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Cwympo a Parkinson's

Mae'r wybodaeth sydd yma'n
edrych ar rai o'r rhesymau

pam fyddai pobl sy'n dioddef o
Parkinson’s yn gallu cwympo.

Mae'n cynnig rhai syniadau am sut
i 0sgoi cwympo, ac yn egluro pa
weithwyr proffesiynol all gynnig
cefnogaethii chi.

Beth allai beri imi gwympo os oes
gen i Parkinson’s?

Mae colli'ch cydbwysedd a chwympo yn effeithio

ar lawer o bobl sydd a Parkinson’s, ac mae hi'n
broblem sy’n dueddol o waethygu dros gyfnod

o amser. Er hynny, mae profiad pawb o' afiechyd

yn wahanol, ac mae’n bosib na fyddech chi'n dioddef
o'r anawsterau hyn.

Os ydy Parkinson’s arnoch chi, efallai y byddwch
yn cwympo oherwydd:

® fod eich cydbwysedd yn wael
® fod eich camau'n rhy fyr neu’n amrywio o ran hyd
® fod eich breichiau'n aros yn llonydd wrth ichi gerdded

® symudiadau anfwriadol (dyskinesia), sef sgil-effaith
rhai cyffuriau a gymerir at Parkinson’s

Gallai'r canlynol fod yn rhesymau eraill am gwympo:

Fferru

Mae rhai pobl sy'n dioddef o Parkinson’s yn cwympo
am eu bod yn cael trafferth i gychwyn symud,

neu eu bod yn “fferru’ wrth symud. Fferru ydy
stopio’n sydyn, a gallai bara am ychydig eiliadau neu
funudau. Os ydy hyn yn digwydd, gallech deimlo
bod eich traed wedi eu glynu i llawr neu eich bod
yn methu symud yn hawdd, a bod hynny’n gwneud
ichi deimlo’n ansad ar eich traed. Gall hyn wneud
cwympo'n fwy tebygol. Os ydych chi'n cael trafferth
oherwydd bod effaith eich meddyginiaeth yn lleihau



cyn ei bod yn bryd cymryd eich dos nesaf, efallai
y byddwch yn fferru’n amlach.

Trafodwch hyn gyda’ch arbenigwr neu nyrs
Parkinson’s, gan fod posib iddynt addasu eich
meddyginiaeth.

Rhagor o gyngor: chwiliwch am ein gwybodaeth
am fferru a Parkinson’s.

Osgo

Fel y mae Parkinson’s yn datblygu, gall eich osgo
newid. Efallai y byddwch yn crymu mwy, a'ch cyhyrau
yn mynd yn fwy anhyblyg. Os ydy'r cyhyrau yn fwy
anhyblyg, byddech efallain fwy tebyg o gwympo, gan
fod symud eich corff yn fwy anodd, a bod amddiffyn
eich hunan petaech chi’'n colli'ch cydbwysedd hefyd
yn anoddach.

Gwendid cyffredinol yn y cyhyrau

Os oes gennych chi Parkinson’s, efallai y byddwch
chi'n llai egniol nag yn y gorffennol. Gall hyn achosi
i‘ch cyhyrau wanhau a chynyddu'r risg o gwympo.
Gall parhau i ymarfer corff helpu'r cyhyrau a'r
cymalau rhag mynd yn anhyblyg ac anystwyth.

Problemau gyda phwysedd gwaed

Gall problemau gyda phwysedd gwaed effeithio

ar bobl yn gyffredinol wrth iddynt heneiddio, ond
mae’n bosib i feddyginiaeth ar gyfer Parkinson’s

achosi sgil-effeithiau, gan gynnwys problemau gyda
phwysedd gwaed. Gall hyn arwain at ddioddef o'r
bendro a chwympo. Os ydych chi'n teimlo’n benysgafn,
neu wedi cwympo oherwydd pendro, holwch eich
meddyg teulu neu nyrs y practis i wirio'ch pwysedd
gwaed wrth ichi sefyll ac wrth eistedd, rhag ofn ei

fod yn rhy isel.

Gall rhai cyffuriau a ddefnyddir i drin cyflyrau meddygol
fel pwysedd gwaed uchel wneud pendro'n waeth, yn
enwedig os ydych chi'n colli pwysau neun bwyta ac
yfed yn salach nag yr oeddech chi.

Isbwysedd osgo (postural hypotension) yw gostyngiad
sydyn mewn pwysedd gwaed wrth newid osgo, fel
codi o'ch cadair er enghraifft. Gall hyn wneud ichi
deimlo’n benysgafn iawn, a bydd hyn yn cael effaith

ar eich balans. Mae’n bosib y byddwch yn dioddef

o0 isbwysedd osgo fel un o symptomau Parkinson’s.
Ond gall hefyd gael ei achosi gan y cyffuriau

a ddefnyddir i drin Parkinson'’s.
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Gellwch osgoi pendro ar brydiau drwy gymryd eich
amser. Er enghraifft, cyn codi o'ch gwely, eisteddwch
ar erchwyn y gwely gyda’ch traed yn cyffwrdd y llawr
am ychydig funudau er mwyn rhoi amser i'T gwaed
ddechrau llifo. Yna, codwch ar eich traed yn raddol,
ond gan beidio dechrau cerdded ar unwaith — sefwch
am ychydig nes y byddwch yn teimlo’n sad.

Rhagor o gyngor: chwiliwch am ein gwybodaeth
am isbwysedd gwaed a Parkinson’s.

Problemau gyda'r llygaid

Weithiau bydd pobl sy’n dioddef o Parkinson’s hefyd
yn cael problemau gyda'u llygaid. Gall cael anhawster
i symud y llygaid, a sqil-effeithiau rhai cyffuriau at
Parkinson’s (gan gynnwys anticholinergics) achosi

i'r golwg bylu. Os ydych chi'n methu gweld rhwystrau
yn glir, mae’n gwneud hi'n fwy tebyg y byddech

chi'n cwympo.

Efallai y byddwch hefyd yn cael trafferth i farnu’r
gofod sydd o'ch cwmpas, neu asesu’n gywir faint

o le sydd rhwng pethau. Gallai hynny olygu y caech
broblemau wrth gerdded heibio pethau neu drwy le
cyfyng. Gall sbectol ddeuffocal hefyd effeithio ar ba
mor dda y medrwch farnu pellter pethau.

Rhagor o gyngor: chwiliwch am ein gwybodaeth
am lygaid a Parkinson’s.

Lleihau’r risg o gwympo

Mae'n bwysig cael help a chyngor ar sut i osgoi
cwympo. Hyd yn oed os nad ydych erioed wedi
cwympo o'r blaen, gall pryderu neu ofni cwympo
gynyddu'r siawns ohono'n digwydd.

Mae yna lawer o ffyrdd o leihau eich risg o gwympo.
Isod, mae awgrymiadau gan ffisiotherapyddion a
therapyddion galwedigaethol er mwyn helpu gyda
phroblemau cydbwysedd.

Gall eich meddyg teulu neu nyrs Parkinson’s hefyd
roi cyngor ichi ar sut i osgoi damweiniau, neu

eich cyfeirio at ffisiotherapydd neu therapydd
galwedigaethol (@m ragor o wybodaeth, chwiliwch
yn yr adran ‘Gweithwyr proffesiynol all eich helpu’).

Ceisiwch osod rhythm wrth gerdded

Rhowch gynnig ar gyfri'ch camau, neu gerdded yn
eich unfan, camu dros batrymau ar y llawr, mwmian



neu ganu dan eich gwynt. Gallech ailadrodd gair neu
ddywediad fel ‘cerdda’n syth’ neu ‘camau breision’
er mwyn eich helpu i ganolbwyntio wrth gerdded.

Symud i guriad

Gall gerdded i guriad metronome eich helpu i gynnal
rhythm arbennig, neu eich helpu i ailgychwyn os ydych
chi'n fferru. Dyfais sy'n tician, ac yn cael ei ddefnyddio
gan gerddorion i'w helpu i gadw at guriad ydy
metronome. Gellir eu prynu mewn siopau offerynnau
cerdd neu ar lein.

Canolbwyntio ar gymryd camau mwy

a siglo’ch breichiau

Bydd cymryd camau breision yn eich helpu i siglo
mwy ar eich breichiau. Bydd siglo’r ddwy fraich yn
eich helpu i gadw’ch cydbwysedd wrth gerdded.

Symud eich pwysau

Ceisiwch symud eich pwysau o un goes i llall, neu
gymryd cam yn 6l cyn symud yn eich blaen. Os
byddwch yn fferru, efallai y gallwch ailgychwyn
drwy siglo mymryn o un ochr i llall.

Gofyn i ffrind am help

Os ydych chi allan yng nghwmni ffrind, a'ch bod
yn fferru, gallant eich helpu drwy ddal eich braich
a chynnal eich cydbwysedd tra byddwch chithau'n
canolbwyntio ar ailgychwyn symud.

Osgoi pethau sy’n tynnu sylw

Ceisiwch ganolbwyntio a chaniatau i gyn lleied @ phosib
o bethau dynnu eich sylw — peidiwch a cherdded a
siarad ar yr un pryd os oes modd. Os ydych chi eisiau
dweud rhywbeth, oedwch a chyffwrdd a rhywbeth
solat, fel postyn lamp, os ydych chi eisiau siarad. Os oes
angen ichi groesi ardal brysur, cynlluniwch eich taith
mewn pytiau byrion, fel nad oes raid ichi ganolbwyntio
ar wneud gormod ar yr un pryd.

Arafu wrth droi

Os oes angen ichi newid cyfeiriad, ceisiwch beidio a
throi'n rhy sydyn na throi yn eich unfan. Mae’n well
arafu a chymryd camau ychwanegol i gerdded mewn
hanner cylch. Ceisiwch ddychmygu fod eich traed yn
dilyn y rhifau ar wyneb cloc. Cymrwch bwyll.

Meddyginiaeth Parkinson’s

Mae sut y mae’ch symptomau yn ymateb i'ch
meddyginiaeth yn cael effaith ar eich risg o gwympo.

Er enghraifft, gallech fferru’'n sydyn a dirybudd wrth

i effaith eich meddyginiaeth leihau a heb fod yn
gweithio cystal, a gall hyn wneud ichi gwympo. Felly,
gall unrhyw newid mae'ch arbenigwr neu eich nyrs
Parkinson’s yn ei wneud i'‘ch meddyginiaeth er mwyn
lleihau fferru hefyd leihau'r tebygolrwydd o gwympo.

Ar brydiau, mae Parkinson's yn gallu peri i bobl gerdded
yn gyflym iawn, fel petaent yn rhedeg. Gall hynny
hefyd achosi cwympiadau.

Os nad ydy'r cyffuriau rydych chi'n eu cymryd yn
gweithio cystal ag yr oeddent, neu os ydych chin
meddwl eich bod yn cwympo oherwydd sgil-
effeithiau’r cyffuriau hynny, holwch eich arbenigwr
neu nyrs Parkinson’s am y posibilrwydd o newid
lefel eich meddyginiaeth. Os cewch chi gyfnodau
o benstandod, allai achosi ichi gwympo, gofalwch
eich bod yn cymryd eich meddyginiaeth yn &l

y cyfarwyddiadau.

Peryglon o gwmpas y cartref

Mae llawer o bethau o gwmpas y cartref allai achosi
ichi gwympo, gan gynnwys lloriau llithrig, carpedi
rhydd a blerwch cyffredinol. Dyma rai cynghorion
ar sut i leihau’r peryglon yn eich cartref:

® Ceisiwch glirio cymaint o flerwch ag y medrwch
a threfnu’r dodrefn fod bod symud o gwmpas mor
hwylus ag sy’n bosib.

® Gall canllawiau fod yn ddefnyddiol mewn mannau
cyfyng, fel toiledau neu ystafelloedd ymolchi neu
wrth y grisiau. Gall rhoi matiau gwrthlithro yn yr
ystafell ymolchi hefyd fod o gymorth.

® Sicrhewch fod digon o olau yn eich cartref.

® Gosodwch stribedi o dap lliwgar ar ymyl grisiau er
mwyn eu gwneud yn fwy amlwg a'ch atgoffa i godi
eich traed.

® Gall gorchuddion llawr fod yn beryglus ar brydiau.
Er enghraifft, gall y patrwm ar rai carpedi fod yn
ddryslyd i llygaid. Trafodwch y posibilrwydd o roi
stribedi o dap neu 0l traed plastig ar y carped gyda
therapydd galwedigaethol neu ffisiotherapydd.
Gallai’r rhain roi arweiniad ichi mewn mannau lle
gallech gwympo, fel tro anodd yn y grisiau, neu
mewn drysau.

® Cadwch eitemau sy’n cael eu defnyddio’n aml yn
agos at law neu mewn cwpwrdd o fewn cyrraedd,
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fel nad oes raid ichi blygu neu ymestyn yn rhy bell
i gael gafael arnynt.

® Gofalwch fod gennych rifau cyswillt wrth law rhag
ofn argyfwng. Cadwch eich ffén mudol yn eich
poced, neu newidiwch eich prif ffén yn un heb
geblau, fel y medrwch ei gario o gwmpas, rhag ofn
ichi gwympo a bod angen galw am help. Gofalwch
beidio brysio, hyd yn oed os ydy'r ffén yn canu neu
fod rhywun yn curo drws.

® Os ydych chi'n dueddol o gwympo, efallai y byddai
system larwm cymunedol o fudd ichi. Golyga hyn
wisgo dyfais fach sydd & botwm i'w bwyso i alw
canolfan ymateb frys, fyddai'n anfon rhywun draw
i‘ch helpu. Gallwch gael gwybodaeth am gynllun
felly'n lleol drwy’r adran gwasanaethau cymdeithasol
neu adran iechyd a gofal cymdeithasol. Fel arfer,
codir ffi fach am y gwasanaeth hwn.

Dulliau eraill o leihau’r risg o gwympo

Ymarfer corff

Po fwyaf ffit ac egniol ydych chi, gorau yn'y byd y bydd
eich corff yn gallu ymateb it gofynion a roddir arno, gan
eich gwneud yn llai tebygol o gwympo a brifo. Mewn
rhai ardaloedd yn y Deyrnas Gyfunol, gallwch gael eich
cyfeirio am adolygiad ffitrwydd drwy'r Cynllun Cyfeirio
Ymarfer [Exercise Referral Scheme]. Yn dilyn

yr adolygiad, gall athro ffitrwydd deilwra rhaglen

i gyfarfod &ch anghenion unigol chi. Mae'n bosib

y gall eich meddyg teulu roi gwybod ichi am gynlluniau
sydd ar gael yn eich ardal chi, ach cyfeirio atynt.

Mae'r Fenter Ffitrwydd Gynhwysol [Inclusive Fitness
Initiative (IFI)] yn cefnogi canolfannau hamdden
mewn ymdrech i ddarparu adnoddau sydd yn
hygyrch i bawb, gan gynnwys darparu offer

wedi'i addasu ar gyfer pobl anabl. Gallwch ddod

o hyd i‘ch canolfan IFl agosaf ar y wefan hon
wwwe.activityalliance.org.uk/get-active

Rhagor o gyngor: chwiliwch am ein gwybodaeth
am ymarfer corff a Parkinson’s.

Offer a chymhorthion cerdded

Mae'n bosib y byddai offer o fudd ichi wrth gerdded,
fel ffon neu ‘rollator’ (ffram gydag olwynion arno).
Cyn dechrau defnyddio unrhyw gymorth at gerdded,
mae’n bwysig cael cyngor gan ffisiotherapydd. Nid

yw pob math o gymhorthion yn cael eu hargymell
ar gyfer pobl sydd a Parkinson’s, gan eu bod yn cael
effaith ar eich patrwm cerdded a gwneud cwympo
yn fwy tebygol. Er hynny, mae’r cymorth cerdded
cywir yn gallu rhoi hwb i'ch hyder a’ch helpu i godi'ch
traed yn well.

Esgidiau

Efallai y byddech yn teimlo fod esgidiau gyda sodlau
isel neu fflat yn haws cerdded ynddynt. Ceisiwch
0sgoi gwisgo esgidiau heb gynhaliaeth ynddynt,

fel sliperi llipa. Gall therapydd galwedigaethol neu
ffiisiotherapydd roi cyngor ichi am y math o esgidiau
i'w gwisgo, a dulliau o wneud y llefydd lle byddwch
yn cerdded yn haws ac yn fwy diogel.

Gweithwyr proffesiynol all eich helpu

Os ydych chi'n cael trafferth gyda chwympo, gwnewch
apwyntiad i weld eich meddyg teulu, eich arbenigwr
neu nyrs Parkinson’s er mwyn trafod beth ellid ei
wneud i wellach cydbwysedd a'ch diogelu. Gall

y gweithwyr proffesiynol sy'n dilyn eich helpu:

Ffisiotherapyddion

Gall ffisiotherapydd roi mwy o hyder ichi a lleihau’r
ofn o gwympo. Gallant hefyd ddysgu technegau
ichi fydd yn eich helpu i gyrraedd y llawr yn ddiogel
a chodi eto petaech chi'n cwympo. Yn aml iawn,
bydd ffisiotherapydd yn gweithio gyda therapydd
galwedigaethol er mwyn cael gwared ag unrhyw
beryglon baglu yn eich cartref.

Holwch eich meddyg teulu, eich arbenigwr neu
nyrs Parkinson’s ynglyn a chael eich cyfeirio am
ffisiotherapi cyn gynted ag sy’n bosib yn dilyn

cael eich diagnosis. Mewn rhai ardaloedd, gallwch
hunangyfeirio yn yr ysbyty leol neu ganolfan iechyd
gymunedol, gan ddibynnu ar y math o wasanaeth
sydd ar gael.

Gall y Gymdeithas Ffisiotherapi Siartredig eich helpu
i ddod o hyd i ffisiotherapydd preifat. Bydd eu manylion
cyswillt yn yr adran ‘Mwy o wybodaeth a chefnogaeth’.

Mae rhai grwpiau lleol Parkinson’s yn cynnal sesiynau
wedi'u harwain gan ffisiotherapydd — holwch eich
grwp lleol am fanylion. Ffoniwch ein llinell gymorth
ar 0808 800 0303 neu porwch ein gwefan
parkinsons.org.uk/localgroups i ddod o hyd

i grwp sy'n lleol ichi.



Rhagor o gyngor: chwiliwch am ein gwybodaeth
am ffisiotherapi a Parkinson’s.

Therapyddion Galwedigaethol

Gallai therapydd galwedigaethol awgrymu
strategaethau fydd yn helpu lleihaur risg o gwympo.
Byddent efallai'n gallu gofyn ichi gadw dyddiadur
cwympo er mwyn gallu olrhain pryd, lle a sut rydych
chi'n cwympo. Gallent argymell offer fyddai'n gallu
lleihaur risg o gwympo, neu eich helpu i godi eto
petaech yn cwympo.

Fel arfer, gallwch gysylltu a therapydd galwedigaethol
drwy eich meddyg teulu, yr adran gwasanaethau
cymdeithasol neu'r ymddiriedolaeth iechyd a gofal
cymdeithasol. Gallech hefyd ofyn iT meddyg teuly,
eich arbenigwr neu nyrs Parkinson’s eich cyfeirio at
uned adferiad os ydych chi angen gweld gweithwyr
proffesiynol eralill, fel ffisiotherapydd neu therapydd
iaith a lleferydd.

Gallwch hefyd dalu am therapi galwedigaethol
preifat. | ddod o hyd i therapydd galwedigaethol
preifat yn eich ardal chi, cysylltwch a'r Coleg
Therapyddion Galwedigaethol Brenhinol. Bydd eu
manylion cyswllt yn yr adran ‘Mwy o wybodaeth
a chefnogaeth’.

Rhagor o gyngor: chwiliwch am ein gwybodaeth
am therapi galwedigaethol a Parkinson’s.



Mwy o wybodaeth a chefnogaeth

Cymdeithas Siartredig Ffisiotherapi
020 7306 6666
www.csp.org.uk

Coleg Brenhinol Therapi Galwedigaethol
020 3141 4600
hello@rct.co.uk
www.rcot.co.uk

Nyrsus Parkinson’s

Mae nyrsys Parkinson’s yn darparu cyngor arbenigol
a chefnogaeth i bobl sy’n dioddef o Parkinson’s

ar sawl sy’'n edrych ar eu holau. Gallant hefyd
gysylltu gyda gweithwyr proffesiynol iechyd a gofal
cymdeithasol er mwyn sicrhau bod eich anghenion
yn cael eu diwallu.

Mae swyddogaeth nyrsys Parkinson’s yn amrywio.
Gall pob un gynnig gwasanaethau gwahanol, gyda
golwg ar gyfarfod anghenion lleol. Mae rhai nyrsus
wedi'u gwreiddio yn y gymuned, ac eraill yn gweithio
o fewn ysbytai. Mae llawer o nyrsys Parkinson's yn
ragnodwyr annibynnol. Mae hyn yn golygu y gallant
ragnodi ac addasu meddyginiaeth, fel nad oes bob
amser raid i rywun a Parkinson’s weld eu harbenigwr
er mwyn cael newid ei gyffuriau neu gael ateb i'w
gwestiynau ynglyn a nhw.

Mae'n bosib nad oes nyrsus Parkinson’s ar gael

ym mhob ardal, ond gall eich meddyg teulu neu
arbenigwr roi manylion ichi am wasanaethau yn yr
ardal. Mae rhagor o wybodaeth ar gael ar ein gwefan
parkinsons.org.uk/nurses

Gwybodaeth a chefnogaeth gan Parkinson’s UK
Ffoniwch ein llinell gymorth gyfrinachol i gael
gwybodaeth gyffredinol a chefnogaeth. Dyma'r rhif
0808 800 0303 (mae galwadau am ddim o brif
linellau ffon yn y Deyrnas Gyfunol ac o' rhan fwyaf
o rwydweithiau ffonau mudol), neu e-bostiwch
hello@parkinsons.org.uk

Gall y llinell gymorth hefyd eich rhoi mewn cysylltiad
ag un o’n cynghorwyr Parkinson’s lleol, sy'n gallu
cynnig gwybodaeth a chefnogaeth un i un i unrhyw
un sy’n cael ei effeithio gan Parkinson’s. Gallant hefyd
greu cyswllt ichi @ grwpiau a gwasanaethau lleol.

Ar ein gwefan — parkinsons.org.uk — mae llawer
iawn o wybodaeth am Parkinson’s a sut i fyw'n
feunyddiol gyda cyflwr. Mae hefyd fanylion am
eich tim cefnogi lleol ar cyfarfod grwp agosaf atoch
chi ar parkinsons.org.uk/localtoyou

Gallwch hefyd ymweld & parkinsons.org.uk/forum
i siarad a phobl eraill mewn sefyllfa debyg ar ein
fforwm drafod ar-lein.



Diolch Ein gwybodaeth
Diolch i bawb sydd wedi cyfrannu at yr wybodaeth Mae’n gwybodaeth ddiweddaraf i gyd ar gael yn

sydd yma, neu wedi'i adolygu, gan gynnwys parkinsons.org.uk/informationsupport. Os byddai'n

arbenigwyr a phobl sy’n cael eu heffeithio well gennych chi ddarllen un or taflenni printiedig neu

gan Parkinson’s. lyfrynnau, mae gwybodaeth am sut i osod archeb ar
gael o parkinsons.org.uk/orderingresources neu

Fedrwch chi helpu? drwy ffonio 0300 123 3689.

Yn Parkinson's UK, rydyn ni'n gyfan gwbl ddibynnol

ar gyfraniadau gan unigolion a sefydliadau i ariannu’r Rydym yn ymdrechu’n galed i sicrhau bod ein

gwaith a wneir gennym. Gallech ein helpu i gefnogi gwasanaethau yn cynnig gwybodaeth sy’n gyfredol,

pobl sy'n dioddef o Parkinson’s mewn nifer o wahanol ~ diduedd a chywir. Gobeithiwn y bydd yn ychwanegu

ffyrdd. Os hoffech chi gymryd rhan, cysylltwch &n at y cyngor proffesiynol y byddwch yn ei gael, ac yn

tim Gwasanaethau Cefnogwyr ar 0800 138 6593 eich helpu i wneud unrhyw benderfyniadau a ddaw

neu ymweld &n gwefan parkinsons.org.uk/donate. i‘ch rhan. Daliwch ati i drafod gyda'ch tim iechyd a

Diolch. gofal cymdeithasol os ydych chi'n poeni am unrhyw
agwedd ar fyw gyda Parkinson'’s.

Os hoffech chi ddarganfod mwy am sut rydyn ni’'n
casglu ein gwybodaeth, gan gynnwys y cyfeiriadau
ar ffynonellau tystiolaeth a ddefnyddiwn, cysylltwch
a ni yn publications@parkinsons.org.uk

Cwympo a Parkinson's (FS39W/2020)

Oes gennych chi unrhyw adborth am yr wybodaeth yma? Bydd eich sylwadau yn ein helpu i sicrhau
fod ein hadnoddau mor ddefnyddiol ac mor hawdd i'w deall & phosib. Dychwelwch y ffurflen at:
Information Content team, Parkinson's UK, 215 Vauxhall Bridge Road, London SW1V 1EJ, neu
ebostiwch infocontent@parkinsons,org.uk. Diolch yn fawr.

1. Dewiswch y datganiad sy’'n eich ffitio chi orau.

[_| Mae Parkinson's arna'i, ac fe ges i ddeiagnosis yn D D D D
|| Rwy'n gofalu am rywun sydd & Parkinson's

[l Rwy'n weithiwr proffesiynol sy'n gweithio gyda phobl sy'n dioddef o Parkinson's
|| Mae gen i ffrind neu aelod o'm teulu & Parkinson's arnynt [ | Arall (rhowch fanylion)

2. O le y cawsoch chi'r wybodaeth yma?
[ | Meddyg Teulu [ | Arbenigwr [ | Nyrs Parkinson’s [ | Grwp lleol Parkinson’s UK
|| Cynghorydd lleol Parkinson’s UK [ | Wedfi'i harchebu’n uniongyrchol gennym ni

[_| Galwad ir llinell gymorth [ | Arall (rhowch fanylion)

3. Ydy'r wybodaeth wedi ateb eich cwestiynau?
] Ydy, yn gyfangwbl [ |Ydy, gan fwyaf [ | Ddimynsiwr [ |Ynrhannol [ | Ddim o gwbl

4. Pa mor hawdd oedd ei ddeall?
[ | Hawdd iawn [ | Hawdd [ | Ddimynsiwr [ | Braidd yn anodd [ Anodd iawn



Elusen ydy Parkinson's sy'n ymgyrchu am well gofal, triniaeth ac
ansawdd bywyd.

Gyda'n gilydd, gallwn brysuro'r dydd pan na
fydd neb yn ofni Parkinson's.

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

Llinell gymorth gyfrinachol am ddim 0808 800 0303

(Dydd Llun i ddydd Gwener 9am—7pm, Dydd Sadwrn 10am—-2pm).
Cyfieithu ar gael

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

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

Cod archebu:PKFS39W

Diweddariad diwethaf Mawrth 2020. Rydym yn adolygu'n gwybodaeth o fewn tair blynedd.
Porwch ein gwefan am y fersiwn ddiweddaraf o unrhyw 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 Gyfunol]. Elusen wedi’i chofrestru yng Nghymru a Lloegr ]' ,/\ Helpllnes
(258197) ac yn yr Alban (SC037554). @& Partnership 2

5. Ydy'r wybodaeth wedi eich helpu i reoli'ch cyflwr yn well, neu i wneud penderfyniadau
sydd wedi gwella eich bywyd mewn rhyw ffordd?

[ ] Roedd o help mawr [ Ychydig o help [ ] Dim newid
] Dim help o gwbl [_| Fe wnaeth bethau'n waeth

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

* Rydyn ni'n holi am eich cefndir ethnig er mwyn sicrhau fod ein gwybodaeth yn cyrraedd amrywiaeth eang o bobl. Er hynny,
gallech ddewis peidio ag ateb y cwestiwn yma.

Hoffech chi gadw mewn cysylitiad?

| Hoffwn gael ymateb i'r adborth hwn [ Hoffwn ddod yn aelod o Parkinson's UK

| Mae gen i ddiddordeb mewn ymuno a'r griwp adolygu gwybodaeth, er mwyn cynnig adborth
ar wybodaeth Parkinson's UK

Os mai cadarnhaol oedd yr ateb i unrhyw un o'r dewisiadau uchod, wnewch chi roi eich
manylion yma, os gwelwch yn dda?

Enw

Cyfeiriad

E-bost Fféon

Sut hoffech chi inni gysylltu & chi? || E-bost [ | Post [ | Ffon

Ni fyddwn yn rhoi eich manylion i unrhyw sefydliad arall na thrydydd parti. | gael gwybod mwy, darllenwch ein polisi preifatrwydd yn
parkinsons.org.uk/termsandconditions
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