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Pryder wrth ddioddef
o Parkinson's

ydd rhai pobl sy’n dioddef
o Parkinson’s yn cael
teimladau o bryder.

Mae’r wybodaeth yma’n disgrifio
pryder, a sut deimladau fyddai
rhywun yn eu cael. Mae hefyd
yn trafod pa gamau i’'w cymryd

i reoli’r symptomau hynny, a pha
driniaethau sydd ar gael.

Sut beth ydy pryder?

Mae pryder yn deimlad o anesmwythyd, fel
arswyd neu ofn. Mae gan bawb deimladau

o bryder o bryd i'w gilydd. Mae'n ymateb naturiol

i sefylifaoedd rydyn ni'n eu gweld yn fygythiol
neu'n anodd, fel symud i dy newydd neu
broblemau ariannol. Fel arfer mae pryder yn
diflannu pan fydd y sefyllfa'n newid, neu pan
ddown i arfer a'r sefylifa neu'n gallu symud i ffwrdd
oddi wrthi. Ond mae rhai pobl yn teimlo’n bryderus
am gyfnodau hir a heb fod am reswm amlwg. Gall
hyn wneud bywyd yn anodd a gallai effeithio ar
eich gwaith a'ch bywyd cymdeithasol.

Os ydych chi'n teimlo bod pryder yn effeithio
ar eich bywyd bob dydd, mae'n bwysig ceisio
cymorth gan weithwyr proffesiynol yn ogystal
a dod o hyd i bethau y gallwch chi eu gwneud
i reoli'ch symptomau’n effeithiol.

Beth yw prif symptomau pryder?
Mae'n bwysig adnabod symptomau pryder, fel
bod modd ei drin cyn gynted a phosibl.

Efallai y bydd pobl sy’n dioddef o bryder yn teimlo
rhai o'r canlynol:

® ymdeimlad o arswyd
® poeni’n gyson

® cael anhawster i ganolbwyntio



Efallai y byddwch hefyd yn cael symptomau
corfforol os ydych chi'n teimlo'n bryderus.
Gallai’r rhain gynnwys:

® chwysu

® calon sy'n curo'n gyflym neu'n rasio
(dychlamiadau)

¢ tyndra yn y frest neu deimlo'n fyr eich gwynt
® pendro

® crynu

diffyg traul, cyfog a chrampiau stumog

® edrych yn welw

ceg sych

® poen yn y cyhyrau

coesau aflonydd ac anhawster
i gysgu’n esmwyth

Pan fydd pryder yn gyflwr parhaol, efallai

y byddwch yn cael teimladau o anobaith. Gall
y teimladau hyn effeithio ar eich gallu i gyflawni
gweithgareddau bob dydd.

Weithiau, efallai y cewch symptomau iselder

yn ogystal & phryder. Mae iselder yn fwy na
theimladau o anhapusrwydd neu rwystredigaeth
dros dro. Ceir diagnosis o iselder pan fydd gan
rywun deimladau parhaol o dristwch eithafol

am ddyddiau, wythnosau neu fisoedd.

Rhagor o gyngor: gweler ein gwybodaeth
am iselder ysbryd a Parkinson's

A oes gwahanol fathau o bryder?

Mae tri phrif fath o bryder, er bod y rhain yn gallu
gorgyffwrdd. Bydd llawer o bobl yn profi mwy nag
un math.

Pryder cyffredinol

Dyma pan fyddwch chi’n poeni’n ormodol ac
yn ddilywodraeth y rhan fwyaf o'r amser am
ddigwyddiadau yn eich bywyd bob dydd.

Pyliau o banig
Cyfnodau byr o deimladau o ofn sy’n ddwys ac
yn digwydd yn sydyn ydy’r rhain. Maent yn aml

yn digwydd mewn sefyllfacedd sy'n debygol o
wneud ichi deimlo'n bryderus. Efallai y byddwch
hefyd yn teimlo'ch calon yn rasio, a byddwch yn
chwysu ac yn fyr o wynt. Mae rhai pobl o'r farn
bod y symptomau hyn yn ddifrifol iawn, ac maen
nhw'n rhuthro i'r ysbyty am help. Gall pwl o banig
bara rhwng pump ac ugain munud.

Ffobia

Dyma’r teimlad o fod yn ofnus am rywbeth nad
yw'n beryglus, ac na fyddai fel arfer yn gwneud i
bobl eraill deimlo'n ofnus. Er enghraifft, agoraffobia
yw'r ofn o fod mewn sefyllfaoedd lle gallai dianc
fod yn anodd, neu lle na fyddai help ar gael petai
pethau’n mynd o chwith.

Sut mae pryder yn effeithio
ar bobl a Parkinson’s?

| bobl sy’n dioddef o Parkinson’s, neu unrhyw
un arall, mae pryder yn debyg o gael ei
achosi gan gyfuniad o ffactorau, gan gynnwys
anghydbwysedd yng nghemegau’'r ymennydd,
geneteg, neu straen mewn bywyd bob dydd.

Gall unrhyw bryderon sydd gennych am fyw
gyda chyflwr tymor hir, fel Parkinson’s, hefyd
achosi pryder.

Mae rhai pobl & Parkinson’s yn fwy pryderus
mewn cyfnodau ‘arno’ neu pan nad yw’r clefyd
dan reolaeth. Pan fydd person yn cymryd ei
feddyginiaeth, bydd ei symptomau'n gwella. Ond
weithiau gall y symptomau hyn ddod yn &l cyn
bod hi'n bryd cymryd y dos nesaf, gan beri i
gyflwr unigolyn amrywio.

Gelwir hyn yn ‘golli effaith’. Os bydd symptomau
eich pryder yn cynyddu pan fydd effaith eich
meddyginiaeth yn lleihau cyn bod hi'n bryd cymryd
y ddos nesaf, siaradwch gyda’ch arbenigwr neu
nyrs Parkinson's. Gall newidiadau i'r drefn o
gymryd eich meddyginiaeth wella'ch symptomau.

Os byddwch mewn cyfnod ‘arno’, ac yn cael
anhawster i symud, gall hyn hefyd wneud i chi
deimlo’n bryderus. Efallai y bydd eich teimladau
o bryder yn gwella pan fydd eich anhawster i
symud yn cael ei reoli'n well gan feddyginiaeth.
Hyd yn oed os nad ydych yn cael cyfnodau
‘arno’ a ‘hebddo’, mae’n bosib y byddwch yn dal
yn gyffredinol bryderus os nad yw symptomau
Parkinson’s yn cael eu trin yn iawn. Unwaith eto,
gallai newidiadau i'ch meddyginiaeth helpu.



Gofalwch drafod unrhyw addasiadau i‘ch
meddyginiaeth Parkinson's gyda’ch arbenigwr
neu eich nyrs Parkinson's bob amser.

Cofiwch, peidiwch & rhoi'r gorau i gymryd eich
meddyginiaeth heb siarad & gweithiwr gofal
iechyd proffesiynol, gan fod hyn yn gallu bod
yn beryglus.

Mae'n arbennig o bwysig trafod eich pryder
gyda’ch gweithiwr gofal iechyd proffesiynol gan y
gallai hynny wneud symptomau eraill Parkinson's
yn waeth. Wrth ofyn am help yn gynnar, gallwch
gael mwy o reolaeth.

Sut i reoli pryder?
Mae yna nifer o bethau y gallwch roi cynnig
arnynt i'ch helpu i reoli’'ch symptomau.

Dod o hyd i ffyrdd o ymlacio

Gall pethau syml fel gwneud amser i ymlacio fod
yn ddefnyddiol. Rhowch gynnig ar wneud pethau
rydych chi'n eu mwynhau, fel darllen llyfr neu
wrando ar gerddoriaeth.

Bwyd

Ceisiwch fwyta’'n iach ac yn gytbwys. Gall hefyd
fod o help i osgoi gormod o gaffein (a geir mewn
te, coffi a rhai diodydd pefriog), ac alcohol, yn
enwedig fel mae hi'n nosi. Gall y rhain waethygu
rhai o symptomau corfforol pryder.

Rhagor o gyngor: gweler ein gwybodaeth am
ddiet a Parkinson’s.

Ymarfer corff

Drwy ymarfer corff yn rheolaidd, fel cerdded
neu nofio, gallwch ymladd yn erbyn straen a
rhyddhau gorbryder.

loga

Mae ioga yn ymarfer ysgafn sy'n ceisio gwella
eich hyblygrwydd, cryfder, cydbwysedd a’ch
anadlu. Mae rhywfaint o dystiolaeth y gallai ioga
helpu rheoli pryder a straen.

Tai chi

Crefft ymladd Tsieineaidd ydy Tai chi sy'n rhoi
pwyslais ar gydbwysedd a symudiad. Mae'n
golygu symud y corff yn araf ac yn osgeiddig,
heb unrhyw gyswillt corfforol. Gallai fod yn
fuddiol yn seicolegol drwy leihau pryder.

Therapi cyflenwol

Yn 6l nifer o bobl sy’n dioddef o Parkinson’s,
mae therapi cyflenwol yn gallu bod yn ymlaciol.
Gallai gynnwys y canlynol:

Tylino

Mae llawer o bobl yn teimlo fod cael eu tylino

yn eu helpu i ymlacio. Gall therapydd tylino
ddefnyddio technegau amrywiol, gan gynnwys
anwesu, tylino a rhwbio, gan roi pwysedd ar y
corff wrth wneud hynny. Nid yw tylino'n addas ar
gyfer pobl & chyflyrau meddygol penodol, fel rhai
sydd & hanes o anhwylderau gwaedu.

Aciwbigo

Mae aciwbigo yn rhan o feddyginiaeth
draddodiadol Tsieineaidd. Bydd therapydd

yn gwthio nodwyddau tenau i'ch corff mewn
mannau penodol. Mae'’r dystiolaeth fod aciwbigo
yn gallu lleihau pryder yn gymysg, ond mae’n
bosib y bydd rhai pobl yn ei weld yn ddefnyddiol.

Os ydych chi’n penderfynu cymryd unrhyw
feddyginiaeth trwy'r geg neu ei rwbio i'ch
croen fel therapi cyflenwol, gofalwch holi
eich meddyg teulu, eich arbenigwr neu
nyrs Parkinson's yn gyntaf.

Rhagor o gyngor: gweler ein gwybodaeth am
therapi cyflenwol a Parkinson’s.

Efallai y bydd dosbarthiadau ymlacio yn

eich ardal chi. Ewch i wefan Parkinson’s UK
parkinsons.org.uk a chwiliwch drwy ddefnyddio
cod post er mwyn dod o hyd i ddosbarthiadau
sydd ar gael yn eich ardal chi.

Cyfeillgarwch a chwrdd ag eraill

Gall rhannu eich pryderon a'ch ofnau gyda ffrind
dibynadwy neu aelod o'r teulu helpu i leihau
pryder. Gall siarad & phobl eraill & Parkinson's
helpu hefyd, oherwydd gallwch chi rannu'ch
profiadau a darganfod sut mae eraill yn ymdopi
a phroblemau tebyg. Mae gan Parkinson’s UK
grwpiau lleol ledled y DU.

Ewch i parkinsons.org.uk/localgroups
i ddod o hyd i'ch grwp agosaf neu ffoniwch
0808 800 0303.

Gallwch hefyd siarad & phobl eraill sydd a
Parkinson’s ar-lein yn
parkinsons.org.uk/forum



Cwnsela

Os yw'n well gennych siarad & chynghorydd sydd
wedi'i hyfforddi'n broffesiynol, gofynnwch i'ch
meddyg teulu am wybodaeth (mae gan lawer o
feddygfeydd gwnselwyr ynghlwm wrth eu practis).
Mae yna hefyd sefydliadau cwnsela a all roi
gwybodaeth a manylion cwnselwyr preifat i chi,
gan gynnwys Cymdeithas Cwnsela a Seicotherapi
Prydain/ British Association for Counselling and
Psychotherapy (gweler diwedd yr wybodaeth hon).

Mae gan yr elusen iechyd meddwl Mind ganllaw,
Making sense of talking treatments. Mae'r llyfryn
yn esbonio'r gwahanol fathau o therapiau siarad

sydd ar gael, gan gynnwys cwnsela, sut y gallant
helpu a beth i'w ddisgwyl.

Gallwch ddarllen y canllaw ar-lein yn
www.mind.org.uk/talkingtherapy
neu archebu copi caled.

Therapi ymddygiad gwybyddol (CBT)

Gallai therapi ymddygiad gwybyddol (a elwir
weithiau'n CBT) fod yn effeithiol wrth ddelio a
phryder. Mae’n gweithio trwy newid meddyliau
ac ymddygiad ‘di-fudd’ a all arwain at deimladau
o bryder neu waethygu pryder.

Gall CBT ddigwydd mewn grwpiau neu'n unigol
gyda therapydd, a all fod yn seicolegydd clinigol,
seiciatrydd neu'n nyrs sydd wedi'i hyfforddi'n
arbennig. Mae fel arfer yn cynnwys cwrs o
sesiynau wythnosol.

Mae nifer o lyfrau hunangymorth CBT sy'n cael
eu hargymell gan y GIG ar gyfer pobl & phryder.
Mae llawer o'r rhain ar gael yn eich llyfrgell

leol drwy’r cynllun ‘Llyfrau ar Bresgripsiwn’.
Unwaith eto, gofynnwch i'ch meddyg teulu neu
nyrs Parkinson's am ragor o gyngor neu ewch i
reading-well.org.uk

Meddyginiaeth ar gyfer pryder

Gall meddyginiaeth gwrth-bryder, fel cyffuriau
gwrth iselder ac anxiolytig helpu i'w liniaru

os oes gennych Parkinson’s, o dan rai
amgylchiadau. Yn gyffredinol, ni argymhellir
defnyddio cyffur anxiolytig yn y tymor hir.

Siaradwch gyda'ch meddyg teulu, eich arbenigwr
neu nyrs Parkinson's am yr hyn fyddai orau

i chi. Dylent hefyd allu eich cynghori ar sut i
gymryd cyffuriau gwrth iselder ochr yn ochr &'ch
meddyginiaeth Parkinson's.

Cyngor i deulu, ffrindiau

a gofalwyr

Gall symptomau pryder effeithio'n fawr ar ansawdd
bywyd rhywun. Os bydd hyn yn digwydd, dylech
geisio annog yr unigolyn dan sylw i siarad &'i
feddyg teulu, ei arbenigwr neu nyrs Parkinson’s.
Byddent efallai’n cael eu cyfeirio at arbenigwr
iechyd meddwl a all argymell triniaeth.

Os ydych chi'n ofalwr, mae'n hollol naturiol i

chi deimlo llawer o'r un teimladau a'r person a
Parkinson's. Gall y teimladau hyn gynnwys pryder,
ofn am y dyfodol, iselder ysbryd, blinder a phryder
am unrhyw newidiadau yn eich perthynas. Gyda
hyn mewn golwg, dylech hefyd geisio gofalu

am eich iechyd corfforol a meddyliol eich hunan
gymaint ag y gallwch. Gall gofalu amdanoch eich
hun fod yn anodd, ond mae'n bwysig. Bydd hefyd
yn eich helpu i allu gofalu am eich anwylyd yn well.

Mae llawer o ofalwyr yn ei chael hi'n ddefnyddiol
ymuno a grwp cymorth lle gallant gwrdd & phobl
eraill mewn sefyllfa debyg. Mae gan lawer o
grwpiau lleol Parkinson’s UK weithgareddau
arbennig ar gyfer gofalwyr.

Ewch i parkinsons.org.uk/localgroups i gael
manylion eich grwp lleol neu cysylltwch a'n llinell
gymorth (0808 800 0303). Mae Carers UK a
Carers Trust hefyd yn rhedeg grwpiau ar gyfer
gofalwyr. Gweler yr adran nesaf am fanylion.

Rhagor o gyngor: chwiliwch am ein
gwybodaeth ar gyfer gofalwyr



Mwy o wybodaeth a chefnogaeth

Anxiety UK

Mae gan Anxiety UK ystod o wybodaeth a
gwasanaethau cefnogi ar gyfer pobl sy’'n
dioddef o bryder.

03444 775 774
support@anxietyuk.org.uk
www.anxietyuk.org.uk

British Association for Counselling

and Psychotherapy

Chwiliwch eu gwefan i ddod o hyd i therapydd
yn eich ardal chi.

01455 883300

bacp@bacp.co.uk

www.bacp.co.uk

Carers Trust

Mae'’r elusen hon yn cynnig cefnogaeth,
gwybodaeth a chanolfannau ar gyfer gofalwyr
drwy’r Deyrnas Gyfunol. Mae’r rhan fwyaf o
ganolfannau’'n rhedeg grwpiau ar gyfer gofalwyr.
Swyddfa Llundain 0300 772 9600

Swyddfa’r Alban 0300 772 7701

Swyddfa Cymru 0300 772 9702
info@carers.org

www.carers.org

Carers UK

Mae Carers UK yn darparu gwybodaeth a
chefnogaeth ar gyfer pobl sy’n gofalu am rywun
yn eu cartref. Mae gan yr elusen grwpiau
cefnogi, canghennau a swyddfeydd lleol drwy’r
Deyrnas Gyfunol.

0808 808 7777

adviceline@carersuk.org
www.carersuk.org

Mind

Mind ydy’r prif gorff sy’n gweithio ym maes iechyd
meddwl ac sy’n gwasanaethu pobl Cymru a Lloegr.
Mae’r elusen hon yn cynnig cefnogaeth a chyngor
ar bob math o broblemau iechyd meddwil, gan
gynnwys iselder ysbryd. Mae'n darparu ystod

o gyhoeddiadau a grwpiau cefnogi lleol.

0300 123 3393

info@mind.org.uk

www.mind.org.uk

Inspire

Mae Inspire yn darparu amrywiaeth o
wasanaethau sy’n cynnig cefnogaeth sy'n
gysylitiedig ag iechyd meddwl yng Ngogledd
Iwerddon.

028 9032 8474
hello@inspirewellbeing.org



Rhagor o wybodaeth a chymorth

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 sefyllifaoedd 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

a 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 & rhywun am
gael eich paru a 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.



Diolch Os byddai’'n well gennych ddarllen un o’n

Diolch i bawb a sydd wedi cyfrannu i'r ddalen taflenni neu lyfrynnau mewn print, gallwch

wybodaeth hon a’i hadolygu: weld sut i archebu ar parkinsons.org.uk/
orderingresources neu drwy ein ffonio

Diolch hefyd 'n gnivp adolygu gwybodaeth ar 0300 123 3689.

a phobl eraill a effeithir gan Parkinson’s a

ddarparodd adborth. 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
wneud unrhyw benderfyniadau y gallech chi eu
hwynebu. Os gwelwch yn dda parhewch i siarad
a’ch tim iechyd a gofal cymdeithasol os ydych
chi'n poeni ynghylch unrhyw agwedd ar fyw
gyda Parkinson’s.

Allwch chi helpu?

Yn Parkinson’s UK, rydyn ni’n gwbl ddibynnol ar
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 gymryd rhan, cysylltwch

a'n tim Gwasanaethau Cefnogwyr ar Os hoffech chi ddysgu rhagor am sut rydyn ni'n

0800 138 6593 neu ewch i'n gwefan yn rhoi eich gwybodaeth ynghyd, gan gynnwys

parkinsons.org.uk/donate. Diolch. cyfeiriadau a’r fiynonellau gwybodaeth rydyn
ni'n eu defnyddio, cysylltwch & ni yn

Ynghylch ein gwybodaeth publications@parkinsons.org.uk.

Mae’r cyfan o’'n gwybodaeth ddiweddaraf ar gael
ar parkinsons.org.uk/informationsupport

Pryder wrth ddioddef o Parkinson's (FS96/2019)
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 i 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 [ | Ddimyn 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
London 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:PKFS96W

Diweddariad diwethaf Hydref 2019. Gwiriwch ein gwefan am y fersiynau mwyaf
cyfredol o’'n holl wybodaeth.

© 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 Y. A HElpl!.nes
(258197) ac yn yr Alban (SC037554). ()¢ ~ Partnership 9

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 Grwp 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 Fféon

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

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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