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Nodyn o'n Cadeirydd
Felly; beth ydym wedi bod 
yn ei wneud ers rhifyn olaf 
ein Cylchlythyr? 

Roedd argra�ad Cylchlythyr Gaeaf 2016 
bron â chyfateb o'n noswaith o adloniant a'n 
CCB, a gynhelir yn Llancaiach Fawr. Roedd yna  
3 diddanwr gwych a swynodd y gynulleidfa. 
Cawsom ber�ormiad arall gan Emma Scott,  
a ganodd i ni yn 2015, Anwen Thomas a  
roddodd ber�ormiad telyn gwych i ni, a  
rhywbeth hollol wahanol, “The Bee Man”, 
Lorne East o Sirhowy Valley Honey Bee  
Company, a roddodd gy�wyniad gwych  
am wenwyn a chadw gwenwyn. 

Gor�ennodd y CCB ar ôl i ni ethol cy�enwad 
da iawn o aelodau ar gyfer y Pwyllgor Llywio.  
Roedd hi'n foddhaol iawn i ddarganfod bod  
aelodau newydd y Pwyllgor yn barod i gymryd  
swyddi fel swyddogion. 

Yn dilyn etholiadau lleol y Cyngor ac  
ad-drefniant cabinet CBSC, Cynghorydd 
Barbara Jones, sy'n Aelod Cabinet dros Gyllid, 
Per�ormio a Llywodraethu, ac yn Ddirprwy  

Arweinydd, yw ein Hyrwyddwr Aelodau  
50+ newydd.  Mae hi eisoes wedi cwrdd â �  
a'r Is-gadeirydd a mynegi ei hymrwymiad  
at weithio'n agos â ni er mwyn ymestyn 
cyrhaeddiad y Fforwm ledled y Fwrdeistref. 
Ho�em hefyd gymryd y cy�e hwn i nodi ein bod 
ni'n edrych ymlaen at weithio gyda hi ac i 
ddiolch i'r Hyrwyddwr Aelodau 50+ blaenorol, 
Cynghorydd Christine Forehead am ei  
hymrwymiad a'i gwaith caled dros y  
blynyddoedd diwethaf.

Rydym ni hefyd wedi datblygu cysylltiadau 
agosach at y Tîm o Ofalwyr yn y Cyngor yn  
ddiweddar. O ganlyniad, cynhaliodd y Fforwm  
stondin yn un o'u digwyddiadau yn ystod 
Wythnos Ofalwyr a arweiniodd at drafodion 
addysgiadol gyda gofalwyr â'u grwpiau cefnogi.

Yn ddiweddar, mae niferoedd y Pwyllgor  
Llywio wedi lleihau, yn an�odus. Mae cy�ogaeth  
(ydy, mae'n bosib dod o hyd i gy�ogaeth ar ôl 
troi'n 50 oed), salwch teuluol a salwch personol 
wedi achosi maint y pwyllgor i leihau i 8 aelod. 
Felly os oes unrhyw un sy'n darllen y papur  
hwn am wneud gwahaniaeth i bobl hŷn dros  
y fwrdeistref, cysylltwch â ni! 
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Mae 1 ym mhob 8 oedolyn yn darparu gofal 
ar gyfer rhywun annwyl sy'n hŷn, sydd ag 
anabledd neu sydd â salwch difrifol. 
Mae gofalwyr di-dâl yn dal teuluoedd at ei gilydd ac yn galluogi anwyliaid i wneud y 
mwyaf o'u bywydau. Mae gofalu am berson yn gofyn i unigolyn newid ei �ordd o fyw gan 
ei fod yn gyfrifol dros bethau fel coginio, glanhau, gofal iechyd a gofal personol. Gall hyn 
ofyn am gymorth am ychydig o oriau bob wythnos neu am ddarpariaeth drwy'r amser.

Gall gofalu am berson arall fod yn gymhleth. Gall y ddrysfa o hawliau fod yn gymhleth. Gall llenwi 
gwaith papur fod yn gymhleth. Gall cael egwyl fod yn gymhleth. Gall ein teimladau am ofalu am 
anwyliaid fod yn gymhleth. Mae Gofalwyr Cymru yma i geisio gwneud i'r sefyllfa'n llai cymhleth, 
maent yn darparu gwybodaeth arbenigol a chyngor ar-lein, drwy bam�edi, llyfrynnau a  
chylchlythyrau i roi gwybodaeth gywir a diweddar er mwyn helpu gofalwyr deall eu sefyllfaoedd.

Ffoniwch 02920 811370 i siarad ag un o gynghorwyr Gofalwyr Cymru. 
Mae rhagor o wybodaeth ar gael yma www.carersuk.org/wales  

Yn lleol, mae grŵp Gofalwyr Caer�li hefyd ar gael drwy anfon llythyr at c/o Gwasanaethau 
Cymdeithasol CBSC, Tŷ Penallta, Ystrad Mynach CF82 7PG neu drwy anfon e-bost at  
gofalyddion@caer�li.gov.uk. Maent yn cadw rhestr bostio gyda chyfeiriadau a chyfeiriadau 
e-bost. Mae hefyd ganddynt grŵp Facebook caeedig, anfonwch e-bost a gofynnwch am 
fynediad at y grŵp hwnnw. Mae ganddynt wefan www.caerphilly.gov.uk/carers 
ac mae ganddynt gyfrif Trydar y gallwch ei ddilyn ar @CarerCaerphilly.

Gofalu am rywun annwyl, dydych 
chi ddim ar eich pen eich hun



Mae nofio hwyl ac...
n   Yn �ordd braf i oeri ar ddiwrnod poeth
n   Yn �ordd wych i gwrdd â phobl newydd a gwneud �rindiau
n   Yn �ordd wych i wella cydsymudiad, balans ac osgo
n   Mae'r dŵr yn ysgafn, felly mae'n helpu i gadw cymalau'n hyblyg ac yn symudol  
n   Mae'n gallu tynnu eich sylw oddi ar eich bywyd a digynhyrfu'ch meddwl a 

cho�wch fod oedran yn rhif yn unig...  

 Dyw hi byth yn rhy hwyr i ddysgu i nofio!

Am fanylion am byllau nofio lleol ac amseroedd nofio RHAD AC AM DDIM, ewch i'r wefan

http://your.caerphilly.gov.uk/leisurelifestyle/content/swimming 
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SUT YDYCH CHI'N CADW'N HEINI?
BOWLIO...
A wyddoch chi bod 15 clwb Bowlio o  
gwmpas y fwrdeistref? Maen nhw'n 
llefydd gwych i ddysgu sgiliau newydd, 
cwrdd â phobl newydd a mwynhau 
cwmni da.  

Felly ewch i'ch clwb lleol a gofynnwch i  
sta� y swyddfa neu aelodau eraill y clwb  
ar ragor o wybodaeth. Gellir dod o hyd  
i fanylion y clybiau ar wefan y cyngor  

your.caerphilly.gov.uk/parklife/
sports/bowling-greens
Gall clwb powlenni Islwyn drefnu hy�orddiant 
i chi os nad ydych chi wedi chwarae o'r blaen! 
Gallwch hefyd logi'r holl o�er sydd ei angen, 
megis powlenni ac esgidiau. Mae nos Wener o 
6 - 8yh yn amser gwych i gwrdd â phobl eraill 
a dysgu'r gêm hwylus, dewch i weld, does 
dim angen bwcio. Croeso cynnes i ddynion a 
menywod o bob oedran.

Neu �oniwch Islwyn Bowls yn uniongyrchol 
ar: 01495 221321 er mwyn cael gwybod 
rhagor gan gynnwys gwybodaeth am eu 
bwyty, bar a nosweithiau cymdeithasol sy'n 
cael eu cynnal bob mis, nosweithiau Orllewin 
a sioeau �asiwn ayyb.

A pheidiwch ag angho�o, ym Mwrdeistref Sirol Caer�li, bob dydd Gwener, ewch â'ch holl 
deulu, gan gynnwys i ddigwyddiadau'r menywod megis y Wlad YN RHAD AC AM DDIM. Ie, 
gall yr holl deulu no�o am ddim yn y sesiynau penodol. Ie, gall mam, dad, tadcu neu nain 
ddipio'u traed, cadw'n heini a mwynhau heb wario unrhyw arian.
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Ryseitiau  
Annwyl    SUT YDYCH CHI'N CADW'N HEINI?

Caserol Phil:  
Bydd hyn yn ddigon i ddau berson ac yn 
gallu cael ei ymestyn wrth ychwanegu llysiau 
rhewedig pan fo'r cig bron yn barod. Gallwch 
chi ymestyn hwn ymhellach drwy ychwanegu 
tatws wedi'u berwi a/neu baguette.

Selwch 2 owns neu 50 gram, 6 owns neu 180 
gram o grimog o gig eidion wedi'i dorri mewn 
padell �rio llawn olew poeth (£4.80 y pwys). 

Pan fo'n frown ac wedi'i selio, rhowch y gig mewn 
dysgl sy'n addas ar gyfer y �wrn a rhowch e 
mewn �wrn sydd wedi'i chynhesu ymlaen ar farc 
nwy 4 neu 180 gradd Celsius i'w gadw'n dwym.  

Yn yr un pan gyda'r un olew sydd wedi'i adael 
gan y cig, rhowch y moron, seleri, nionyn, cennin 
[tua 2 owns yr un] (wedi'u torri'n darnau hanner 
modfedd), gellir ychwanegu piwrî garlleg (llwy 
de) at y llysiau a'u seilio tan eu bod yn frown.  

Ychwanegwch hwn at y cig yn y �wrn. Arllwyswch 
ddŵr berwedig i'r badell �rio oer ac ychwanegwch 
giwb stoc a'i doddi, a llwy bwdin o biwrî tomato. 
Pan fo popeth wedi'u toddi, arllwyswch dros y cig 
a'r llysiau yn y �wrn, ychwanegwch ragor o ddŵr 
i'w gorchuddio os oes angen, ac ychwanegwch 
giwb stoc arall os oes angen. 

Yn olaf, ychwanegwch sesnin ac hanner 
baced o dysw a choginiwch  
am 3 awr. Trowch y  
bwyd o bryd i'w  
gilydd. Bwytwch y  
bwyd pan fo'r cig yn  
dendr.  Gall gwirod  
coginio gael ei dewhau  
os oes angen.

Oes gennych chi 
rysáit annwyl... 
rhannwch hi 
gyda ni!

A pheidiwch ag angho�o, ym Mwrdeistref Sirol Caer�li, bob dydd Gwener, ewch â'ch holl 
deulu, gan gynnwys i ddigwyddiadau'r menywod megis y Wlad YN RHAD AC AM DDIM. Ie, 
gall yr holl deulu no�o am ddim yn y sesiynau penodol. Ie, gall mam, dad, tadcu neu nain 
ddipio'u traed, cadw'n heini a mwynhau heb wario unrhyw arian.
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BETH SY'N DIGWYDD YN LLEOL?
Mae Grŵp Treftadaeth Ddigidol Memo 
Trecelyn yn cynnal prosiect 'Hanes 
Llafar' ac yn ceisio casglu gymaint o 
atgo�on pobl o'r Memo â phosib.  

Mae diddordeb gennym ni mewn unrhyw  
hanesion sydd gennych sy'n ymwneud â  
Memo Trecelyn; gall yr hanesion  
ymwneud ag unrhyw gyfnod yn ein hanes,  
o'r blynyddoedd cynnar hyd at heddiw.

Gall eich atgo�on ymwneud ag unrhyw agwedd 
o ddigwyddiadau'r Memo fel dawnsiau, y 
nosweithiau roc ysgeler, sinema, per�ormiadau 
theatr neu gyngerddau, hyd yn oed. 

Efallai eich bod chi'n rhan o grŵp  
neu gymdeithas a ddefnyddiodd  
y Memo yn ystod y Rhyfel neu  
streiciau'r Glowyr? Neu gweloch chi  
berson enwog yn per�ormio yno?

Beth bynnag yw'ch atgof, ho�wn glywed  
amdano. Os ho�ech chi wybod rhagor am  
y prosiect hwn neu gymryd rhan ynddo,  
cysylltwch â Julie Charles ar 01495 366934 
neu Julie.charles@newbridgememo.co.uk.

BETH YW EICH ACHOS DA?
Fy enw i yw Peter Jones ac rwy'n  
gyfreithiwr sydd wedi ymddeol, 77  
oed, ac yn aelod o Grŵp Llywio Fforwm 
50+.  Rwy'n cefnogi'r elusen Cymorth 
i Athrawon Aid fel ei Hysgrifennydd.

Mae hi'n elusen Gymreig sy'n helpu i fwydo ac 
addysgu plant amddifad, difreintiedig sy'n 
agored i niwed yn Zambia - yn ogystal â thalu  
cy�ogau athrawon yn Zambia. Mae pob ceiniog 
sy'n cael ei chodi gan yr elusen drwy roddion 
(ac ychwanegiad Rhodd Cymorth o Gyllid Cyllid 
   

y Wlad at y rhoddion hynny) yn mynd tuag at 
gefnogi tair ysgol - Lusaka, Nsobe a Chiziro.

Ers ei sefydlu yn 2007, mae'r elusen wedi anfon 
dros £100,000 at yr ysgolion yn ogystal â  
darparu o�er hanfodol iddynt. Mae cannoedd 
o blant wedi elwa o waith yr elusen a'i rhoddwyr 
ymroddedig sy'n cefnogi amrywiaeth eang o 
ddigwyddiadau i godi arian. NID oes UNRHYW 
orbenion gweinyddol o gwbl.

Beth yw eich achos da… .  
Efallai y gallwn ni helpu i ledaenu'r gair!

Os ho�ech chi gefnogi Cymorth i Athrawon, cysylltwch â Peter Jones ar 029 2088 2245 
neu 0758 850 1848 neu rowch arian drwy www.justgiving.com/teacheraid
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Llwyddiant i Barc Lansbury 
Grŵp Preswylwyr Cwrt Trevelyan
Ymgeisiodd Grŵp Preswylwyr Cwrt  
Trevelyan yng ngwobrwyon Balchder eich 
Ardal yn. Ym mis Ionawr 2017, cawsant  
wybod bod y grŵp wedi cael ei ddethol ar 
gyfer rownd terfynol ei gategori “Yr Ardal 
Fwyaf Taclus”. Cynhaliwyd y cy�wyniadau  
yn Sefydliad y Glowyr yng Nghoed Duon ar 
Ionawr 19eg 2017.  Cy�wynwyd y wobr  
gan nodi ei bod yn adnabod "ymdrech ac 
ymrwymiad sylweddol y grŵp at gadw a 
gwella'r ardal dros amser er budd y bobl  
sy'n byw yno a phobl sy'n ymweld.”

Yn ystod 2016, cymerodd y grŵp ran yng 
nghystadleuaeth Y Gymdeithas Arddwriaeth 
Frenhinol o'r enw "Eich Cymdogaeth Chi.”

Mae hon yn gystadleuaeth genedlaethol  
a chynhaliwyd cy�wyniad y gwobrwyon  
a thystysgrifau ym Mhrestatyn ym mis 
Medi 2016.  

Roedd y grŵp yn falch ei fod wedi ennill 
gradd uwch na'i gais yn 2014, Gradd 4 o 5. 
Adlewyrchwyd hynny mewn sylwadau'r  
Beirniad am gynnal a �ynnu a bod yn  
ymwybodol o'r amgylchedd sensitif mewn 
rhai ardaloedd. 

Anogwyd y grŵp i ymgeisio am Wobr Faner 
Werdd gan Gadwch Gymru'n Daclus (sefydliad 
cenedlaethol su'n cefnogi grwpiau sy'n gofalu 
am yr amgylchedd yng Nghymru).

Llwyddiannau Lleol!Llwyddiannau Lleol!
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Os ho� ech chi hysbysebu i’r miloedd 
o bobl dros 50 oed yn y Fwrdeistref 

Sirol, gallwch wneud hynny drwy 
noddi rhifyn nesaf y Cylchlythyr hwn 

neu unrhyw un o’r digwyddiadau'r 
� orwm. Cysylltwch â ni trwy’r adran 

‘cysylltu â ni’  ar y wefan neu anfonwch 
e-bost at: spragm@caerffi  li.gov.uk 

neu � oniwch Mandy Sprague 
ar 01443 864277

Ho� em ddiolch i Gweithred Bositif 50+ 
Caer�  li am eu cymorth a’u cefnogaeth 
wrth gynhyrchu’r cylchlythyr yma a 
Llywodraeth Cymru sydd wedi ariannu’r 
gost argra� u fel rhan o’u gwaith 
ymgysylltu i gefnogi’r Strategaeth 
Pobl Hŷn yng Nghymru.

Y Gaer�li A GAREM
THE Caerphilly WE WANT
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Eich Aelod Newydd 
Hyrwyddwr Pobl Hŷn 

Dod i’n hadnabod
Ydych chi’n perthyn i fudiad, 
cymdeithas, clwb neu grŵp? 
Os felly, a ho� ech i ni ddod atoch i roi 
sgwrs am y Fforwm 50+ ym Mwrdeistref 
Caer�  li a’r modd y gallai fod yn berthnasol 
i’ch mudiad neu’ch aelodau unigol?

Yn ogystal â sôn wrthych am y Fforwm, y pethau yr 
ydym wedi bod yn eu gwneud a’r hyn y gallem fod 
yn ei wneud yn y dyfodol, byddem wrth ein bodd yn 
cael trafodaeth am yr hyn y byddech chi’n ho�   i ni 
ei wneud. Byddai hynny, gobeithio, yn ein galluogi 
i greu cysylltiadau a fyddai’n parhau yn y dyfodol 
a byddai’n eich galluogi chi i roi adborth i ni a sôn 
wrthym am bryderon sy’n datblygu yn y dyfodol.

Cafodd cynghorydd Barbara Jones ei hethol i'r 
Cyngor yn 2012 yn gyntaf, mae hi'n cynrychioli ward 
Sant Iago yng Nghaer�  li. Mae hi'n byw mewn 
bynglo bach ym mhentref Rhydri, mae hi'n weddw. 

Mae Barbara yn aelod gweithredol o'r gymuned, ac mae hi'n 
ho�   mynd ar ei gwyliau, garddio a darllen.

Mae hi wedi bod yn aelod o fainc Ynadon Gwent am � ynyddoedd, 
gan eistedd mewn llysoedd teuluol a throseddol. Mae Barbara 
hefyd yn gynghorydd yng nghymuned Fan. 

Dywedodd Barbara “Yn berson hŷn, mae'n braf gen i 
gael y cy� e i weithio fel Hyrwyddwr Pobl Hŷn ac 
rwy'n edrych ymlaen at gefnogi � orwm Caer�  li 50+ 
a chwrdd â rhai o grwpiau pobl hŷn y fwrdeistref." 




