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Bwyta, llyncu a rheoli’r
poer wrth ddioddef
o Parkinson’s

Gall rhai pobl sy’n dioddef
o Parkinson’s gael
problemau gyda bwyta,
llyncu a rheoli’r poer.

Mae’r wybodaeth sy’n dilyn

yn trafod y problemau y gallwch
eu hwynebu, yn egluro pam

eu bod yn digwydd a pha help
sydd ar gael. Mae yma hefyd
wybodaeth ac awgrymiadau
allai fod o help i deuluoedd,
ffrindiau a gofalwyr.

Bwyta a llyncu

Sut mae problemau gyda bwyta a llyncu
yn effeithio ar eich bywyd beunyddiol?

Mae bwyta yn weithgaredd cymdeithasol,
ac mae problemau sy’n mennu ar gnoi

a llyncu yn gallu cael cryn effaith ar eich
mwynhad o brydau bwyd. Er enghraifft,
mae rhai pobl wedi dweud wrthym eu bod
yn teimlo’n hunanymwybodol ac yn chwithig
wrth fwyta oherwydd eu symptomau.

Pa symptomau ddylwn i chwilio amdanynt?

Mae’n bwysig cadw llygad am symptomau
cysylltiedig a thrafferthion gyda bwyta a llyncu.
Gallai’r rhain ddatblygu’n araf dros gyfnod

o amser, heb ichi sylwi arnynt o bosib, ac felly
fe ddylai teuluoedd, ffrindiau a gofalwyr wybod
am beth i chwilio hefyd.

Os nad ydych chi’n gallu llyncu’n iawn, fe allech
gael problem gyda:

® glafoerio

® anallu i glirio bwyd o’r geg

® bwyd yn glynu yn y corn gwddw
® |lais aneglur

® pesychu wrth fwyta neu yfed



® tagu ar fwyd, hylif neu boer

® problemau wrth lyncu meddyginiaethau
® poen wrth lyncu

® anghysur yn y frest neu’r corn gwddw

Gallai’r uchod arwain at nifer o broblemau

tymor hir, gan gynnwys:

¢ peidio bwyta digon i gynnal lefel dda o iechyd
yn gyffredinol (a elwir yn ddiffyg maeth)

® peidio yfed digon, sy’n gallu arwain at
broblemau meddygol eraill, fel mynd
yn rhwym neu ddiffyg hylif

® colli awydd bwyd

® cael mwy o drafferth i fwyta rhai mathau
o fwyd (er eich bod yn dal i'w mwynhau)

® dwr poeth neu adlifiad

® haint ar y frest oherwydd bod bwyd neu hylif
yn mynd i'r ysgyfaint yn hytrach nag i’r stumog.
Os ydy’r bwyd a fwytawn yn mynd i’r corn gwynt
yn hytrach na’r corn gwddw (oesophagus),
mae’r corff yn ymateb drwy besychu i'w
rwystro rhag mynd i’r ysgyfaint. Ond mewn rhai
achosion, gall pobl sy’n dioddef o Parkinson’s
brofi sugniad tawel, sef pan fod bwyd yn mynd
i'r corn gwynt ac i lawr i’r ysgyfaint heb ddangos
arwyddion o besychu neu dagu. Gall hyn
arwain at broblemau fel pneumonia sugniad,
pan fydd yr ysgyfaint yn cael ei niweidio neu
yn cael haint.

® bwyd yn llenwi’r corn gwynt ac yn rhwystro
i rywun anadlu a’u mygu

Mynnwch air gyda’ch meddyg teulu cyn gynted
ag y dechreuwch gael trafferth gyda bwyta neu
lyncu — gallent eich cyfeirio at arbenigwr fydd
yn gallu helpu.

Pam mod i’'n cael trafferth i fwyta a llyncu?
Cyhyrau’r én a’r wyneb yn llai effeithiol

Gall Parkinson’s achosi i gyhyrau’r €én a’'r wyneb
fynd yn llai effeithiol, sy’n mennu ar y rheolaeth
sydd gennych dros gnoi a llyncu. Gall cyhyrau
llai effeithiol hefyd leihau’r tyndra sydd gennych
wrth gau eich gwefusau at ei gilydd, a gwneud
hi’n anos llyncu.

Trafferth gyda chyhyrau’r tafod

Gall Parkinson’s hefyd achosi trafferthion gyda
chyhyrau'r tafod. Mae’r tafod yn bwysig wrth
lyncu. Byddwn yn ei ddefnyddio i symud bwyd
0 gwmpas y geg a’i symud tuag at y cefn er
mwyn sbarduno’r atgyrch (reflex) llyncu. Gall
Parkinson’s hefyd niweidio’r atgyrchau sy’'n
amddiffyn ein corn gwynt rhag bwyd a diod.
Byddai cael trafferth wrth gydgordio anadlu

a llyncu yn gwneud y broblem hon yn waeth.

Arafu cyhyrau sy’n cario bwyd i’'r stumog
Gall Parkinson’s hefyd arafu’r cyhyrau sy’n

cario bwyd i lawr i'r stumog. Gallech deimlo’n
rhy llawn oherwydd bod bwyd yn symud yn araf
i lawr y biben fwyd i'r stumog. Ond wedi iddo
gyrraedd y stumog, fe sylweddolwch eich bod

yn dal & chwant bwyd. Erbyn hynny, mae’n bosib
y byddai’r bwyd sydd ar eich plat wedi oeri a heb
fod yn apelio bellach.

Ceg sych

Gall bod & cheg sych fod yn arwydd arall

o Parkinson’s allai fennu ar y cysur a’r pleser
sydd i'w gael wrth fwyta ac yfed. Mae’r poer
yn helpu malurio’r bwyd wrth i ni ei gnoi ac yn
ein galluogi i gael blas ar fwyd. Wrth gael blas
ar fwyd, mae mwy o boer yn cael ei gynhyrchu
sy’n iro’r hyn a fwytewch, gan wneud cnoi

a llyncu’n fwy cyfforddus.

Problemau ymarferol wrth fwyta ac yfed

Ar brydiau, nid ochr gorfforol llyncu sy’n achosi
trafferthion gyda bwyta ac yfed, ond yn hytrach
agwedd mwy ymarferol pethau. Gallai'r rheiny
ymwneud a thrafferthion yn cael bwyd at y geg,
neu gadw cwpan yn wastad ar gyfer yfed ohoni.
Weithiau, mae blinder ac anallu i ganolbwyntio
amser prydau bwyd hefyd yn broblem.

Pwy all helpu?

Os ydych chi’'n poeni am y problemau uchod,
neu’n cael profiad ohonynt, gall y gweithwyr
iechyd proffesiynol sy’n dilyn eich helpu:
® Mae therapyddion iaith a lleferydd yn gweithio
gyda phobl sy’n cael problemau llyncu.
Yn 6l y canllawiau clinigol, dylech fod yn gallu
gweld un. Yn y mwyafrif o ardaloedd, dylech
fod yn gallu cysylltu & therapydd iaith



a lleferydd yn eich ysbyty leol. Gall eich
meddyg teulu, eich arbenigwr, neu eich nyrs
Parkinson’s eich cyfeirio atynt.

® Gall therapyddion galwedigaethol roi cyngor
neu offer ichi i wneud bwyta ac yfed yn haws.
Gall eich meddyg teulu, eich arbenigwr neu
eich nyrs Parkinson’s eich cyfeirio atynt.

® Gall dietegwyr gynnig cyngor ynglyn & bwyta’n
synhwyrol ac am y math o fwydydd allai fod
yn haws eu llyncu. Os ydych chi wedi colli
pwysau, byddent efallai’n argymell ychwanegion
maethol. Unwaith eto, gall eich meddyg teulu,
eich arbenigwr neu eich nyrs Parkinson’s eich
cyfeirio atynt.

e Gall eich nyrs Parkinson’s neu eich arbenigwr
awgrymu meddyginiaeth amgen os ydych
chi’n cael trafferth i lyncu — er enghraifft,
clwt neu hylif yn hytrach na thabledi caled.

Rhagor o gyngor: chwiliwch am ein
gwybodaeth am therapi iaith a lleferydd,
therapi galwedigaethol, a thriniaethau
cyffuriau a diet ar gyfer Parkinson’s.

Beth fydd yn digwydd pan welwch therapydd
iaith a lleferydd?

Bydd eich therapydd iaith a lleferydd yn cychwyn
drwy eich holi am eich anawsterau wrth lyncu,
er enghraifft — beth sy’n digwydd wrth ichi

geisio llyncu, neu oes gwahaniaeth rhwng
mathau gwahanol o fwyd. Byddent efallai eisiau
archwilio’ch ceg, a’ch gwylio wrth ichi gymryd
cegeidiau bach o fwyd neu ddiod, neu hyd

yn oed yn ystod pryd bwyd. Os oes angen,

fe allent fod eisiau eich anfon am brofion
pellach. Byddai’r rheiny’n cynnwys y canlynol:

® Archwiliad o lyncu drwy ddefnyddio endosgbp
[fibreoptic endoscopic examination of
swallowing (FEES)] — pan fyddai tiwb bach
hyblyg gyda golau arno yn cael ei wthio i lawr
drwy’r trwyn i gefn y gwddw er mwyn gweld
bwyd a hylif wrth iddo deithio dros gefn y tafod.

* Videofluoroscopy — byddai hyn yn cael ei wneud
yn yr adran pelydr X. Bydd gofyn ichi fwyta ac
yfed bwyd wedi’i gymysgu gyda sylwedd sy’n
dangos ar belydr X. Gall hyn gadarnhau unrhyw
broblemau llyncu.

Gallech hefyd gael eich cyfeirio at weithwyr
iechyd proffesiynol eraill, gan gynnwys arbenigwr
ar anhwylderau’r glust, trwyn a gwddw

neu gastroenterolegydd, sy'n arbenigo

yn y system dreulio.

Triniaethau ac opsiynau rheoli ar gyfer
bwyta a llyncu

Yn dilyn asesiad, bydd eich therapydd iaith

a lleferydd yn gweithio gyda chi ac arbenigwyr
perthnasol eraill, fel dietegydd, i lunio cynllun
hunan-reoli sy'n cyfateb i'‘ch anghenion.

Gallai hyn gynnwys:

® addasu eich osgo wrth eistedd ac osgo
eich pen wrth fwyta ac yfed

® ymarferion i gryfhau eich gwefusau,
a chyhyrau’ch tafod a’ch gwddw, cryfder
eich pesychiad a’ch gallu i ddal eich gwynt
wrth lyncu

® newid eich diet er mwyn gwneud bwyd a diod
yn haws ac yn fwy diogel i'w lyncu. Gallai
hyn gynnwys osgoi bwyd caled, sych neu
friwsionllyd, gan symud at fwyd mwy meddal
a llaith, neu dewychu diodydd er mwyn
gwneud iddynt symud yn arafach yn y geg

® osgoi cymryd cegeidiau ar yr un pryd o fwyd
a diod sydd ag ansawdd gwahanol, fel
‘Cornflakes’ a llaeth, neu bys a grefi

® newid eich dull o fwyta ac yfed, yn enwedig
cyflymdra’ch bwyta, a faint a roddwch yn eich
ceg ary tro, er mwyn lleihau’r tebygolrwydd
o besychu neu dagu

¢ trafod gyda’ch meddyg teulu, eich arbenigwr
neu’r nyrs Parkinson’s am amseriad eich
meddyginiaeth, a maint y dos. Gall bwyta
yn fuan ar 6l cymryd levodopa (un o’r prif
gyffuriau ar gyfer Parkinson’s) wella’ch llyncu,
er nad ydy manteision cyffredinol cymryd
levodopa ar gyfer llyncu yn glir hyd yn hyn

Drwy ddefnyddio’r dulliau hyn ac eraill, gallwch
leihau’r risg o dagu, pesychu a phethau’n mynd
i lawr yn chwithig. Gall y dulliau yma hefyd wneud
llyncu yn haws a phrydau bwyd yn fwy cyfforddus.



Offer i'ch helpu gyda bwyta, yfed a llyncu

Mae amrywiaeth ar gael o offer arbenigol

y gallech eu defnyddio i’ch helpu i fwyta

ac yfed yn fwy diogel a chyfforddus.

Er enghraifft, gallech ddefnyddio gwelltyn
arbennig sy’n rhwystro diodydd rhag disgyn

i waelod y gwelltyn ar 6l cael eu sugno. Gallech
hefyd ddefnyddio cwpan wedji’i siapio fel bod
modd yfed ohoni heb blygu’r pen.

Gall eich therapydd iaith a lleferydd roi mwy
o wybodaeth ichi am yr offer sydd ar gael.

Rhagor o gyngor: chwiliwch am wybodaeth am
offer ar gyfer byw gyda Parkinson’s bob dydd.

Cefnogaeth i deuluoedd a gofalwyr

Gall therapyddion iaith a lleferydd hefyd weithio
gyda’ch teulu, eich ffrindiau a’ch gofalwyr.
Weithiau, dydy teuluoedd ddim yn sylweddoli
mai problemau llyncu yw’r rheswm pam fod
prydau bwyd yn amser anodd ichi. Gall eu helpu
i ddeall eich problemau a rhoi cyngor ymarferol
ar beth i'w wneud fod o fudd i bawb deimlo'n

llai pryderus a gwneud amser prydau bwyd

yn fwy pleserus.

Awgrymiadau ymarferol i helpu gyda bwyta
ac yfed

Gall therapyddion iaith a lleferydd roi cynghorion
defnyddiol ichi i'w hymarfer er mwyn helpu
lleihau problemau llyncu. Heblaw am ddilyn
y cynghorion hyn, gallech hefyd roi cynnig
ar y canlynol:
® Cyn llyncu, plygwch eich gén tuag at y frest
er mwyn lleihau’r tebygolrwydd y byddai bwyd
neu ddiod yn mynd i lawr i’'r ysgyfaint.

® Ceisiwch gymryd cegeidiau bach. Bydd hyn
yn rhoi mwy o reolaeth ichi dros eich cnoi
a’ch llyncu ac yn lleihau’r posibilrwydd y byddai
bwyd yn llithro i gefn y corn gwddw cyn ichi
orffen ei gnoi.

® Peidiwch & chymryd cegaid arall heb fod
yn siwr eich bod wedi clirio’r geg a’r gwddw.

® Peidiwch & brysio.

® Eisteddwch yn syth mewn cadair sy’n cynnal
eich corff.

® Ceisiwch osgoi pethau sy’n tynnu sylw,
fel gwylio teledu.

¢ Ail-lenwch eich cwpan neu wydr pan fo’'n
hanner gwag, fel nad oes raid ichi roi eich
pen yn 6l i yfed — peth allai wneud i fwyd
a diod fynd i lawr y ffordd chwith.

® Rhowch gynnig ar yfed hylifau oer iawn, sy’n
gallu annog llyncu, y peth cyntaf cyn brecwast
neu cyn pryd bwyd.

® Ceisiwch yfed diodydd mwy trwchus, sy’'n
symud yn arafach ac sy’n haws eu rheoli,
ac o’r herwydd yn llai tebyg o fynd i lawr
yn chwithig. Gallwch gael tewychwyr powdr
ar bresgripsiwn, a hefyd sudd a dewychwyd
yn barod. Gall eich therapydd iaith a lleferydd
eich helpu ynglyn & hyn.

Wrth lyncu bwyd a diod, gall dilyn y drefn
yma eich helpu:

® Cymerwch gegaid fach o fwyd neu ddiod, ac yna
gau eich ceg, gan gnoi'n dda, ac yna llyncwch
yn fwriadol.

® Llyncwch eto i sicrhau fod y bwyd neu’r ddiod
i gyd wedi mynd.

® Ceisiwch wasgu’n galed gyda holl gyhyrau’r
geg a’r gwddw. Bydd hyn yn gwthio’r bwyd
i lawr i'r stumog ac yn ei rwystro rhag mynd
yn sownd yn eich gwddw.

® Llyfwch gyda’ch tafod o gwmpas y geg i sicrhau
fod y bwyd i gyd wedi mynd.

® Gwnewch yr un peth eto.

Bwyta allan

Bydd rhai pobl sy’n dioddef o Parkinson’s

yn teimlo fod bwyta allan gyda theulu a ffrindiau
yn mynd yn anodd. Byddwch efallai’n poeni am
fwyta’'n flér, neu am fethu torri eich bwyd neu

ei reoli ar y fforc neu’r llwy.

Mae pobl & Parkinson’s a’u gofalwyr wedi dweud
wrthym y gall fod yn llai annifyr os ydy pobl o’u
cwmpas yn cael gwybod beth yw’r broblem.

Dywedodd un ddynes, sydd a gwr sy’n dioddef
o Parkinson’s, mai ei strategaeth hi wrth fwyta
allan, os ydynt yn sylweddoli eu bod yn cael
eu gwylio, ydy codi’n dawel a dweud: “Mae’n
wir ddrwg gen i os ydyn ni’'n tarfu arnoch chi.



Mae gan fy ngwr Parkinson’s.” Dywed fod pobl
yn mynegi diddordeb ac yn fwy gofalgar, ac fe
gant hwythau fwynhau eu pryd mewn heddwch.

Gall fod yn ddefnyddiol i fynd ag unrhyw offer
ar gyfer bwyta ac yfed gyda chi wrth fwyta oddi
cartref. Gallwch hefyd ffonio’r bwyty ymlaen
llaw i sicrhau fod ganddynt bopeth sydd ei
angen arnoch.

Er hynny, mae’n well gan rai pobl sy’n dioddef
o Parkinson’s fwyta yn rhywle preifat — mae’n
bwysig rhoi gwybod i bobl beth sy’n well
gennych chi.

Dywedodd rhai pobl & Parkinson’s eu bod

yn rhoi’r argraff eu bod yn ddiflas am eu bod

yn bwyta’n araf, neu eu bod wedi gorffen eu
pryd bwyd. Oherwydd hyn, mae’r gweinydd yn
clirio’r platiau. Os ydy hyn yn digwydd, atgoffwch
nhw fod yn rhaid ichi gymryd eich amser.

Dylai teuluoedd sy’n teimlo ei bod yn anodd
bwyta allan gyda pherthynas sydd & Parkinson’s
drafod y broblem. Eglurwch wrth blant nad ydy
eu perthynas wedi newid fel person, ond fod

y Parkinson’s yn gwneud bwyta’n anodd iddynt
a’u bod angen cefnogaeth, amser a dealltwriaeth.

Y peth pwysig i'w gofio ydy fod yn rhaid ichi
deimlo’n ddiogel ac yn gyfforddus wrth fwyta,
a bod cael bwyd maethlon yn angenrheidiol
ar gyfer iechyd da.

Rheoli poer

Mae llawer o bobl & Parkinson’s yn datblygu
problemau wrth reoli eu poer, sy’n arwain at
broblem glafoerio a driblo. Y term meddygol
am hyn ydy sialorrhea.

Beth sy’n achosi problemau i reoli'r poer?

Pan fyddwch yn dioddef o Parkinson’s, mae’r
tueddiad naturiol i lyncu’n arafu. Rydym i gyd
yn llyncu lawer o weithiau bob dydd, ond gall
hynny leihau oherwydd yr arafu yn eu symud
sy’n digwydd i bobl & Parkinson's. Os ydych
chi'n llyncu llai, gall y poer gronni yn eich ceg,
ac yn hytrach na’i lyncu, gall orlifo o gorneli’r
geg. Gall hyn ddigwydd pan fyddwch yn
canolbwyntio ar bethau eraill, fel gwylio’r
teledu neu wneud gwaith ty.

‘Wrth neilltuo bwrdd, rwy’'n
egluro sut mae Parkinson’s
yn gallu cael effaith ar fwyta,
a faint o amser mae bwyta’'n
ei gymryd (rwy’n aml yn gofyn
am help wrth dorri bwyd
yn ddarnau hawdd i'w bwyta)
ac i lyncu eich bwyd. Rwy’'n
rhybuddio’r rhai sy’n gweini
y gallem ni fod angen mwy
0 amser er mwyn 0sgoi
unrhyw annifyrrwch.

Rwyf hefyd yn mynd

a chlustog (neu’n gofyn

i'r bwyty am fenthyg un),

er mwyn sicrhau mod

i ar yr uchder iawn i wneud
rheoli cyllell a fforc yn haws .

Rwy’'n mynd & chyllell
ddanheddog a fforc hefo mi,
er mwyn gwneud torri cig yn
haws. Rwy’n eu cario mewn
bocs gemwaith, ac yn gofyni’r
gweinydd eu golchi a’u sychu
ar ddiwedd y pryd bwyd.

Rwyf hefyd yn gofyn am wydr
tal, main ar gyfer dwr, yn
hytrach nag un sy’n llydan

ei ganol sy’n anos ei ddal,

ac yn gofyn am napcynnau
ychwanegol i ddelio ag
unrhyw lanast.

Su

Mae gan rai pobl sydd & Parkinson’s osgo crwm,
pen-i-lawr, ac fe allent gael trafferth i selio’r
gwefusau. Gall hyn ei gwneud hi'n anos rhwystro
poer rhag llifo o gorneli’r geg.



Pa broblemau all gael eu hachosi gan ddiffyg
rheoli poer?

Os ydych chi’n cael trafferth gyda glafoerio

neu ddriblo, gall hyn arwain at gael llid a haint,
craciau a briwiau o amgylch y geg. Mae hyn
wedyn yn gwneud gweithgareddau arferol fel
siarad, bwyta neu yfed yn anodd. Gall hefyd fod
yn anghyfleus i orfod newid eich dillad yn gyson.

Beth allai fy helpu i reoli fy mhoer?

Weithiau, mae gwella’ch osgo neu’ch ffordd

o eistedd yn gallu helpu. Gall ffisiotherapi neu
therapi galwedigaethol hefyd fod yn fuddiol.

Er enghraifft gallai therapydd galwedigaethol
fod yn gallu argymell cadair sy’n gwyro fyddai’'n
cadw eich pen a’ch gwddw yn fwy syth. Gall
eich meddyg teulu, eich arbenigwr neu’r nyrs
Parkinson’s eich cyfeirio at y therapyddion hyn.

Mae hefyd yn bwysig cofio llyncu’n aml, gan

y bydd hyn yn rhwystro poer rhag cronni yn eich
ceg. Mae rhai pobl & Parkinson’s yn dweud fod
cnoi gwm neu sugno fferins/da da/losin yn eu
helpu i lyncu’n amlach. Ond cofiwch sicrhau

fod y rhain heb siwgr ynddynt er mwyn osgoi
pydredd dannedd.

Gall cymryd llymaid o ddwr atgoffa rhywun i lyncu
a helpu clirio’r poer sy’n cronni. Os ydych chi’'n
cael trafferth am fod poer yn llifo o’ch ceg wrth
ichi bwyso ymlaen, ceisiwch hymian er mwyn
cadw’ch gwefusau’n dynn yn ei gilydd.

Mae ap ar gael i'w lawr Iwytho i’ch ffon glyfar
neu dabled sy’n eich atgoffa i lyncu (swallow
prompt) a gallai hwnnw fod yn fuddiol.

Mae rhagor o wybodaeth ar gael ar
speechtools.co/swallow-prompt.

Rhagor o gyngor: chwiliwch am wybodaeth
am ffisiotherapi a therapi galwedigaethol ar
gyfer Parkinson’s.

Sut all therapi iaith a lleferydd helpu?

Gallai therapydd iaith a lleferydd ddysgu nifer
o dechnegau defnyddiol ichi fyddai’n helpu gyda
rheoli’r poer.

Er enghraifft, mae’n bwysig iawn eich bod yn
gallu cau eich gwefusau’n dynn, gan y byddai
hyn yn rhwystro glafoerio. Gall eich therapydd
iaith a lleferydd eich helpu i'w reoli.

Gallwch hefyd roi cynnig ar rai o'r ymarferion
syml sy’n dilyn o flaen y drych gartref. Byddent
yn eich helpu i ddod yn fwy ymwybodol o’ch
gwefusau a pha mor dynn sy’n rhaid ichi

eu cau i gadw’ch poer rhag llifo allan.

® Caewch eich gwefusau mor dynn a phosib
a chyfrif i bedwar, yna ymlacio, ac ailadrodd
hyn bump o weithiau.

® Agorwch a chau eich gwefusau’n swnllyd
fel petaech yn smocio pibell.

® Gwenwch yn llydan, ei ddal a chyfrif i bedwar,
ac yna ymlacio.

® Crychwch eich gwefusau fel petaech yn mynd
i chwibanu neu gusanu rhywun, a’i ddal a chyfrif
i bedwar, ac yna ymlacio.

Rhagor o gyngor: chwiliwch am wybodaeth
ar therapi iaith a lleferydd ar gyfer Parkinson’s.

Triniaethau

Gall eich meddyg teulu neu eich arbenigwr
awgrymu’r canlynol i helpu rheoli trafferthion
gyda’r poer:
e Cyffuriau all helpu rheoli faint o boer
a gynhyrchir. Mae rhai pobl & Parkinson’s
yn gallu goddef rhai o’r cyffuriau a ddefnyddir
i reoli poer yn well na phobl eraill. Yn 6l
canllawiau clinigol, dim ond pan fydd dulliau
eraill o reoli’r poer, fel therapi iaith a lleferydd,
wedi methu y dylai’'r meddyg ystyried
defnyddio cyffuriau.

® Chwistrellu botulinum toxin (Botox) i mewn
i'r chwarennau poer. Mae hwn yn ymyrryd
a negeseuon i'r nerfau o'r ymennydd sy’n rhoi
gorchymyn i’r chwarennau gynhyrchu poer.
Mae’'n bwysig trafod hyn gyda’ch meddyg teulu,
gan y gallai’r driniaeth hon gael sgil-effeithiau,
fel gwneud i'r geg fod yn rhy sych.

® Radiotherapi, sy’n helpu cyfyngu ar
y chwarennau sy’n cynhyrchu poer.



® Dewis o driniaethau llawfeddygol, fel tynnu’r
chwarennau poer.

Trafodwch y triniaethau hyn gyda’ch meddyg
teulu, gan nad ydynt yn addas — nag yn
angenrheidiol — i bawb.

Problemau gyda cheg sych

Mae llawer o bobl & Parkinson’s yn cael
problemau gyda cheg sych, ac mae’n bosib

fod hyn oherwydd meddyginiaethau Parkinson’s.
Gan fod poer yn gweithio i iro’r geg wrth gnoi

a llyncu, gall ceg sych fod yn anghyfforddus.
Mae poer hefyd yn bwysig er mwyn cadw’r

geg yn iach, ac i rwystro trafferthion fel briwiau,
arogl ar y gwynt, heintiau, pydredd y dannedd

a chlefydau’r deintgig.

Dyma rai awgrymiadau ar gyfer delio gyda

cheg sych:

® Holwch am gyngor ynglyn &'ch diet. Mae rhai
bwydydd yn gwneud ceg sych yn waeth. Gall
eich meddyg teulu eich cyfeirio at ddietegydd.

® Cymerwch ddiod o ddwr yn aml, fel nad ydych
yn dadhydradu.

® Defnyddiwch falm gwefus i gadw’r gwefusau’'n
llaith, yn enwedig corneli’r geg.

® Tynnwch eich dannedd gosod a’u glanhau
dros nos i roi cyfle i'ch ceg wella.

® Gofynnwch i'ch deintydd neu'ch meddyg am
y posibilrwydd o ddefnyddio poer artiffisial. Mae
cynhyrchion arbenigol ar gyfer ceg sych ar gael
ar bresgripsiwn.

® Sugnwch felysion neu gnoi gwm er mwyn
helpu cynyddu poer a lleihau sychder. Ond
gwnewch yn siwr fod y rhain yn rhydd o siwgr
i helpu osgoi pydredd dannedd a phroblemau

eraill yn y geg.

Mae’n bwysig mynd i weld y deintydd a chael
archwiliadau rheolaidd. Gall bod & cheg sych,

a phoer a bwyd yn cronni yn y geg, achosi
problemau gydag iechyd eich ceg a'ch dannedd.

| gael manylion eich deintyddion GIG lleol yng
Nghymru a Lloegr ffoniwch NHS 111 neu ewch
i www.nhs.uk

Am ddeintyddion yn yr Alban ffoniwch NHS 111
neu ewch i www.nhs24.com

Am ddeintyddion yng Ngogledd lwerddon
siaradwch &'ch meddyg teulu neu ewch
i servicefinder.hscni.net

Rhagor o gyngor: gweler ein gwybodaeth
am faterion yn ymwneud &'r geg a materion
deintyddol i rywun & Parkinson’s.



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,

yan 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 a gyfer 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 am
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 ar 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 & rhywun a effeithir
gan Parkinson’s sydd wedi wynebu problemau
tebyg i chi. Mae'r gwasanaeth yn gyfrinachol
ac am ddim — ffoniwch vy llinell gymorth i siarad
a 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 unigol 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
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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 phobil 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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Mae'r dudalen hon wedi'i gadael yn wag yn fwriadol.



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
Hannah Reynolds, Independent Speech taflenni neu lyfrynnau mewn print, gallwch
and Language Therapist weld sut i archebu ar parkinsons.org.uk/
orderingresources neu drwy ein ffonio ar 0300

Nick Miller, Emeritus Professor at the Institute 123 3689.

of Health and Society and Newcastle University

Institute for Ageing 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

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

Allwch chi helpu? chi eu hwynebu. Os gwelwch yn dda parhewch
Yn Parkinson’s UK, rydyn ni'n gwbl ddibynnol i siarad é’ch_ tim iechyd a gofal cymdeithasol
ar roddion gan unigolion a sefydliadau i ariannu’r 8 Ydych chi'n poeni ynghylch unrhyw agwedd
gwaith rydyn ni’/n ei wneud. Mae sawl ffordd ar fyw gyda Parkinson’s.
y gallwch chi ein helpu i gefnogi pobl
4 Parkinson’s. Os hoffech chi ddysgu rhagor am sut rydyn

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

yn parkinsons.org.uk/donate. Diolch.

Bwyta, llyncu a rheoli’r poer wrth ddioddef o Parkinson’s (FS22W/2018)
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?
[ ]Ydy, yn gyfangwbl [ | Ydy, gan fwyaf [ | Ddimynsiwr [ | Ynrhannol [ | Ddim o gwbl

4. Pa mor hawdd oedd ei deall?
| | Hawddiawn [ | Hawdd [ | Ddimyn 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: FS22W L

.{ Partnership

Diweddariad diwethaf Tachwedd 2018. Rydyn ni'n adolygu ein gwybodaeth o fewn
Health & care

tair blynedd. Gwiriwch ein gwefan am y fersiynau mwyaf cyfredol o’n holl wybodaeth. /Q information

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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