Gwybodaeth a chymorth
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Cryndod a Parkinson’s

Cryndod YW un o’r tri
symptom a gysylitir yn
amlaf a Parkinson’s
(gydag anystwythder ac
arafwch symud).

Mae’r ddalen wybodaeth hon
yn esbonio beth yw cryndod
Parkinson’s, beth ellir ei wneud
i reoli’r symptom hwn a ble
gallwch chi gael cyngor a
chymorth pellach.

Beth yw cryndod?

Mae cryndod yn symudiad afreolus sy’n effeithio
ar ran o'r corff, er enghraifft y llaw.

Mae cael cryndod yn nodwedd gyffredin o
Parkinson’s, ond nid yw o angenrheidrwydd

yn golygu bod Parkinson’s gyda chi. Hefyd gall
fod yn symptom o gyflyrau eraill. Er enghraifft,
math cyffredin o gryndod yw ‘cryndod hanfodol’,
lle mae’r dwylo, pen, coesau, corff neu lais yn
crynu, sy’n fwyaf amlwg pan ydych chi’n symud.
Weithiau gall cryndod hanfodol neu dystonig (y
gallwch chi ei gael os yw dystonia arnoch chi,
sef amrediad o anhwylderau symud sy’n achosi
gwingiadau a chyfyngiadau cyhyrol) fod yn
anodd eu gwahanu rhag cryndod Parkinson’s.

Beth yw cryndod Parkinson’s?

Gall cryndod a achosir gan Parkinson’s
ymddangos mewn dwy ffordd:

® Gall cryndod gorffwys ddigwydd pan yw eich
corff wedi ymlacio, er enghraifft pan ydych chi'n
gorwedd yn y gwely. Gelwir y cryndod mwyaf
arferol yn Parkinson’s yn gryndod gorffwys
‘rholio pilsen’, gan ei fod yn ymddangos fel eich
bod yn ceisio rholio pilsen rhwng eich bawd
a’ch mynegfys. Mae cryndod Parkinson’s yn
fwy tebygol o ddigwydd pan ydych chi’'n llonydd
(‘cryndod gorffwys’).



® Gall cryndod gweithredu ddigwydd hefyd pan
ydych chi’n gwneud rhywbeth, fel ceisio dal
cylchgrawn neu yfed o gwpan.

Fel arfer, bydd arbenigwr yn gallu cynnal asesiad
clinigol i weld a yw cryndod Parkinson’s neu
gryndod hanfodl gyda chi. Weithiau, gallai
profion pellach, megis sganiad yr ymennydd a
elwir yn DaTSCAN, fod yn ddefnyddiol.

Siaradwch &ch Meddyg Teulu os ydych chi’'n
profi cryndod.

Beth sy’n achosi cryndod
Parkinson’s?

Nid oes gan bobl & Parkinson’s ddigon o
gemegyn or enw dopamin. Mae hyn oherwydd
bod rhai celloedd nerf yn eu hymennydd sy’n
cynhyrchu dopamin wedi marw. Hebddo, mae
symptomau Parkinson’s yn ymddangos, a gall y
rhain gynnwys cryndod.

Ar gyfer rhai pobl, gall cryndod fod y symptom
cyntaf o Parkinson’s. Ond nid yw pawb &
Parkinson’s yn profi’r un symptomau, felly ni
fydd pawb a’r cyflwr yn profi cryndod wrth
gael y diagnosis.

Os yw Parkinson’s arna i, a fydd
y symptom hwn yn datblygu yn
y man?

Nid yw’n bosibl rhagweld a fyddwch chi’n

datblygu cryndod neu beidio, gan fod y cyflwr yn
amrywio o berson i berson.

Os byddwch chi'n datblygu cryndod, siaradwch
a'’ch Meddyg Teulu neu arbenigwr am y newid yn
eich symptomau. Hefyd gallwch chi siarad &ch
nyrs Parkinson’s, os oes un gyda chi. Mae nyrs
Parkinson’s yn nyrs gyffredinol gofrestredig
gymwys a phrofiad, gwybodaeth a sgiliau
arbenigol ynghylch Parkinson’s. Maen nhw’n
chwarae rél allweddol o ran gofal pobl &
Parkinson’s. Gallwch chi ddarllen rhagor
amdanyn nhw ar ddiwedd yr wybodaeth hon.

A fydd fy nghryndod yn
gwaethygu wrth i fy

Parkinson’s gynyddu?

Er bod meddyginiaeth yn gallu rheoli'r symptom
hwn, fel arfer mae cryndod Parkinson’s yn
gwaethygu dros amser. Fodd bynnag, fel arfer
mae hon yn broses eithaf araf sy’n digwydd
dros nifer o flynyddoedd. Ar gyfer llawer o bobl
a Parkinson’s, nid yw eu cryndod yn gyson ond
mae’n mynd a dod. Hefyd gall sut mae’n effeithio
arnyn nhw newid llawer.

Fel arfer, mae cryndod Parkinson’s yn dechrau
yny llaw cyn ‘lledaenu’ i effeithio ar weddill y
fraich. Hefyd gall y cryndod ledaenu i effeithio
ar y troed ar yr un ochr o’r corff. Yn achlysurol,
mae cryndod Parkinson’s yn dechrau rhywle
arall, er enghraifft yn y troed, yna gallai ledaenu
i fyny’r goes ac yna i mewn i'r fraich. Ar 0l nifer o
flynyddoedd, gall y cryndod ledaenu i effeithio ar
ochr arall y corff.

Mewn achosion difrifol, gall y cryndod effeithio ar
rannau eraill o’r corff, gan gynnwys y gwefusau
neu’r én. Mae rhai pobl hefyd yn profi ‘cryndod
mewnol’. Mae hwn yn deimlad o gryndod o fewn
y corff nad yw pobl eraill yn sylwi arno. Mae’r
driniaeth ar gyfer cryndod mewnol yr un peth ac
ar gyfer cryndod allanol.

Gall rhai pobl ddatblygu Parkinson’s lle mai
cryndod yw’r symptom pennaf. Dyma le mai
cryndod yw'r prif symptom sydd angen ei reoli.
Fel arfer mae pobl yn profi llai o gwympau

a phroblemau & symudedd pan yw hyn

yn digwydd.

Os bydd eich cryndod yn gwaethygu, siaradwch
a’ch Meddyg Teulu, arbenigwr neu nyrs
Parkinson’s am y newid yn eich symptomau.

A all unrhyw beth arall wneud fy
nghryndod yn waeth?

Os yw Parkinson’s arnoch chi, efallai byddwch
yn canfod bod eich cryndod yn gwaethygu mewn
sefyllfaoedd ingol. Mae hyn dros dro a dylai’r
cryndod dawelu pan fyddwch chi’n teimlo’n

fwy ymlaciedig.



Gall rhai cyffuriau, megis tawelyddion,
meddyginiaethau gwrthsalwch a gwrthbendro,
wneud cryndod Parkinson’s yn waeth. Hefyd
gallai rhai cyffuriau gwrthasthma, gwrthiselyddion
a chyffuriau gwrth epileptig wneud eich cryndod
yn amlycaf.

Mae’n werth edrych ar ddalen wybodaeth y
cynnyrch sy’n dod gydag unrhyw feddyginiaeth a
ragnodir ichi er mwyn gweld a all y feddyginiaeth
arbennig honno naill ai achosi cryndod neu ei
wneud yn waeth.

Fodd bynnag, efallai bydd angen ichi gymryd

y meddyginiaethau hyn o hyd, felly os oes
gennych unrhyw bryderon ynghylch y cyffuriau
rydych chi’n eu cymryd, siaradwch &ch Meddyg
Teulu, arbenigwr neu nyrs Parkinson’s.

Sut alla i reoli fy nghryndod?

Does dim iachad ar gyfer cryndod, ond mae
dulliau o reoli'r symptom.

Yn ystod camau cynnar Parkinson’s, efallai
bydd rhai pobl yn gallu atal eu cryndod llaw
trwy wasgu neu rolio pél, pen ysgrifennu neu
wrthrych tebyg.

Siaradwch &'ch arbenigwr neu nyrs Parkinson’s i
gael cyngor. Hefyd efallai byddwch chi'n ei gael
yn ddefnyddiol siarad & phobl eraill sy’n profi
cryndod, er mwyn dysgu beth maen nhw'n ei
wneud i helpu. Darllenwch ragor am ein grwpiau
lleol, fforwm ar-lein a gwasanaeth cymorth
cyfoedion ar ddiwedd yr wybodaeth hon.

Hefyd mae pethau eraill y gallwch chi eu gwneud
i helpu i reoli'ch cryndod:

Meddyginiaeth

Fel arfer, gall meddyginiaeth Parkinson’s helpu
i reoli cryndod. Mae hyn yn cynnwys levodopa
(sy’n hysbys weithiau ar enwau brand fel

Sinemet a Madopar) a rhai tynhawyr dopamin.

Gallwch chi ddysgu rhagor am gyffuriau
Parkinson’s yn ein llyfryn Triniaethau & chyffuriau
ar gyfer Parkinson’s, neu gallech chi siarad &’ch
arbenigwr neu nyrs Parkinson’s am beth allai fod
yn addas i chi.

”Wrth imi gymudo i'r gwaith,
dw i'n canfod, os bydda
i'n fy nghanoli fy hunan a
chanfod rhywle i sefyll ble
galla i ddal ymlaen gyd fy
nwylo, mae’'n haws. Dw
i'n meddwl! bod rhai pobl
yn neidio at gasgliadau os
ydyn nhw’n gweld merch
ifanc yn crynu, ac mae’n
debygol y bydden nhw'n
meddwl fy mod i'n gwneud
rhywbeth amheus neu’'n
cymryd cyffuriau. Felly
dw i'n canfod, os galla i
ddal ar ybar fel nad yw fy
llaw grynedig yn crynu,
dw i'n teimlo’n lawer mwy
cytbwys a than reolaeth. 77
Mae Emma, 31, yn byw yn

Llundain ac yn mwynhau
crefftau

Mae cyffuriau eraill a allai leihau’ch cryndod
hefyd. Gan fod pawb a Parkinson’s yn cael
profiad gwahanol o’r cyflwr, y peth gorau yw
siarad &ch Meddyg Teulu, arbenigwr neu nyrs
Parkinson’s am opsiynau meddyginiaeth
posibl i chi.

Rhyddhau straen

Gall gorbryder neu straen wneud cryndod
yn waeth, felly mae’n bwysig canfod dulliau
o ymlacio.

Gallai ymarfer helpu a hefyd wella’ch synnwyr
o les. Hefyd mae rhai pobl wedi canfod bod
therapiau cyflenwol, megis aromatherapi, ioga,
adweitheg a therapi cerddoriaeth a chelf, wedi
eu helpu i ymlacio.

Dysgwch ragor: gwelwch ein llyfryn Therapiau
cyflenwol a Parkinson'’s.



Ysgogi yn nwfn yr ymennydd

Mae ysgogi yn nwfn yr ymennydd yn ffurf ar
lawdriniaeth a ddefnyddir i reoli rhai o symptomau
Parkinson’s, gan gynnwys cryndod. Mae'n
cynnwys pasio cerhyntau trydanol bach trwy
electrodau sydd wedi'u gwreiddio’n barhaol yn

yr ymennydd.

Nid yw ysgogi yn nwfn yr ymennydd yn opsiwn
addas i bawb ac, fel unrhyw lawdriniaeth, mae
rhai risgiau’n gysylltiedig. Efallai cynigir y math
hwn o driniaeth ichi os yw eich symptomau’n
ddifrifol ac nad yw triniaeth feddygol yn
effeithiol bellach.

Dysgwch ragor: gwelwch ein llyfryn
Sllawdriniaeth ar gyfer Parkinson’s.

Rhagor o wybodaeth a chymorth

The National Tremor Foundation
Mae'’r elusen hon yn darparu gwybodaeth a
chymorth i bobl ag unrhyw fath o gryndod.
01708 386 399

enquiries@tremor.co.uk
www.tremor.org.uk

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 rol 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
sefyllfaoedd 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 a 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 cysylltu 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 gennym raglen hunan-reoli ar gyfer pobl &
Parkinson’s, partneriaid a gofalwyr. Mae'n gyfle
i fyfyrio ar fywyd gyda’r cyflwr, ddysgu am
hunan-reoli a meddwl am y dyfodol. | ganfod

a oes grwp yn agos i chi, ewch i
parkinsons.org.uk/selfmanagement

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.



Mae'r dudalen hon wedi'i gadael yn wag yn fwriadol.



Diolch Sut i archebu adnoddau

Diolch i bawb a sydd wedi cyfrannu i'r ddalen 0845 121 2354

wybodaeth hon a’i hadolygu: resources@parkinsons.org.uk
Lawrlwythwch nhw oddi ar ein gwefan yn

Huw Morris, Athro Niwroleg, Prifysgol parkinsons.org.uk/publications

Caerdydd ac Ysbyty Brenhinol Gwent
Rydyn ni'n gwneud pob ymdrech i sicrhau

Annette Hand, Nyrs Ymgynghorol, North bod ein gwasanaethau’n darparu gwybodaeth
Tyneside General Hospita' gyfredol, ddiduedd a ChyWir. Rydyn ni’n
gobeithio y bydd hon yn ychwanegu at unrhyw
Diolch hefyd i'n griwp adolygu gwybodaeth gyngor proffesiynol a dderbyniwch a’ch helpu i
a phobl eraill a effeithir gan Parkinson’s a wneud unrhyw benderfyniadau y gallech chi eu
ddarparodd adborth. hwynebu. Os gwelwch yn dda parhewch i siarad
a’ch tim iechyd a gofal cymdeithasol os ydych
Allwch chi helpu? chi’'n poeni ynghylch unrhyw agwedd ar fyw

Yn Parkinson’s UK, rydyn nin gwbl ddibynnol ar ~ 9yda Parkinson’s.

roddion gan unigolion a sefydliadau i ariannu’r
gwaith rydyn ni’/n ei wneud. Mae sawl ffordd
y gallwch chi ein helpu i gefnogi pobl

a Parkinson’s.

Os hoffech chi ddysgu rhagor am sut rydyn ni'n
rhoi eich gwybodaeth ynghyd, gan gynnwys
cyfeiriadau a’r ffynonellau gwybodaeth

rydyn ni'n eu defnyddio, cysylltwch & ni yn

Os hoffech chi gymryd rhan, cysylitwch publications@parkinsons.org.uk.

a’'n tim Gwasanaethau Cefnogwyr ar
0800 138 6593 neu ewch i'n gwefan yn
parkinsons.org.uk/donate. Diolch.

Cryndod a Parkinson’s (FS94W/2016)

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 [ | Wedji'i harchebu’n uniongyrchol gennym ni

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

3. A ydy wedi ateb eich holl gwestiynau?
[ 1Ydy, 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



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
Cod archeb: FS94W

Diweddariad diwethaf Gorffennaf 2016. Rydyn ni'n adolygu ein gwybodaeth o fewn
tair blynedd. Gwiriwch ein gwefan am y fersiynau mwyaf cyfredol o’'n holl wybodaeth.
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© Parkinson’s UK, Medi 2017. 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 (258197) ac yn yr Alban (SC037554). 9

The Information Standard

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 Grvp 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 a 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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