
Llygaid Sych
Taflen Wybodaeth i Gleifion

Defnyddiwch y daflen hon dim ond os yw eich fferyllydd wedi rhoi cyngor i chi am eich cyflwr.

Mae rhai achosion o lygaid sych yn cael eu hachosi gan gyflyrau meddygol. Gall optometrydd sydd wedi
cofrestru gyda Gwasanaethau Offthalmig Cyffredinol Cymru (GOCC) roi archwiliad iechyd llygaid am ddim
i chi a'ch helpu i ddarganfod pam mae eich llygad neu eich llygaid yn sych. Rydym yn argymell eich bod yn
gweld optometrydd sydd wedi cofrestru gyda GOCC cyn mynd at eich fferyllydd i gael triniaeth ar gyfer
llygaid sych. 

Chwiliwch y gofrestr o optometryddion cymeradwy (GIG Cymru) am optometrydd yn eich ardal. 

Os oes gennych chi lygad neu lygaid sych, ac os ydych chi dros 18 oed ac yn methu teithio i weld
optometrydd cofrestredig GOCC yn ddi-oed, efallai y bydd eich fferyllydd yn gallu rhoi triniaeth i chi a fydd
yn eich helpu hyd nes y byddwch yn gallu gweld yr optometrydd.

Mae'r llygaid yn sychu pan nad ydyn nhw'n cynhyrchu digon o ddagrau, neu pan fydd y dagrau'n sychu'n
rhy gyflym. Fel arfer mae hyn yn digwydd yn y ddau lygad ond weithiau effeithir ar un llygad yn unig. 

Gall llygaid sych: 
edrych yn goch a byddant yn llosgi
teimlo'n goslyd neu'n raeanog
bod yn sensitif i olau
cynhyrchu dagrau neu fwcws llinynnog
achosi golwg aneglur ar adegau 

Gall pobl â llygaid sych gael trafferth gwisgo lensys cyffwrdd.
Gall unrhyw un gael llygaid sych, ond mae'n fwy tebygol o ddatblygu mewn pobl sydd:

dros 50 oed
yn gwisgo lensys cyswllt
yn edrych ar sgriniau cyfrifiadur am amser hir
mewn amgylchedd wedi’i aerdymheru neu amgylchedd sych, gwyntog, oer neu lychlyd
yn smygu neu’n yfed alcohol
yn cymryd rhai meddyginiaethau (fel rhai ar gyfer iselder neu bwysedd gwaed)
â chyflyrau meddygol penodol (fel bleffaritis)

Gwasanaeth Anhwylderau Cyffredin

https://pcgc.gig.cymru/ein-gwasanaethau/gwasanaethau-gofal-sylfaenol/ein-gwasanaethau/gwasanaethau-offthalmig/chwiliad-y-rhestr-offthalmig-ar-rhestr-offthalmig-atodol/


Triniaeth ac Atal

Meddyginiaethau a all helpu
Nid yw'r meddyginiaethau hyn yn addas i bawb. Gwnewch yn siŵr eich bod wedi gofyn i'ch fferyllydd am
gyngor ynghylch pa driniaeth sydd orau i chi.

Os byddwch chi’n defnyddio triniaethau i helpu gyda'ch symptomau llygaid sych, defnyddiwch nhw ochr
yn ochr â newidiadau i'ch amgylchedd byw a'ch ffordd o fyw. 

Efallai y bydd eich fferyllydd yn argymell eli neu ddiferion llygaid. Mae rhai o'r rhain yn cynnwys cadwolion
a all achosi llid ysgafn felly peidiwch â'u defnyddio os ydych chi’n gwisgo lensys cyswllt. Efallai y bydd eich
fferyllydd yn argymell opsiwn heb gadwolion os yw'n fwy addas i chi.

Diferion llygaid 
Gall diferion llygaid ar gyfer llygaid sych (a elwir yn aml yn ddagrau artiffisial) helpu i leddfu symptomau
llygaid sych yn ystod y dydd.

Efallai y bydd eich fferyllydd yn awgrymu diferion llygaid hypromellose, diferion llygaid carbomer '980'
neu ddiferion llygaid polyfinyl. 

Newidiadau amgylcheddol a ffordd o fyw 
I helpu eich llygaid i deimlo'n well, dylech wneud y canlynol:

defnyddio lleithydd i wneud yr aer yn llai sych
gostwng sgriniau cyfrifiadur i ychydig islaw lefel y llygad a chymryd egwyliau o’r sgrin yn rheolaidd
osgoi mwg sigaréts a mwg arall – mae’r GIG yn cynnig cymorth am ddim ar gyfer rhoi’r gorau i smygu
osgoi gwisgo colur llygaid os yw'r croen o amgylch eich llygad wedi chwyddo neu wedi'i heintio
cyfyngu ar faint rydych chi'n gwisgo lensys cyswllt (gall newid y math o lens rydych chi’n ei gwisgo,
neu’r toddiant, helpu hefyd)
siarad â'ch fferyllydd am eich meddyginiaethau presennol – gallent fod yn achosi’r llygaid sych
os ydych chi’n yfed alcohol, sicrhau eich bod yn cael llai nag 14 uned o alcohol yr wythnos, ac
ymestyn yr unedau hyn dros o leiaf 3 diwrnod (nid oes lefel yfed ddiogel)

Mae rhywfaint o dystiolaeth hefyd fod cael deiet iach a chytbwys sy’n cynnwys hadau llin yn ogystal â
bwydydd sy'n cynnwys omega 3 a 6, fel pysgod olewog, cnau, hadau, wyau a llysiau deiliog gwyrdd yn
helpu.

Gall glanhau eich amrannau bob dydd helpu gyda llygaid sych hefyd. 
1.Golchwch eich dwylo â dŵr cynnes a sebon.
2.Mwydwch wlanen lân neu wlân cotwm mewn dŵr cynnes a'u pwyso’n ysgafn ar yr ardal o amgylch

eich amrant caeedig am 5-10 munud. Mae hyn yn gwneud i’r olew a gynhyrchir gan y chwarennau o
amgylch eich llygaid i ddyfrio fwy.

3.Tylinwch eich amrannau'n ysgafn am ryw 30 eiliad. 
4.Defnyddiwch wlân cotwm i sychu unrhyw gramennau neu faw oddi yno’n ysgafn. Gall rhoi ychydig

bach o siampŵ babi yn y dŵr helpu hefyd. 

https://www.nhs.uk/live-well/quit-smoking/


Gofynnwch am apwyntiad yr un diwrnod gyda meddyg teulu neu apwyntiad 111 os ydych chi:
 yn dechrau teimlo'n sâl iawn ynoch chi eich hun

Gofynnwch am apwyntiad yr un diwrnod gyda'ch optometrydd cofrestredig GOCC (cofrestr o
optometryddion cymeradwy (GIG Cymru)) lleol os:

yw eich llygaid yr un mor sych neu'n waeth ar ôl rhoi cynnig ar driniaeth neu ar ôl mynd i’r arfer o
lanhau’r amrannau am 4 wythnos
yw siâp eich amrant yn dechrau newid, neu os nad yw’n gorchuddio eich llygad cystal ag o'r blaen

Gofynnwch am apwyntiad brys gyda'ch optometrydd cofrestredig GOCC (cofrestr o optometryddion
cymeradwy (GIG Cymru)) lleol. Os nad yw ar gael, ewch i'ch adran argyfwng llygaid neu’r adran
Damweiniau ac Achosion Brys leol os ydych chi:

yn dechrau gweld lleugylchau o amgylch goleuadau, goleuadau'n fflachio neu linellau tonnog
(cysylltwch â'r optometrydd ar unwaith)
yn datblygu llygad coch gyda chur pen, poen neu sensitifrwydd i olau
yn datblygu golwg dwbl neu’n canfod na allwch chi weld cystal ag o'r blaen ac nad yw hyn am fod eich
llygaid yn ddyfrllyd
yn canfod yn sydyn na allwch chi agor eich llygad na'i gadw ar agor 
yn datblygu grwpiau o wlserau bach ar eich amrant neu o amgylch eich llygaid
yn datblygu poen a chochni ar eich amrant neu o amgylch eich amrant

Ewch at eich meddyg teulu neu eich adran damweiniau ac achosion brys yn ddi-oed os byddwch chi'n
datblygu:

cur pen, tymheredd uchel a sensitifrwydd i olau

Os ydych chi'n poeni nad yw eich cyflwr yn gwella, neu ei fod yn gwaethygu, siaradwch â'ch optometrydd
neu eich meddyg teulu.

Pryd i Gael Cymorth

Meddyginiaethau a all helpu
Eli Llygaid
Efallai y bydd eich fferyllydd yn awgrymu eli llygaid fel retinol palmitad gyda pharaffîn meddal gwyn,
paraffîn hylifol a braster gwlân i’w ddefnyddio dros nos. Mae'r eli yn lleddfu’r llygaid ac yn eu hiro dros
nos. Peidiwch â defnyddio’r eli llygaid yn ystod y dydd oherwydd gall wneud i'ch golwg fynd yn aneglur am
gyfnod.

Darllenwch y daflen wybodaeth i gleifion sy'n dod gyda'ch meddyginiaeth bob amser.

Os ydych chi'n pryderu am unrhyw sgil-effeithiau o driniaeth, rhowch wybod i feddyg, nyrs neu fferyllydd.
Gallwch hefyd roi gwybod am sgil-effeithiau ar  ap neu wefan y Cerdyn Melyn.

Triniaeth ac Atal

https://pcgc.gig.cymru/ein-gwasanaethau/gwasanaethau-gofal-sylfaenol/ein-gwasanaethau/gwasanaethau-offthalmig/chwiliad-y-rhestr-offthalmig-ar-rhestr-offthalmig-atodol/
https://pcgc.gig.cymru/ein-gwasanaethau/gwasanaethau-gofal-sylfaenol/ein-gwasanaethau/gwasanaethau-offthalmig/chwiliad-y-rhestr-offthalmig-ar-rhestr-offthalmig-atodol/
https://pcgc.gig.cymru/ein-gwasanaethau/gwasanaethau-gofal-sylfaenol/ein-gwasanaethau/gwasanaethau-offthalmig/chwiliad-y-rhestr-offthalmig-ar-rhestr-offthalmig-atodol/
https://pcgc.gig.cymru/ein-gwasanaethau/gwasanaethau-gofal-sylfaenol/ein-gwasanaethau/gwasanaethau-offthalmig/chwiliad-y-rhestr-offthalmig-ar-rhestr-offthalmig-atodol/
https://pcgc.gig.cymru/ein-gwasanaethau/gwasanaethau-gofal-sylfaenol/ein-gwasanaethau/gwasanaethau-offthalmig/chwiliad-y-rhestr-offthalmig-ar-rhestr-offthalmig-atodol/
https://pcgc.gig.cymru/ein-gwasanaethau/gwasanaethau-gofal-sylfaenol/ein-gwasanaethau/gwasanaethau-offthalmig/chwiliad-y-rhestr-offthalmig-ar-rhestr-offthalmig-atodol/
https://awttc.nhs.wales/pages/download-the-yellow-card-app/
https://yellowcard.mhra.gov.uk/
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Mae'r daflen hon hefyd ar gael yn Saesneg.  This leaflet is also available in English.

Am ragor o wybodaeth am lygaid sych neu feddyginiaeth, siaradwch â'ch fferyllydd neu edrychwch ar y
gwefannau  canlynol:
GIG 111 Cymru: https://111.wales.nhs.uk/dryeyesyndrome/?locale=cy&term=A             
Patient UK: https://patient.info/eye-care/eye-problems/dry-eyes 
Medicines A-Z: https://www.nhs.uk/medicines/ 

Mae gwybodaeth o'r adnoddau uchod wedi'i chynnwys yn y daflen hon.

Rhagor o wybodaeth

https://111.wales.nhs.uk/dryeyesyndrome/?locale=cy&term=A
https://patient.info/eye-care/eye-problems/dry-eyes
https://www.nhs.uk/medicines/
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