Beth nesaf? Eich canllaw i Ddirywiad Macwlaidd ‘Sych’ sy’n gysylltiedig ag oedran a dod o hyd i gyngor, gwybodaeth a chymorth.

Dyddiad cyhoeddi: Mehefin 2023

Mae'r llyfryn hwn ar gael mewn fformatau hygyrch fel print bras, braille, electronig a sain. Gofynnwch i Gyngor Cymru i’r Deillion am gopïau drwy ffonio 029 2047 3954 
neu e-bostiwch support@wcb-ccd.org.uk

Rhagor o wybodaeth: I gael gwybod mwy am unrhyw un o’r ffynonellau cymorth a chefnogaeth hyn, cysylltwch â Chyngor Cymru i’r Deillion, a fydd yn eich cyfeirio at y cysylltiadau cywir neu’n trefnu i’r sefydliadau gysylltu â chi.

· Ffôn: 029 2047 3954 
· E-bost: support@wcb-ccd.org.uk
· http://wcb-ccd.org.uk/cymorth 

Pam y rhoddwyd y llyfryn hwn i mi?
Rydych wedi cael y llyfryn hwn i gyd-fynd â'ch Tystysgrif Nam ar y Golwg. Mae'r tystysgrif yn ddogfen ddefnyddiol gan ei bod yn darparu tystiolaeth o'ch cymhwysedd ar gyfer gwahanol fathau o gymorth. Mae hefyd yn gam angenrheidiol i gofrestru gyda'ch awdurdod lleol naill ai fel rhywun sydd â Nam ar y Golwg (SI) neu Nam Difrifol ar y Golwg (SSI). Mae cofrestru yn borth arall i gymorth.
Deall eich diagnosis.

Mae dau fath o Ddirywiad Macwlaidd sy’n gysylltiedig ag oedran (AMD) – sych a gwlyb.

Mae Dirywiad Macwlaidd Sych sy’n gysylltiedig a oedran yn ddirywiad graddol yn y macwla wrth i gelloedd y retina farw a pheidio â chael eu hadnewyddu. Nid yw'r term ‘sych’ yn golygu bod gan y person lygaid sych, dim ond nad yw'r cyflwr yn AMD gwlyb. 

Mae dilyniant AMD sych yn amrywio ond yn y rhan fwyaf o bobl mae'n datblygu dros fisoedd neu flynyddoedd lawer. Yn aml mae pobl yn parhau fel arfer am beth amser. 

Mae AMD gwlyb yn datblygu pan fydd pibellau gwaed annormal yn tyfu i'r macwla. Mae'r rhain yn gollwng gwaed neu hylif sy'n arwain at greithio'r macwla a cholli golwg canolog yn gyflym dros wythnosau neu fisoedd. Gall AMD gwlyb ddatblygu'n sydyn iawn. 

Mae tua 10 i 15 y cant o bobl ag AMD sych yn datblygu AMD gwlyb, felly os ydych wedi cael diagnosis o ffurf sych ar y clefyd ac wedi sylwi ar newid sydyn yn eich golwg, cysylltwch â'ch optometrydd neu'ch optegydd stryd fawr ar frys oherwydd mae triniaeth ar gael ar gyfer AMD gwlyb, i atal colli golwg pellach.

Parhewch i ymweld â'ch optometrydd stryd fawr.

Mae'n bwysig eich bod yn parhau i gynnal iechyd cyffredinol eich llygaid. Gall eich optometrydd stryd fawr neu optegydd wirio hyn. Yn gyffredinol, gallant eich gweld yn gyflym os oes gennych broblem a gallant eich cyfeirio at arbenigwr llygaid yn yr ysbyty os oes angen. Argymhellir eich bod yn ymweld â'ch optometrydd neu optegydd bob blwyddyn.

Rhithweledigaethau Gweledol.

Mae rhithweledigaeth yn ymddangos yr un peth â gweld rhywbeth mewn gwirionedd, ond dim ond yn y meddwl y mae'r 'rhywbeth'. Pan fydd y rhithweledigaethau hyn yn digwydd o ganlyniad i golli golwg, fe'u gelwir yn Syndrom Charles Bonnet. Maent yn mynd a dod yn ddirybudd a gallant bara am ychydig eiliadau neu gyhyd â diwrnod neu fwy.

Pam maen nhw'n digwydd? Gyda’n llygaid ar agor, mae’r ymennydd yn disgwyl derbyn a phrosesu llif o signalau trydanol cymhleth. Mewn pobl â chlefyd y llygaid neu doriad yn y llwybrau gweledol, gall yr hyn a fu unwaith yn llifogydd ddod yn ddiferiad. Nid oes gan ardaloedd gweledol yr ymennydd lawer i'w wneud wedyn, felly maen nhw'n dyfeisio lluniau. Rhithweledigaethau gweledol yw'r rhain.

Gall rhithweledigaethau Charles Bonnet fod yn fflachiadau syml heb eu ffurfio o olau, lliwiau neu siapiau. Fodd bynnag, mae llawer o bobl yn gweld ffurfiau mwy cywrain fel gridiau geometregol a dellt neu hyd yn oed gerddi wedi'u tirlunio, anifeiliaid, pobl, neu wynebau â llygaid sy’n syllu. 

Mae rhai pobl yn mwynhau eu rhithweledigaethau. Fodd bynnag, maent yn aml yn wrthdyniad digroeso, a gallant fod yn frawychus. Efallai y byddant yn gwneud i chi amau ​​​​eich pwyll ond cofiwch - dim ond sgil-gynnyrch AMD ydynt.

Mae yna ffyrdd o reoli'r rhithweledigaethau hyn gan ddefnyddio ymarferion a thechnegau tynnu sylw. Mewn rhai achosion, gellir rhagnodi meddyginiaethau a ddefnyddir i reoli cyflyrau eraill ond a all fod yn effeithiol gyda Syndrom Charles Bonnet.

Gwybodaeth bellach am eich cyflwr.
I’ch helpu i ddeall AMD a Syndrom Charles Bonnet, mae gan y Maccular Society amrywiaeth o lyfrynnau yn https://www.macularsociety.org a Gwasanaeth Cyngor a Gwybodaeth ar 0300 3030 111.
Budd-daliadau a Chonsesiynau.
Dyma grynodeb o’r budd-daliadau a’r consesiynau sydd ar gael i chi yng Nghymru. Er mwyn hawlio llawer o’r rhain yn llwyddiannus, mae’n ddefnyddiol ac weithiau’n hanfodol eich bod yn darparu tystiolaeth ar ffurf Tystysgrif Nam ar y Golwg neu dystiolaeth o Gofrestru fel un sydd â Nam ar y Golwg (SI) neu Nam Difrifol ar y Golwg (SSI). Rhoddwyd Tystysgrif Nam ar y Golwg (CVI) i chi gan yr optometrydd a wnaeth ddiagnosis o'ch cyflwr llygaid. 

Adran Gwasanaethau Cymdeithasol eich Awdurdod Lleol, ar y llaw arall, sy'n eich cofrestru. Mae'n rhaid i chi gael eich ardystio â nam ar y golwg cyn cofrestru gyda'r Awdurdod Lleol. Rhaid i'r Awdurdod Lleol gael eich cydsyniad i'ch cynnwys ar eu cofrestr.

Er bod Cofrestru yn wirfoddol, fe'ch cynghorir i wneud hynny os ydych am gael budd-daliadau neu gonsesiynau.

Mae’n bosibl y bydd pobl sydd wedi’u hardystio fel SSI yn gallu elwa ar:
· Lwfans treth ar gyfer person dall
· Cynllun Bathodyn Glas – parcio ceir (gweler isod hefyd)
· Gostyngiad yn y ffi ar gyfer trwydded deledu

Mae’n bosibl y bydd pobl sydd wedi’u hardystio fel SI neu SSI yn gallu elwa ar:
· Postio am ddim – “Erthyglau i’r deillion”
· Cyfeirlyfr Ymholiadau am ddim 
· Archwiliadau llygaid GIG am ddim
· Cerdyn CEA (Cinema Exhibitors' Association) i ddod â chydymaith am ddim i sinema sy'n cymryd rhan 
· Asesiad gan Arbenigwr Adfer Golwg cymwys



Os ydych wedi'ch ardystio fel SI neu SSI gallwch ddewis ystyried eich hun yn 'berson anabl'. Fel y cyfryw, rydych wedi’ch diogelu o dan Ddeddf Cydraddoldeb 2010. Fel Person Anabl efallai y gallwch elwa o:

· Cerdyn Rheilffordd Pobl Anabl 
· Tocyn teithio bws am ddim neu ostyngol 
· Cynllun Bathodyn Glas – parcio ceir
· PIP - Taliad Annibyniaeth Personol 
· Lwfans Gweini 
· Lwfans Gofalwr 
· Taliadau Uniongyrchol
· Lwfans Cyflogaeth a Chymorth 
· Credydau Treth i bobl ar incwm isel
· Budd-dal Tai 
· [Cynllun bandiau lleihau costau ar gyfer pobl anabl]
· Cymorth y Dreth Gyngor 
· Gostyngiad anabledd y Dreth Gyngor 
· Credyd Cynhwysol 
· Credyd Pensiwn 
· Tocynnau am ddim ac am bris gostyngol i gydymaith mewn theatrau, orielau, neu atyniadau twristiaid (cynlluniau niferus yn dibynnu ar y lleoliad – Hynt, er enghraifft, ar gyfer lleoliadau sy’n cymryd rhan yng Nghymru)

Sylwch mai canllaw yn unig yw'r wybodaeth hon ac nid yw'n ddatganiad awdurdodol o'r gyfraith. 

I gael gwybodaeth fanwl am y consesiynau hyn, cysylltwch â Llinell Gymorth yr RNIB:
· Ffôn: 0303 123 9999
· E-bost: helpline@rnib.org.uk 
· Neu dywedwch, “Alexa, call RNIB Helpline” i ddyfais a alluogir gan Alexa. 
Mae Llinell Gymorth yr RNIB ar gael unrhyw bryd o 8am-8pm yn ystod yr wythnos a 9am-1pm ar ddydd Sadwrn.
Effaith emosiynol colli golwg.

Mae AMD yn effeithio ar lawer o feysydd bywyd, megis darllen, ysgrifennu, gwylio'r teledu, gyrru, adnabod wynebau a chyfathrebu'n weledol. Gall hyn gael effaith enfawr ar y ffordd y mae pobl yn meddwl ac yn teimlo amdanynt eu hunain a gall fod yn anodd ei dderbyn. 

Mae Gwasanaeth Cwnsela cyfrinachol rhad ac am ddim y Macular Society yn cynnig cymorth dros y ffôn gan gwnselydd hyfforddedig. Ffoniwch eu Gwasanaeth Cyngor a Gwybodaeth isod i gael rhagor o wybodaeth ac i gael eich atgyfeirio ar gyfer cwnsela.

Efallai y byddwch yn teimlo'n well ar ôl asesiad ffôn cychwynnol. Efallai eich bod wedi derbyn yr holl wybodaeth sydd ei hangen arnoch ac yn teimlo nad oes angen cymryd unrhyw gamau pellach.

Ar y llaw arall, efallai y byddwch yn elwa o sesiynau cwnsela rheolaidd gyda chynghorydd. Byddant yn helpu i godi eich hwyliau, lleihau pryder ac argymell dulliau o ymdopi â'ch diagnosis.

Weithiau nid oes angen cwnsela ffurfiol a gallai gwasanaeth cyfeillio dros y ffôn fod yn fwy addas. Efallai eich bod yn ymdopi’n dda, ond gallech elwa o sgwrs gyfeillgar reolaidd gyda chyfaill hyfforddedig.

Mae Gwasanaeth Cyngor a Gwybodaeth y Gymdeithas Macwlaidd (0300 3030 111) ar gael o ddydd Llun i ddydd Gwener, 9am i 5pm. Fel arall, gallwch anfon e-bost at help@macularsociety.org 

[bookmark: _Hlk137218598]Mae sefydliadau cenedlaethol a rhanbarthol eraill yn cynnig cymorth emosiynol neu gwnsela. Am fanylion gweler y gwasanaethau sydd ar gael yn http://wcb-ccd.org.uk/perspectif, cysylltwch â Chyngor Cymru i’r Deillion ar 029 2047 3954 neu e-bostiwch support@wcb-ccd.org.uk
Gwasanaeth Golwg Gwan Cymru.

Efallai y gallwch wneud llawer o weithgareddau o ddydd i ddydd yn haws trwy gael y chwyddwydrau a'r goleuadau cywir i weddu i'ch anghenion penodol. Gall y gwasanaeth rhad ac am ddim hwn gynnig apwyntiad hyd at awr o hyd gydag ymarferwr hyfforddedig a fydd yn: 
· mesur eich golwg; 
· trafod eich cyflwr/cyflyrau llygaid gyda chi; 
· trafod yr anawsterau y mae eich golwg gwan yn eu hachosi i chi; a 
· eich helpu i roi cynnig ar gymhorthion gweledol priodol a rhagnodi rhai addas i chi, yn rhad ac am ddim.
Gall hyn ddigwydd yn eich optegydd stryd fawr, neu efallai y gallwch gael ymweliad cartref. Mae eich gwasanaethau agosaf ar gael yn 
http://wcb-ccd.org.uk/perspectif, neu gallwch ffonio 01267 248793 neu e-bostio low.vision@wales.nhs.uk 

Adsefydlu golwg.

Os ydych wedi rhoi eich cydsyniad, bydd eich Cyngor yn cysylltu â chi i siarad am gofrestru ac asesu pa wybodaeth a gwasanaethau a allai fod yn ddefnyddiol. Gallant wedyn drefnu asesiad arbenigol gyda'r nod o sefydlu pa gymorth y gallai fod ei angen arnoch. Cewch eich cyfeirio at Arbenigwr Adsefydlu Golwg a all weithio gyda chi i:
· symud o gwmpas dan do ac yn yr awyr agored yn ddiogel; 
· gwella eich hyder wrth baratoi prydau; 
· defnyddio offer yn ddiogel; 
· defnyddio technoleg fel cyfrifiaduron a ffonau; 
· cael gwybod am gymhorthion ac addasiadau sy'n gwneud bywyd yn haws; a 
· gofalu amdanoch chi'ch hun a'ch teulu. 
Maent hefyd yn darparu gwybodaeth, hyfforddiant a chyngor i'ch ffrindiau, teulu a gofalwyr. Cysylltwch â Chyngor Cymru i’r Deillion am fanylion eich gwasanaeth lleol.

Addysg a chyflogaeth.

Os ydych mewn addysg neu gyflogaeth, mae cymorth ar gael i'ch helpu i barhau i astudio neu weithio. Os ydych yn yr ysgol, coleg neu brifysgol, mae ffynonellau cymorth fel y Lwfans Myfyrwyr Anabl. Os ydych mewn cyflogaeth, yna gall Mynediad at Waith, er enghraifft, ddarparu cymorth ac offer ymarferol i'ch helpu i ddechrau gweithio, aros mewn gwaith, symud i hunangyflogaeth, neu ddechrau busnes. 

Cysylltwch â Llinell Gymorth RNIB 0303 123 9999 neu e-bostiwch: helpline@rnib.org.uk


Sut gallaf gael gwybodaeth, cyngor a chymorth yn fy nghymuned?

Mae amrywiaeth o wasanaethau a chymorth yn cael eu darparu gan elusennau a sefydliadau trydydd sector. Gallant helpu trwy roi gwybodaeth; cymorth ymarferol, fel teithio neu siopa; clybiau lle gallwch gwrdd â phobl eraill sydd wedi colli eu golwg a rhannu profiadau; llyfrau llafar a chylchgronau. Gallwch hyd yn oed gael help i ddewis yr ateb TG cywir fel y gallwch barhau i ddarllen biliau cartref neu lyfrau.

Mae’r Macular Society yn rhedeg nifer o grwpiau cymorth cyfoedion lleol i'ch helpu i drechu unigedd AMD trwy eich cysylltu â phobl leol eraill sy'n gallu uniaethu â’r hyn rydych chi’n ei brofi. Mae'r grwpiau hyn yn cynnig cefnogaeth a chwmnïaeth.

Gallwch ddod o hyd i fanylion cymdeithasau colli golwg lleol ac elusennau cenedlaethol drwy http://wcb-ccd.org.uk/perspectif neu cysylltwch â 
Cyngor Cymru i'r Deillion ar (Caerdydd) 029 20 473954.

