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Canllaw i
deuluoedd sy’n ffermio y mae
canser yn effeithio arnynt

Cymorth, camau ymarferol a'r help sydd ar gael, o'r cyfnod cyn
cael diagnosis it angen i gynllunio ar gyfer y dyfodol.
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Ynglyn a'r canllaw hwn

Mae'r ddogfen hon wedi'i datblygu gan bobl o fewn y gymuned
ffermio sydd & phrofiad uniongyrchol o fyw gyda chanser ac o gael
diagnosis, triniaeth ac 6l-ofal ym maes canser. Mae wedi'i chreu
yn rhan o'r Prosiect Canser Cymunedau Gwledig, sef partneriaeth
ledled y DU rhwng dwy elusen: ‘The Farming Community Network’
(FCN Cymru) a Chymorth Canser Macmillan.

Rydym yn deall bod byw gyda chanser wrth redeg fferm yn achosi
heriau emosiynol, corfforol ac ymarferol unigryw. Mae'r ddogfen
hon yn cynnig arweiniad clir a thosturiol i ffermwyr sy’'n ceisio
ymdopi a chael triniaeth, gwella, a gweithio o ddydd i ddydd.
Mae’n cynnig awgrymiadau ymarferol a chysur, mae’n cyfeirio pobl
at gymorth, ac mae’n cynnwys gwybodaeth ac arweiniad am y
canlynol:

* Y cyfnod cyn cael diagnosis

* Y cyfnod ar 6l cael diagnosis (a chyn cael triniaeth)
¢ Y driniaeth

* Y cyfnod ar Ol cael triniaeth

e Cynllunio ar gyfer y dyfodol

* Help a chefnogaeth.

Mae profiad pawb o ganser yn wahanol. Efallai y byddwch yn teimlo
bod rhai adrannau’n fwy perthnasol nag eraill, ac mae hynny’n hollol
iawn.

Pennwch eich cyflymder eich hun, a chofiwch ddychwelyd at y
canllaw hwn pryd bynnag y mae angen ychydig o gymorth arnoch
neu air i'ch atgoffa neu'ch ysgogi.



Y cyfnod cyn cael diagnosis:
cyn bod diagnosis yn cael ei
gadarnhau

Ceisiwch beidio a chynhyrfu

Nid canser yw llawer o symptomau yn y diwedd. A hyd yn oed pan
caiff canser ei ddiagnosio, mae triniaethau effeithiol a chymorth ar
gael yn aml. Dewiswch yr hyn rydych yn ei ddarllen ar-lein yn ofalus;
ceisiwch ddefnyddio gwybodaeth o ffynonellau dibynadwy’n unig i
ymchwilio, a pheidiwch & rhagdybio dim.

Cysylitwch a’ch meddyg teulu a gofynnwch am
apwyntiad

Esboniwch eich pryderon yn glir, a holwch am unrhyw brofion y gallai
fod arnoch eu hangen. Mae'n bosibl na fydd gweithwyr meddygol
proffesiynol bob amser yn deall realiti bywyd ar fferm.

Gall esbonio eich gwaith a'’ch cyfrifoldebau eu helpu i roi cyngor sy’'n
gweithio i chi.

Byddwch yn gadarn ac yn eiriol drosoch eich hun — mae’n iawn i ofyn
cwestiynau neu ofyn am archwiliadau pellach os ydych yn poeni.

Gallai fod yn ddefnyddiol ysgrifennu pethau ar bapur neu gadw
dyddiadur o'ch symptomau er mwyn eu trafod yn eich apwyntiad,
fel na fyddwch yn gadael gan ddifaru na wnaethoch ofyn cwestiwn
penodol.




Siaradwch a rhywrai yr ydych
vh ymddiried ynddynt

Gall rhannu pryderon &'ch teulu neu'ch ffrindiau agos eich helpu i
deimlo’n llai unig a'i gwneud yn haws i chi gael cymorth os bydd
arnoch ei angen. Os nad ydych yn siwr at bwy y dylech droi,

gall gwirfoddolwyr FCN sgwrsio & chi am eich pryderon. Mae
gwasanaeth llinell gymorth ar gael gan Cymorth Canser Macmillan
hefyd. Mae manylion am sut i gysylltu ag FCN a Macmillan ar gael ar
ddiwedd y canllaw hwn.

Nodyn am ddiogelwch ar y fferm: Os byddwch yn sylwi ar unrhyw
newidiadau ich cryfder, eich cydbwysedd, eich gallu i ganolbwyntio
neu'ch egni, ystyriwch osgoi tasgau mwy peryglus ar y fferm nes y
byddwch wedi cael archwiliad.



Y cyfnod ar ol cael diagnosis:
cyn cael triniaeth

Mae teimlo eich bod wedi cael ysgytwad, teimlo dim byd o gwbl,
a theimlo’n ofnus neu’'n ansicr ynghylch beth y dylech ei wneud yn
hollol normal. Rhowch amser i chich hun brosesu’r newyddion. Nid
oes angen i chi wneud pob penderfyniad heddiw.

Cymerwch eich amser yn ystod apwyntiadau

Gall ysgrifennu cwestiynau i lawr ymlaen llaw fod o gymorth. Efallai
y byddwch yn teimlo ei bod yn ddefnyddiol gwneud nodiadau neu
ofyn am ganiatad i recordio’r drafodaeth.

Os oes modd, ewch a rhywun gyda chi a fydd yn gallu rhoi cymorth
ymarferol ac emosiynol i chi. Cofiwch y bydd aelodau eich tim gofal
iechyd am ddeall eich ffordd o fyw gan gynnwys eich gwaith ar

y fferm, er mwyn iddynt allu teilwra cyngor i chi a sicrhau cynllun
triniaeth sydd wedi’i bersonoli.

Bydd rhannu gwybodaeth am eich blaenoriaethau ar y fferm yn eu
helpu nhw ich helpu chi, e.e. gwybodaeth am eich llwyth gwaith
adeg cynaeafu, wyna, ac ati.

Sicrhewch eich bod yn deall beth fydd yn digwydd
nesaf

Efallai y byddwch am holi ynglyn &'r canlynol:

e eich diagnosis

e opsiynau o ran triniaeth, a sut y bydd y driniaeth yn cael ei rhoi

e sgil-effeithiau posibl

e sut y gallair driniaeth effeithio ar eich egni a'ch gweithgareddau o
ddydd i ddydd

e & phwy y dylech gysyllitu i gael cyngor, e.e. nyrs arbenigol neu
linell gymorth ysbyty.



Gallech ysgrifennu manylion eich diagnosis, y tim a fydd yn gofalu
amdanoch, unrhyw brofion neu sganiau arfaethedig, a dyddiad
eich apwyntiad nesaf i lawr yn ystod eich apwyntiad, tra bydd y
wybodaeth yn ffres yn eich meddwil.

Holwch ynglyn & pharatoi ar gyfer y driniaeth. Mae rhai ysbytai'n
cynnig cyngor am ymarfer corff ysgafn, diet, a newidiadau i ffordd
o fyw cyn bod triniaeth yn dechrau.

Enw Saesneg posibl ar hynny yw ‘prehab’, ac mae’n gallu bod o
gymorth i chi wella.

Dewiswch y bobl yr hoffech ddweud wrthyn nhw

Does dim rhaid i chi rannu popeth ar unwaith. Dechreuwch gydag
un neu ddau o bobl yr ydych yn ymddiried ynddynt ac a fydd

yn gallu gwrando arnoch, eich cynorthwyo, neu ddod gyda chi i
apwyntiadau. Mae cael rhywun wrth eich ymyl yn gallu gwneud
gwahaniaeth gwirioneddol.

Siaradwch a phobl eraill sydd wedi cael profiadau tebyg, os ydych
yn dymuno. Mae rhai pobl yn teimlo ei bod yn ddefnyddiol siarad
a rhywun sydd wedi bod drwy ddiagnosis tebyg. Gallai hynny
ddigwydd drwy ffrindiau, aelodau’r teulu, neu grwpiau cymorth. |
lawer o bobl, mae siarad a ffermwyr eraill yn gallu bod yn arbennig
o werthfawr — maent yn deall y pwysau, y gofidiau a’r heriau
ymarferol unigryw sy’n gysylitiedig a ffermio, sydd y tu hwnt i
ddealltwriaeth llawer o bobl. Weithiau, mae wyneb cyfeillgar a
siarad a rhywun sy’'n gyfarwydd a'r byd yr ydych yn byw ynddo'n
gallu gwneud gwahaniaeth gwirioneddol.

Mae gwefan Prosiect Canser Cymunedau Gwledig FCN yn cynnwys
amrywiaeth o bobl o faes amaethyddiaeth sy’n rhannu eu straeon
am ganser, a allai fod yn ddefnyddiol i chi.



Defnyddiwch eich Canolfan Wybodaeth a Chymorth
Canser leol

Mae Canolfannau Gwybodaeth a Chymorth Canser yn cynnig
cymorth cyfrinachol a hygyrch am ddim i unrhyw bobl y mae canser
yn effeithio arnynt — gan gynnwys cleifion, teuluoedd a gofalwyr —
yn ystod unrhyw un o gyfnodau eu profiad.

Mae'r Canolfannau i'w gweld fel rheol ar dir yr ysbyty, ac maent

yn darparu man croesawgar lle gall pobl gael cymorth emosiynol,
ymarferol ac ariannol dibynadwy yn ogystal & chymorth dibynadwy
ar ffurf gwybodaeth. Caiff y cyfan ei ddarparu gan staff a
gwirfoddolwyr cymwys sy’n deall yr heriau y mae canser yn eu
hachosi.

Gallwch ddod o hyd ich Canolfan Wybodaeth a Chymorth Canser
agosaf drwy’r Map Gofal Canser (www.cancercaremap.org)

Mae'n bosibl y bydd y canolfannau’n cael eu rhedeg gan Macmillan
neu elusennau lleol, a gallant helpu gyda’r canlynol:

* budd-daliadau a gwybodaeth ariannol
* teithio a llety er mwyn cael triniaeth
e cymorth ymarferol ac emosiynol.

Gall Canolfannau Gwybodaeth a Chymorth Macmillan eich helpu i
gael gafael ar yr hyn sydd ar gael yn lleol.

Cymuned Ar-lein Macmillan

Efallai y byddwch yn teimlo’n unig weithiau, fel pe bai neb yn deall
yn union beth yr ydych yn mynd drwyddo. Mae diffyg cwsg yn beth
cyffredin, wrth i gwestiynau ddod i'ch meddwl bob awr o'r nos. Mae
Cymuned Ar-lein Macmillan yn deall sut brofiad yw bod a chanser.
Ceir amryw fforymau canser sy’n cynnwys llawer o aelodau y mae
pob un ohonynt wedi bod drwy’r un profiad. Mae cymorth ar gael
24 awr y dydd, mewn amgylchedd diogel.
https://community.macmillan.org.uk/



Defnyddiwch ffynonellau dibynadwy o wybodaeth

Mae gwefannau Macmillan a GIG Cymru yn darparu gwybodaeth
glir y gellir ymddiried ynddi am ganser a thriniaethau. Efallai y
byddwch yn teimlo ei bod yn ddefnyddiol darllen y wybodaeth

a gewch ar eich cyflymder eich hun, a dychwelyd ati pan fydd
cwestiynau’n codi.

Edrychwch ar ffynonellau eraill o wybodaeth a
chymorth

Gallent gynnwys FCN, RABI, Cyngor ar Bopeth, a grwpiau cymorth
gan gymbheiriaid, sy’n cynnwys cymunedau ar-lein.

Gwiriwch pa help ymarferol y gallai fod gennych hawl
i'w gael
Gallai gynnwys help gyda chludiant, llety, neu le i barcio ger yr

ysbyty. Gall eich Canolfan Wybodaeth a Chymorth leol roi help ac
arweiniad i chi.

“Wynebwch bethau un dydd ar y tro, a pheidiwch
ag ofni gofyn am help. Mae gofyn am help yn gam
cyntaf gwirioneddol bwysig i'w gymryd.”

John Saunders Davies, contractwr ffensio a chlaf canser



Cynlluniwch ymlaen llaw gartref ac ar y fferm

Gall triniaeth effeithio ar bobl mewn gwahanol ffyrdd. Efallai y bydd
rhai sgil-effeithiau’n arwain at flinder, poen neu lai o gryfder.

Efallai y byddwch am ystyried y canlynol:

e siarad a'ch teulu, eich ffrindiau a'’ch cymdogion

e derbyn unrhyw help a gynigir, hyd yn oed os yw am gyfnod byr yn
unig

* 0s oes modd, rhannu cyfrifoldebau ag aelodau'r teulu neu
weithwyr dibynadwy

e ystyried ffyrdd o leihau llwythi gwaith dros dro, e.e. lleihau nifer y
da byw neu ddefnyddio contractwyr

e creu rhai cyfarwyddiadau ysgrifenedig ar gyfer eich trefn arferol
o ddydd i ddydd — gan ddefnyddio byrddau gwyn, calendrau a
rennir, neu restrau gwirio syml fel bod pawb yn deall ei gilydd

* meddwl am fynediad i systemau sy’n hanfodol i redeg y fferm o
ddydd i ddydd, e.e. manylion mewngofnodi neu fanylion y sawl
sydd & chaniatad i gyfathrebu ag awdurdodau megis y banc a
Thaliadau Gwledig Cymru.

Ceisiwch beidio ag ymdopi a phopeth ar eich pen eich
hun

Mae trafod ag eraill yn gallu gwneud gwahaniaeth gwirioneddol.
Rydym yn gwybod bod yn well gan rai pobl gadw salwch yn breifat.
Er bod hynny’'n ddealladwy, gall hefyd wneud pethau’'n fwy anodd.
Cofiwch y bydd llawer o bobl o ddifrif am eich cynorthwyo chi a’ch
teulu.

Efallai y byddwch am:

e s6n am eich sefyllfa wrth ychydig o gymdogion neu ffrindiau y
gallwch ymddiried ynddynt

e derbyn unrhyw help a gynigir, hyd yn oed os yw am gyfnod byr yn
unig.
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Haint ac ymwybyddiaeth o fioddiogelwch

Ar ffermydd, gallwch ddod i fwy o gysylitiad & bacteria, liwch, a
heintiau a gludir gan anifeiliaid. Os yw eich system imiwnedd yn
wannach, gall camau rhagofalus bach wneud gwahaniaeth mawr.

Mae rhai triniaethau canser yn gostwng lefelau imiwnedd. Efallai y
byddwch am ofyn i'ch tim gofal iechyd a yw hynny’n berthnasol i
chi.

Mae'n bosibl hefyd y byddwch am ystyried y canlynol:

e cyfyngu ar eich cyswllt ag anifeiliaid sal neu newydd-anedig

» osgoi dod i gysylltiad a slyri, tail, a llwch

e cynllunio dulliau amgen o gyflawni tasgau risg uwch yn ystod eich
triniaeth

e cynllunio eich gwaith o gwmpas eich triniaeth. Pan fyddwch
wedi dod i batrwm, mae’n bosibl y byddwch yn dod i wybod ar
ba ddiwrnodau yr ydych yn teimlo orau a phryd y byddwch yn
dechrau teimlo sgil-effeithiau efallai

e yn dibynnu ar eich triniaeth, mae’n bosibl y bydd arnoch angen
i ddyfeisiau meddygol fod yn eu lle, e.e. canwla neu gathetr.
Trafodwch yr opsiynau hyn &'ch clinigwr, a byddwch yn agored ac
yn onest am eich gwaith, yn enwedig os ydych yn gweithio gyda
da byw neu’n cario pethau trwm.

Mae rhannu’r wybodaeth hon yn helpu eich tim gofal iechyd i hybu
eich diogelwch a'ch triniaeth yn effeithiol.
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Aelodau’r teulu a gofalwyr

Mae diagnosis o ganser yn effeithio nid yn unig ar y person sy’'n
cael y diagnosis ond hefyd ar deulu’r person a'i ofalwyr. Mae'n
arferol i ofalwyr a theuluoedd deimlo’n bryderus, teimlo eu bod
wedi'u llethu, neu deimlo’n ansicr ynglyn &'r ffordd orau o helpu.

I'ch cynorthwyo eich hun a'ch anwyliaid, ystyriwch:

e siarad yn agored am eich pryderon a'ch teimladau

e rhannu cyfrifoldebau am ofalu ac am yr aelwyd a'r fferm, os
oes modd

e gofyn am gymorth a gwybodaeth gan Ganolfannau
Gwybodaeth a Chymorth Canser Macmillan, neu gan
elusennau perthnasol eraill sy’n bwrpasol ar gyfer gofalwyr.

Mae angen i bawb neilltuo amser i ofalu am eu lles eu hunain.

“Mae cael diagnosis o ganser yn gallu gwneud
i'r claf a'i deulu agosaf deimlo ofn i'r byw. Er

bod yr emosiwn hwn yn hollol ddealladwy,
ymateb llawer o bobl abl a chymwys yw
brwydro ymlaen a pharhau a'u holl gyfrifoldebau
blaenorol, oherwydd ymdeimlad anrhydeddus

o ddyletswydd i'w fferm a'u teulu, fel pe bai

dim wedi newid. Fy hghyngor i iddynt yw y
dylent oedi, os oes modd. Oedi, a neilltuo
ychydig o amser i archwilio ac ystyried o ddifri
pwy arall all gynnig rhywfaint o help, er mwyn
iddynt allu canolbwyntio arnyn nhw eu hunain
a'u hanwyliaid. Pwy arall (cyfarwydd neu
anghyfarwydd) all gynnig help o unrhyw fath? Yn
yr un modd yn union ag y bydden nhw eu hunain,
mae’n fwy na thebyg, yn helpu pobl eraill pe bai'r
esgid ar y droed arall.”

Nigel Davies, ymgynghorydd amaethyddol wedi ymddeol,
Bae Colwyn
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Y driniaeth

Gall fod yn ddefnyddiol rhannu eich triniaeth yn flociau y mae’n
haws ymdopi & nhw, a rhoi tic wrth eu hymyl un wrth un. Weithiau,
mae edrych ar y rhaglen yn ei chyfanrwydd yn gallu bod yn llethol.
Mae hefyd yn werth cofio bod cynlluniau triniaeth yn gallu newid,
ac nad ydynt bob amser yn glynu wrth y cynllun gwreiddiol.

Holwch ynglyn ag amserau apwyntiadau

Os oes gennych anghenion penodol, gallwch ofyn a oes modd
trefnu apwyntiadau ar adegau addas. Mae hynny’n cynnwys
ystyried ymrwymiadau megis da byw a chyfnodau cynaeafu.

Parhewch i ofyn cwestiynau

Os bydd pryderon newydd yn codi yn ystod eich triniaeth,
siaradwch &'ch tim oncoleg neu'ch nyrs arbenigol. Byddant yn
gwneud eu gorau glas ich cynorthwyo.

Ystyriwch fynd a rhywun gyda chi

Mae llawer o bobl yn teimlo cysur o gael rhywun i'w cefnogi yn
ystod apwyntiadau neu sesiynau triniaeth. Peidiwch fyth & theimlo
eich bod yn faich pan fyddwch yn gofyn i bobl eraill neilltuo amser i
fynd gyda chi; mae’'n fwy na thebyg y byddant yn falch o deimlo eu
bod yn helpu.

Cofiwch orffwys pan fydd angen

Mae blinder yn beth cyffredin yn ystod triniaeth. Er y gall fod yn
destun rhwystredigaeth, mae gwrando ar eich corff yn bwysig.
Mae teithio i apwyntiadau'n gallu ychwanegu at y blinder hefyd. Gall
blinder gynyddu'r risg y bydd damweiniau’n digwydd, yn enwedig
wrth weithio gyda pheiriannau neu dda byw.

Cofiwch fwyta ac yfed gystal ag y gallwch

Ceisiwch fwyta ac yfed gystal ag y gallwch. Mae rhai triniaethau'n
gofyn am newid diet, neu gallant effeithio ar eich gallu i flasu ac
arogli ac ar eich awydd bwyd. Gall eich tim gofal iechyd roi cyngor
os bydd gennych bryderon am eich awydd bwyd neu’ch pwysau.
Ceisiwch fwyta’n rheolaidd, hyd yn oed pan na fydd arnoch lawer o
awydd bwyd, a chofiwch yfed digon, yn enwedig pan fyddwch yn
gweithio yn yr awyr agored.
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Haint a diogelwch

Yn ystod eich triniaeth, cofiwch:

olchi eich dwylo’'n ofalus ar 6l bod yn gweithio ar y fferm

newid eich dillad a'ch esgidiau cyn ymweld a&'r ysbyty

0sgoi helpu gyda’r wyna neu'r lloia, os dyna’r cyngor a gawsoch
glanhau unrhyw glwyf neu gwt yn brydlion

osgoi sefyllfaoedd a allai achosi haint.

Dylech gysylitu &'ch tim gofal iechyd ar unwaith os bydd gennych
unrhyw arwyddion o haint, megis gwres. Byddai'n ddoeth cael
thermomedr cywir gartref i wirio eich tymheredd.

Yn ogystal, efallai y byddwch am:

* 0sgoi gweithio ar eich pen eich hun, os oes modd

¢ lleihau tasgau sy’n gofyn am gryfder, cydbwysedd neu’r angen i
ganolbwyntio am gyfnodau hir

* bod yn onest gyda chich hun ynghylch a ydych wir yn teimlo bod
modd i chi gyflawni tasgau’'n ddiogel ar y fferm. Mae triniaethau a
sgil-effeithiau’n amrywio, a gallant effeithio arnoch mewn llawer o
wahanol ffyrdd.

Newid cyflymder

Yn aml, mae gweithio ym maes amaeth yn golygu oriau hir o ben
bore tan berfeddion nos. Mae yna rywbeth i'w wneud o hyd. Fodd
bynnag, fel y nodwyd yn flaenorol, mae teimlo’n fwy blinedig nag
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arfer yn beth cyffredin, a fydd yn arafu cyflymder arferol eich
bywyd.

Yn ogystal, gall yr apwyntiadau meddygol y byddwch yn eu
mynychu amrywio o ran eu hamser a'u hyd, a byddwch yn aml yn
teimlo bod llawer o aros i'w wneud. Paratowch yn dda ar gyfer
hynny ac ewch & phethau gyda chiich cadw’n brysur, megis
rhywbeth i'w ddarllen, podlediadau/cyfresi wediu lawrlwytho,
gweithgareddau lliwio sy’n hybu ymwybyddiaeth ofalgar, neu
rywbeth tebyg.

Lles meddyliol

Byddwch yn agored ac yn onest am eich iechyd meddwil, ac
ystyriwch gyngor gweithwyr proffesiynol os ydynt o'r farn bod
arnoch angen rhagor o gymorth.

Gall cyrraedd pen draw'r driniaeth fod yn brofiad llethol, felly
ystyriwch rannu pethau’n gerrig milltir llai a chymryd un cam ar

y tro. Ystyriwch beth yr ydych yn ei fwynhau o ddifrif a beth y
gallwch edrych ymlaen ato — weithiau gall cwrdd & ffrind neu fynd i
ddigwyddiad roi rhywbeth i chi ganolbwyntio arno.

“Ar 6l fy niagnosis o ganser, sylweddolodd fy hgwr
a fi mor fregus yr oeddem o ran rhedeg y fferm o
ddydd i ddydd ac o ran dyfodol y fferm hefyd. Mae’n
fwy na chartref i ni; mae’n fusnes ac yn fywoliaeth

i ni hefyd. Peidiwch ag ofni cael pobl i mewn i helpu
yn y tymor byr. Roedd yna nifer fawr o apwyntiadau/
triniaethau a oedd yn golygu ein bod yn treulio
llawer o amser oddi ar y fferm. Roeddem yn Iwcus
iawn oherwydd bod ein dwy ferch wedi helpu fy
ngwr gyda rhai o'’r tasgau. Dyna pam yr hoffem
annog pobl yn ein sefyllfa ni i gysylltu a grwpiau
cymorth i ofyn am help ac arweiniad.”

Carol Hope, ffermwr defaid, Llanbedr Pont Steffan
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Y cyfnod ar ol cael triniaeth

Efallai y byddwch yn teimlo’n barod i symud ymlaen ach bywyd ar 6l
cael triniaeth, ond mae profi teimladau cymysg a gorfod ymdopi &
rhai heriau ymarferol yn gallu bod yn beth cyffredin hefyd.

Mae gorffen cael triniaeth yn gyfnod o addasu, ac mae’n cymryd
amser i ymgyfarwyddo a'ch bywyd ar ei newydd wedd. Wrth i chi
fynd drwy’r cyfnod hwn, byddwch yn darganfod yn raddol beth sy’n
teimlo’n iawn ac yn normal i chi.

Rhowch amser i chi'ch hun wella

Gall rhai sgil-effeithiau bara am wythnosau neu fisoedd ar 6l i
driniaeth ddod i ben. Ar 6l y driniaeth, cymerwch faint bynnag o
amser i ffwrdd ag yr ydych yn teimlo bod arnoch ei angen i orffwys
a gwella. Bydd ffermydd yn dal i redeg a bydd y cyfrifoldebau’'n
parhau. Er hynny, mae’n bwysig eich bod yn gwella; gall addasiadau
graddol a derbyn y sefylifa helpu gyda’r ddau beth.
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Defnyddiwch gymorth dilynol

Gall eich tim oncoleg neu'ch Canolfan Wybodaeth a Chymorth eich
helpu gyda'r canlynol:

* rheoli sqgil-effeithiau sy’n parhau
* cael cymorth emosiynol
» dychwelyd i weithgareddau pob dydd

Dychwelyd i weithio ar y fferm yn raddol

Bydd y broses wella’n wahanol i bawb. Gall dychwelyd i weithio ar

y fferm ar 6l cael triniaeth deimlo’n frawychus, yn enwedig pan fo'r
tasgau sy’n disgwyl amdanoch yn rhai corfforol y mae gofyn yn aml
i chi eu cyflawni erbyn rhyw amser penodol. Mae'n bosibl y bydd
tasgau a oedd yn teimlo fel tasgau arferol ar un adeg yn eich gadael
yn fwy blinedig nag or blaen.

Bydd yn cymryd amser i addasu, ac efallai y bydd yn rhaid i chi
newid pethau neu gael offer newydd, e.e. newid systemau trin
anifeiliaid er mwyn gwneud bywyd yn haws. Nid yw gwrando ar
eich corff a gweithio o fewn eich terfynau newydd yn arwydd o
syrthio’n 6l; mae'n ffordd ymarferol o ddiogelu eich iechyd hirdymor
a sicrhau bod modd i chi barhau i ymwneud yn ddiogel &r gwaith yr
ydych yn ei garu.

Gofalwyr ac anwyliaid

Gall diwedd triniaeth esgor ar deimladau o ryddhad a blinder mawr.
Ar 6l wythnosau neu fisoedd o jyglo ymweliadau &'r ysbyty, gwaith
ar y fferm a chyfrifoldebau teuluol, bydd effaith y pwysau hwnnw’n
aml yn dod it amlwg pan fydd pethau’n dechrau tawelu. Mae teimlo
eich bod wedi blino’n lan neu deimlo’n ddigalon yn gallu bod yn
ymateb naturiol i gyfnod sydd mor heriol.

Mewn teuluoedd sy’n ffermio, lle mae tasgau o ddydd i ddydd yn
parhau, waeth beth arall sy’n digwydd, gall gofalwyr ei chael yn
arbennig o anodd arafu neu ofyn am gymorth. Fodd bynnag, mae
cael hoe fach, os oes modd, yn gwneud y byd o wahaniaeth.
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Cynllunio ar gyfer y dyfodol

Ystyriaethau o ran ffermio:

 dyddiadau allweddol yn nyddiadur y fferm

¢ rhestr o fanylion cyswillt, e.e. milfeddyg, cyfrifwyr, cyflenwyr

e sicrhau mynediad i systemau allweddol, e.e. y banc, Thaliadau
Gwledig Cymru (One Login Gov.UK), EIDCymru

e trosolwg o gyfrifon y fferm

e sicrhau bod dogfennau allweddol yn eu lle ac wedi'u diweddaru,
e.e. ewyllysiau, atwrneiaethau a chytundebau partneriaeth.

Yn ogystal, mae gan wefan FarmWell Cymru adnoddau gwych i
helpu busnes eich fferm i barhau’n gryf ac yn wydn.

Byw’n dda gyda chanser

Er bod modd trin llawer o wahanol fathau o ganser, i rai pobl

mae’n bosibl na fydd triniaeth yn gallu arwain at wellhad. Mae
cymorth ar gael yn ystod pob cam, gan gynnwys pan fydd gofal yn
canolbwyntio ar ddarparu cysur ac ansawdd bywyd. Mae’'n dal yn
bosibl byw bywyd hapus, gweithgar a llawn boddhad gyda chanser.

Isod ceir rhai pethau i chi eu hystyried:

* Ansawdd bywyd. Dylai fod yn bosibl i chi reoli eich symptomau’'n
dda; bydd eich tim meddygol yn eich helpu i'w rheoli, ac mae’n
bosibl y bydd yn eich cyfeirio at hosbis. Mae hosbisau wrth law
i'ch cynorthwyo i fyw’'n dda gyda chyflwr sy’n gwaethygu’n raddol.

e Trafodwch eich dymuniadau ar gyfer diwedd eich oes. Gall fod
yn sgwrs emosiynol a heriol, ond gall gynnig cysur hefyd drwy roi
tawelwch meddwl i chi ar sawl sydd o'ch cwmpas. Gall hosbis neu
dim meddygol helpu gyda hynny.

Cofiwch ofyn am gyngor proffesiynol bob amser os oes angen, er
mwyn sicrhau y gallwch gytuno ar y ffordd fwyaf priodol o symud
ymlaen.
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Neges olaf

Mae byw gyda chanser wrth redeg fferm neu weithio ar fferm
yn gallu bod yn heriol tu hwnt, ond dydych chi ddim ar eich
pen eich hun.

Mae cymorth i'w gael — cymorth ariannol, emosiynol ac
ymarferol. Drwy gynllunio, pwyso ar eich cymuned ac addasu
eich llwyth gwaith, gallwch barhau i ofalu am eich iechyd ac
am eich fferm.

Mae eich lles yn bwysig i chi, eich teulu, y bobl sy’n poeni
amdanoch, ach fferm. Mae gofyn am help yn gam ymarferol
a chadarnhaol, ac ni ddylid ystyried ei fod yn wendid. Mae
cymorth ar gael.




Help a chefnogaeth

Os hoffech gael gwybodaeth, arweiniad ymarferol neu glust i
wrando, mae help ar gael pan fydd arnoch ei angen.

Mae FCN a Macmillan yn cynnig cymorth cyfrinachol i deuluoedd
sy’n ffermio, ochr yn ochr &'ch tim gofal iechyd.

Llinell gymorth FCN: 03000 111 999
Llinell gymorth electronig FCN: help@fcn.org.uk
Llinell gymorth Macmillan: 0808 808 00 00

Darllen pellach:

Prosiect Canser Cymunedau Gwledig — The Farming Community
Network

www.fcn.org.uk/cymorth-canser

Gwefan FarmWell Cymru
https://farmwell.cymru

Gwybodaeth a chymorth canser | Cymorth Canser Macmillan
www.macmillan.org.uk/cancer-information-and-support

Hafan y Map Gofal Canser
Wwww.cancercaremap.org

Os oes gennych unrhyw bryderon am eich iechyd, gan gynnwys
unrhyw gwestiynau am ganser, ewch i wefan y GIG
www.gig.cymru

Bwriad y ddogfen hon yw bod yn rhestr wirio gefnogol ac yn
adnodd sy’n waddol it prosiect. Gellir ei rannu a theuluoedd sy’n
ffermio a'r gweithwyr proffesiynol sy’n eu cynorthwyo.

Roedd y wybodaeth sydd yn y canllaw hwn yn gywir adeg
cyhoeddi'r canllaw.
https://farmwell.cymru
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Eich nodiadau a'ch cwestiynau chi
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Mae'r ddogfen hon wedi'i datblygu gan bobl o fewn
y gymuned ffermio sydd & phrofiad uniongyrchol
o fyw gyda chanser ac o gael diagnosis, triniaeth

ac 6l-ofal ym maes canser. Mae wedi'i chreu yn
rhan o'r Prosiect Canser Cymunedau Gwledig,
sef partneriaeth ledled y DU rhwng dwy elusen:

‘The Farming Community Network’ (FCN Cymru) a

Chymorth Canser Macmillan.

Hoffem ddiolch i bawb sydd wedi cyfrannu i'r
ddogfen hon ac sydd wedi cyfrannu ar lefel
ehangach i Prosiect Canser Cymunedau Gwledig.

FCN THE FARMING
COMMUNITY
CYMRU | NETWORK

Mewn partneriaeth a

Llinell Gymorth FCN: 03000 111 999
E-bost: help@fcn.org.uk

Llinell Gymorth Macmillan: 0808 808 00 00

Dyddiad Cyhoeddi: 2026
The Farming Community Network, elusen gofrestredig yng
Nghymru a Lloegr (1095919) a’r Alban (SC053538).
Yn gweithredu hefyd yng Ngogledd Iwerddon.
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