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Nodyn oddi wrth ein Cadeirydd

Cynhaliodd Fforwm 50+ Caerfhli ei o ‘- Ef di
Gyfarfod Cyffredinol Blynyddol a ae’r rrorwm weda

Digwyddiad Cymdeithasol yn lieoliad gwneud y caniynol:
ysblennydd Neuadd Fawr Castell M Cytuno ar Gynllun Busnes newydd.
Caerfhli fis Tachwedd diwethaf. M Adnewyddu ein gwefan.

M Dod yn fforwm cyntaf yng Nghymru
i fabwysiadu model Cyfeillgar

Roedd yn ddigwyddiad llwyddiannus iawn
gyda dros 80 o bobl yn mynychu gan

gynnwys aelodau newydd, gofalyddion, Sefydliad lechyd y Byd fel ein
trigolion cartrefi gofal lleol a chynrychiol- hamcan canolog.

wyr nifer o sefydliadau sy'n helpu pobl hyn. B Wedi gwneud cysylltiadau cryf
Agorwyd y digwyddiad gan y Cynghorydd gyda'r rhwydwaith Gofalyddion
Barbara Jones, ein Hyrwyddwr Pobl Hyn yng Nghaerffili.

newydd. Cawsom ein croesawu hefyd gan
Faer Cyngor Tref Caerffili, Simon Morgan.

Cymryd camau wedi'u targedu ar
Unigedd ac Unigrwydd pobl hyn.

Cyflwynwyd ein Hadroddiad Blynyddol.
Eitemau allweddol oedd ymateb i
ymgynghoriadau cenedlaethol sylweddol ar
faterion sy'n effeithio ar bobl hyn, e.e. gofal
cymdeithasol, y GIG, dementia a thocynnau
Bws a datblygu perthynas waith agos a'r
Grwp Gofalyddion.

Cawsom sgwrs am sut i dyfu Maros Mawr Cadarnhawyd

a llysiau mawr eraill gan Kevin Fortey, sy'n aelodaeth Grwp
enwog yn rhyngwladol, ac amrywiaeth o Llywio'r Fforwm hefyd
ganeuon modern a chlasurol gan y canwr gan gynnwys nifer o
lleol ifanc, Rio Scibona. recriwtiaid newydd.

Bellach, rydym wedi
dechrau cynllunio

ar gyfer Cyfarfod
Cyffredinol Blynyddol
2018 a Digwyddiad
Cymdeithasol nesaf
yn yr hydref, a
gobeithiwn y bydd yr
un mor dda. Anfonir
rhagor o wybodaeth
yn ddiweddarach yn
yr haf.
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MAE TRAEAN O BOBL DROS 65
OED YN CUWYMPO POB BLWYDDWN

YN GADARN
ARHOSWCH
YN DDIOGEL

11
..A CHLIRIWCH
YR ANNIBENDOD

NID YW CWYMPO Yn cifen arferol o heneiddio neu
sydd ond yn 'rhywbeth sy’'n digwydd' wrth i chi fynd yn hin!

Dyma restr wirio syml a fydd yn eich helpu i aros yn sicr ac yn ddiogel ar eich traed:

A yw eich lloriau'n glir o wifrau ymlusgol, carpedi wedi crychu neu dreulio?
A yw eich grisiau’n glir o annibendod?

Gwisgwch sliperi sydd a sodlau da ac sy'n bachu ac yn aros ymlaen yn iawn -
gwnewch yn siwr nad ydynt yn llac neu wedi’u treulio.

. Cymerwch eich amser i godi, a sefwch yn llonydd am funud i fod yn sicr ar

eich traed cyn cerdded.

. Ewch am brofion llygaid a gwiriwch eich presgripsiwn sbectol moraml agy

mae eich optegydd yn eich cynghori i wneud, ac o leiaf bob dwy flynedd.

. Os ydych chi'n teimlo'n benysgafn o bryd i'w gilydd, gwiriwch eich tabledi

gyda'ch fferyllydd neu'ch meddyg lleol.

eraill ewch i'n gwefan WWW.CaCIphillyovers0.co.uk

Positive ACTION
Am ragor o wybodaeth am Gadw'n Ddiogel ac ystod o bynciau § GWEITHRED Bosilif
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Sut ydych chi'n aros y

Gall unigrwydd ac unigedd cymdeithasol effeithio ar unrhyw un ar unrhyw oedran. Mae Age UK yn adrodd bod unigrwyc

Yn ymagwedd bartneriaeth tuag at frwydro

yn erbyn unigedd ac unigrwydd cymdeithasol

ar draws ein cymuned. Mae'n cefnogi
cymunedau i ddod at ei gilydd i helpu
ailgysylltu a chefnogi pobl unig ac ynysig yn
eu cymunedau lleol. Nod Ffrind i mi hefyd yw
recriwtio cymaint o wirfoddolwyr a phosibl er
mwyn cefnogi mwy o bobl.

Mae pobl sydd a lefel uchel o
unigrwydd ddwywaith yn fwy tebygol
o ddatblygu clefyd Alzheimer ac mae
unigrwydd yn cynyddu'r siawns o
farwolaeth gynnar gan 45%.

Dechreuwyd Ffrind i Mi 2 flynedd yn 6l, ar

ol trafodaethau gyda phobl oedd a phrofiad
personol o'r rhai yr effeithiwyd arnynt gan
unigrwydd ac unigedd, meddygon, darparwyr
gwasanaeth, a'r Gymdeithas Milwyr a Morwyr y
Fyddin a'u Teuluoedd. Dywedasant wrthym eu

bod am allu cyfeirio eu hunain neu eu perthnasau.

Mae gwefan, cyfeiriad e-bost a rhif ffén penodol
yn golygu y gall pobl sy'n cael eu heffeithio gan
unigrwydd nawr gysylltu a
Ffrind i mi'n uniongyrchol.

Mae nifer o fentrau bellach wedi'u sefydlu:

® Clwb Scrabble dwyieithog yn y Fenni lle mae
siaradwyr Cymraeg/Saesneg unig nawr yn
cwrdd bob wythnos. Hoffem sefydlu mwy
ar draws Gwent, os ydych chi'n siarad neu'n
dymuno dysgu Cymraeg ac a diddordeb
mewn sefydlu hyn, cysylltwch a ni!

Bellach mae gan lawer o gartrefi nyrsio ar draws y sector:

® Plant meithrin a phlant ysgol gynradd sy'n
ymweld a phobl hyn mewn cartrefi gofal
ac ar wardiau ysbytai, sy'n cefnogi cyfeillio
rhwng cenedlaethau.

® Mae Skype yn cael ei ddefnyddio i ailgysylltu
pobl hyn a theuluoedd sy'n byw dramor.

friend of mine

A hoffech chi wirfoddoli i gefnogi rhywun sy'n uni

Pt fxit Am ragor o wybodaeth am wirfoddoli gyda ni
www.ffrindimi.co.uk neu cysyllitwch a'r tim Ffrind i mi / Friend of Mine ar 0 149!
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n am Unigrwydd'

ld mor niweidiol i iechyd ag yw ysmygu 15 o sigaréts y dydd.

® Mae menter ‘ffrindiau sgwennu’ wedi cychwyn
lle mae preswylwyr mewn gwahanol gartrefi yn
ysgrifennu at ei gilydd, ac mae rhai pobl hyn a
phlant ysgol hefyd yn ffrindiau sgwennu.

Rydym hefyd yn gweithio gyda Chymunedau
Digidol Cymru i hyfforddi mwy o ‘Arwyr Digidol'
a fydd yn addysgu pobl ynysig sut i ailgysylltu
trwy ddefnyddio cyfryngau cymdeithasol.

Rydym wedi cyflwyno'r Ymgyrch 'Pimp My
Zimmer' ar draws yr holl gartrefi nyrsio a
phreswyl. Rydyn ni
nawr yn gweithio
gyda Dinasyddion
Cymru i lobio
gweithgynhyrchwyr
i baentio Zimmeri
mewn lliwiau mwy
disglair.

Nid yw'n hawdd i
bobl a dementia
gweld y lliw llwyd
ond dyna yw

lliw rhan fwyaf o
fframiau Zimmer.

J neu’n ynysig yn gymdeithasol?

, edrychwch ar y wefan
» 2471257 neu e-bostiwch: Ffrindimi.abb@wales.nhs.uk

www.caerffilidros50.co.uk/

Dim ar y teledu?
Syniad Newydd....

Drosodd am flwyddyn arall; collasom i Loegr

yn y Chwe Gwlad (siom yn sicr); a phryd y mae'r
gyfres nesaf o‘Line of Duty’??? Yr hyn sydd angen
arnoch yw setlo i lawr gyda chwpan neis o de/
gwydr o gwrw neu win/chwisgi neu gin a thonig
ac ymlacio gyda llyfr da. Os na allwch benderfynu
beth i'w ddarllen, beth am roi cynnig ar un o'n
hargymhellion?

Rachel jJoyce -
The Unlikely Pilgrimage Of Harold Fry

Aeth Harold Fry allan o'r 1
ty i bostio llythyr tra bod - ‘
ei wraig yn glanhau lan
llofft. Hyd yn hyn, mae
popeth yn normal. Ond
yna mae ei daith feri'r
blwch post yn dod yn
rhywbeth mwy, rhywbeth
llawer mwy. Mae ei daith
gerdded fer yn troi mewn
i daithoun peno'rwladi'r
llall - dim esgidiau heicio,
map, cwmpawd, dillad
glaw neu ffén symudol. Y cyfan y mae'n ei wybod
yw ei fod yn rhaid iddo gadw i gerdded er mwyn
achub bywyd rhywun arall.

Mae'r llyfr hwn yn hudol, yn ddoniol, yn ysgogol,
yn ddyrchafol ac yn ysbrydoli. Byddwch yn
chwerthin, byddwch yn crio, byddwch yn ei garu
ac ni fyddwch chi'n gallu rhoi'r llyfr i lawr. Dilynwch
ef a 'The Love Song of Miss Queenie Hennessey’
neu unrhyw un o nofelau eraill Rachel Joyce.
Maent yn fythgofiadwy.

Mae'r holl lyfrau ar gael i'w benthyca AM DDIM
o'ch llyfrgell leol neu i brynu ar ffurf clawr

papur. Edrychwch ar www.caerffili.gov.uk/
llyfrgelloedd am restr o lyfrgelloedd a'u hamser
agor, ffoniwch 01443 864068 neu lawrlwythwch
yr ap llyfrgell o'r App Store, Google Play neu'r
Siop Ffén Windows - chwiliwch am Iguana Library,
dewiswch Wasanaeth Llyfrgell Caerffili ac ewch i
wefan eich llyfrgell leol.

Ei bros 50 caerffili a



Credwn y dylech wybod am...

Mae Cynghrair Pobl Hyn Cymru

yn elusen gofrestredig newydd sy'n cael ei redeg gan
bobl hyn ar gyfer pobl hyn yng Nghymru. Dyma'’r
elusen newydd gyntaf i bobl hyn mewn sawl! blwyddyn!
Fe'i ffurfiwyd i greu llais mwy cydlynol ac effeithiol ar
lefel genedlaethol yng Nghymru ar gyfer fforymau a
grwpiau pobl hyn ym mhob ardal awdurdod lleol.

Mae amcanion y Cynghrair
Yyn cynnwys:

® Bod yn eiriolwr effeithiol a gwybodus ar gyfer
barn pobl hyn.

® Gweithio mewn partneriaeth a sefydliadau pobl
hyn ar draws Cymru i greu llais ar y cyd.
® Dylanwadu ar bolisi ac ymarfer sy'n ymwneud a

phobl hyn yn y dyfodol ac yn y dyfodol ar lefel leol,
genedlaethol a rhanbarthol, gan gynnwys lobio.

® Cymruigreu llais cyfunol.

® Gweithio mewn partneriaeth a'r Llywodraeth,
sefydliadau statudol, gwirfoddol a chyhoeddus i
gyflawni dyheadau a rennir.

® Herio gwahaniaethu ar sail oed a hyrwyddo
hawliau pobl hyn fel y'u diffinnir yn Egwyddorion y
Cenhedloedd Unedig ar gyfer Pobl Hyn.

Mae'r Cynghrair am wneud gwahaniaeth ar

ystod o faterion sy'n effeithio ar bobl hyn.

Mae'r Cynghrair wedi sicrhau cyllid oddi wrth
Lywodraeth Cymru sy'n ei ystyried fel "llais
annibynnol democrataidd cenedlaethol pobl hyn
ledled Cymru". Maent hefyd yn gweithio'n agos
gyda'r Comisiynydd Pobl Hyn yng Nghymru. Bydd
diweddariadau pellach ar waith y Cynghrair yn
cael eu darparu.

Cyfrinachau Tyfu
Llysiau Mawrion

Mae gan bob teulu ei thraddodiadau a'n
un ni yw tyfu llysiau mawrion.

Dechreuodd hyn gyda'm dad a'i ffrindiau yn
sgwrsio yn y dafarn a phenderfynu cynnal
cystadleuaeth Winwns Enfawr. Roedd hyn

mor llwyddiannus ei fod wedi arwain at
bencampwriaeth Pwmpen Cenedlaethol Prydain
lle mae pwmpenni bellach yn pwyso dros 14 ston!

Cyn iddo farw, pasiodd fy nhad ar ei wybodaeth
arddwriaethol sylweddol i fy mrawd a minnau ac
rydym yn parhau i ddilyn y traddodiad yn tyfu Ily-
siau mwy a gwell ac yn ennill gwobrau. Mae gen-
nym record y byd Guinness ar gyfer ein radis oedd
yn 88 modfedd a fy mab Jamie yw deiliad y record
ar gyfer pen blodau’r haul mwyaf llydan y DU sy'n
mesur 26.2 modfedd ar ei draws!

6

“Beth yw ein cyfrinach?" Rwy'n eich clywed yn
gofyn... Defnyddiwn y gelfyddyd draddodiadol
o gynhyrchu hadau ynghyd a thyfu hydroponeg
(sef dull o dyfu sy'n disodli'r pridd gyda
maetholion mwynol mewn dwr yn lle hynny).

Y llynedd, fe wnaethom geisio defnyddio ffibr
cnau coco a system potiau hunan-ddyfrio a
oedd yn rheoleiddio llif maetholion i'r llysiau.

Yn 2016 gwahoddwyd fy nheulu i Dy'r Arglwyddi
lle'r oeddem yn siarad am fanteision meddyliol

a chorfforol o arddio. Felly, p'un a ydych chi'n
arddwr tymhorol neu rywun sy’'n meddwl ei
wneud fel hobi, rydym yn awgrymu eich bod

yn mynd at eich rhandir lleol a rhowch eich

enw i lawr ar gyfer eich llain eich hun a dechrau
cloddio gyda'ch plant a'u plant nhw!

Sgwrs o bwys Haf 2018



A yw'ch Cartref yn Ddiogel rhag

Peryglion Trydanol?

Bob blwyddyn mae dros hanner yr holl anafiadau tan yn cael eu hachosi
gan ddiffygion trydanol neu gamddefnyddio cyfarpar trydanol.

Mae pobl dros 80 oed o leiaf 4 gwaith mor debygol ag unrhyw grwp oedran arall i gael eu hanafu
gan danau trydanol. Felly, dylem oll gymryd o ddifrif y posibilrwydd o ddioddef tan trydanol.
Mae'n bwysig bod pobl hyn a'u gofalyddion yn sicrhau bod eu cartrefi mor "ddiogel o ran trydan"
a phosib a'u bod yn gosod larymau mwg sy'n cael eu cadw i weithio'n iawn.

Dyma rai o'r gwiriadau y dylid eu cynnal:
A Dylai gwifrau trydanol gael eu gwirio gan drydanwr cymwys bob 10 mlynedd.

A Dylid gwirio plygiau a socedi ar gyfer marciau llosgi, swn neu gracio, ffiwsiau’n chwythu,
torwyr cylched yn gweithredu neu'n gordwymo.

A Niddylid gorlwytho socedi ac addaswyr.

A Niddylai ceblau hyblyg fod wedi difrodi. Os ydynt, peidiwch & defnyddio'r offer hyd nes y
bydd y cebl wedi'i ailosod gydag un newydd.

A Dylid gwirio blancedi trydan yn rheolaidd ar gyfer arwyddion o dreulio neu ddifrod - a'u storio'n
fflat neu eu plygu'n rhydd neu eu rholio mewn tywel neu fag plastig mewn lle claer, sych.

A Dylid prynu offer trydanol oddi wrth gyflenwyr enwog. Os ydynt yn ail-law, gwnewch yn
siwr eu bod wedi cael eu gwirio gan drydanwr cymwysedig.

Mae ceginau yn arbennig o beryglus felly mae angen i bob un ohonom atgoffa
ein ffrindiau hyn a pherthnasau (a ni ein hunain!) o REOLAU'R GEGIN:

A DYLECH gael larymau mwg wedi eu gosod, cofiwch bydd y Gwasanaeth Tan
ac Achub De Cymru yn gosod larymau mwg AM DDIM: 0800 169 1234 ||

A PEIDIWCH 4 defnyddio offer neu switsys trydanol gyda dwylo gwlyb.

& \ -

A PEIDIWCH 3 llenwi'r tegell neu haearn stém pan fydd o hyd
wedi'i blygio'i mewn.

A PEIDIWCH 3 cheisio glanhau neu atgyweirio pelrla,nt‘
pan fydd o hyd wedi'i blygio'i mewn. P

=

A PEIDIWCH 3 cheisio cael tost sydd yn sownd yn
y tostiwr allan pan fydd o hyd wedi'i blygio'i mewn.

www.caerffilidross0.co.uk/  [[J Dros 50 caerffili a



Dod i‘'ch adnabod chi
Yr Hyrwyddwr Pobl Hijn

Fel eich Hyrwyddwr Pobl Hyn, rwy'n barod
i gwrdd @ mwy ohonoch chi yn bersonol ...

felly os hoffech i mi neu aelod o fforwm 50+

Bwrdeistref Sirol Caerffili ddod i siarad a'ch mudiad,
clwb cymdeithasol neu'ch grwp 50+, cysylltwch a
jonesb12@caerffili.gov.uk neu ffoniwch 01443 864400.

Gallaf ddweud wrthych am y Fforwm, y pethau yr ydym
wedi bod yn eu gwneud a beth allwn ni ei wneud yn

y dyfodol, ond yn bwysicach na hynny, gallwn gael
trafodaeth am yr hyn yr hoffech chii'r fforwm wneud a
sut y gallwch chi a'ch grwp weithio gyda nhw i leihau
materion sy'n effeithio ar bobl hyn yn y fwrdeistref fel
materion unigrwydd ac unigedd.

/nﬂd i'n hadnabad ni Yn ogystal a son am y Fforwm, y pethau yr ydym

wedi'u gwneud a beth y gellid ei wneud yn 'y
Ydych chi'n perthyn i sefydliad, dyfodol, byddem wrth ein bodd i gael trafodaeth
clwb, cymdeithas neu grwp? am beth yr hoffech i ni ei wneud. Y gobaith yw
Os ydych, a hoffech chi ddod i roi sgwrs | byddai hynyn ein galluogi ni i greu cysylltiadau a
i ni am sut gall Fforwm 50+ bwrdeistref | fyddai'n parhau yny dyfodol ac yn eich galluogi

sirol Caerffili fod yn berthnasol i'ch chi i fwydo adborth a phryderon i ni sy'n datblygu
\sefydliad neu eich aelodau unigol? yn y dyfodol. )
Hoffem ddiolch i Weithred Bositif 50+ Os hoffech chi hysbysebuii filoedd o
Caerffiliam eu cymorth a chefnogaeth bobl dros 50 oed ym Mwrdeistref Sirol
wrth gynhyrchu’r cylchlythyr hwn ac Caerffili, gallwch wneud hynny drwy
sydd wedi ariannu’r costau argraffu fel noddi’r rhifyn nesaf o'r cylchlythyr
rhan o'r gwaith ymgysylitu Llesiant yn hwn neu unrhyw un o'r digwyddiadau’r
eu Strategaeth ar gyfer Pobl Hyn yng fforwm. Cysylitwch a ni drwy'r ddolen
Nghymru. 'cysylltwch a ni' ar y wefan neu

+ e-bostiwch: keenam@caerfhili.gov.uk

neu ffoniwch Mandy Keenan ar

Positive ACTION s Y Gaerffili A GAREM
GWEITHRED Bositif S THE Caerphilly we wanT 01443 864271.
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