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Covid-19
Cyngor Defnyddiol

Mae’r byd ar hyn o bryd yn teimlo fel lle ansefydlog ac yn aml fel lle brawychus. Mae pobl yn teimlo’n nerfus ynglŷn â gadael eu cartrefi ac, er y caniateir iddynt wneud mwy o bethau o ddydd i ddydd, maent yn amharod i wneud hynny. Ond mae yna bethau y gallwn ni i gyd eu gwneud i sicrhau ein bod yn aros yn ddiogel a gwneud pethau y caniateir i ni eu gwneud a hyd yn oed eu mwynhau.  

Felly yn gyntaf, ydych chi yn hollol eglur ynglŷn â’r hyn y caniateir i ni ei wneud ar hyn o bryd?  
Mae rhai pobl yn teimlo’n ddryslyd gan fod pethau yn wahanol ar draws y DU ac nid ydynt yn gwybod beth y caniateir iddynt ei wneud yng Nghymru.  Rydym wedi casglu gwybodaeth ar y rheoliadau diweddaraf ar ein gwefan https://www.asdinfowales.co.uk/home.php?page_id=8302&setLanguage=4&show_news_item=322 ac rydym yn rhannu gwybodaeth ddefnyddiol ar Facebook www.facebook.com/ASDinfoWales) a Twitter (https://twitter.com/asdinfowales) hefyd. Rydym yn ceisio cadw’r wybodaeth yn gyfredol, felly mae’r holl wybodaeth ddiweddaraf yna i chi ei ddefnyddio. 

Yn ail, os ydych yn mynd allan i siopa, cyfarfod ffrind neu aelod o’r teulu neu’n gwneud ymarfer corff, mae yna bethau y gallwch eu gwneud i wneud i chi deimlo’n ddiogel. 

Dyma rai awgrymiadau i’ch helpu:

1. Os ydych eisiau gadael eich cartref 
Cyn i chi adael eich cartref meddyliwch am y cwestiynau canlynol:
a) Pam rydw i’n mynd?

b) Lle rydw i’n mynd?
A yw hi werth edrych pa amser allai fod ddistawaf – os ydych yn siopa bwyd a yw diwedd y prynhawn yn ddistawach, neu a all y siopau fod yn lanach ben bore, ond fe allant fod yn brysurach? Mae yna safleoedd arlein a allai roi ychydig o’r wybodaeth hon i chi. Os ydych yn mynd i redeg, i lle rydych yn hoffi mynd fel arfer? A oes yna fwy nag un lle rydych yn hoffi mynd, os yw eich dewis cyntaf yn rhy brysur i chi deimlo’n ddiogel?

c) Beth sydd angen i mi ei brynu, neu fynd gyda mi?
Gwnewch restr o bethau defnyddiol y gallai fod eu hangen arnoch.

d) Gyda phwy y byddaf yn mynd?
A fyddai o gymorth i chi pe bai rhywun gyda chi? Fe allwch fynd â rhywun gyda chi os oes angen cymorth a chefnogaeth ychwanegol arnoch.

e) Sut fydda i’n mynd yno?
A allwch chi gerdded, neu a fydd angen i chi ddefnyddio cludiant?  Cynlluniwch eich taith ymlaen llaw ac os ydych chi'n mynd i gerdded faint o fagiau allwch chi eu cario os ydych yn prynu unrhyw nwyddau?

2. Dilynwch arferion hylendid da
Cyn i chi adael eich cartref golchwch eich dwylo gyda dŵr a sebon. Ewch â diheintiwr dwylo gyda chi i’w ddefnyddio os na allwch ddefnyddio dŵr a sebon pan rydych allan. Pan rydych yn cyrraedd adref golchwch eich dwylo yn syth bob amser, eto gan ddefnyddio dŵr a sebon. Peidiwch fyth â phesychu na thisian i’ch dwylo na chyffwrdd eich wyneb. Os oes rhaid i chi disian neu besychu, gwnewch hynny i’ch penelin os allwch wneud hynny.


3. Offer diogelwch
Masgiau neu orchuddion wyneb
Yng Nghymru nid oes rhaid i ni wisgo ‘gorchuddion wyneb’ neu fasgiau pan rydym yn mynd allan. Ond mae Llywodraeth Cymru wedi dweud y dylai pobl wisgo gorchuddion wyneb ar gludiant cyhoeddus os na all pawb gadw 2 fedr ar wahân. Mewn llawer o wledydd eraill, gan gynnwys Lloegr, mae’n rhaid i chi wisgo masg neu orchudd wyneb. Mae rhai pobl yn teimlo’n llawer hapusach yn gwisgo masg neu orchudd wyneb, felly fe allwch wisgo un os ydych yn dymuno gwneud hynny. Os ydych yn gwisgo masg neu orchudd yna mae’n bwysig iawn eich bod yn ei osod ac yn ei dynnu’n briodol a’i fod yn gorchuddio eich trwyn a’ch ceg. Mae’r masg yno fel nad ydych yn pesychu nac yn tisian dros rywun arall. Ceisiwch beidio cyffwrdd eich wyneb ac addasu’r masg os allwch chi.

Pan rydych yn gwisgo eich masg/gorchudd wyneb, defnyddiwch y dolenni clust.  Os yw’n fasg neu orchudd untro, yna sicrhewch eich bod yn ei roi mewn bag ac yn ei daflu i’ch sbwriel cyffredinol. Os oes gennych chi fasg y mae modd ei ailddefnyddio, golchwch y masg bob tro ar ôl ei ddefnyddio a chyn gynted ag y cyrhaeddwch adref.

Cofiwch nid yw defnyddio masgiau yn orfodol yng Nghymru, felly os ydych yn ei anghofio fe allwch chi barhau i fynd am dro neu fynd i siopa, ond mae'n bosib y byddwch yn dewis peidio gwneud hynny.

Menyg
Eto, nid yw gwisgo menyg yn orfodol yng Nghymru, ond mae’n bosib y byddwch yn teimlo’n hapusach os ydych yn gwneud hynny. Cofiwch ddiheintio eich menyg yn union fel y byddech yn gwneud i’ch dwylo. Unwaith yr ydych wedi gorffen gyda’ch menyg, os mai rhai untro ydynt yna sicrhewch eich bod yn eu rhoi mewn bag ac yn eu taflu i’ch sbwriel cyffredinol. Os oes modd eu defnyddio fwy nag unwaith golchwch nhw bob tro ar ôl eu defnyddio a chyn gynted ag y cyrhaeddwch adref.


4. Pan nad ydych yn eich cartref
Os ydych chi’n teimlo’n anniogel gan nad yw pobl yn cadw pellter peidiwch â mynd i banig. Gofynnwch yn gwrtais i’r unigolyn i roi mwy o ofod i chi. Os ydych yn dal i deimlo nad oes digon o le i chi deimlo’n ddiogel, symudwch i le arall yn y siop neu ar y llwybr. Fe all rhai pobl eich anwybyddu, bydd rhai pobl yn gwrando. Mae gan rai siopau saethau bellach i ddangos i bobl pa lwybr y dylent ei ddilyn o amgylch y siop. Os ydych yn ansicr ynglŷn â hyn, gofynnwch i aelod o staff egluro hyn i chi. Peidiwch â phoeni os ydych yn teimlo’n ddryslyd, mae llawer o bobl yn teimlo fel hyn ar hyn o bryd a dyna pam mae staff yno i egluro i chi.  Cofiwch ofyn am gymorth.

Os ydych allan yn ymarfer corff a’ch bod yn anghyfforddus gan fod yna lawer o bobl o’ch amgylch peidiwch â mynd i banig. Cyn i chi adael eich cartref meddyliwch lle byddwch yn mynd ac a oes yna leoedd eraill y gallech fynd iddynt os y bydd llawer o bobl yn y lle yr oeddech wedi bwriadu mynd. Mae’n ddefnyddiol i feddwl am nifer o leoedd y gallech fynd iddynt sy’n weddol agos at ei gilydd, fel y gallwch newid lle rydych yn mynd yn hawdd os ydych yn teimlo’n anghyfforddus. Neu dewiswch leoedd ger eich cartref y gwyddoch fod yno lawer o ofod.



Pan fyddwch yn dychwelyd i'ch cartref
· Pan fyddwch yn dychwelyd i’ch cartref golchwch eich dwylo ar unwaith.
· Sychwch unrhyw eitemau rydych wedi eu prynu gyda glanhawr gwrthfacterol wrth i chi eu dadbacio.
· Wedi i chi gadw'r eitemau, golchwch eich dwylo eto.


5. Ymweld â theulu a ffrindiau
Yng Nghymru fe allwn nawr ymweld â’n teulu a’n ffrindiau cyn belled â’u bod yn byw yn agos i ni – 5 milltir yw’r cyngor ond canllaw yw hwn gan fod llawer o bobl yn byw ymhellach na hynny o’u siopau lleol, teulu ayb. Ond ni allwch deithio yn bell i ymweld â rhywun. Ni allwch gyfarfod pawb ar yr un amser oni bai eu bod i gyd yn byw yn yr un tŷ. Ni allwch gyfarfod y tu mewn ar hyn o bryd, dim ond y tu allan yn eich gardd, neu ofod agored lleol ac mae'n rhaid i chi gadw 2 fedr ar wahân o hyd. 


	
Awgrymiadau hawdd
· Cynllunio – Sicrhewch eich bod yn gwybod beth rydych eisiau ei wneud a lle rydych yn mynd cyn i chi adael y tŷ.
· Os ydych yn mynd i siopa gwnewch restr o’r hyn rydych ei angen, a meddwl lle a phryd rydych am fynd.
· Beth sydd ei angen arnoch i fynd gyda chi?
· Ewch ati i ganfod pa amseroedd allai fod ddistawaf – ydych chi’n gwybod pryd y bydd yn brysur iawn?  
Oes rhaid i chi fynd ar yr amseroedd hyn?
· Os ydych yn ansicr ynglŷn â rhywbeth ar ôl i chi gyrraedd, edrychwch i weld a oes yna rywun ‘swyddogol' i'w holi neu aelod o staff. Fwy na thebyg bydd yr unigolyn hwn mewn gwisg swyddogol, neu fe fydd wrth y fynedfa.
· Os yw pobl yn rhy agos i chi pan rydych yno, ‘peidiwch â mynd i banig’.  
Gofynnwch yn gwrtais i bobl a allant roi mwy o ofod i chi. 
· Os ydych yn teimlo’n anghyfforddus yn rhywle, cynlluniwch beth rydych am ei wneud cyn i chi fynd yno – a ydych yn mynd i adael?  
A ydych yn mynd i siop arall neu ardal arall i ymarfer corff? A ydych am fynd i ran arall o’r siop neu'r parc ayb yn unig?
· Os ydych yn teimlo’n fwy diogel a hapus yn gwisgo menyg a masg, yna gwnewch hynny yn rhan o’ch trefn ddyddiol.
· Cofiwch fod hylendid da yn parhau yn hynod o bwysig - golchwch eich dwylo gan ddefnyddio dŵr a sebon am 20 eiliad.  
Ewch â diheintiwr dwylo gyda chi rhag ofn na allwch gael dŵr a sebon unwaith rydych wedi gadael y tŷ. 
· Gwnewch gynllun hawdd cyn i chi fynd ac yna fe fyddwch yn teimlo’n llai pryderus pan fyddwch yn gadael eich cartref.
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