. 
Mae cawliau a stiwiau'n dda, mae 
ffrwythau a llysiau ffres yn cynnwys 
hyd at 80% o ddŵr

Edrychwch arno
Os yw eich wrin yn dywyll, mae'n 
aml yn arwydd bod angen i chi yfed 
ychydig mwy

Nid dŵr yn unig
Mae te, coffi, te llysieuol, siocled poeth, 
diodydd llaeth, sudd ffrwythau a 
smwddis i gyd yn eich cadw'n hydradol 
(er mae'n well osgoi yfed diodydd melys 
yn aml)

AWGRYMIADAU GWYCH 
I AROS YN HYDRADOL

Dilynwch ein...CADW'N HYDRADOL
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IECHYD Y PERFEDD
Pam mae iechyd y perfedd yn bwysig? 
Gall iechyd y perfedd gael effaith fawr 
ar eich iechyd a'ch lles cyffredinol. Mae'r 
perfedd yn gartref i driliynau o facteria sy'n 
cynnal nifer o swyddogaethau gan gynnwys 
y system imiwnedd a lles meddyliol. 

Beth all effeithio ar iechyd y perfedd? 
Gall llawer o ffactorau ynghylch ffordd o 
fyw effeithio ar iechyd y perfedd megis 
oedran, ymarfer corff, deiet, cwsg a straen.

Awgrymiadau ar gyfer cefnogi iechyd 
da yn y perfedd:
•	 Deiet cytbwys – Mae deiet amrywiol 

sy'n cynnwys bwydydd sy'n seiliedig 
ar blanhigion megis ffrwythau, llysiau, 
bwydydd cyfan, codlysiau a rhai bwydydd 
wedi'u heplesu yn allweddol i gadw 
bacteria'r perfedd yn hapus. Mae cadw'n 
hydradol hefyd yn bwysig

•	 Ymarfer corff dyddiol - Ceisiwch 
ymgorffori ymarfer corff ysgafn yn 
eich trefn ddyddiol. Os yw hynny’n 
golygu mynd am dro yn y bore, treulio 
awr yn garddio, neu mewn dosbarth 
gweithgaredd corfforol  gyda ffrind

•	 Cwsg o safon - Anelwch at 8 awr o gwsg 
o safon y noson. Er mwyn helpu i'ch cadw 
ar y trywydd iawn, ceisiwch leihau amser 
sgrîn yn hwyr yn y nos, osgoi caffein cyn 
mynd i'r gwely a chadw at  
drefn gysgu dda 

I weld rhagor o  
wybodaeth ewch i 
yakult.info/gut-wellbeing
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Gall symptomau Coronafeirws (COVID-19) 
mewn oedolion amrywio i bob unigolyn, efallai 
y bydd symptomau rhai pobl yn gryfach ac 
efallai na fydd gan eraill symptomau o gwbl.

Ceisiwch aros gartref ac osgoi cyswllt â phobl 
eraill os oes gennych symptomau COVID-19.
Cymerwch ofal ychwanegol i osgoi cyswllt 
agos ag unrhyw un sydd mewn mwy o berygl 
o fynd yn ddifrifol wael oherwydd COVID-19.
Gallwch fynd yn ôl i'ch gweithgareddau 
arferol pan ydych yn teimlo'n well neu pan 
nad oes gennych dymheredd uchel.
I ddysgu rhagor am beth i'w wneud  
os oes gennych COVID-19 neu 
symptomau COVID-19, ewch i  
nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19

COVID-19

Beth i'w wneud os oes  
gennych symptomau?

Gall symptomau COVID-19 mewn  
oedolion gynnwys:

•	 tymheredd uchel neu grynu (oerni) –  
 mae tymheredd uchel yn golygu eich 
bod yn teimlo’n boeth i'ch cyffwrdd ar 
eich pen, eich brest neu’ch cefn (nid oes 
angen i chi fesur eich tymheredd)

•	 peswch parhaus newydd - mae hyn yn 
golygu pesychu llawer am fwy nac awr, 
neu 3 chyfnod neu ragor o byliau pesychu 
mewn 24 awr 

•	 colled neu newid i'ch synnwyr 
arogli neu flasu

•	 diffyg anadl

•	 teimlo'n flinedig neu wedi blino'n lân

•	 corff poenus

•	 cur pen

•	 dolur gwddf

•	 trwyn wedi'i rwystro neu'n rhedeg

•	 colli chwant bwyd

•	 dolur rhydd

•	 teimlo'n sâl neu fod yn sâl

Mae'r symptomau'n debyg iawn i symptomau 
anhwylderau eraill,  
megis annwyd a ffliw.
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Mae profion am ddim ar gyfer COVID-19 gan 
y GIG wedi dod i ben i'r rhan fwyaf o bobl. 
Os oes gennych symptomau COVID-19, nid 
oes angen i chi wneud prawf llif unffordd 
cyflym na phrawf PCR mwyach. Os oes eisiau 
cael prawf arnoch o hyd ac nad ydych yn 
gymwys i gael prawf GIG am ddim, mae'n 
rhaid i chi dalu am brawf COVID-19 eich 
hun. Gallwch brynu prawf COVID-19 gan 
rai fferyllfeydd a manwerthwyr, yn bersonol 
neu ar-lein. I ddysgu rhagor am bwy all gael 
prawf COVID-19 y GIG am ddim, ewch i nhs.
uk/conditions/coronavirus-covid-19/testing/
get-tested-for-coronavirus

Atgyfnerthiad yr hydref COVID-19

Pwy sy'n cael cynnig 
atgyfnerthiad yr hydref?
Mae COVID-19 yn fwy difrifol mewn pobl 
hŷn ac mewn pobl â chyflyrau iechyd 
sylfaenol penodol. Y gaeaf hwn mae’n 
bosibl bod llawer o heintiau anadlol, gan 
gynnwys COVID-19 a’r ffliw, yn cylchredeg 
ar lefelau uchel – gallai hyn roi pwysau 
cynyddol ar ysbytai a gwasanaethau gofal 
iechyd eraill. Am y rhesymau hyn, mae 
pobl 50 oed a hŷn, y rhai mewn cartrefi 
gofal, a'r rhai 5 oed a hŷn mewn grwpiau 
risg clinigol yn cael cynnig brechlyn 
atgyfnerthu COVID-19 yn yr hydref.

Wrth i nifer yr heintiau COVID-19 
gynyddu dros y gaeaf, dylai’r 
atgyfnerthiad hwn helpu i leihau’r risg o 
gael eich derbyn i’r ysbyty â COVID-19.

Cysylltwch â GIG 111 os:
•	 Ydych yn poeni am eich symptomau

•	 Nid ydych yn siŵr beth i'w wneud

Amseriad atgyfnerthiad yr hydref
Dylid cynnig apwyntiad i chi rhwng mis Medi 
a mis Rhagfyr 2022, â’r rhai sy’n wynebu’r 
risg fwyaf yn cael eu galw i mewn yn gyntaf. 
Dylech gael eich pigiad atgyfnerthu o leiaf 3 
mis ar ôl eich dos olaf o'r brechlyn.
Os ydych yn gymwys i gael brechlyn ffliw, 
efallai y byddwch yn gallu eu cael ar yr un 
pryd - os nad ydych, ewch ymlaen beth 
bynnag, gallwch ddal i fyny â'r brechlyn arall 
yn nes ymlaen.

Allwch chi ddal COVID-19 o hyd ar ôl 
cael y brechlyn?
Bydd y pigiad atgyfnerthu COVID-19 yn 
lleihau’r siawns y byddwch yn mynd yn 
ddifrifol wael o COVID-19 y gaeaf hwn. Gallai 
gymryd ychydig ddyddiau i'ch corff adeiladu 
rhywfaint o amddiffyniad ychwanegol o'r 
pigiad atgyfnerthu. Fel pob meddyginiaeth, 
nid oes unrhyw frechlyn yn gwbl effeithiol 
- efallai y bydd rhai pobl yn dal i gael 
COVID-19 er gwaethaf cael brechiad, ond 
dylai unrhyw haint fod yn llai difrifol.

I gael rhagor o wybodaeth am frechiadau 
COVID-19, ewch i:
•	 Lloegr - NHS: nhs.uk
•	 Yr Alban - NHS Inform: 

nhsinform.scot
•	 Cymru - Iechyd Cyhoeddus Cymru: 

icc.gig.cymru
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BRECHLYN FFLIW

Pam fod y brechiad ffliw yn bwysig?

•	 Er bod ffliw yn annymunol i’r rhan fwyaf o 
bobl, gall fod yn beryglus a hyd yn oed yn 
fygythiad i fywyd i rai pobl, yn arbennig y 
rhai â chyflyrau iechyd penodol

•	 Mae mwy o bobl yn debygol o gael y 
ffliw y gaeaf hwn gan y bydd llai o bobl 
wedi cronni imiwnedd naturiol iddo yn 
ystod y pandemig COVID-19

•	 Os ydych yn cael y ffliw a COVID-19 ar 
yr un pryd, mae ymchwil yn dangos eich 
bod yn fwy tebygol o fod yn ddifrifol wael

Gan ddechrau o ganol mis Hydref, gall 
pobl 50 oed neu hŷn (gan gynnwys y rhai 
a fydd yn 50 oed erbyn 31 Mawrth 2023) 
gael brechlyn ffliw GIG am ddim. Mae hyn 
er mwyn i grwpiau sydd mewn perygl gael 
cynnig y brechiad yn gyntaf.

Pwy all gael y brechlyn ffliw?
Rhoddir y brechlyn ffliw am ddim ar y GIG i 
oedolion sydd:

•	 Yn 65 oed a throsodd (gan gynnwys y rhai 
a fydd yn 65 erbyn 31 Mawrth 2023)

•	 Â rhai cyflyrau iechyd/iechyd hirdymor

•	 Yn feichiog

•	 Mewn gofal preswyl arhosiad hir

•	 Yn derbyn lwfans gofalwr, neu sy'n brif 
ofalwr unigolyn hŷn neu anabl a allai fod 
mewn perygl os byddwch yn sâl

Mae'r brechiad ffliw yn ddiogel ac yn 
effeithiol. Mae'n cael ei gynnig bob 
blwyddyn drwy'r GIG i helpu i amddiffyn 
pobl sydd mewn perygl o fynd yn ddifrifol 
wael oherwydd y ffliw. Yr amser gorau i 
gael eich brechlyn ffliw yw yn yr hydref 
neu ddechrau'r gaeaf cyn i'r ffliw ddechrau 
lledaenu. Ond gallwch gael eich brechlyn 
yn ddiweddarach.

Os ydych yn y grŵp oedran hwn a bod 
gennych gyflwr iechyd hirdymor sy’n 
eich rhoi mewn perygl o’r ffliw, nid oes 
rhaid i chi aros tan ganol mis Hydref.

•	 Yn byw gyda rhywun sy'n fwy tebygol o gael 
haint ddifrifol oherwydd system imiwnedd 
wan, megis rhywun sy'n byw â HIV

•	 Rhywun sydd wedi cael trawsblaniad, 
neu sy'n cael triniaethau penodol ar gyfer 
canser, lwpws neu arthritis gwynegol

Ble i gael y brechlyn ffliw?
Gallwch gael brechlyn ffliw y GIG yn:

•	 Eich meddygfa

•	 Fferyllfa sy'n cynnig y gwasanaeth - os 
ydych yn 18 oed neu'n hŷn

•	 Rhai gwasanaethau mamolaeth os 
ydych yn feichiog

•	 Weithiau, gallech gael brechlyn ffliw wedi'i 
gynnig i chi mewn apwyntiad ysbyty

I ddod o hyd i fferyllfa sy’n cynnig brechiad 
ffliw y GIG ac i gael rhagor o wybodaeth, 
ewch i nhs.uk/fluvaccine
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Bydd pawb sy'n gymwys i gael y brechlyn 
ffliw rhad ac am ddim yn gallu ei gael.

Pwy na ddylai gael y brechlyn ffliw?
Gall y rhan fwyaf o oedolion gael y brechlyn 
ffliw, ond dylech ei osgoi os ydych wedi cael 
adwaith alergaidd difrifol i frechlyn ffliw yn y 
gorffennol. Efallai y byddwch mewn perygl 
o gael adwaith alergaidd i'r pigiad brechlyn 
ffliw os oes gennych alergedd i wyau. Mae 
hyn oherwydd bod rhai brechlynnau ffliw 
yn cael eu gwneud gan ddefnyddio wyau. 
Gofynnwch i feddyg teulu neu fferyllydd am 
frechlyn wy isel neu heb wyau. Os ydych chi'n 
sâl â thymheredd uchel, mae'n well aros nes 
eich bod yn well cyn cael y brechlyn ffliw.

Pa mor effeithiol yw'r brechlyn ffliw?
Mae brechlynnau ffliw yn helpu i amddiffyn 
rhag y prif fathau o feirysau ffliw, er bod 
siawns o hyd y gallech gael ffliw. Os 
byddwch yn cael y ffliw ar ôl cael eich 

Beth yw sgil-effeithiau'r brechlyn ffliw?
Mae brechlynnau ffliw yn ddiogel iawn. 
Rhoddir pob brechlyn ffliw i oedolion drwy 
bigiad i gyhyr rhan uchaf y fraich. Mae'r rhan 
fwyaf o sgîl-effeithiau'n ysgafn a dim ond yn 
parhau am ddiwrnod neu ddau, megis:
•	 Tymheredd ychydig yn uwch
•	 Poenau yn y cyhyrau
•	 Braich ddolurus lle aeth y nodwydd 

i mewn – mae hyn yn fwy tebygol o 
ddigwydd i bobl 65 oed a hŷn

Rhowch gynnig ar yr awgrymiadau hyn i 
helpu i leihau'r anghysur:
•	 Parhewch i symud eich braich yn rheolaidd
•	 Cymerwch boenladdwr, fel paracetamol 

neu ibuprofen - ni ddylai rhai pobl, gan 
gynnwys y rhai sy'n feichiog, gymryd 
ibuprofen oni bai bod meddyg yn  
ei argymell.

Siaradwch â meddyg teulu, nyrs practis 
neu fferyllydd i gael rhagor o wybodaeth 
am y brechlynnau hyn. I gael rhagor o 
wybodaeth, ewch i nhs.uk/conditions/
vaccinations/flu-influenza-vaccine

brechu, mae'n debygol o fod yn ysgafnach 
ac ni fydd yn parhau mor hir.
Gall cael brechlyn ffliw eich helpu i’ch atal 
rhag lledaenu’r feirws i bobl eraill a allai 
fod mewn mwy o berygl o gael problemau 
difrifol oherwydd y ffliw. Gall gymryd 10 i 
14 diwrnod i'r brechlyn weithio.
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•	 Newidiwch i fylbiau golau sy'n arbed ynni 
•	 I gael rhagor o awgrymiadau ar sut 

i arbed arian ar filiau cyfleustodau 
ewch i’r Ymddiriedolaeth Arbed Ynni, 
energysavingtrust.org.uk

•	 Cynlluniwch eich prydau bwyd, gwnewch 
restr siopa a chadwch ati 

•	 Coginiwch sypiau, rhewi bwyd dros ben  
a defnyddiwch gynwysyddion aerglos  
yn yr oergell i gadw bwyd yn ffres am 
gyfnod hirach

•	 Defnyddiwch ffrwythau tun yn hytrach 
na ffres - gall fod yn fwy cost effeithiol ac 
mae ganddynt yr un maetholion 

•	 Cadwch olwg am fargeinion a chynigion 
yn y siop i bobl dros 60 oed. Peidiwch ag 
anghofio y gallech fod yn gymwys i gael 
gostyngiadau ar deithio, campfeydd ac 
adloniant hefyd 

I gael rhagor o help a chyngor, ewch i 
citizensadvice.org.uk/debt-and-money/get-
help-with-the-cost-of-living 
Am awgrymiadau ychwanegol i arbed arian 
ewch i  moneysavingexpert.com

Gyda chostau byw yn codi, mae’r gaeaf hwn 
yn mynd i fod yn heriol i’r rhan fwyaf ohonom. 
Rydym wedi talgrynnu rhai awgrymiadau 
i arbed arian a fydd yn eich helpu i aros yn 
ddiogel, yn gynnes ac yn iach trwy gydol y 
gaeaf: 
•	 Defnyddiwch draciwr cyllideb i gadw 

golwg ar arian sy'n dod i mewn ac yn 
mynd allan bob mis

•	 Gwiriwch a oes gennych hawl i grantiau neu 
fudd-daliadau: ageuk.org.uk/information-
advice/money-legal/benefits-entitlements

•	 Gosodwch fesurydd clyfar i’ch helpu i 
gadw golwg ar faint o ynni rydych yn  
ei ddefnyddio

•	 Diffoddwch offer yn hytrach na'u gadael 
yn y modd segur

•	 Sicrhewch fod eich cartref wedi'i 
inswleiddio'n iawn

•	 Llenwch y tegell â'r dŵr sydd ei angen 
arnoch yn unig

AWGRYMIADAU I ARBED ARIAN 
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Llesiant y gaeaf 
Rydym yn gwybod y gall fod yn her ond 
gall canolbwyntio ar dasg helpu i gynyddu 
lefelau hapusrwydd cyffredinol. Beth am roi 
cynnig ar……
•	 Herio'ch hun i orffen Sudoku  

•	 Mae darllen, paentio, gwau a phosau 
croesair i gyd yn weithgareddau gwych 
hefyd. Dewch o hyd i'r hyn sydd o 
ddiddordeb i chi - nid yw hi byth yn rhy 
hwyr i ddysgu rhywbeth newydd!

•	 Byddwch yn greadigol, rhowch gynnig ar 
ddosbarth dyfrlliw 

•	 Ewch allan ym myd natur – ewch allan am 
dro bach gyda ffrind neu aelod o’r teulu 

•	 Rhowch gynnig ar bos 
•	 Rhowch gynnig ar rysáit newydd:  

yakult.info/gut-recipes 
•	 Mae llawer o weithgareddau (celf/crefft, 

hobïau, ysgrifennu creadigol ac ati) ar 
gael yn ein Neuadd Bentref Rhithwir, yn 
ogystal â sesiynau ar lesiant meddwl, 
ymwybyddiaeth ofalgar a myfyrdodau: 
royalvoluntaryservice.org.uk/vvh
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•	 Sicrhewch eich bod yn cysylltu â ffrindiau 
a'r teulu i gael sgwrs ddyddiol. Mae'n 
amser anodd, a gallai galwad ffôn godi 
gwên arnyn nhw (a chi)! 

•	 Parhewch i fynd i weithgareddau 
cymdeithasol gyda ffrindiau

•	 Os gallwch, prynwch ffôn symudol 
(oherwydd nid yw'n dibynnu'n llwyr ar 
eich cyflenwad trydan) a gwnewch yn siŵr 
ei fod wedi'i wefru

•	 I gael cymorth iechyd meddwl 
ychwanegol ewch i, mind.org.uk neu 
ffoniwch 0300 123 3393

•	 Gallwch hefyd gofrestru ar gyfer 
ein galwadau gyda gofal, lle gall ein 
gwirfoddolwyr wneud galwadau ffôn 
rheolaidd i chi am sgwrs gyfeillgar ac  
i sicrhau eich bod yn ddiogel ac yn  
iach. I gael rhagor o wybodaeth ffoniwch 
Royal Voluntary Service ar 0330 555 
0310 neu ewch i royalvoluntaryservice.
org.uk/our-services

Yn ystod y gaeaf gallwn ni deimlo'n fwy 
ynysig, Mae'n bwysig gofalu am eich iechyd 
meddwl ac aros mewn cysylltiad ag eraill 
gymaint â phosibl.

IECHYD MEDDWL 

Beth am roi cynnig ar ein posau ymennydd.
•	 Beth sy'n dod unwaith mewn munud, 

dwywaith mewn eiliad, ond byth mewn mil 
o flynyddoedd?

•	 Pa got sydd orau i'w gwisgo'n wlyb?

•	 Beth sy'n rhedeg ond byth yn cerdded, 
mae ganddo geg ond byth yn siarad, mae 
ganddo ben ond byth yn wylo, mae ganddo 
wely ond byth yn cysgu?

•	 Cyn darganfod Mynydd Everest, beth oedd 
mynydd uchaf y byd?

•	 Os oes gennych fi, mae eisiau fy rhannu 
arnoch chi. Os ydych chi'n rhannu fi, nid 
oes gennych chi fi. Beth ydw i?

Am atebion e-bostiwch everyday@yakult.co.uk
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Mae gweithgaredd corfforol yn wych ar gyfer 
cefnogi iechyd a lles meddwl cyffredinol. 
Ceisiwch fynd am dro neu fynd i'r gampfa. 
Os oes gennych anawsterau symudedd, gall 
ymarferion cadair helpu i gadw'r cyhyrau'n 
gweithio ac i helpu cylchrediad: 

CADW'N HEINI

Cylchoedd ysgwydd: trowch eich ysgwyddau 
yn ôl - yna dewch â nhw ymlaen ychydig i 
annog symudiad, yna i fyny ac o gwmpas ac yn 
ôl. Mae'r safle terfynol yn tynnu'r ysgwyddau 
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Ewch i royalvoluntaryservice.org.uk/vvh  
i ymuno â dosbarthiadau crefftau, 
coginio a lles am ddim. 

yn ôl, sy'n helpu i agor y frest.
Codi'r sodlau: eisteddwch gyda'ch traed ar 
wahân, codwch un sawdl i fyny, yna'r llall, 
yna'r ddwy gyda'i gilydd. Dechreuwch trwy 
godi'r sawdl ychydig bach, yna codwch y 
sawdl ychydig yn uwch bob tro.

Plygu'r traed: rhowch y sawdl mewn llinell â 
bysedd traed y droed arall. 
Codwch y sawdl a rhowch fodiau'r traed i lawr 
ar yr un man. Daliwch ati i gyfnewid y sodlau/
bysedd traed, gan anelu am y pwynt poeth.

Cylchdroi bongorff: eisteddwch i fyny â'ch 
traed ar y llawr, rhowch y ddwy law ar du allan 
y ben-glin dde a throwch yn araf i edrych 
dros eich ysgwydd dde. Ailadroddwch yr un 
symudiad ar yr ochr arall. 
Am gyngor ar wella cryfder, cydbwysedd ac 
ystwythder, ewch i: nhs.uk/keepactive
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•	 Er mwyn hyrwyddo gweithgarwch 
corfforol, mae dosbarthiadau ymarfer 
corff, dawns a symud, gan gynnwys 
sesiynau ysgafn ac wedi'u haddasu ar 
gyfer y rhai â heriau symudedd  

•	 Er mwyn cefnogi iechyd meddwl a lles, 
mae sesiynau hyfforddi, ioga, myfyrio 
a cherddoriaeth, celf a chrefft ag 
ymwybyddiaeth ofalgar a gweithdai 
natur ac ysgrifennu.  

•	 Er mwyn hybu maeth cytbwys, mae 
sesiynau coginio, pobi a bwyta'n iach

•	 Er mwyn mynd i’r afael ag ynysigrwydd 
cymdeithasol ac unigrwydd, mae 
tiwtoriaid sesiwn yn gynnes, yn 
groesawgar ac yn gynhwysol, ac yn 
gwahodd sylwadau byw a sgwrsio i hybu 
ysbryd cymunedol a phrofiad a rennir. 

Mae’r Neuadd Bentref Rhithwir yn hyb 
gweithgareddau a chymuned ar-lein 
sy’n helpu pobl i aros yn gorfforol ac yn 
feddyliol egnïol, i gadw'n gysylltiedig ac 
i gael hwyl. Mae mwy na 900 o sesiynau i 
roi cynnig arnynt, o ymarfer corff, dawns a 
chrefft, i fyfyrio, coginio a cherddoriaeth, 
gyda chynnwys newydd yn cael ei 
ychwanegu’n rheolaidd. Mae'n hollol  
rhad ac am ddim i'w ddefnyddio. 

Mae'r sesiynau'n cael eu ffrydio'n fyw 
yn ddyddiol ar Facebook ac yn cael eu 
harwain gan diwtoriaid arbenigol a rhai 
wynebau adnabyddus. Lle mae angen 
offer, cynhwysion neu ddeunyddiau ar 
gyfer gweithgareddau, mae'r rhain yn  
rhad ac yn hawdd dod o hyd iddynt.  
Nid oes angen proffil Facebook. 

royalvoluntaryservice.org.uk/vvh
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(Lloegr) 
nhsinform.scot/illnesses-and-conditions/
infections-and-poisoning/coronavirus-
covid-19/coronavirus-covid-19 (Yr Alban) 
gov.wales/coronavirus (Cymru)

Llinell Wybodaeth Mind – 0300 123 3393

Gwasanaethau nad ydynt yn rhai brys – 101
 
Gwasanaethau brys 
999  - y gwasanaethau ambiwlans,  
heddlu a thân (ar gael 24 awr)

Argyfwng toriad pŵer – 105 
 (Mae hwn yn wasanaeth rhad ac am ddim i 
bobl yng Nghymru, Lloegr a’r Alban)

Cyngor Ar Bopeth  
0800 144 8848 (Cymru a Lloegr) 
0800 028 1456 (Yr Alban) 
Ffôn testun: 18001 0800 144 8884 
citizensadvice.org.uk (Cymru a Lloegr) 
cas.org.uk (Yr Alban)

Advicelink Cymru – Cyngor ar Bopeth 
0800 702 2020 (Cymru) 
Mae Advicelink Cymru yn wasanaeth 
Cyngor ar Bopeth a ariennir gan 
Lywodraeth Cymru sydd wedi’i gynllunio 
i helpu’r bobl sydd â’r angen mwyaf am 
wasanaethau cynghori, yn arbennig y rhai 
na fyddent fel arfer yn ceisio cyngor.
 

Eich meddyg teulu:

Eich fferyllfa leol: 

Eich cyswllt brys:  
(cymydog, ffrind neu aelod o'r teulu)

Royal Voluntary Service
0330 555 0310 (9yb i 5yh,  
dydd Llun i ddydd Gwener)

Ymatebwyr Gwirfoddol y GIG – 
nhsvolunteerresponders.org.uk

Cyngor 111 y GIG – achosion nad ydynt 
yn rhai brys
111 
111.nhs.uk     |     Scot.nhs.uk (Scotland)

Gwybodaeth ynghylch cyngor, profion a 
brechlyn COVID-19 y GIG
nhs.uk/conditions/coronavirus-covid-19 

Ysgrifennwch eich rhifau ffôn brys 
yma a chadwch hwy wrth law: 

MANYLION CYSYLLTU 
DEFNYDDIOL
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Nyth Cymru 
nyth.llyw.cymru
Mae'r cynllun Nyth yn cynnig amrywiaeth 
o gyngor diduedd am ddim ac, os 
ydych yn gymwys, pecyn o welliannau 
effeithlonrwydd ynni cartref am ddim 
megis boeler newydd, gwres canolog neu 
inswleiddio. Gall hyn ostwng eich biliau ynni 
a bod o fudd i'ch iechyd a lles.

Cymru Gynhesach Cyngor ar Bopeth 
citizensadvice.org.uk
Wedi'i ariannu gan Ymddiriedolaeth Ynni 
Nwy Prydain, gallwch gael cyngor diduedd 
a chyfrinachol am ddim ar sut i gadw'ch 
cartref yn gynnes.

C.A.L.L. Llinell Gymorth Iechyd Meddwl 
– Cyngor Cymunedol a Llinell Wrando 
callhelpline.org.uk
Llinell Gymorth Iechyd Meddwl Cymru,  
yn cynnig gwasanaeth gwrando a 
chymorth cyfrinachol.
Rhadffôn - 0800 132 737
Testun - 81066 

NHS inform - gwybodaeth iechyd y 
gallwch ymddiried ynddi yn yr Alban 
nhsinform.scot
NHS inform yw gwasanaeth gwybodaeth 
iechyd cenedlaethol yr Alban sy’n helpu pobl 
yr Alban i wneud penderfyniadau gwybodus 
am eu hiechyd eu hunain ac iechyd y bobl y 
maent yn gofalu amdanynt. 0800 22 44 88
NHS 24 – nhs24.scot

111 – NHS 24 yw sefydliad tele-iechyd a 
thelofal cenedlaethol yr Alban. 

Police Scotland – scotland.police.uk
999 MEWN ARGYFWNG
Ac 101 ar gyfer achosion nad ydynt yn rhai brys

Diogelwch teclynnau tanwydd solet - Hetas
01684 278 170     |     hetas.co.uk

Diogelwch teclynnau tanwydd olew - Oftec
01473 626 298     |     oftec.co.uk

Argyfwng dŵr – Cysylltwch â’ch cyflenwr. 
Mae manylion ar eich bil dŵr.

Argyfwng nwy cenedlaethol –  
0800 111 999

Cymorth tlodi tanwydd – 0191 261 5677 
fuelpovertyresource.org.uk/focus-on/
fuel-debt-and-trust-funds/

Ymddiriedolaeth Trussell (Cymru a Lloegr)
0808 208 2138 (rhadffôn) 
Siaradwch yn gyfrinachol ag asiant Cyngor 
Ar Bopeth annibynnol am daleb banc bwyd. 
Os ydych yn byw yn yr Alban, cysylltwch â’ch 
awdurdod lleol am ragor o wybodaeth am 
grant argyfwng Cronfa Les yr Alban. Neu 
ewch i: mygov.scot/scottish-welfare-
fund/crisis-grants

Samariaid – 116 123 gwasanaeth galw am 
ddim, 24 awr y dydd, 365 diwrnod y flwyddyn)
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Sefydlwyd Royal Voluntary Service dros 
80 mlynedd yn ôl ac ers hynny mae wedi 
ysbrydoli a galluogi mwy na 3 miliwn o 
bobl i roi eu hamser i helpu i fynd i’r afael 
ag anghenion y dydd yn eu cymunedau lleol 
ac yn y GIG.

I gael rhagor o wybodaeth, ewch i: 
royalvoluntaryservice.org.uk/safe-warm-well

Elusen gofrestredig 1015988 (Cymru a Lloegr) a SC038924  
(yr Alban). Roedd yr holl ystadegau a'r data'n gywir ar adeg cyhoeddi. C
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@royalvoluntaryservice

@royalvolservice 

@royalvolservice 

Mae Yakult yn falch o bartneru â Royal 
Voluntary Service i helpu pobl i Gadw'n 
Ddiogel, Cadw'n Gynnes a Chadw'n Iach 
y gaeaf hwn. I gael rhagor o wybodaeth 
am sut mae Yakult yn cynorthwyo 
cymunedau lleol, ewch i  yakult.info/RVS.

*Mae RVS yn derbyn 100% o'ch rhodd. Mae negeseuon testun yn costio 
£5 + 1 neges ar gyfradd safonol eich rhwydwaith. Mynnwch ganiatâd 
talwr y bil bob amser. Rhwydweithiau'r DU yn unig. Hoffem gysylltu â'r bobl 
sy'n tecstio dros y ffôn ac SMS â diweddariadau'r ymgyrch ac apeliadau 
newydd. Os oes eisiau rhoi arnoch chi, ond ddim eisiau’r diweddariadau 
hyn, teipiwch ‘NO INFO’ ar ôl ‘RVS5’ wrth wneud eich rhodd.

Gallai rhodd o £5 heddiw helpu i dalu 
cost pryd poeth maethlon mewn lle 
cynnes a chyfeillgar yn un o’n Clybiau  
Cinio neu ganolfannau.

Tecstiwch RVS5 i 70570 i gyfrannu £5 heddiw.

http://royalvoluntaryservice.org.uk/safe-warm-well
https://www.facebook.com/royalvoluntaryservice
https://twitter.com/RoyalVolService
https://www.instagram.com/RoyalVolService/

