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Chlefyd Parkinson

ae llawer o bobl yn meddwl

fod y geiriau llesgedd a
blinder yn golygu'r un peth,
ond maen nhw’n ddau beth
cwbl wahanol. Gallwch deimlo
blinder ar 6l llawer o bethau
megis ymarfer corff, noson
wael o gwsg neu ymdrech
feddyliol. Fel arfer mae blinder
yn diflannu gyda gorffwys.
Fodd bynnag, mae llesgedd
yn ymddangos heb unrhyw
ymdrech o weithgaredd ac nid
yw’n gwella gyda gorffwys.

Beth yw llesgedd?

Mae llesgedd wedi’i ddisgrifio fel teimlad llethol
o flinder, diffyg egni a theimlad o fod wedi
ymladd. Mae’n fwy na theimlad achlysurol o fod
wedi blino a fydd yn diflannu ar 61 noson dda

0 gwsg.

Gall unrhyw un deimlo llesgedd pan maen
nhw’n gweithio’n rhy galed neu pan fod pwysau
yn y gwaith neu yn y cartref yn achosi stres.
Ond mae llesgedd hefyd yn gallu bod yn
symptom penodol o gyflwr meddygol megis
clefyd Parkinson.

A yw llesgedd yn gyffredin gyda
chlefyd Parkinson?

Mae hyd at hanner y bobl gyda Chlefyd
Parkinson yn dweud eu bod yn dioddef
o lesgedd.

Mae pobl sydd newydd gael diagnosis o glefyd
Parkinson yr un mor debyg o ddatblygu llesgedd
a’r rhai sydd wedi bod yn dioddef o'r cyflwr ers
peth amser. Mewn gwirionedd, gallai fod yn un
o’r symptomau cynharaf gewch chi.

Sut mae llesgedd yn effeithio ar
bobl gyda chlefyd Parkinson?
Mae effeithiau llesgedd a chlefyd Parkinson yn
amrywio o berson i berson. Maen nhw’n gallu
newid o ddiwrnod i ddiwrnod a hyd yn oed o
awr i awr.



Efallai byddwch yn teimlo’n eithaf ffit ac abl

un diwrnod ond yn rhy llesg i wneud llawer y
diwrnod canlynol. Gallai pethau oedd yn eithaf
hawdd eu gwneud cyn eich diagnosis fod yn
cymryd mwy o ymdrech erbyn hyn.

Os ydych yn gweithio er enghraifft, efallai y
byddwch yn teimlo wedi ymladd fwy gyda’r
nosau nag o’r blaen ac efallai na fyddwch eisiau
gwneud fawr ddim byd arall.

Beth sy’n achosi llesgedd mewn
clefyd Parkinson?

Mae llawer o bobl gyda chlefyd Parkinson yn
datblygu llesgedd ond mae’n gyffredin mewn
pobl gyda chyflyrau iechyd corfforol tymor hir
eraill hefyd. Dydyn ni ddim yn deall yn iawn eto
sut mae clefyd Parkinson yn achosi llesgedd
ond gallai fod yn achosi newidiadau cemegol yn
yr ymennydd.

Mae llesgedd oherwydd clefyd Parkinson hefyd
yn gallu bod yn gysylltiedig & symptomau eraill
o' cyflwr.

® Er enghraifft, efallai y byddwch yn teimlo’n
egniol ac yn gallu gwneud gwaith bob dydd
arferol ar adegau penodol o’'r dydd, ond nid
ar adegau eraill. Gallai hynny weithiau fod yn
gysylltiedig ag amseriad a maint dés
eich meddyginiaeth.

® Gallai’r cryndod, yr anystwythder a’r
symudiadau anwirfoddol yn eu cyhyrau y
mae rhai pobl yn eu dioddef gyda chlefyd
Parkinson, fod yn straen ar y cyhyrau hynny.
Maen nhw’n gweithio’n galetach nag o’r blaen,
yn aml yn erbyn ei gilydd, sy’n golygu fod y
cyhyrau blino ynghynt wrth i chi symud neu
gwblhau tasg.

® Os yw eich symudiadau’n arafach
(bradykinesia), bydd tasgau’n cymryd yn
hwy i'w gorffen nag o’r blaen, gan arwain
at lesgedd.

® Mae Clefyd Parkinson a’i symptomau’n gallu
achosi stres yn y gwaith neu yn y cartref ac
mae hynny’n gallu gwaethygu llesgedd. Mae
hyn yn arbennig o wir os yw stres yn cynyddu
dros amser.

Mae’'n bwysig cofio, hefyd, fod llesgedd
meddyliol yn gallu bod yr un mor anodd ei reoli.
Efallai y bydd rhai bobl yn ei chael hi'n anodd i
ganolbwyntio am yn hir heb egwyl. Er enghraifft,
gallai hynny fod yn broblem os ydych chi’n

dal i weithio.

Er ei bod yn naturiol beio unrhyw broblemau
iechyd ar glefyd Parkinson, mae llesgedd yn
gallu codi o achosion eraill nad oes & wnelo dim
a’r clefyd. Gallai’r rhain gynnwys cyflyrau y gellir
eu trin megis problemau gyda’r thyroid, diffyg
fitaminau, anaemia a chlefyd y siwgr.

Oherwydd hynny, dylech drafod unrhyw
deimladau o lesgedd gyda’ch meddyg teulu,
arbenigwr neu nyrs clefyd Parkinson. Gyda'’ch
gilydd, gallwch chwilio am achos posibl a thrafod
y dewisiadau i'w drin.

Oes modd trin llesgedd?

Weithiau, nid yw meddygon yn gallu adnabod
llesgedd, ond mae’n bwysig ei fod yn cael ei
reoli’n iawn.

Os yw eich teimladau o lesgedd yn gysylitiedig
a symptomau eraill o glefyd Parkinson, megis
cryndod, anystwythder neu symudiadau
anwirfoddol, gallai meddyginiaeth clefyd
Parkinson eu lliniaru. Byddai hynny hefyd yn
eich helpu i reoli’ch symptomau’n well, fel bod
gennych chi fwy o egni i wneud y pethau a allai,
fel arall, fod yn anodd.

Fodd bynnag, cofiwch ei bod yn bosibl nad
yw llesgedd oherwydd clefyd Parkinson yn
gysylltiedig &r symptomau hyn yn unig.

Hefyd, nid yw meddyginiaeth clefyd Parkinson
yn llwyddo, bob tro, i drin llesgedd. Mewn

rhai achosion, mae triniaethau heb gyffuriau'n
gallu gweithio’n well. Un enghraifft yw therapi
ymddygiad gwybyddol sy’n fath o therapi siarad.
Mae’n gallu eich helpu i reoli’ch llesgedd yn
ymarferol trwy ganolbwyntio ar beth sy’n ei
achosi ac ar ei effeithiau.

Mae llesgedd yn aml yn gysylltiedig ag
anawsterau mwy cymhleth megis cwsg aflonydd
neu iselder.



Os felly, efallai y byddai meddyginiaeth penodol
arall o gymorth.

Bydd eich Meddyg Teulu, arbenigwr neu nyrs
clefyd Parkinson yn gallu tafod y dewisiadau a
allai weithio i chi.

Beth alla i ei wneud ynghyich
llesgedd?

Mae’n bosibl gwaethygu llesgedd trwy wneud

rhy ychydig neu geisio gwneud gormod. Mae
rheoli’ch gweithgaredd, eu gwneud yn ara deg a
phob yn dipyn neu ‘gam wrth gam’ (yn gorfforol
ac yn feddyliol) yn ffordd bwysig o reoli’r broblem.

Mae pobl sy’'n ceisio pentyrru pob dim ar ben
ei gilydd a gwneud popeth yr un pryd tra bo eu
hegni'n parhau yn tueddu i ‘blymio’ wedyn, sy’n
gwneud eu llesgedd yn waeth.

Mae pobl eraill yn dewis osgoi gweithgaredd
rhag gwneud eu llesgedd yn waeth. Ond, mae'n
ymddangos fod hynny hefyd yn gallu gwaethygu’r
llesgedd dros amser.

Mae unrhyw beth y gallwch ei wneud i reoli
lefelau eich stres yn debyg o fod o les i'ch
llesgedd. Yn ymarferol, mae hynny’n golygu fod
yna lawer o bethau y gallwch eu gwneud eich
hunan i geisio osgoi a lliniaru llesgedd.

Yn y gwaith

Os ydych yn gweithio, efallai nad yw’n hawdd i
chi ail drefnu’ch tasgau bob dydd. Yn hytrach,
ceisiwch gymryd egwyliau byr, rheolaidd. Gall
hynny eich helpu i ganolbwyntio ac i rwystro
llesgedd rhag cronni.

Mae egwyl yn gallu bod mor syml & gwneud
paned o de, cael sgwrs gyda chydweithiwr neu
eistedd yn 6l am ychydig o funudau gyda’ch
llygaid ynghau.

Canfod rhagor: darllenwch ein gwybodaeth
ar weithio a Chlefyd Parkinson.

O gwmpas y

Os ydych yn byw gyda rhywun, gallai fod yn
ddefnyddiol rannu’r gwaith ty er mwyn i chi gael y
tasgau sy’n haws i chi eu rheoli.

Mae yna hefyd nifer o declynnau ac addasiadau
i'r cartref sy'n gallu helpu i wneud eich bywyd
beunyddiol gyda chlefyd Parkinson yn haws.
Bydd therapydd galwedigaethol yn gallu rhoi
cyngor arbenigol i chi ar hyn.

Canfod rhagor: darllenwch ein
gwybodaeth ar therapi galwedigaethol a
chlefyd Parkinson.

Ymarfer corff

Mae ymarfer corff o les i bobl gyda chlefyd
Parkinson, yn enwedig os ydych yn dioddef
o lesgedd.

Yn aml, mae llesgedd yn gallu cychwyn ar gylch
o ddod yn llai a llai bywiog. Mae hyn yn gallu
digwydd os yw’r hyn rydych yn ei wneud bob
dydd yn eich blino. Ond po leiaf fyddwch yn ei
wneud y gwanaf fydd eich cyhyrau ac fe fyddwch
yn dod i deimlo’n fwy a mwy llesg.

Mae ymarfer corff yn gallu'ch helpu i reoli’ch
llesgedd, yn codi’ch calon ac yn eich helpu i
gysgu’'n well. Po fwyaf y gallwch ei wneud y
mwyaf bendithiol fydd hynny i chi. Felly, ceisiwch
ganfod rhywbeth sy’n eich siwtio, ac ar y lefel
iawn, ac ewch amdani. Gallai hynny fod yn
rhywbeth mor syml ag ymarfer corff mewn cadair
neu fynd am dro bywiog sy’n cynyddu curiad
eich calon.

| gychwyn arni, gall ffisiotherapydd argymell yr
ymarfer corff sy’n iawn i chi. Hefyd, efallai bod
yna gynllun ymarfer corff yn eich ardal y gallech
gael eich cyfeirio ato trwy’ch Meddyg Teulu neu’r
cyngor neu ganolfan hamdden leol.

| ganfod rhagor am fuddion ymarfer corff ac
ar ba wahanol fathau y dylech ganolbwyntio
ewch i parkinsons.org.uk/exercise

Ymarfer meddyliol

Nid rhywbeth corfforol yn unig yw llesgedd. Mae
ymarfer meddyliol hefyd yn bwysig felly ceisiwch
ddal ati gydag unrhyw hobiau a diddordebau.

Os cewch gyfle yn ystod y dydd, ceisiwch wneud
amrywiaeth o weithgareddau, gan fod diflastod
hefyd yn gallu arwain at lesgedd.



Diet

Mae bwyta diet iach a chytbwys yn bwysig, felly
ceisiwch sicrhau eich bod yn bwyta amrywiaeth
o fwydydd.

Mae rhai pobl yn canfod fod tamaid bach bob
ychydig o oriau’n rhoi cyflenwad cyson o glwcos,
sydd ei angen i gael egni ac mae’n gallu helpu
lleihau’r teimlad o flinder yn y tymor byr.

Mae hefyd yn bwysig ceisio peidio & mynd yn
rhwym (pan fo'r carthion yn galed ac yn anodd
eu gwaredu) gan fod hynny’n gallu gwneud i chi
deimlo’n swrth. Gofynnwch i'ch Meddyg Teulu
neu nyrs clefyd Parkinson os byddwch angen
help i beidio & mynd yn rhwym.

Weithiau, gallwch deimlo’n llesg ar 61 pryd mawr
o fwyd ganol dydd. Gallai nap fach fod o gymorth
mawr ar yr adegau hynny a lleihau'r teimlad o
lesgedd. Gallwch hefyd arbrofi gyda chael pryd
ysgafnach, llai, amser cinio.

Canfod rhagor: darllenwch ein gwybodaeth
ar ddiet a chlefyd Parkinson.

Trefn ddyddiol

Mae’n bwysig eich bod yn gwneud beth allwch
chi, ond ceisiwch wneud hynny gam wrth gam —
a pheidiwch ag anwybyddu teimladau o lesgedd.

Ceisiwch ddal ati gyda chymaint o’ch trefniadau
dyddiol ag y gallwch ar eich pen eich hunan, ond
cymerwch seibiant neu gael help pan fyddwch yn
meddwl eich bod ei angen. Os ydych yn teimlo’n
llesg, gallai fod o help taenu’r hyn rydych yn ei
wneud dros eich diwrnod cyfan yn hytrach na
gwneud gormod mewn cyfnod byr.

Efallai y byddwch yn canfod, hyd yn oed ar 6l
noson dda o orffwys, eich bod yn teimlo’n fwy
llesg nag arfer. Gallai hynny fod oherwydd i chi
orweithio y diwrnod cynt neu efallai oherwydd y
ffordd y mae’ch cyflwyr yn amrywio. Beth bynnag
yw’r achos, cofiwch y byddwch yn cael rhai
dyddiau pan fyddwch yn teimlo’n fwy egniol nag
ar ddyddiau eraill.

Cofiwch, ni fydd eich llesgedd yn diflannu ar
unwaith nac yn gyfan gwbl, ond gydag amser ac
ystyriaeth, dylech ddod i allu deall pryd y gallwch
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chi wneud rhywbeth a phryd y bydd hynny’n
anodd i chi. Yna, gallwch gynllunio’ch amser er
mwyn rheoli neu leihau’r cyfnodau o lesgedd.

Os ydych yn cymryd meddyginiaeth gallwch
gynllunio o gwmpas yr adegau pan mae ar ei
fwyaf effeithiol. Bydd cael cydbwysedd rhwng
gorffwys a gweithgaredd yn eich helpu i ymdopi
a’ch llesgedd ac yn gwella ansawdd eich bywyd.

Monitro llesgedd

Mae’n gallu bod yn anodd mesur llesgedd yn
iawn gan fod pob unigolyn yn wahanol, felly mae
asesu’ch llesgedd eich hunan a chanfod beth
sy’n gweithio i chi yn gallu bod yn ffordd dda

o ddechrau.

Mae gennym holiadur symptomau heblaw symud
i'ch helpu chi a'ch person proffesiynol gofal
iechyd i asesu symptomau megis llesgedd.

Gallech hefyd ddechrau cadw dyddiadur i
fonitro’ch llesgedd ac i geisio canfod sut i'w reoli.
Gallai hynny’ch helpu i drefnu i wneud y tasgau
beunyddiol anoddach pan fyddwch yn

llai blinedig.

Canfod rhagor: darllenwch ein gwybodaeth
ar fonitro’ch clefyd Parkinson.

Problemau a allai godi ynghyich
llesgedd
Problemau cysgu ac yn ystod y nos

Mae llawer o bobl gyda chlefyd Parkinson yn
gallu ei chael yn anodd cysgu. Gallai cryndod
neu anystwythder eich deffro yn ystod y nos,
gallech gael trafferth i droi drosodd yn y gwely
neu i fynd i’r lle chwech.

Mae hynny’n aml yn gallu eich gadael yn flinedig
ac yn swrth yn ystod y dydd sy’n gallu golygu nad
ydych chi'n gallu cwblhau tasgau cystal. Nid yw
cwsg gwael yn achosi llesgedd ond mae’n gallu
ei wneud yn waeth.

Bydd problemau yn ystod y nos hefyd yn eich
gwneud yn gysglyd yn ystod y dydd ac mae
gorffwyso’'n gallu helpu. Fodd bynnag, mae
hepian gormod yn ystod y dydd yn gallu ei
gwneud yn anos cysgu yn ystod y nos.



Mae’n bwysig eich bod yn canfod y rhesymau
pam nad ydych yn gallu cysgu ac yn cael
problemau yn ystod y nos. Mae’n bosibl trin
llawer o’r problemau a gallai hynny eich helpu i
deimlo’n well yn ystod y dydd.

Mae deall yr achosion hefyd yn gallu’ch helpu i
ddatblygu arferion cysgu da sy’n rhoi mwy o egni
i chi'n gyffredinol.

Canfod rhagor: darllenwch ein gwybodaeth
ar gwsg a chlefyd Parkinson.

Iselder

Mae llawer o bobl gyda chlefyd Parkinson yn
dioddef o iselder, hyd yn oed os nad yw
wedi’i ddiagnosio.

Mae iselder yn golygu mwy na dim ond teimlo’n
‘isel’ am ychydig. Gallai person gydag iselder fod
ag amrywiaeth o wahanol symptomau, yn ogystal
a hwyliau isel, am gyfnodau hir.

Mae’n gyffredin i bobl gydag iselder deimlo’'n
llesg ac mae iselder yn gallu gwneud llesgedd
yn waeth. Fodd bynnag, nid pawb gyda llesgedd
sy’n teimlo’n isel.

Os ydych yn derbyn diagnosis o iselder, mae
yna driniaethau effeithiol ar gael. Gallai hynny
gynnwys cyfuniad o feddyginiaeth, therapiau

sgwrsio neu gwnsela.

Os ydych yn dioddef o lesgedd ac yn bryderus
ynghylch iselder, trafodwch gyda’ch meddyg
teulu, arbenigwr neu nyrs clefyd Parkinson.

Canfod rhagor: darllenwch ein gwybodaeth
ar iselder a Chlefyd Parkinson.

Difaterwch

Disgrifir difaterwch fel diffyg brwdfrydedd ac
emosiwn ynghylch gweithgareddau pob dydd.

Mae hynny’n gallu teimlo fel iselder a llesgedd.
Efallai y byddwch yn sylweddoli eich bod yn
colli diddordeb yn y pethau yr oeddech yn arfer
eu mwynhau.

Fel iselder, mae’n rhaid disgnosio difaterwch er
mwyn ei drin. Efallai y bydd o gymorth siarad

gydag arbenigwr iechyd meddwl! neu gwnselydd
yn ei gylch.

Eich hawliau yn y gwaith os ydych yn dioddef
o lesgedd

Mae Deddf Cydraddoldeb 2010 (Cymru, yr Alban
a Lloegr) yn datgan fod yn rhaid i gyflogwyr
wneud newidiadau rhesymol ar gyfer pobl gydag
anableddau. Gall hynny gynnwys oriau hyblyg
neu lai o oriau, neu ganiatau ychydig o orffwys
ychwanegol, naill ai ar adegau rheolaidd pob
dydd neu yn 6l y gofyn.

Mae yna ddeddfwriaeth cydraddoldeb tebyg yng
Ngogledd Ilwerddon.

Os ydych yn aelod, dylai eich undeb llafur allu
trafod ar eich rhan gyda’ch cyflogwr i ofyn am
newidiadau rhesymol. Fe ddylen nhw hefyd
allu eich cynghori ar faterion eraill ynghylch
gwahaniaethu ar sail anabledd.

Os yw llesgedd neu unrhyw symptomau eraill o
glefyd Parkinson yn effeithio ar eich bywyd bob
dydd, efallai fod gennych hawl i rywfaint o fudd-
daliadau, megis Taliad Annibyniaeth Bersonol.
Mae hyn yn gallu cael ei dalu i bobl sydd mewn
gwaith yn ogystal ag i bobl heb waith.

Os oes gennych unrhyw gwestiynau ynghylch
eich hawliau o dan Ddeddf Cydraddoldeb 2010,
neu os hoffech chi siarad gyda rhywun ynghylich
budd-daliadau lles, ffoniwch ein llinell gymorth
gyfrinachol am ddim ar 0808 800 0303.



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
sefylifaoedd 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 ffon 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 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
Diolch i bawb a sydd wedi cyfrannu i'r ddalen
wybodaeth hon a’i hadolygu:

Richard Brown, Professor of
Neuropsychology, Institute of Psychiatry,
King's College London

Lee Kieft, Parkinson's nurse, Queen
Elizabeth Hospital NHS Trust

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

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
0800 138 6593 neu ewch i’'n gwefan yn
parkinsons.org.uk/donate. Diolch.

Ynghylch ein gwybodaeth

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

Os byddai’'n well gennych ddarllen un o'n
taflenni neu lyfrynnau mewn print, gallwch

weld sut i archebu ar parkinsons.org.uk/
orderingresources neu drwy ein ffonio

ar 0300 123 3689.

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.

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
publications@parkinsons.org.uk.

Llesgedd a Chlefyd Parkinson (FS72W/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
|| Cynghorydd lleol Parkinson’s UK
|| Galwad i llinell gymorth [ | Arall (pennwch)

|| Arbenigwr [ | Nyrs Parkinson’s
|| Wedi'i harchebu'n uniongyrchol gennym ni

|| Grwp lleol Parkinson’s UK

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

4. Pa mor hawdd oedd ei deall?
| ] Hawdd iawn [ | Hawdd

[ |Ydy, gan fwyaf [ | Ddim yn siwr

[ | Ddim yn siwr [ | Eithaf anodd

[ 1Ynrhannol [ | Ddim o gwbl

[ ] 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: FS72W

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

/ A Helplines

.{ Partnership

/ Health & care
Oy information
q 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

(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 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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