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HoffaiFW Consultancgymryd y cyfle hwn i ddiolch o galon i Gynulliad Cymru am

RRI NLJ NHzQNJ I NR |y drloesolivihé gamiddl BngherfioNy & YOK g A
O8YdzySRI dz I YNEgA2{ &yEmat@mKe YNHz 48 QY 08¢
Diolch iSuzanne Duval Diverse Cymram gomisiynd=W Consultanciyfod yn

NKIFY 2QNJ 3¢ A0K @YOKghydeddOb $F OB &eh ERHz OIE
cymunedau Affricanaidd Caribiaidd yng Nghymru wrth gynnal yr ymchwil hwn.

Diolch iDr RydzewskRheolwrWard, Sharon Pontim Sian HeywoodArweinydd

Clinigol yrSwit2 YsbytyTonnaam eu harweinyddiaeth ac am roi cynllun gofal a
GKNAYAFSGK | NJ g Ayinfam &ldespn, &dhahfeei 6 6 8 Y GA 2 | N
hanghenion holistig gofal cymhleth. Maen nhw wedi gofalu am fy mam gydag

urddas, gofagla pharch wrth i fy mam gerdded y fitlolaf.

Yn bwysicaf oll, maEWConsultancg Yy Keéy 2R RRA2f Ogab&NI I Y &N
rannwyd gyda phob cyfranogwr. Roeddamw oll yn agored ac yn onest am siwrne

eu hanwyliaidlacN2 SRRSY Yy KgQy RRAI2Z2Y RS@NJ A NI yyd
phreifat. Roedceich straeon yn deimladwy dros ben ac yn llawn urddas, balchder a

nerth.

Diolch o galon ichi am adagfWConsultancf 2 R @y NXIy . Tl OK 2 QOK
Faith Walker aAisha Jenkins

Awst 2020
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Geirfa
Dgl al yI SiKIFdzQNJI d/ $Oty2aNI dz & K 20KRRNJEST 2 NI S K| dz
rhedeg gan y llywodraeth

Gwasanaetha@ NJ ¢ NSedboig Riidiadau gwirfoddol a chymuned@@lusennau
cofrestredig a mudiadau eraill, yn cynnwys cymdeithasau, grwpiau hunanofal a
grwpiau cymunedol), mentrau cymdeithdsoydweithredol a chydfuddiannol

Y Sector Preifat Sefydliadau@ I A FF Sdz NKSRS3I 3Ily dzyAd2f A
36SAGKAZ2 A 3INBdz SyAfttazy 0O Stg ey st AQG

EPICE Gwella Galluedd Nyrsys i ddarparu gofal ysbrydol drwy addysgu arloesol a
gofaltosturiol Enhancing Nurses Competence in providing Spiritual Care through
Innovative Education and Compassionate Lare

Diagnosic5 F NAF Yy F2R yIF GdzNJ a1 f 6OK ySdz oNROf SY
synptomadu.

~ v oA v~

Deddf Cydraddoldel2010ca  SQNJ RRS RRT aith2Bfydainir NK2 A Oe ¥
gl KFEYAFISUGKdzZ YIFESQY | YRRATTEY , adIAEERt A2y N
hyrwyddo cymdeithas deg a mwy cydradd

https://www.equalityhumanrights.com/erfT) 0161 829 8327.

| 2YA&A&YERREnrucY é SEINEiyhydd yn diogelu ac yn hyrwyddo
KFI6tAldz LI2o6f KIy tSRfSR /@YNHzZ &y ONI F¥Fd
FLOGSNAR2Y LR2fAaA O FNFSNI SN Ygey 3TgSttl
https://www.olderpeoplewales.com/cy/Home.as|{X) 0344 264 0670

Deddf Gwasanaethau Cymdeithasol a Llesié@@ymry 2014¢ Daeth hon i rym ar
6Ebrill2016.aF SQNJ 5RSRRT @&y RI NLJ NUzZQNJ FFNI YGI A
llesiant pobl syddgen gofal a chymorth, a gofalwyr sydd angen cefnogaeth, ac ar

gyfer trawsnewid gwasanaethau cymdeithasol yng Nghymru.
https://gofalcymdeithasol.cymru(T) 0300 303 3444

5SRRT [fSaAralyid [/ SGySr20156YIIK$S Q2ONRBSHRRR2K2 Y
gwneud yn ofynnol i gyrff cyhoeddus yng Nghymru feddwl am effaith hirdymor eu
LISYRSNFE@YAIFIRFdZZ SN Ygey TgSAUKA2QY oSt €
atal problemau parhautel tlodi, anghydraddoldebau iechyd a newid hinsawdd
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https://www.futuregenerations.wales/cy(T) 029 20677400

lechyd Cyhoeddus Cym(ICQc¢cl 2y @6 QNJ I aAl yil SGIK ASOKeéeR
genedlaetholyng NghY NHzE | O YIF SQy 62R2fA SNl Yggey R
ftSaAlyd | tfSAKFdz FyaKe@RN}I RR2t RS6 2 NIy
GIG ac yn atebol i Ysgnfeydd y Cabinet ar lechyd, Llesiant a Chwaraeon

Llywodraeth Cymruhttp://www.wales.nhs.uk/cym(T) 0292 022 7744

Y cwestiynau a ofynnwyd yn y prosiect hwn ar Ddemengiaysgpobl
Dduon a Lleiafrifoedd Ethnig

1.. SGK @6QN) FTFIFOG2N) dzz 2a 2AHricanAld I A X aeéQy
Caribiaiddhag chwilio am gymorth/ymyrraeth gynnar a/neu gael diagridsis

{dzii 3StftAN IKRFaIey & FFIFOG2NY dz

Sut gallwn ni wella adnoddau diagnostig a'r profiad diagnostig i bobl o
gymunedauAffricanaidd Caribiaidd

Sut beth yw byw & dementia i unigoliéfricanaidd Caribiaidd Q dz i Szt dz2 SRF
Pa wasanaethau y gallai unigolion a theuluoedd fod yn chwilio amdany® nhw

Beth yw'r ffyrdd gorau o gyrraedein cymuneda®

t I KSNALFdz a@Qy 3l ffdz OzdvdethauM@Edku RRI 0 0f &
teilwra i bobl & dementia o grwpiau lleiafrifol

Sut mae goresgyn y rh&n

Pa sefydliadau ac unigolion, ar lefel leol a chenedlaethol, sydd yn y sefylifa orau

| arwain y gwaitthwn?

w N

N o ok

© ©

Addaswyd y cwestiynau i adlewyrchu ethnigrvydd & TN y23g&8NJ I O FSQJ
2QONJ DNAL) { SYSRR2f |1 2ftofSARA2f NI 5RS8YSy

Profiadau Cymunedau Duon, Asiaidd a Lleiafrifoedd Ethnig. Gorff2@baf
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Beth yw clefyd Alzheimer?

Dementia yw'r enw ar set o symptomau syimowys colli cof ac anawsterau wrth
feddwl, datrys problemau neu iaith. Mae dementia’'n datblygu pan fydd yr
ymennydd wedi ei niweidio gan glefydau, yn cynnwys clefyd Alzheimer. Mae clefyd
Alzheimer yn glefyd corfforol sy'n effeithio ar yr ymennydd. Cafsdehwi ar Ol

Alois Alzheimer, y meddyg cyntaf i'w ddisgrifio.

Mae'r ymennydd yn cynnwys biliynau o nerfgelloedd sy'n cysylltu i'w gilydd. Yng
nghlefyd Alzheimer, collir y cysylltiad rhwng y celloedd yma oherwydd bod
proteinau’'n casglu a ffurfistrwythurau annormal a elwir yn 'blaciau’ a ‘chlymau’.
Yn raddol, mae nerfgelloedd yn marw a chollir mei@yenennydd.

Hefyd, mae'r ymennydd yn cynnwys cemegolion pwysig sy'n helpu i anfon signalau
rhwng celloedd. Mae gan bobl sydd ag Alzheimer lai o'rémegeswyr cemegol’

hyn yn eu hymennydd, felly dydy'r signalau ddim yn cael eu hanfon ymlaen gystal.
Ceir rhai triniaethau cyffuriau ar gyfer clefyd Alzheimer sy'n gallu helpu'r lefelau o
rai negeswyr cemegol yn yr ymennydd. Gall hyn helpu gyda rheyrajptomau.

Mae Alzheimer yn glefyd cynyddol. Mae hyn yn golygu bod mwy o rannau o'r
ymennydd yn cael eu niweidio yn raddol, dros amser. Wrth i hyn ddigwydd, bydd
rhagor o symptomau'n datblygu, a byddan nhw hefyd yn gwaethygu.

Mae rhagor na 520,000 o bojh y DU & dementia a achoswyd gan glefyd
Alzheimer a disgwylir i'r fligwr yma i gynyddu. (y Gymdeithas Alzheimer)

Atal Dementia

Diet/maeth Mae ymchwil yn awgrymu y gall deiet "iachus i'r ymennydd"
leihau'r risg o ddatblygu dementia. Canolbwyntiwch dietlisel o ran colesterol,
asid brasterog, siwgr, halen, ac uchel mewn ffibrau dietegol, ffrwythau, llysiau,
grawn cyflawn, a charbohydradau cymhleth eraill, potasiwm, calsiwm, a
magnesiwm.

Ymarfer corffyn aml, yn achos iechyd yr ymennyddchraua chadw atraglen
ymarfer corff rheolaidd yw'anoddaf i'w weithredw rannewid mewn ffordd o
fyw. Ond, does dim rhaid i ymarfer corff fod yregniol neu olygu pennu llawer o
amser i fod yn llesol. Y peth pwysicaf gwod yn cael ei wneugn rheolaidd (e.e.
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gall 30 munud bob dydd fod yn ddigon ar gyfer sicrhau effaith ataliol). Mae
cerdded yn enghraifft dda o rywbetlgdynni'n ei wneud bob dydd o bosibl heb
feddwl rhyw lawer. Os na allwch chi ddod i ben & hyn, efallai yr hoffech chi roi
cynnig ar wneud ymaefion breichiau a/neu droedrth eistedd mewn cadair.

Mae ymarfer corff yn lled am ei fod yn cynyddu llif y gwaed i'r ymennydd ac
mae'n lleihau'r risg o gyflyrau cardiofasgwlaidd sy'n gysylltiedig & dementia
fasgwlaidd. Hefyd, mae ymarfer corff rheolaign helpu i gynnal y cydbwysedd
hormonaidd ac mae'n cyfnerthu rhyddhau cemegolion sydd eu hangen er mwyn i
gelloedd yr ymennydd oroesi. Felly, gall hyn oedi dementia cynnar.

Gweithgaredd meddylioMae ymarfer meddyliol wedi cael ei gysylltu &

lleihau'r risg o ddatblygu clefyd Alzheimer. Mae cadw'r ymennydd i weithio yn
cynyddu ac yn cryfhau'r cysylltiadau rhwng celloedd yr ymennydd ac mae'n cryfhau
“cronfa wybyddol". Efallai y bydd celloedd yr ymennydd yn marw wrth i ni fynd yn
KIyZ 2yR YI § o8hodgmeithdareddst mBddyficia chymdeithasol

yn hybu creu cysylltiadau newydd rhwng celloedd

Er mwyn bod yn weithgar yn feddyliol, mae'n bwysig eich bod yn ymrwymo i'r
syniad o ddysgu gydol oes. Beth sy'n bwysig yw profi pethau newydd wrth ddysgu a
gwneud pethau newydd (yn hytrach na chadw at ailadrodd hen weithgareddau).
Mae amrywiaeth a newyddeb yn cadw'r meddwl yn finiog ac yn hybu ymennydd
iachus.

Ymwneud yn gymdeithasaWiae elfennau fel ymwneud & theulu a rhwydwaith
eang o ffrindiau'n debygol @ihau eich risg o ddementia. Awgryma ymchwil mai
gweithgareddau cymdeithasol sy'n cyfuno gweithgaredd corfforol a meddyliol sydd
fwyaf effeithiol yn atal dementia. Er enghraifft, mae cerdded yng nghwmni ffrind
wrth sgwrsio am destun sydd angen datrys pesbau'n well na dim ond cerdded,
ymweld & ffrind neu ddatrys problem yn unig. Ymysg ffyrdd da i gadw'n actif yn
gymdeithasoly maemagu diddordeb yn eich gwaith, neu weithgareddau
gwirfoddol, ymuno & chlybiau a/neu gymryd rhan mewn teithiau wedi'u trefnu.

Rhai arwyddion cynnar o ddementia
TbAR NKIYy ylidaNA2f 2 FeéyR &y KIy &g RS
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. SGK 26QNJ FFIFOG2Nrdzz 28 2S&8 NKIAZ aeqQy
chwilio am gymorth/ymyrraeth gynnar a/neu gael diagnosis?

Peidio & chael y gwasanaethau allan yna. Cywilydd a stigmegeaangen

cefnogaeth arall arnoch chi heblaw am gefnogaeth eich teulu. Pobl sy'n ceisio cael
gafael ar wasanaethau. Ddim yn hoffi bod pobl yn gwybod eu hanes. Ymarferwyr
ddim yn cydymdeimlo &'u hanghenion. Ddim yn briodol yn ddiwylliannol.

Sut gellirgoresgyn y ffactorau hyn

Hyfforddiant¢ ymarferwyra theuluoedd. Mynediad at adnoddau lleol. Pobl angen
gwybod sut i siarad (eirioli) ac egluro beth maen nhw'n ei brofi/ei angen. Defnyddio
rhwydweithiau cymunedol fel y gallan nhw gael gafael ar eu guwgiahunain (fel

yr oedd y prosiect Barefoot yn arfer ei wneud).

Sut gallwn ni wella adnoddau diagnostig a'r profiad diagnostig i bobl o
gymunedau BAME?

5STYeRRA2 OF Yldz 36SAGKNBRdz a2 Qy aSAftASRA
eisiau ymateb holiadur bob amser. Defnyddio adnoddau sy'n dweud pethau
wrthych chi am yr unigolyn. Gwahanol fathau o adnoddau diagnostig.

{dzi 0SGK @¢ o0e¢6 N RSYSYUAIl A dzyA3I2fAzy

al SQy Il ftfdz 602R &8y FTNBE&RNJ J&eRIl casibSAGTKGEN
eirioli ar eu rhan. Mae angen i chi ofalu am eich hun, fel y gofalwr, wrth ofalu am

berson sal ar yr un prydim gwybodaeth am seibiant. Pan ofynnais i'r gweithiwr
cymdeithasol amdano ar 6l gofalu am fy nhad am flwyddyn, gofynnodd y gweithiwr
cymckithasol imi pam roeddwn i eisiau hynny.

Pa wasanaethau y gallai unigolion a theuluoedd BAME fod yn chwilio
amdanyn nhw?

Gweithgareddalg cerddoriaeth, dawnsio, canu, ffilmiau byr, grwpiau hel atgofion.

DgySdzR Y¢g& 3FeRI ANBLAlIdz I6ANF2RR2t d® DgSA
OKgl Ny S2yd Dgl alylSiKlFdz YISy yKgQy 3Alffd
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gwasanaethau traed a llygaymh ystod arosiadagofalseibiant. Ni chafodd gwallt
fy nhad ei olchi am y 2 fis y bu yn yr ysbyty (gwerth 2 fis o wallt budr a chen).

Beth yw'r ffyrdd gorau o gyrraedd cymunedau BAME?

Gorfod gwneud cysylltiadau trwy feddygon teulu, addoldai, gweithgareddau
diwylliannol, e.e., Blwyddyn Newydd Tsieineaidd, ffair lleiafrifoedd ethnig a
OKeaeffiuAl R dz LISNR2Yy 2t ® 9RNBOK | NJ I YNEGS
phrosiect.

t I KSNALIFdz a@Qy 3l fftdz O2RA gNIK RRIFGOf
teilwra i bobl & dementia o grwpiau lleiafrifol?

Mae'n ymddangos bod yr heriau'n codi o'r gwasanaethau, nid y bobl. Dim digon o
amser mewn prosiectau i adeiladu perthnasoedd. Cynnal digwyddiadau sioe
deithiol, e.e.c ddimbob amser yn gallu ymgysylltu & phobl.

Sut maegoresgyn y rhain?

[ St @YFINFSNBEN REYy2RSRAI A dnSMagd KA 2 N LI
angen i Lywodraeth Cymru ddeall y broses o gyrraedd@sbi a phryd.

Pa sefydliadau ac unigolion, ar lefel leol a chenedlaethol, sydd yn y sefylifa
orau iarwain y gwaith yma?

O ran pobl yn ymateb i ddogfennau, mae angen i bobl weld beth fydd y canlyniad a
rhywbeth (gwasanaeth) sydd heb derfyn amser ac sy'mealyn Gwasanaeth
aéQy Ol y 2bokBME Vsicrha y datpérir ar gyfer pobl BME, ac niaildy

fod yn ddull rheoli argyfwng.
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Atebion ar gyfer Prosiect Dementia, | Mae ei mam sydd & dementia cymys
Gofalwr AffricanaiddCaribiaidd clefyd Alzheimer a dementia

fasgwlaidd, wedi bod yn yr ysbyty ers
flynedd.

Cafwyd y cyfweliad 17 Rhagfyr 2018
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Cwestiynau ar gyfer Prosiect Dementia BME

. SOK @6QNI FFFEOG2NI dzz 2a 2Sa NKIFIAZ aeqQy |
am gymorth/ymyrraeth gynnar a/neu gael diagnosis?

hKSNBEeRR KAfAFSGOK FQNJ NKgeadNrdz a8Qy 02R
deall/sylweddoli. Diffyg ymwybyddiaeth.

{dzi 3ISEttANI I2NBaTey & FFIOG2NIdz Keay
age 2 |RRead YSgy aSTeRf{AlFIRIdz=E VY

A
Co6NRR AQNJ NKS2tge N /2RA @YgeoeRR
g SA0KNBRdAzd bioltymor . RA QNJ | G S

R &y
A U

e dzy
I S e

K

Staff i drin cleifion yn fwy trugarog, ac i gael sensitifrwydd/ymwybyddiaeth
ddiwylliannol.

Sut gallwn ni wella adnoddau diagnostig a'r profiad diagnostig i bobl o
gymunedau BAME?

Rhaid i gwestiynau fod yn briodol i'r person, e.e., ddmEwroganolog. Rhaid i

gwestiynau fod yn bersonol am y teulu. Holi cwestiynau ar lafar a ddim ar bapur.

2R @ GSdzf dz2Qy AL f fdz LI NFG2A OgSaidtAraeyl dz C
eYt ISy tftFg |G & aqtRA WA I KINIAWIMdusy AFTATIfGdz NI

{dzi 68GK &6 o086 N RSYSYGAlI A dzyAa3dzfirzy

Unig ac ynysig i'r ddau. Pan oedd dementidlana fy ffrind, fe wnaeth ei ffrindiau
NE A QNJ 3 Nanh. dredbau gs8yidébol, os ydych chi'n dod o deulu mawr, yna
bydd pawb yn Blpu ac yn gofalu am yr unigolyn. Mae teuluoedd yn gwahanu
drosto. Diffyg ymwybyddiaeth o fewn teuluoedd. Mae'n heriol. Hiliaeth sefydliadol.
Uffern. Ofn.

Pa wasanaethau y gallai unigolion a theuluoedd BAME fod yn chwilio
amdanyn nhw?
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Gwasanaethtrugarog @ Rl 441 FF aeQy O@YNBR aSyaruArt
Gwasanaeth teg.

Beth yw'r ffyrdd gorau o gyrraedd cymunedau BAME?

Trwy'r cyfryngalg hysbysebiorar y teledu, i gael Pobl Dduon yn yr hysbysebion.
Llinell gymorth i bobl dduon. Dangamrywiaeth mewn erthyglau dementia.

Eglwysi pobl dduon, canolfannau cymunedol, ysgolion, barbwyr, bwcis, meddygon
teulu, neuaddau bingo, bwytai, swyddfeydd post, ban@gaobman!

t I KSNALIdz a@Qy 3IFfftdz O2RA gNIK RRIGOf &
teilwra i bobl & dementia o grwpiau lleiafrifol?

Diffyg dealltwriaeth o grwpiau lleiafrifol gataff. Angen cefnogaeth gany
sefydliadau mwy. Nid mater Pobl Dduon yn unig yw hwn, rhaid i bawb gefnogi
pawb! Mae angen i sefydliadau fodloni'r 5 ffordd o westli Ddeddf

Cenedlaethau'r Dyfodol; Deddf Cydraddoldeb 2010; Deddf Gwasanaethau
Cymdeithasol a Llesiant (Cymru) 2014. Ni ddylai tegwch a chydraddoldeb gael eu
hystyried fel ychwanegiadau.

1 Sut mae goresgyn y rhain?
Atebolrwydd, &leffeithiau, canlyniad, gwrthweithio. Addysg. Mae angen i geidwaid
pyrth eich rhoi mewn cysylltiad &'u grwpiau nhw. Mae angen iddo fod yn lle diogel
ftS YIS LRof ey 3IlLtftdz aAFNIR | LKSARAZ N
ddiogel.
Pasefydliadau ac unigolion, ar lefel leol a chenedlaethol, sydd yn y sefyllfa

orau i arwain y gwaith yma?

Does dim un ac mae angen sefydlu rhywbeth.
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Atebion ar gyfer Prosiect Dementia| Mae gan ei dr Ddementia
BME

Gofalwr (Gwraig)

Cafwyd ycyfweliad 16 Ebrill 2019
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