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Iselder a chlefyd
Parkinson
id yw’n anghyffredin i Beth yw iselder?
pobl gyda chietyd y timion hynod o st e timlo guaciar
Parkinson gael iselder ond Z,mosiyno, o ayfnod hir. ?

nid pawb gyda'r cyflwr fydd
teimlo fell Mae’'n fwy na theimladau dros dro o dristwch,
yn teimio reily. anhapusrwydd neu rwystredigaeth.

Gall y teimladau hynny effeithio ar allu rhywun i

Gyda’r help, y gefnogaeth a’r fyw i fywyd bob dydd.

driniaeth iawn, gallwch oresgyn

iselder a mwynhau bywyd o Fel arfer, bydd gan berson sydd ag iselder un
ansawdd da neu fwy or symptomau canlynol:

* Diffyg diddordeb mewn, nac yn cael pleser o,
weithgareddau arferol.

® Teimlo'n isel neu’n ddiobaith bron bob dydd.

® Teimlo’'n bryderus neu a theimladau o bryder
ac ofn parhaus.

Mae'n anarferol cael pob un o'r symptomau hyn
ond os ydych ag iselder gallech fod yn cael:

e trafferth i ganolbwyntio
¢ diffyg egni a theimlo’n flinedig

¢ trafferth cysgu (gall deffro yn oriau man y bore
fod yn arwydd), neu gysgu gormod

e diffyg archwaeth, yn gysylltiedig yn aml a
cholli pwysau

® cynnydd mewn archwaeth ac ennill pwysau



® teimlo’'n ddi-werth neu'n euog

®* mewn achosion difrifol, teimladau o farwolaeth,
hunanladdiad neu hunan niweidio

Fel pob salwch, gall iselder effeithio ar unrhyw
un ar unrhyw adeg. Does neb ar fai, ac nid yw'n
arwydd o wendid.

Oes gen i iselder?

Mae rhai o symptomau iselder hefyd yn rhai
o symptomau cyffredin clefyd Parkinson, sy’'n
golygu ei fod yn aml yn anodd ei ddiagnosio.

Er enghraifft, mae llawer o bobl sy’n dioddef o
glefyd Parkinson yn ei chael yn anodd cysgu

ac yn cael trafferth yn ystod y nos. Mae'r
trafferthion hyn yn debyg o’ch gwneud yn teimlo’n
flinedig ac a diffyg egni, ond dyw hynny ddim o
angenrheidrwydd yn golygu eich bod yn dioddef
o iselder.

Gall llesgedd, sef teimlad o flinder eithafol, hefyd
fod yn symptom o glefyd Parkinson ac o iselder.

Gall eich hwyliau fynd i fyny ac i lawr oherwydd
bod symptomau clefyd Parkinson yn newid
drwy’r dydd. Nid yw’r newid hyn yn eich hwyliau
o angenrheidrwydd yn arwydd o iselder.

Weithiau, gallai newidiadau yn eich
meddyginiaeth Parkinson achosi rhywfaint o'r
teimladau hynny.

O gofio hyn i gyd, os ydych chi’n amau eich bod
yn dioddef o iselder, mae’n bwysig iawn eich
bod yn trafod gyda’ch meddyg teulu neu ag
arbenigwr. Maen nhw’n gallu gwneud diagnosis
cywir a thrafod eich meddyginiaeth gyda chi.

Gallai iselder difrifol arwain at deimladau neu
baratoi am hunanladdiad. Hefyd, mae’n gallu
amharu ar syniad person o realiti neu'n ei

gwneud yn llawer anos byw o ddydd i ddydd.

Mae hyn yn gofyn am driniaeth benodol iawn gan
arbenigwr iechyd meddwl. Trafodwch gyda’ch
meddyg teulu, neu ag arbenigwr neu nyrs
Parkinson, os oes gennych unrhyw bryderon.

Canfod rhagor: darllenwch ein gwybodaeth ar
lesgedd a chlefyd Parkinson
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Beth sy’n achosi iselder mewn

pobl a chlefyd Parkinson?

Dydym ni ddim yn hollol sicr pam fod pobl gyda
chlefyd Parkinson yn mynd yn isel. Mae yna sawl
rheswm posibl.

Mae peth gwaith ymchwil yn awgrymu y gallai
diffyg y cemegolyn dopamine, sy’n achosi
symptomau clefyd Parkinson, fod yn sbardun i
iselder, poeni a phryderu.

Gall geneteg fod yn achosi iselder, os oes
gennych hanes teuluol o iselder, rydych yn fwy
tebygol o ddioddef iselder eich hunan.

Mae cael diagnosis o glefyd Parkinson yn gallu
bod yn hynod o ddirdynnol a gofidus am sawl
rheswm a gall y cyflwr effeithio ar bob agwedd o
fywyd. Felly, mae’n hollol ddealladwy y gallech,
weithiau, deimlo’n isel oherwydd hynny.

Er enghraifft, wrth i symptomau clefyd Parkinson
gynyddu, mae rhai pobl yn gorfod cwtogi ar rai
gweithgareddau, megis cymdeithasu. Gall hyn
arwain at unigedd ac arwahanrwydd sy’n gallu
cynyddu’r risg o iselder.

Mewn rhai achosion mae pobl yn datblygu
iselder fisoedd cyn sylwi ar unrhyw symptomau
clefyd Parkinson.

Gall iselder hefyd fod yn rhan o amrywiadau
an-symud. Mae cysylltiad rhwng hyn ag
effeithiau’r cyffur levodopa yn ‘gwisgo i ffwrdd’
cyn amser y ddés nesaf. Fel arfer, math hwn
o hwyliau isel, neu bryder, yn gwella wrth i'r
ddds nesaf o levodopa ddechrau gweithio.

Difaterwch

Mae difaterwch yn cael ei gydnabod yn gynyddol
fel rhan o glefyd Parkinson. Mae'n cael ei
ddisgrifio fel diffyg brwdfrydedd ac emosiwn
mewn gweithgareddau bob dydd. Mae hyn yn
gallu teimlo fel iselder.

Ond, yn wahanol i iselder, nid yw difaterwch yn
cael ei gysylltu & diffyg hunan barch na bod yn
ddigalon ynghylch y dyfodol.



Felly, nid yw bod yn ddifater o angenrheidrwydd
yn golygu eich bod yn dioddef o iselder.

Mae'n rhaid i ddifaterwch gael ei ddiagnosio cyn
y gellir ei drin. Bydd arbenigwr iechyd meddwl
neu gwnselydd yn gallu rhoi’r cyngor gorau i chi.

Sut alla i gael help gyda fy
iselder?

Gall trin symptomau clefyd Parkinson helpu
gyda'ch iselder

Y cam cyntaf yw trafod gyda’ch meddyg teulu,
ag arbenigwr neu nyrs Parkinson i wneud yn
siwr fod cyffuriau Parkinson yn gweithio'n iawn.

Mae’n bwysig fod eich triniaeth yn cael ei
deilwra’n benodol i chi.

Bydd y driniaeth yn dibynnu ar ba mor ddifrifol
yw’r symptomau a beth sydd wedi bod yn
gweithio yn y gorffennol. Dylid cyflwyno
triniaethau gam wrth gam, gan gychwyn gyda’r
symlaf o fesurau hunan-help.

Ar 0l addasu eich meddyginiaeth clefyd
Parkinson yn briodol, gellir trin iselder.

Mae yna ychydig o dystiolaeth sy’n awgrymu y
gallai rhai gweithyddion dopamine — er enghraifft,
bromocriptine neu pramipexole (Mirapexin) —
wella hwyliau person yn ogystal & phroblemau
gyda symud. Ond, gallai sgil effeithiau
ymddangos, felly efallai nad dyma’r dewis i bawb.

Beth alla i ei wneud ynghylch iselder i helpu
fy hunan?

Er y dylech ofyn am gyngor gan bobl broffesiynol
iechyd meddwl ynghylch iselder, mae yna lawer
o bethau y gallwch chi eu gwneud a allai helpu i
godi eich hwyliau.

Un ffordd a argymhellir o helpu gydag iselder
ysgafn yw dod i'w ddeall yn well.

Ceisiwch gysylltu a'r sefydliadau yn ein hadran
cysylltiadau defnyddiol. Mae rhai’n paratoi
canllawiau neu'n argymell llyfrau ar sut y gallwch
chi helpu’ch hunan i reoli iselder.

Mae eraill yn cynnig gwasanaethau llinell
gymorth lle gallwch chi siarad & rhywun ynghylch
eich teimladau neu sut i gael help.

Mae mathau eraill o hunan gymorth yn cynnwys:

Ymarfer corff — Mae ymarfer corff o les i chi os
ydych yn dioddef o glefyd Parkinson a gall fod
mor bwysig &’ch meyddyginiaeth i helpu i reoli
eich symptomau.

Yn wir, dangosodd ymchwil fod ymarfer
ddwywaith neu deirgwaith yr wythnos,

yn enwedig fel rhan o grwp, yn gallu helpu
gydag iselder.

Gallai hefyd godi'’ch ysbryd a’ch helpu i
gysgu’'n well.

Felly, ceisiwch ganfod rhywbeth sy’n eich
siwtio chi — ac ewch amdani! Gallai hyn fod yn
rhywbeth mor syml ag ymarfer yn y gadair neu
fynd am dro cyflym i gynyddu curiad y galon.

| gael cychwyn iawn, gall ffisiotherapydd argymell
ymarferion sy’n addas ar eich cyfer chi.

Hefyd, efallai fod cynlluniau cyfeirio yn cael eu
trefnu yn eich ardal chi drwy eich meddyg teulu,
y cyngor neu ganolfan hamdden leol.

Gallwch ganfod rhagor ynghylch manteisio
ymarfer corff a'r gwahanol fathau i ganolbwyntio
arnyn nhw ar parkinsons.org.uk/exercise

Cysgu — i wella swm ac ansawdd eich cwsg,
cofiwch ofalu fod eich ystafell wely'n dawel a
chyfforddus a'ch bod yn mynd i'r gwely yr un
adeg bob nos.

Ymlacio — efallai y bydd therapiau ymlacio’'n
ddefnyddiol i chi, megis aromatherapi. Er, ychydig
o dystiolaeth sydd yna eu bod yn gallu helpu
gydag iselder.

Gallech roi cynnig ar therapiau amgen, megis
tylino’r corff, myfyrio neu ymarferion megis tai chi
neu yoga.

Rhaglenni cyfrifiadurol hunan gymorth —
Mae rhai meddygon teulu’n darparu cyrsiau



cyfrifiadurol therapi ymddygiad gwybyddol.
Byddwch yn mynd drwy’r un fath o sesiwn ag a
fyddech gyda therapydd.

‘Beating the Blues’ yw un sy’n cael ei ddefnyddio
aml. Mae yna hefyd gwrs ar lein, MoodGYM, a
allai fod yn ddefnyddiol i chi.

Os ydych chi a diddordeb yn unrhyw un o’r
gweithgareddau hyn, trafodwch gyda’ch meddyg
teulu beth allai fod yn addas i chi ac ynghylch
cael eich cyfeirio.

Canfod rhagor: darllenwch ein gwybodaeth ar
therapiau cyflenwol a chlefyd Parkinson.

Triniaethau a therapiau ar gyfer

iselder

Os nad yw mesurau hunan gymorth yn gwella
eich symptomau, neu os yw eich iselder yn
ddifrifol, efallai y bydd eich meddyg teulu’n
argymell cwrs o therapi sgwrsio. Mae hyn

yn cynnwys cwnsela a therapi

ymddygiad gwybyddol.

Therapi ymddygiad gwybyddol

Gall therapi unigol neu mewn grwp gan
ddefnyddio technegau ymddygiad gwybyddol
fod yn ddefnyddiol ar gyfer iselder parhaus neu
arwyddocaol.

Mae therapi ymddygiad gwybyddol fel arfer yn
golygu cwrs o sesiynau wythnosol.

Therapi yw hyn i newid eich emosiynau ac i godi
iselder. Mae'n ystyried sut rydych chi'n meddwl
amdanoch chi’ch hunan, eich amgylchedd a’r
bobl o’ch cwmpas, a sut y mae’r meddyliau
hynny’n effeithio ar eich hwyliau a’ch ymddygiad.

Bydd eich therapydd yn ceisio dysg u sgiliau
newydd i chi ymdrin &r meddyliau negyddol

a'r problemau’n fwy effeithiol. Efallai y bydd yn
defnyddio technegau megis ymlacio, ymyrraeth
a osod goliau.

Cwnsela

Gall cwnselydd proffesiynol weithio gyda chi i
ddeall unrhyw broblemau gwaelodol a allai fod
yn cyfrannu at eich iselder.

Efallai y bydd y cwnselydd hefyd wedi cael
hyfforddiant mewn therapiau seicolegol ac
efallai'n defnyddio technegau gwahanol.

Cyn penderfynu ar gwnselydd, mae’n syniad

da, bob amser, holi ynghylch eu cymwysterau
a'u profiad. Mae gan rai meddygfeydd teulu eu
cwnselydd eu hunain neu gall eich meddyg teulu,
arbenigwr neu nyrs eich cyfeirio.

Os hoffech chi wneud eich ymholiadau

eich hunan ynghylch gwasanaethau therapi
ymddygiad gwybyddol neu gwnsela yn eich
ardal, gallech geisio cysylltu & Chymdeithas
Seicolegol Prydain neu Gymdeithas Cwnsela
a Seicotherapi Prydain.

Cyffuriau gwrthiselder

Meddyginiaethau yw cyffuriau gwrthiselder y
gellir eu defnyddio i liniaru iselder cymedrol
neu ddifrifol.

Fe allen nhw gael eu rhoi i'w cymryd ar eu pen
eu hunain, neu ar y cyd & chwrs therapi siarad.

Mae yna dri phrif fath o gyffuriau gwrthiselder,
ac maen nhw'n gweithio drwy symbylu
cemegolion yn yr ymennydd.

Os yw eich meddyg teulu neu eich arbenigwr ym
meddwl mai cyffur gwrthiselder yw'r peth iawn i
chi, maen nhw'n gallu trafod y dewisiadau

gyda chi.

Mae’n bwysig cofio y bydd rhai cyffuriau
gwrthiselder yn fwy addas i chi na rhai eraill
- mae’n dibynnu ar eich symptomau ac ar ba
feddyginiaethau rydych chi'n eu cymryd.

Bydd eich arbenigwr hefyd yn gallu eich cynghori
sut i gymryd cyffuriau gwrthiselder yr un pryd
a’ch meddyginiaeth clefyd Parkinson. Ni fydd
cymryd cyffuriau gwrthiselder yn gwella eich
hwyliau ar unwaith bob amser, gallai gymryd hyd
at ddwy i bedair wythnos cyn y byddwch yn sylwi
ar newid yn eich symptomau.

Fel gyda’r rhan fwyaf o feddyginiaethau, gall
cyffuriau gwrthiselder achosi sgil-effeithiau,
ond, at ei gilydd, maen nhw’n ddiogel.



Does yna ddim tystiolaeth fod cymryd cyffuriau
gwrthiselder yn arwain at ddibyniaeth, er y gall
rhai pobl gael symptomau megis tymer flin neu
gyfog ar él gorffen eu cymryd yn gyfan gwbl.

Gallwch drafod gyda'r person proffesiynol sy'n
argymell y feddyginiaeth i chi os ydych yn
bryderus ynghylch y sqil effeithiau. Byddwch
hefyd yn gallu cael cyngor ynghylch sut i
gymryd cyffuriau gwrthiselder yr un pryd &ch
meddyginiaeth clefyd Parkinson.

Mae’n bwysig eich bod yn dilyn y cyfarwyddiadau
wrth gymryd cyffuriau gwrthiselder, hyd yn oed
pan fyddwch yn teimlo’n well.

Dylai’r driniaeth barhau am chwe mis fel arfer ar
6l i'ch symptomau wella ond efallai y bydd raid
parhau yn hwy, yn dibynnu ar gyngor eich person
proffesiynol iechyd.

Does yna ddim tystiolaeth o unrhyw sgil effeithiau
hir dymor o gymryd cyffuriau gwrthiselder.

Eirynllus (St John’s Wort)

Cofiwch nad yw'r feddyginiaeth lysieuol Eurinllys
(St John’s Wort) sy’'n cael ei defnyddio ar gyfer
iselder yn cael ei hargymell ar gyfer pobl gyda
chlefyd Parkinson.

Mae hyn oherwydd y gallai Eurinllys wrthweithio
yn erbyn eich cyffuriau Parkinson.

Mae Eurinllys hefyd yn cael eu cymysgu gyda
chynwysyddion eraill i greu gwahanol frandiau
o’r feddyginiaeth lysieuol. Gallai hynny gynyddu’r
posibilrwydd o sgil effeithiau a gwrthweithio.

Beth am grwpiau cymorth?

Mae rhai pobl yn cael budd o drafod gyda phobl
eraill a allai fod yn teimlo’r un fath a chi
oherwydd eu bod nhw, hefyd, wedi bod

mewn sefylifa debyg.

Mae pobl mewn grwpiau cefnogi’n dueddol o
rannu problemau neu brofiadau ac, yn amli,
oherwydd yr hyn oedd wedi'u helpu nhw yn y
gorffennol, yn gallu deall. Efallai y byddai hyn
yn ddefnyddiol i chi.

Mae gan Parkinson's UK grwpiau lleol ledled

gwledydd Prydain sy'n cynnig cyfeillgarwch a
chefnogaeth. Mae gwybodaeth ar gael oddi wrth
Parkinson’s UK ynghylch y grwpiau lleol hyn a
sut i gysylltu & nhw.

Mae yna hefyd wasanaeth cefnogi cymheiriaid
os hoffech chi siarad ar y ffén gyda rhywun sydd
hefyd wedi’i effeithio gan glefyd Parkinson ac
wedi wynebu problemau tebyg i'ch rhai chi.

Ffoniwch ein llinell gymorth gyfrinachol, rhad
ac am ddim, ar 0808 800 0303 i holi ynghylch
cysylltu & gwirfoddolwr cefnogaeth cymheiriaid.

Cyngor i deuluoedd, cyfeillion a

gofalwyr

Os ydych chi’n gofalu am rywun sy’n dioddef o
glefyd Parkinson ac o iselder, efallai y dylech chi
hefyd ystyried cael cefnogaeth ar eich cyfer

chi eich hunan hefyd.

Mae’n bwysig fod teulu, ffrindiau a gofalwyr yn
sylweddoli y gallai hwyliau rhywun yn dioddef
o glefyd Parkinson amharu ar eu hemosiynau
hwythau hefyd.

Os nad yw’n cael ei drin, gall iselder barhau
am flynyddoedd lawer, felly mae'n bwysig ei
gydnabod a chael help.

Weithiau, gall gofalwr, neu rywun sy’n agos

at berson a chlefyd Parkinson, sylweddoli'n
gliriach na'r person ei hunan y symptomau o
iselder. Os felly, dylai'r person hwnnw drafod eu
pryderon gyda meddyg teulu, arbenigwr neu nyrs
Parkinson y claf.

Mae hefyd yn eithaf arferol i ofalwr gael yr
un teimladau &'r person sy’n dioddef o
glefyd Parkinson.

Gall y teimladau hyn gynnwys trafferth i dderbyn
y diagnosis, ofn ynghylch y dyfodol, pryder,
iselder a llesgedd.

Efallai hefyd y bydd yna deimlad o ddryswch
ynghylch y newidiadau i'w gwaith ac i'r berthynas
gyda’r person sy'n derbyn gofal.

Dyma pam y dylai gofalwyr geisio gofalu am
eu hiechyd corfforol a meddyliol nhw eu hunain



gymaint ag y gallen nhw, er mwyn eu helpu i ddal
ati fel gofalwyr.

Gall hyn fod yn anodd, ond mae’n bwysig cofio,
drwy ofalu am eu hiechyd eu hunain, y byddan
nhw, drwy beidio a diffygio’n llwyr, yn gallu
gofalu’n well am y person gyda Parkinson.

Mae llawer o ofalwyr yn cael budd o ymuno a
grwp cefnogi lle maen nhw'n cyfarfod & phobl
eraill mewn sefyllfaocedd tebyg - mae Carers UK
a’r Princess Royal Trust for Carers yn rhedeg
grwpiau i ofalwyr.

Canfod rhagor: darllenwch ein gwybodaeth
ynghylch gofalu am rywun gyda
chlefyd Parkinson.



Cysylltiadau defnyddiol ar
gyfer iselder

Y Samariaid

Os ydych chi angen siarad & rhywun, mae’r
Samariaid yn cynnig cyfle i chi drafod eich
teimladau’n gyfrinachol a heb ragfarn.

Mae'r elusen yn cynnig gwasanaethau dros
y ffébn, wyneb yn wyneb a thrwy lythyr.

Y DU a Gweriniaeth Iwerddon 116 123
jo@samaritans.org
www.samaritans.org

Mental Health Foundation

Mae’r elusen hon yn paratoi amrywiaeth o
lyfrynnau a phodcastiau ar broblemau iechyd
meddwl, gan gynnwys iselder.

020 7803 1100

www.mentalhealth.org.uk

Mind

Mind yw’r sefydliad iechyd meddwl! arweiniol
sy’'n gwasanaethu pobl yng Nghymru a Lloegr.
Mae’r elusen yn cynnig cefnogaeth a chyngor
ar bob math o broblemau iechyd meddwl,

gan gynnwys iselder. Mae ganddo amrywiaeth
o gyhoeddiadau a grwpiau cefnogi lleol.

0300 123 3393

info@mind.org.uk

www.mind.org.uk

Scottish Association for Mental Health
| bobl yn byw yn yr Alban, mae'r Gymdeithas
yn gallu cynnig gwybodaeth a chefnogaeth.
0141 530 1000

info@samh.org.uk

www.samh.org.uk

Carers UK

Mae Carers UK yn cynnig gwybodaeth a
chefnogaeth i bobl sy'n gofalu gartref. Mae gan
yr elusen grwpiau cefnogi, canghennau a
swyddfeydd lleol led led y DU.

0808 808 7777

info@carersuk.org

www.carersuk.org

Carers Trust

Mae’r elusen hon yn cynnig cefnogaeth,
gwybodaeth a chanolfannau i ofalwyr ledled y
DU ac mae'r rhan fwyaf o ganolfannau'n rhedeg
grwpiau i ofalwyr.

Swyddfa Llundain 0300 772 9600

Swyddfa Glasgow 0300 123 2008

Swyddfa Caerdydd 0292 009 0087
info@carers.org

www.carers.org

Breathing Space

Gwasanaeth rhad, cyfrinachol dros y ffon ac ar y
we ar gyfer pobl (yn enwedig dynion ifanc) yn yr
Alban sydd ag hwyliau isel, iselder neu bryder.
0800 838 587
www.breathingspacescotland.co.uk

Cymdeithas Seicolegol Prydain
Cysylltwch &'r Gymdeithas neu defnyddiwch
ei gwefan i ganfod seicolegydd clinigol neu
gwnsela yn eich ardal.

0116 254 9568

enquiries@bps.org.uk

www.bps.org.uk

Cymdeithas Cwnsela a Seicotherapi
Prydain

Mae manylion cyswllt cwnselwyr a
seicotherapyddion yn eich ardal chi ar ei
gwefan.

01455 883300

Tecst 01455 560606

www.bacp.co.uk

Aware Defeat Depression

Mae’r elusen hon yn cynnig cefnogaeth i bobl
yn byw gydag iselder yng Ngogledd lwerddon.
Derry/Londonderry 028 7126 0602

Belffast 028 9035 7820

help@aware-ni.org

www.aware-ni.org



Nyrsys Parkinson’s

Mae nyrsys Parkinson’s yn darparu cyngor a
chymorth arbenigol i bobl & Parkinson’s a’r rhai
hynny sy’n gofalu amdanyn nhw. Hefyd gallan
nhw gysylltu & gweithwyr proffesiynol eraill ym
maes iechyd a gofal cymdeithasol i sicrhau y
diwallir eich anghenion.

Mae’r rél nyrs Parkinson’s yn amrywio. Bydd pob
un yn cynnig gwasanaethau gwahanol, yn anelu
at ddiwallu anghenion lleol. Lleolir rhai nyrsys yn
y gymuned, tra bod eraill wedi’'u lleoli mewn
sefyllfacedd ysbyty.

Mae llawer o nyrsys Parkinson’s yn rhagnodwyr
annibynnol. Mae hyn yn golygu y gallan nhw
ragnodi a gwneud addasiadau i feddyginiaeth,
felly nid oes angen i rywun & Parkinson’s weld
eu harbenigwr am newidiadau i neu ymholiadau
ynghylch eu cyffuriau & Parkinson’s bob tro.

Efallai na fydd nyrsys Parkinson’s ar gael ym
mhob ardal, ond gall eich Meddyg Teulu neu
arbenigwr roi rhagor o fanylion ichi ar
wasanaethau lleol.

Gallwch chi ddysgu rhagor yn
parkinsons.org.uk/nurses

Gwybodaeth a chymorth gan Parkinson’s UK

Gallwch chi ffonio ein llinell gymorth gyfrinachol
am ddim i gael cymorth a gwybodaeth
gyffredinol. Ffoniwch 0808 800 0303 (mae
galwadau am ddim oddi wrth linellau tir yn y
DU a’r mwyafrif o rwydweithiau symudol) neu
e-bostiwch hello@parkinsons.org.uk. Rydyn
ni'n rhedeg gwasanaeth cymorth cyfoedion os
hoffech chi siarad ar y ffén & rhywun a effeithir
gan Parkinson’s sydd wedi wynebu problemau
tebyg i chi. Mae’r gwasanaeth yn gyfrinachol ac
am ddim — ffoniwch y llinell gymorth i siarad a
rhywun am gael eich paru & gwirfoddolwr.

Gall ein llinell gymorth eich cysyllitu ag un

o’n cynghorwyr lleol Parkinson’s, sy’n rhoi
gwybodaeth a chymorth un wrth un i unrhyw

un a effeithir gan Parkinson’s. Hefyd gallan nhw
ddarparu dolenni i grwpiau a gwasanaethau lleol.

Mae gan ein gwefan parkinsons.org.uk lawer o
wybodaeth ynghylch Parkinson’s a bywyd dyddiol
gyda'’r cyflwr. Hefyd gallwch chi ganfod manylion
ynghylch eich tim cymorth lleol

a’ch cyfarfod grwp lleol agosaf yn
parkinsons.org.uk/localtoyou

Ewch at parkinsons.org.uk/forum i sgwrsio
gyda phobl eraill sydd wedi cael profiadau tebyg
ar ein fforwm trafod ar-lein.



Mae'r dudalen hon wedi'i gadael yn wag yn fwriadol.
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Diolch Ynghylch ein gwybodaeth

Diolch i bawb a sydd wedi cyfrannu i'r ddalen Mae’r cyfan o'n gwybodaeth ddiweddaraf ar gael
wybodaeth hon a'’i hadolygu: ar parkinsons.org.uk/informationsupport
Os byddai’n well gennych ddarllen un o’n
K Ray Chaudhuri, Professor of Movement taflenni neu lyfrynnau mewn print, gallwch
Disorders, King’s College Hospital weld sut i archebu ar parkinsons.org.uk/
orderingresources neu drwy ein ffonio ar 0300

Lee Kieft, Parkinson’s Nurse, Queen 123 3689.

Elizabeth H ital NHS Trust
1zabeth Hospita rus Rydyn ni'n gwneud pob ymdrech i sicrhau

bod ein gwasanaethau’n darparu gwybodaeth
gyfredol, ddiduedd a chywir. Rydyn ni’n

gobeithio y bydd hon yn ychwanegu at unrhyw
gyngor proffesiynol a dderbyniwch a’ch helpu i

Diolch hefyd i'n griwp adolygu gwybodaeth
a phobl eraill a effeithir gan Parkinson’s a
ddarparodd adborth.

Allwch chi helpu? wneud unrhyw benderfyniadau y gallech chi eu
Yn Parkinson’s UK, rydyn ni'n gwbl ddibynnol hwynebu. Os gwelwch yn dda parhewch i siarad
ar roddion gan unigolion a sefydliadau i ariannu’r  @°ch tim iechyd a gofal cymdeithasol os ydych
gwaith rydyn ni’/n ei wneud. Mae sawl ffordd chi’n poeni ynghylch unrhyw agwedd ar fyw gyda
y gallwch chi ein helpu i gefnogi pobl Parkinson’s.

a Parkinson’s.
Os hoffech chi ddysgu rhagor am sut rydyn ni'n

Os hoffech chi gymryd rhan, cysylltwch &'n rhoi eich gwybodaeth ynghyd, gan gynnwys
tim Gwasanaethau Cefnogwyr ar cyfeiriadau a’r ffynonellau gwybodaeth rydyn
0800 138 6593 neu ewch i'n gwefan ni'n eu defnyddio, cysylitwch & ni yn
yn parkinsons.org.uk/donate. Diolch. publications@parkinsons.org.uk.

Iselder a chlefyd Parkinson (FS56W/2017)
A oes gennych unrhyw adborth ynghylch yr wybodaeth hon? Bydd eich sylwadau’'n ein helpu i

sicrhau bod ein hadnoddau mor ddefnyddiol a hawdd eu deall & phosibl. Dychwelwch at Y Tim
Cynnwys Gwybodaeth, Parkinson’s UK, 215 Vauxhall Bridge Road, Llundain SW1V 1EJ,
neu e-bostiwch publications@parkinsons.org.uk. Diolch!

1. Dewiswch yr opsiwn sy’n addasach i chi.

|| Mae gen i Parkinson’s a ches i fy niagnosio yn |:| |:| |:| |:|

|| Rwy’n gofalu am rywun & Parkinson’s [ | Mae gen i ffrind neu aelod teulu & Parkinson’s
|| Rwy’n weithiwr proffesiynol yn gweithio gyda phobl & Parkinson’s

[ | Arall (pennwch)

2. O ble gawsoch chi’r wybodaeth hon?

[ | Meddyg Teulu [ | Arbenigwr [ | Nyrs Parkinson’s [ | Grwp lleol Parkinson’s UK
|| Cynghorydd lleol Parkinson’s UK [ | Wedi'i harchebu’n uniongyrchol gennym ni

|| Galwad ir llinell gymorth [ | Arall (pennwch)

3. A ydy wedi ateb eich holl gwestiynau?
[ ]Ydy, yn gyfangwbl [ | Ydy, gan fwyaf [ | Ddimynsiwr [ | Ynrhannol [ | Ddim o gwbl

4. Pa mor hawdd oedd ei deall?
| | Hawdd iawn [ | Hawdd [ | Ddim yn siwr [ | Eithafanodd [ | Anodd iawn
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Ni yw’r elusen Parkinson’s sy’n gyrru gofal, triniaethau ac
ansawdd bywyd gwell.

Gyda’n gilydd gallwn ni symud y dydd ymlaen
pan na fydd unrhyw un yn ofni Parkinson’s.

Parkinson’s UK
215 Vauxhall Bridge Road
Llundain SW1V 1EJ

Llinell gyfrinachol am ddim 0808 800 0303

(Dydd Llun | Ddydd Gwener 9am—7pm, Saturday 10am—-2pm).

Cyfieithu ar y pryd ar gael

NGT Relay 18001 0808 800 0303 (I'w ddefnyddio gyda ffonau clyfar,
llechenni, Cyfrifiaduron Personol a dyfeisiau eraill). Am ragor o wybodaeth
gweler www.ngts.org.uk

hello@parkinsons.org.uk
parkinsons.org.uk

/ A Helplines
Cod archeb: FS56W L

.{ Partnership

Diweddariad diwethaf Rhagfyr 2017. Rydyn ni'n adolygu ein gwybodaeth o fewn tair /4
blynedd. Gwiriwch ein gwefan am y fersiynau mwyaf cyfredol o’'n holl wybodaeth. Q Health & care

you can trust
© Parkinson’s UK. Parkinson’s UK yw enw gweithredu’r Parkinson’s Disease Society of the United Kingdom
[Cymdeithas Clefyd Parkinson’s y Deyrnas Unedig]. Elusen wedi’i chofrestru yng Nghymru a Lloegr The Information Standard ' ember
(258197) ac yn yr Alban (SC037554).

5. A ydy wedi’ch helpu i reoli’ch cyflwr yn well, neu wneud dewisiadau sydd wedi gwella’ch
bywyd mewn rhyw ffordd?

[ | Mae wedi helpu llawer [ | Mae wedi helpu ychydig [ | Dim newid
|| Dydy hi ddim wedi helpu [ | Mae wedi gwneud pethau’n waeth

6. Beth yw eich cefndir ethnig?*
|| Asiaidd neu Asiaidd Prydeinig [ | Du neu Ddu Prydeinig [ | Tsieineaidd [ | Cymysg
[ | Gwyn - Prydeinig [ | Gwyn - arall [ | Arall (pennwch)

*Rydyn ni’n gofyn am eich ethnigrwydd er mwyn sicrhau bod ein gwybodaeth yn cyrraedd amrediad eang o bobl. Fodd bynnag,

mae’r cwestiwn hwn yn opsiynol.

Eisiau clywed rhagor gennym?

|| Hoffwn i gael ymateb i fy adborth [ | Hoffwn i fod yn aelod o Parkinson’s UK

|| Mae gen i ddiddordeb mewn ymuno &'r Grp adolygu Gwybodaeth, i gynnig adborth ar wybodaeth
Parkinson’s UK

Os ydych chi wedi ateb ‘le’ i unrhyw un o’r opsiynau hyn, byddwch gystal & chwblhau’ch
manylion isod.

Enw
Cyfeiriad
E-bost Ffén

Pa ddull fyddai'n well gennych inni gysylltu & chi? || E-bost [ | Post [ |Ffén

Fyddwn ni ddim yn trosglwyddo’ch manylion i unrhyw sefydliad neu drydydd parti arall. | ddysgu rhagor, darllenwch ein polisi
preifat yn parkinsons.org.uk/termsandconditions
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