
Cymorth Cytaf Plus 
Llawlyfr Myfyrwyr 



Copyright  ProTrainings Europe Ltd All rights reserved 2	

Croeso	i'ch	cwrs	cymorth	cyntaf	ProTrainings.		Gall	y	cwrs	hwn	cael	ei	gymryd	yn	y	
dosbarth,	ar	lein	neu	fel	cwrs	cymysg.		Mae	yna	lawlyfrau	i	fynd	gyda’r	rhan	fwyaf	o'n	
cyrsiau	sy’n	rhoi	gwybodaeth	ategol	i	chi	am	eich	cwrs.		Efallai	bydd	pynciau	a	gwmpesir	yn	
y	llawlyfr	hwn	nad	oedd	ar	eich	cwrs,	ond	efallai	y	byddwch	yn	ffeindio	bod	dod	o	hyd	
iddynt	yn	ddiddorol.	

Rhaid	i'r	cwrs	dosbarth	cael	ei	gynnal	gan	hyfforddwr	cymeradwy	ProTrainings.	Gallwch	
ddod	o	hyd	i	hyfforddwyr	cymeradwy	yn	eich	ardal	chi	trwy	chwilio	ar	
www.procourses.co.uk	neu	drwy	gysylltu	â	ni	yn	uniongyrchol	ar	support@protrainings.eu	
neu	01206	805359.	

Mae'r	llawlyfr	wedi	ei	gynllunio	i’w	ddefnyddio	gan	fyfyrwyr	sydd	wedi	

Cwblhau’r	Cwrs	Cymorth	Cyntaf	ProTrainings	neu	gwrs	sydd	wedi	ei	ardystio	gan	
ProTrainingsEurope	Ltd.	

Gallwch	ddilysu	eich	tystysgrif	a	derbyn	fersiwn	PDF	ar-lein	o	waelod	www.profa.co.uk	neu	
unrhyw	un	o'n	gwefannau.	

Ar	ôl	cwblhau'r	cwrs	dosbarth,	byddwch	yn	derbyn	tystysgrif	a	cherdyn	maint	waled	oddi	
wrth	eich	hyfforddwr	yn	y	post.		Gallwch	hefyd	lawr	lwytho	tystysgrif	DPP	ardystiedig	yn	
eich	ardal	mewngofnodi	ProTrainings	yn	rhad	ac	am	ddim.	Yn	ogystal	gallwch	lawr	lwytho	
dogfennaeth	ychwanegol,	nodiadau	atgoffa	a	gloywi	wythnosol.	Os	nad	oes	gennych	gyfrif	
mewngofnodi,	e-bostiwch	support@protrainings.eu.	

Gwnewch	yn	siŵr	eich	bod	yn	cofrestru	ar-lein	am	y	uwchraddion	diweddaraf,	mae'r	rhain	
yn	awtomatig	ar	gyfer	myfyrwyr	ar-lein.		Dylai’r	hyfforddwr	wedi	eich	cofrestru	eisoes,	ac	os	
ydych	yn	gwneud	cwrs	ar-lein,	byddwch	eisoes	wedi	derbyn	eich	manylion	mewngofnodi	os	
oes	gennych	y	llyfr	hwn.		Byddwch	yn	cael	mynediad	i	fideos	ac	adnoddau	Ar-lein,	yn	ogystal	
â	bod	yn	gallu	argraffu	eich	tystysgrif	CPD	Ardystiedig	a	chreu	eich	cofnod	portffolio	
hyfforddiant	am	ddim.	
Am	fwy	o	wybodaeth	ar	gymorth	cyntaf	a	materion	meddygol	gallwch	gofrestru	am	ddim	
arwww.firstaidshow.com	am	y	newyddion	diweddaraf	a	manylion	am	sut	y	gallwch	weld	ar	
iTunes,	Reku,	YouTube	a	llawer	o	fformatau	eraill.	
Os	ydych	yn	cael	unrhyw	broblemau	wrth	fewngofnodi	neu	â’r	tystysgrifau,	e-bostiwch	neu	
ffoniwch	ni	yn	uniongyrchol	ar	support@protrainings.eu	neu	01206	80535.	
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Cyn	I	ni	ddechrau
Cyn	I	ni	ddechrau	maen	werth	rhoi	diffiniadau	o	rai	o'r	termau	a	ddefnyddir	mewn	cymorth	
cyntaf	I	chi.	

cyfraith	Samariad	trugarog	-	datgan	na	fydd	y	person	sy'n	gweithredu'n	ddidwyll,	rendro	
cymorth	cyntaf	rhesymol	yn	atebol	am	iawndal	I'r	unigolyn	y	maent	yn	cynorthwyo,	oni	bai	
gamymddwyn	bwriadol	difrifol	yn	cael	ei	ddefnyddio.	Maer	gyfraith	hon	ddim	yn	ddilys	mewn	
rhai	gwledydd,	er	enghraifft,	y	DU,	ond	mae	yna	cyfreithiau	eraill	yno	I	amddiffyn	y	swyddog	
cymorth	cyntaf.	

caniatâd	-	Claf	syn	eich	galluogi	I	roi	cymorth	cyntaf.	Mae	hyn	yn	cael	ei	ennill	trwy	ofyn	I'r	claf	
os	gallwch	eu	helpu.	Gallwch	hefyd	ofyn	I	aelod	rhiant	neu	deulu.		

Cydsyniad	Gwybodus	-	Chi	yn	roi	gwybod	I'r	claf	am	y	ganlyniadau,	wedi'I	ddilyn	gan	y	claf	roi	
caniatâd	I	chi	roi	cymorth	cyntaf.		

Caniatâd	ymhlyg	-	Pan	fydd	claf	yn	anymwybodol,	mae'n	caei	ei	ystyried,	os	yw'r	person	rydym	
yn	ymwybodol,	byddent	yn	gofyn	am	gymorth	cyntaf.	

Gadawiad	-	Chychwyn	gofal	ac	yna'n	stopio	heb	sicrhau	bod	gan	y	person	yn	un	lefel	neu	ofal	
uwch	yn	cael	eu	darparau'n.	

Esgeulustod	-	Pan	fydd	gennych	ddelestswydd	I	ymated	a	ydych	yn	methu	â	darparu	gofal	neu	
eich	bod	yn	rhoi	gofal	amhariol,	ac	yn	eich	methiant	I	ddarparu	gofal	nau	olaf	amhriodol	yn	
achosi	anaf	neu	niwed.		

Rhagofalon	Cyffredinol	-	Gan	ddefnyddio	menig,	masgiau,	gynau,	ac	ati.,	I	bob	claf	bob	tro,	pan	
mae	posibilrwydd	o	ddod	I	gysylltiad	ag	unrhyw	hylifau	corff.	

Marwolaeth	Clinigol	-	Pryd	mae	anadlu	ac	curiad	y	galon	yn	stopio.	Fel	arfer	mae	berson	gyda		
tebygolrwydd	uchel	o	gael	eu	hadfywio	heb	lawer	o	ddifrod	cellog	pan	glinigol	farw	am	tua	0-6	
munud.	Mewn	tua	6-10	munud	bydd	niwed	I	gelloedd	yr	ymynedd	yn	debygol	iawn.	

Marwolaeth	Biolegol	-	Difrod	di-droi'n	ôl	I	gelloedd	yr	ymynedd	a	meinweoedd.	os	yw	person	
wedi	bod	yn	glinigol	farw	am	10	munud	new	fwy,	bydd	yna	ddifrod	anwrthdroadwy	cell.	Mae	
dadebru	yn	annhebygol	ond	nid	yn	amhosibl.	Gyda	chymorth	cyntaf	rydym	bob	amser	yn	cymryd	
yn	ganiataol	bod	siawns	o	oroesi	a	pharhau	I	roi	cymorth.	
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Rhai	rhannau	pwysig	o'r	corff	
Calon	
Cynnwys	pedwar	siambrau,	ynghylch	maint	eich	dwrn,	
lleoli	o	dan	asgwrn	y	frest.	Swyddogaeth	y	galon	yw	
pwmpio	gwaed	I'r	ymennydd,	yr	ysgyfaint	a'r	corff.	Mae	
eich	corff	gyda	tua	5.6	litr	o	waed,	sy'n	cylchredeg	
drwy'r	corff	dair	gwaith	bob	munud.	

Mae'r	system	gardiofasgwlaidd	yn	cynnwys	y	galon,	
rhydwelÏau	a	gwythiennu.		

Ysgyfaint	
Mae	yna	dau	ysgyfaint,	eu	swyddogaeth	yw	cymryd	mewn	ocsigen	ac	yn	
rhyddhau	carbon	deuocsid.	Mae	aer	ystafell	yn	cynnwys	21%	o	ocsigen.	
Mae	ein	corff	yn	defnyddio	tua	4-6%.	

Pan	fydden	yn	anadlu	allan	yr	ydym	yn	anadlu	allan	carbon	deuocsid	ac	
mae	tua	16%	o	ocsigen.		

Ymennydd		
Yn	dweud	wrth	y	gweddill	or	corff	beth	I'w	wneud	ac	mae	angen	ocsigen	yn	rheolaidd.	Bydd	
celloedd	yr	ymennydd	yn	dechrau	marw	yn	4-6	munud	heb	ocsigen.		

Mae'r	ymynedd	ar	gyfartaledd	yn	pwyso	1.36	kilo	ac	maen	defnyddio	
20%	o	ocsigen	y	corff.	

Celloedd		
mae	celloedd	y	corff	yn	angen	ocsigen	yn	barhaus	I	gyflawni	
swyddogaethau	arferol.	Mae	carbon	deuocsid	yn	cael	ei	gynhyrchu	fel	
cynnyrch	gwastraff	a	rhaid	ei	ddileu	o'r	corff	drwyr	
ysgyfaint.		

Mae	celloedd	coch	y	gwaed	yn	trafnidiaeth	ocsigen	I'r	
meinwe.	
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Ofnau	Cymorth	Cyntaf
Rydym	wedi	canfod	bod	pan	fydd	pobl	yn	mynychu	cwrs	cymorth	cyntaf,	maent	yn	aml	yn	
cymryd	rhan	amharod	oherwydd	bod	ganddynt	ofnau	a	phryderon	am	weinyddu	cymorth	
cyntaf.	Mae	mynd	i'r	afael	ofnau	hyn	a	dangos	eu	bod	yn	cael	eu	datrys	yn	hawdd	maen	gwneud	
y	gweddill	o'r	wers	yn	llawer	haws	i	ddeall	a	mwynhau.	

Ofn	cael	eu	herlyn	-	dyma'r	ofn	cyntaf	bydd	bobl	yn	cael	am	weinyddu	cymorth	cyntaf.	Mae	
llawer	o	wledydd	yn	cael	"Deddf	Samariad	Trugarog"	neu	gyfraith	tebyg	sy'n	amddiffyn	
swyddogion	cymorth	cyntaf	o	bob	lefel,	o	achosion	cyfreithiol	diangen.	Y	pwyntiau	allweddol	i'w	
cofio	trwy	eich	eich	hyfforddiant,	ofyn	am	ganiatâd	i	helpu,	peidiwch	â	gadael	y	claf	oni	bai	fod	
yn	rhaid	i	chi	roi	gwybod	i'r	EMS	ac	yn	gweithredu	fel	person	arferol	doeth	fyddai	yn	ei	wneud.	

Ofn	o	haint	-	o	waed	a	hylifau	corfforol	eraill.	Mae	pobl	yn	gyffredinol	yn	amharod	o	gysylltiad	
agos	â	hylifau'r	corff,	yn	ogystal	bod	yn	pryderu	am	heintiau	fel	HIV	a	hepatitis.	Mae	hyn	yn	cael	
sylw	gan	y	defnydd	effeithiol	o	rwystrau,	a	fydd	yn	cael	eu	cynnwys	yn	ddiweddarach	yn	y	wers	

Ofn	gwneud	rhywbeth	o'i	le	-	neu	yn	syml	ddim	yn	gwybod	beth	i'w	wneud.	Y	cyflwr	meddygol	
gwaethaf	bydd	rhaid	i	chi	ddelio	â	yw	pan	fydd	rhywun	a	ddim	curiad	y	galon	ac	nid	yn	anadlu.	
Yn	y	sefyllfa	hon,	mae'r	person	yn	marw	a	rhaid	i	chi	gofio	na	allwch	chi	wneud	i	berson	unrhyw	
waeth	os	ydynt	wedi	marw.	Gall	unrhyw	help	chi	ddarparu	i'r	person	hwnnw	yn	unig	yn	cynyddu	
eu	siawns	o	oroesi.	Y	sefyllfa	waethaf	yw	bydd	y	byddant	yn	parhau	i	fod	yn	farw.	

Ofn	anafu	claf-	mae	CPR	yn	sgìl	sylfaenol	iawn.	Ymchwil	feddygol	yn	dweud	wrthym	fod	unrhyw	
fath	o	cylchrediad	ocsigen	yw'r	cam	cyntaf	pwysicaf	o	ran	rhoi	cymorth	bywyd.	nid	yw'r	broblem	
go	iawn	yn	ei	wneud	CPR	yn	anghywyr,	one	yn	peidio	â	gwneud	CPR	o	gwbl.	Ceir	rhai	achosion	
lle	y	gallech	ei	wneud	niwed,	ond	byddwn	yn	ymdrin	rhain	fel	y	wers	barhau.	A	siarad	yn	
gyffredinol,	cymorth	cyntaf	yn	ymwneud	â	gofalu	am	y	person	a	chael	y	Gwasanaethau	
Meddygol	Brys	(EMS)	yno	mor	gyflym	â	phosibl,	ac	mewn	llawer	o	achosion	gall	hyn	olygu	dim	
ond	eistedd	gyda,	ac	yn	darparu	cysur	i'r	claf.	

Ofn	am	eich	diogelwch	eich	hun	-	yn	eironig,	yn	achub	real	dydi	hyn	ddim	yn	broblem	yn	aml.	Yn	
wir,	mewn	llawer	o	achosion	bydd	bobl		yn	fynd	i	mewn	golygfeydd	awtomatig	heb	ystyriaeth	
ddigonol	ar	gyfer	eu	hunain.	Byddwn	yn	edrych	ar	ddiogelwch	olygfa	a	sut	y	gallwch	ddefnyddio	
tri	cham	syml	i	sicrhau	eich	bod	yn	cadw	eich	hun	yn	ddiogel	mewn	gwers	yn	ddiweddarach.	
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Gofyn	Caniatâd	i	Helpu
Un	ffordd	syml	o	amddiffyn	eich	hun	yn	erbyn	ofn	camau	cyfreithiol	posibl	yw	cael	caniatâd	y	
claf	trwy	ddweud:	"Helo,	fy	enw	i	yw	Keith	Rwy'n	swyddog	cymorth	cyntaf	Ga	i'ch	helpu	chi..?"	
Gall	claf	ymwybodol	ateb	ar	lafar,	drwy	nodio	neu	efallai	cynnig	hyd	ei	goes	hanafu	i	chi.	Gall	pob	
un	o'r	rhain	yn	cael	eu	cymryd	â	chael	cydsyniad	y	person.	
Gyda	claf	anymwybodol,	ni	allant	roi	caniatâd	i	helpu	chi.	Fodd	bynnag,	gall	cydsyniad	cymryd	yn	
ganiataol	ei	fod	wedi	ei	roi	gan	fod	y	claf	yn	debygol	o	fod	wedi	gofyn	am	help	os	oeddent	yn	
ymwybodol.	Dylech	barhau	i	ofyn	i'r	person	a	chyflwyno	eich	hun,	ond	pan	na	allant	nhw	ateb	
gallwch	barhau	i	helpu.	Cadwch	siarad	yr	holl	amser	rydych	yn	helpu,	gan	fod	y	gwrandawiad	yn	
y	peth	olaf	i	fynd	a'r	cyntaf	i	ddod	yn	ôl.	
Os	bydd	rhywun	yn	gwrthod	eich	help	ac	nad	ydych	yn	gallu	eu	helpu,	gallwch	barhau	i	
gynorthwyo	trwy	ffonio'r	EMS,	gan	gyfeirio	at	benaethiaid	neu	aelodau	o'r	teulu	ac	yn	ceisio	
sicrhau	nhw.	
Fel	swyddog	cymorth	cyntaf	yn	y	gweithle,	efallai	y	bydd	gennych	ddyletswydd	gofal.	Yn	yr	
achosion	hyn	fel	arfer	bydd	y	claf	yn	ddod	i	chi	am	eich	cymorth.	

Cadwyn	Goroesi
Mae'r	gadwyn	o	gysyniad	oroesi	wedi	ei	gynllunio	i	ddangos	eich	rôl	mewn	gweithdrefn	
argyfwng	i	chi.	Yn	dilyn	pob	dolen	yn	y	gadwyn	yn	y	drefn	gywir	gallwch	cynyddu'r	siawns	y	
claf	o	oroesi	yn	fawr.	
Cofiwch	y	cysylltiadau	yn	y	gadwyn	yn	Activation	Cynnar	y	Gwasanaethau	Brys,	CPR	cynnar,	
Diffibrilio	Cynnar	a	Cynnal	Bywyd	Uwch	Cynnar.	mae'r	person	cymorth	cyntaf	yn	cynnal	y	
ddwy	ddolen	gyntaf	ac	yn	aml	y	drydedd	ddolen	AED,	ond	os	na	help	gelwir	am	hynny,	ni	
fydd	y	cyswllt	terfynol	yn	cyrraedd.	
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Gwnewch	yn	siŵr	eich	bod	yn	cadw	eich	hun,	gwylwyr	a'r	claf	yn	ddiogel	wrth	ddod	at	y	safle	
damwain.	Cofiwch	i	stopio,	meddwl,	yna	gweithredu	bob	amser.	Gwiriwch	am	unrhyw	beth	a	
allai	fod	yn	beryglus,	fel	gwydr	sydd	wedi	torri,	hylifau'r	corff,	trydan,	nwy	neu	draffig.	Cofiwch	
bod	diogelwch	olygfa	yw	eich	prif	bryder.	

Gwiriwch	y	Llwyfan	
Cwestiynau	allweddol	i'w	gofyn:	

• A	yw'n	ddiogel	i	mi	helpu?
• Beth	ddigwyddodd?
• Faint	o	gleifion	sydd	yna?
• Oes	angen	i	ni	alw	EMS?
• A	oes	gennyf	fy	offer	amddiffynnol	personol	ac	ydw'n	nhwn	barod	i'w	ddefnyddio?
• A	oes	AED	sydd	ar	gael?

Gwiriwch	y	claf	
Os	yw'n	ddiogel	i	helpu,	edrychwch	ar	y	claf.	
Tap	y	claf	a	chyflwyno	eich	hun.	Os	nad	oes	ymateb,	galw	EMS.	I	galw	EMS,	Ffoniwch	999	neu	
112.	

OS	NAD	Y	CLAF	YN	ANADLU	A	RYDYCH	AR	EICH	HUN	FFÔNIO	YN	GYNTAF		-	wedyn	dechrau	CPR,	
peidiwch	â	gadael	claf	i	fynd	i	chwilio	am	AED,	bydd	y	System	Rheolaeth	Amgylcheddol	yn	dod	â	
un	

OS	NAD	Y	CLAF	YN	ANADLU	AC	NID	CHI	YW'R	UNIG	UN	-	anfon	rhywun	i	alw'r	EMS	a	chael	y	
AED,	gwnewch	yn	siŵr	eu	bod	yn	gwybod	y	lleoliad,	beth	sydd	wedi	digwydd	a	faint	o	bobl	sydd	
yn	cymryd	rhan.	
Dywedwch	wrthyn	nhw	i	ddod	yn	ôl	i	chi	ac	yn	dweud	wrthych	beth	yr	EMS	wedi	cynghori.	
Pan	fyddwch	yn	ffonio	yr	EMS	byddant	yn	gallu	rhoi	unrhyw	gyngor	a	chefnogaeth	sydd	ei	
angen	arnoch	chi.	Gweithiwch	allan	sut	i	ddefnyddio	speakerphone	neu	hands	free	gyda	eich	
ffôn	er	mwyn	i	chi	ddelio	â'r	claf	tra'n	cael	cyngor.	

Diogelwch	Scene
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Y	ABCD'S
Mae'r	cysyniad	ABCs	wedi'i	gynllunio	i	roi	canllaw	ar	beth	i'w	wneud	gyntaf	mewn	argyfwng	
cymorth	cyntaf	y	swyddog	cymorth	cyntaf,	ac	i	ddangos	yr	holl	amodau	gofal	a	bygwth	bywyd	
sylfaenol.		
A	-	Llwybr	Anadlu	-	agor	llwybr	anadlu	y	claf	trwy	symud	y	tafod	o	gefn	y	gwddf,	sydd	yn	aml	yn	
blociau	anadlu.	
B	-	Anadlu	-	gwirio	am	anadlu	ar	gyfer	hyd	at	10	eiliad.	
C	-	Cylchrediad	-	os	nad	ydynt	yn	anadlu,	gweinyddu	CPR.	
D	-	Diffibrilio	-	lle	nad	oes	cylchrediad,	a	ddefnyddir	diffibrilio	i	roi	sioc	drydan.	Mae	hyn	yn	torri	
ar	draws	ataliad	y	galon	a	ddylai	ganiatáu	i'r	galon	i	ddechrau	eto.	
S	-	gwaedu	difrifol,	Shock	ac	anaf	Asgwrn	Cefn	-	unwaith	bod	y	ABCD	yn	iawn,	yr	ydym	yn	
symud	ymlaen	at	y	rhain.	Bydd	y	rhain	i	gyd	yn	cael	eu	cynnwys	yn	ein	cwrs.	

Cyn	ymrwymo	i	olygfa	achub,	dylai'r	achubwr	berfformio	asesiad	cychwynnol	er	mwyn	sicrhau	
bod	yr	olygfa	yn	ddiogel.	Nesaf,	dylai	cyfarpar	diogelu	personol	yn	cael	ei	gwisgo	i	ddiogelu'r	
achubwr	cyn	dechrau	helpu.	Os	rydych	ar	ben	eich	hun,	efallai	y	bydd	angen	i'r	achubwr	i	rhoi'r	
claf	yn	yr	ystum	adfer,	os	ydynt	yn	anadlu,	gan	adael	i	chi	gysylltu	â	EMS.	Os	nad	yw'r	claf	yn	
anadlu,	ac	yna	perfformio	CPR.	Mae'r	ystum	adferol	yn	caniatáu	i'r	claf	i	anadlu	yn	rhwydd,	aros	
yn	ddiogel,	ac	mae'n	cymryd	i	ffwrdd	y	risg	y	byddant	yn	tagu	os	ydynt	yn	chwydu.	

Rhwystrau	-	Menig	a	thariannau	wyneb
Efallai	y	bydd	y	ofn	haint	atal	rhai	pobl	rhag	darparu	cymorth	cyntaf	brys.	Defnydd	effeithiol	o	
rwystrau,	gan	gynnwys	menig	a	thariannau	wyneb,	diogelu	chi	a'r	claf	rhag	y	risg	o	haint.	Mae	
yna	reolau	arbennig	mewn	rhai	gweithleoedd	ar	gyfer	gwaredu	cywir	o	fenig	a	deunyddiau	
heintio	eraill,	felly	mae'n	well	i	wirio	eich	canllawiau	lleol.	
Mae	sawl	math	o	mwgwd	wyneb,	megis	mygydau	poced	neu	mygydau	ffob	allwedd.	Maen	nhwn	
dod	mewn	gwahanol	becynnau,	ond	i	gyd	yn	y	bôn	yr	un	fath.	Mae'r	citiau	cymorth	cyntaf	BSi	
HSE	yn	y	gweithle	bellach	yn	cynnwys	mwgwd	wyneb.	

Defnyddiwch	rhwystr	bob	amser	rydych	yn	ddelio	ag	unrhyw	argyfwng	cymorth	cyntaf	



Copyright  ProTrainings Europe Ltd All rights reserved 11	

Rhoi	Menig	Ar
Defnyddiwch	fenig	tafladwy	bob	amser	wrth	ddarparu	gofal	cymorth	cyntaf.	Os	oes	gennych	
alergedd	i	latecs,	defnyddiwch	amgen	latecs	fel	nitril	neu	finyl.	Cyn	ddarparu	gofal,	gwnewch	yn	
siŵr	nad	yw'r	menig	yn	cael	eu	rhwygo	neu	eu	difrodi.	Efallai	y	bydd	angen	i	chi	gael	gwared	
modrwyau	neu	emwaith	arall	a	allai	rhwygo'r	menig.	

Cofiwch	ddefnyddio	croen-i-groen	a	faneg-i-maneg.	Pinsied	y	arddwrn	y	tu	allan	i'r	llaw	maneg	
arall.	Tynnwch	y	faneg	i	ffwrdd,	gan	droi	y	faneg	tu-allan	wrth	i	chi	symud.	Ddal	yn	y	llaw	maneg.	
Defnyddiwch	y	llaw	noeth	i	gyrraedd	y	tu	mewn	i'r	faneg	arall	yn	y	arddwrn	i	droi	y	tu	mewn-
allan,	gan	ddal	y	faneg	eraill	y	tu	mewn.	Gwaredwch	fenig	yn	iawn.	Os	oes	rhaid	i	chi	wneud	hyn	
yn	gywir,	bydd	y	tu	allan	naill	ai	maneg	byth	yn	cyffwrdd	eich	croen	agored.	

Sut	mae	Pathogenau	Bloodborne	yn	cael	eu	
Lledaenu
Gall	pathogenau	Bloodborne	gael	ei	ledaenu	mewn	nifer	o	ffyrdd:	

• Cyswllt	rhywiol	yw'r	prif	ddull	o	drosglwyddo
• Pan	fydd	halogi	toriadau	wrthrych	miniog	neu	dyllau	y	croen.	Enghreifftiau	parenterol	yn

cynnwys:	nodwydd,	defnydd	cyffuriau	anghyfreithlon,	toriadau	o	wydr	wedi	torri,
brathiadau.

• Pan	fydd	hylif	y	corff	heintio	yn	mynd	i	mewn	toriad	agored	neu	bilen	mwcaidd,	er
enghraifft	y	tu	mewn	llygaid,	ceg,	clustiau	neu'r	trwyn

• Pan	fydd	gwrthrych	wedi'i	halogi	cyffwrdd	y	croen	llidus,	acne	neu	abrasion	croen

Croen	yn	gyfan	yn	cael	ei	greu	wych	fel	ein	amddiffyniad	cyntaf	yn	erbyn	clefyd.	Ni	all	
pathogenau	Bloodborne	socian	drwy	croen	yn	gyfan	arferol.	
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Sefyllfa	Adfer	
Gwiriwch	nad	oes	unrhyw	anafiadau	y	gellid	eu	gwneud	yn	waeth	drwy	symud	y	claf	a'u	gosod	
yn	ofalus	ar	eu	hochr	ddefnyddio'r	sefyllfa	Adfer.	Monitro	eu	arwyddion	hanfodol	ac	yn	cadw'n	
gynnes	ac	yn	gyfforddus	nes	i'r	EMS	gyrraedd.	
Os	ydych	yn	amau	anafiadau	sbinol	ac	mae'r	claf	mewn	unrhyw	berygl	uniongyrchol,	peidiwch	
â'u	symud.	Os	oes	rhaid	i	chi	symud	ymlaen	i'r	eu	hochr,	gan	fod	yn	rhaid	i	chi	adael	nhw	i	gael	
help	neu	maent	yn	dechrau	chwydu,	yna	defnyddiwch	yr	sefyllfa	adfer.	
Cymorth	cyntaf	yw	atal	y	claf	rhag	gwaethygu	a	gellir	gwneud	hyn	gyda	rhai	sgiliau	hawdd	syml	a	
fydd	yn	eu	dysgu	ar	y	cwrs	

P	-	Cadw	Bywyd	

P	-	Atal	Dirywiad	-stop	y	sefyllfa	rhag	gwaethygu	

P	–	Hyrwyddo	adfer	



Copyright  ProTrainings Europe Ltd All rights reserved 13	

Trawiad	ar	y	galon
Trawiad	ar	y	galon	yn	cael	eu	hachosi	gan	rwystr	yn	y	galon,	newynu	ei	gwaed	ac	ocsigen.	Gall	y	
rhwystr	fod	ar	ffurf	o	gulhau,	plac,	ceuladau	neu	sbasm	y	cyhyrau,	a	gall	fod	yn	angheuol.	
Trawiad	ar	y	galon	yw'r	math	mwyaf	cyffredin	o	farwolaeth	yn	y	DU.	

Trawiad	ar	y	galon	sydyn	yw	pan	fydd	y	galon	yn	stopio,	ond	trawiad	ar	y	galon	yw	pan	fydd	y	
galon		
Un	broblem	fawr	yw	na	fydd	y	claf	yn	aml	yn	derbyn	eu	bod	yn	cael	trawiad	ar	y	galon	ac	mae	
hyn	yn	oedi'r	driniaeth.	
Symptomau	

• Malu	poen	yng	nghanol	y	frest,	gyda	phoen	pelydru	rhwng	yr	abdomen	a'r	ên,	o	bosibl	i	lawr	un
fraich

• anadlu	Laboured
• Pwls	cyflym	neu	afreolaidd
• Cyfog	/	chwydu
• Croen	gwelw,	oer	a	llaith
• Llwyd	ymddangosiad	/	glas
• Teimlad	o	ddiffyg	traul	cronig

Triniaeth	

• Tawelwch		y	claf	a'u	gosod	yn	y	"W"	sefyllfa,	gyda	phen	a	choesau	a	godwyd
• Rhybudd	EMS
• Monitro'r	cleifion	ABC
• llacio	dillad
• Byddwch	yn	barod	i	ddechrau	CPR	os	yw	cyflwr	y	claf	yn	gwaethygu

Aspirin	
Rhoi	tabled	300mg	i'r	claf	iddynt	gymryd.	Rhaid	iddynt	cnoi	y	dabled,	nid	lyncu,	gan	fod	hyn	yn	
helpu'r	corff	i	amsugno	yn	fwy	cyflym.	Mae'r	Aspod	yn	cynnal	dau	Aspirin	yn	ddiogel	yn	unrhyw	
le	i	chi	fynd	ac	mae	ar	gael	oddi	wrth	eich	ProTrainings	dangosfwrdd	
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Types	of	Blocked	Artery
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Angina	
Nid	yw	ymosodiad	angina	yn	trawiad	ar	y	galon.	Mae	angina	
yn	cael	ei	reoli	fel	arfer	gan	gyffuriau,	ond	gall	ddatblygu	i	
fod	yn	gyflwr	mwy	difrifol.	Mae	angina	yn	cael	ei	achosi	gan	
groniad	o	golesterol	plac	ar	y	leinin	y	rhydweli	coronaidd	
neu	wal	wedi	cwympo	prifwythiennol,	sy'n	ei	gwneud	yn	
anodd	i'r	gwaed	i	lifo	yn	rhydd	i'r	galon.	Gall	ymosodiad	aml	
yn	dilyn	ymdrech	gorfforol	neu	straen.	Meddyginiaeth	
ymlacio	waliau'r	pibellau	gwaed	i	ganiatáu	gwaed	i	lifo.	
Symptomau	
Bydd	yn	ymddangos	fel	trawiad	ar	y	galon	ar	y	dechrau.	Bydd	Cleifion	yn	profi	gwendid	sydyn,	
pryder	ac	ofn,	a	bydd	tystiolaeth	o	straen	neu	weithgaredd	corfforol.	

Triniaeth	
Gosodwch	y	claf	yn	yr	un	modd	ag	ar	gyfer	cleifion	trawiad	ar	y	galon.	Lleoli	a	sicrhau	eu	bod	yn	
cymryd	eu	meddyginiaeth.	Fel	arfer	gyda	meddyginiaeth	a	gorffwys,	bydd	y	poen	yn	lleddfu.	Os	
nad	yw,	neu	os	yw	hyn	yn	eu	ymosodiad	cyntaf,	yn	effro	EMS.	

Ffactorau	Risg	rheoladwy
Mae	llawer	o	bethau	sy'n	gallu	cynyddu'r	risg	o	glefyd	y	galon.	Mae	rhai	ohonynt	yn	rheoladwy	
ac	nid	eraill.	Ffactorau	hyn	yn	cynnwys:	ysmygu	sigaréts,	pwysedd	gwaed	uchel,	gordewdra,	
diffyg	ymarfer	corff,	lefelau	colesterol	gwaed	uchel,	diabetes	heb	eu	rheoli,	deiet	sy'n	uchel	
mewn	braster	a	lefelau	straen	uchel.	
Arwyddion	a	Symptomau	

• anghysur	yn	y	frest
• Pwysau,	tyndra	sy'n	para	mwy	na	dau	funud
• cyfog
• Chwysu	bod	yn	fyr	o	anadl
• Ymosodiad	Gwrthod
• Teimlad	o	wendid

Ffactorau	Risg	na	ellir	ei	reoli	
Hil,	etifeddeg,	rhyw	ac	oedran.	

Mae	menywod	yn	cyflwyno	mwy	gyda	diffyg	anadl,	blinder	eithafol	neu	symptomau	tebyg	i'r	
ffliw.	Mae	tua	un	rhan	o	dair	o	fenywod	yn	dioddef	unrhyw	boen	yn	y	frest.	

Triniaeth	
• Adnabod	yr	arwyddion	o	drawiad	ar	y	galon	a	activate	EMS	drwy	ffonio	999	neu	112.
• Os	le	bosibl	rhoi'r	claf	yn	y	"W"	safle	gyda	phen	a	choesau	a	godwyd.
• Rhoi	ddim	i'w	fwyta	neu	yfed
• Paratoi	rhag	ofn	iddynt	fynd	i	mewn	i	ataliad	ar	y	gallon
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CPR	oedolion	

Gellir	darparu	CPR	fod	yn	flinedig	a	gall	fod	yn	llai	effeithiol	wrth	i	chi	dyfu	fwy	blinedig.	Lle	bo'n	
bosibl,	mae'n	well	i	rannu'r	gwaith	gyda	achubwr	arall.	Nid	yw'n	bwysig	os	yw'r	person	arall	yn	
CPR	hyfforddi	fel	y	gallwch	ddweud	wrthynt	beth	i'w	wneud.	
Mae'r	achubwr	yn	dweud	wrth	y	person	arall	beth	i'w	wneud	tra	bydd	yn	gwneud	y	cywasgiadau	
brest	ac	yna	tra	bydd	yn	gwneud	yr	anadl	yr	ail	achubwr	yn	cael	barod.	Ar	ôl	cwblhau'r	anadl,	
mae'r	ail	achubwr	yn	cymryd	drosodd.	
Mae'n	syniad	da	ceisio	gyfnewid	dros	bob	dau	funud.	Os	byddwch	yn	mynd	yn	flinedig	ac	nid	oes	
unrhyw	un	yno,	yn	ystyried	jyst	yn	gwneud	gywasgiadau	brest	i	gael	gorffwys	oddi	wrth	y	anadlu.	

CPR	dwylo-unig
CPR	dwylo-unig	yn	helpu	i	annog	achubwyr	lleyg	i	gymryd	rhan	efallai	na	fydd	yn	helpu	fel	arall.	
Mae	llawer	o	bobl	yn	amharod	i	roi'r	anadliadau	a	dyma	un	rheswm	pam	nad	yw	pobl	yn	
perfformio	CPR.	Gyda	hyn	dechneg	newydd,	gwaed	yn	cael	ei	gylchredeg	o	gwmpas	y	corff,	
ocsigeneiddio	meinweoedd	ac	organau'r	corff.	
Mae'r	achubwr	yn	darparu	5-6	centimetr	gywasgiadau	dwfn	ar	gyfradd	o	100-120	gywasgiadau	y	
funud	heb	yr	angen	i	gyflwyno	anadliadau	achub.	Dwylo-unig	CPR	yn	dileu'r	ofn	o	drosglwyddo	
clefyd	drwy	gael	gwared	ar	yr	elfen	o	CPR	ceg	wrth	geg.	
Mae'n	cael	ei	dal	yn	cynghori	eich	bod	yn	trosglwyddo'r	awenau	i	ail	achubwr	bob	dwy	funud	i	
sicrhau	bod	y	gywasgiadau	gorau	posibl	yn	cael	eu	rhoi	gerbron	y	AED	neu	EMS	yn	cyrraedd.	

CPR	Trosglwyddo	i	Ail	Achubwr

CPR	Oedolion	cael	ei	berfformio	unwaith	y	byddwch	wedi	
gwirio	ar	gyfer	ymatebolrwydd	cleifion	a	gwirio	am	anadlu	
ar	gyfer	hyd	at	10	eiliad.	Os	nad	yw'r	claf	yn	anadlu,	
ysgogiEMS,	perfformio	30	o	gywasgiadau	ar	gyfradd	o	100-
120	compressions	y	funud	ar	ddyfnder	o	5-6	cm	yng	
nghanol	y	frest.	Dylai	gywasgiadau	fod	yr	un	fath	cyflymder	
ar	y	gwthio	a	rhyddhau	ac	mewn	cyfwng	rheolaidd.	Recoil	
llawn	y	frest	yn	hanfodol	er	mwyn	caniatáu	i'r	galon	lenwi	
â	gwaed.		

Dylai'r	rhain	30	o	gywasgiadau	eu	dilyn	gan	ddau	anadl	achub.	Cyn	cynnal	yr	anadliadau	achub,	
sicrhewch	fod	y	llwybr	anadlu	ar	agor	drwy	wyro'r	pen	yn	ôl,	codi'r	ên	a	gwasgu	y	rhan	meddal	y	
trwyn.	Yna	selio	eich	ceg	dros	y	claf	ac	yn	chwythu	yn	ysgafn	am	tua	un	eiliad,	byddwch	yn	gweld	
y	cynnydd	frest.	Gellir	anadliadau	ei	gyflwyno	fel	geg	i	trwyn	trwy	selio'r	geg	neu'r	geg	i	
traceostomi	os	oes	ganddynt	Stoma	yn	eu	gwddf.	
Ailadrodd	y	cylch	nes	bod	AED	neu	EMS	yn	cyrraedd.	Peidiwch	â	gwastraffu	amser	rhwng	y	
cywasgiadau	a'r	anadliadau.	Dylai	fod	dim	ond	ail	seibiant	5-10	wrth	roi	y	cywasgiadau	gydag	
uchafswm	o	10	eiliad	i	osgoi	oedi	wrth	gywasgiadau.	Mae'n	hanfodol	cadw'r	pwmpio	gwaed	
llawn	ocsigen	o	amgylch	y	corff,	a	dyna	pam	gywasgiadau	mor	bwysig.	
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Siart	llif	Cymorth	Cyntaf
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CPR	Plant	-	Oedrannau	Un	i	Glasoed
CPR	plentyn	yn	beth	sensitif	ac	yn	destun	pryder	mawr	i	feddwl	
am,	heb	sôn	am	i	gael	ei	wneud.	Fel	arfer,	mae	plant	angen	CPR	
oherwydd	problem	anadlol	yn	hytrach	na	(y	galon)	cyflwr	
cardiaidd,	sy'n	fwy	cyffredin	gydag	oedolion.	Dyma	pam	ein	bod	
yn	gyntaf	yn	rhoi	pum	anadl	achub	ac	yna	30	o	gywasgiadau,	ac	
yna	dau	anadliadau	pellach.	Yna	byddwch	yn	ailadrodd	30:	2	
hyd	nes	y	cewch	eich	rhyddhau,	yr	EMS	yn	cyrraedd,	mae'r	
plentyn	yn	dangos	arwyddion	o	adferiad	neu	eich	bod	yn	rhy	
flinedig	i	barhau.	
Wrth	wneud	y	anadl,	gorchuddiwch	eich	ceg	dros	y	plentyn	ac	pinsiwch	y	trwyn	cau	neu	
defnyddiwch	tarian	wyneb.	Mae	angen	i	chi	chwythu	ysgafn	am	tua	un	eiliad,	byddwch	yn	gweld	
y	cynnydd	frest.	
Er	mwyn	gwneud	y	30	gywasgiadau,	rhowch	un	llaw	yng	nghanol	y	frest	ac	yn	gwthio	i	lawr	o	
leiaf	un	rhan	o	dair	o	ddyfnder	y	frest	ar	gyfradd	o	100-120	gywasgiadau	y	funud.	Os	na	allwch	
wneud	hyn,	defnyddiwch	ddwy	law.	Mae	traean	yn	ymwneud	5cm	ar	blentyn.	
Os	yw'n	bosibl,	anfonwch	wyliwr	i	alw	y	System	Rheolaeth	Amgylcheddol	ar	unwaith.	Os	ydych	
ar	eich	pen	eich	hun,	dylech	ddefnyddio'r	dull	"galw	cyflym"	a	chyflawni	un	munud	o	CPR,	yna	
gwnewch	y	galw	eich	hun.	

CPR	Babanod	-	Oedrannau	Geni	i	Un	Flwyddyn	
CPR	Babanod	eto	yn	beth	sensitif	ac	yn	destun	pryder	mawr	i	gael	ei	wneud.	Babanod,	fel	plant,	
fel	arfer	mae	plant	angen	CPR	oherwydd	problem	anadlol.	Weinidog	roi	pum	anadl	achub	ac	yna	
30	o	gywasgiadau,	ac	yna	dau	anadliadau	pellach.	Yna	byddwch	yn	ailadrodd	30:	2	hyd	nes	y	
cewch	eich	rhyddhau,	yr	EMS	yn	cyrraedd,	mae'r	babanod	yn	dangos	arwyddion	o	adferiad	neu	
eich	bod	yn	rhy	flinedig	i	barhau.	
Wneud	Wrth	in	anad,	Gorchudd	iwch	your	mouth	for	geg	y	Babanod	yn	trwyn	or	to	use	Tarian	
Wyneb.	Chwythu	in	ysgafn	am	tua	eiliad	heb,	byddwch	in	Gweld	y	cynnydd	frest.	
Er	mwyn	gwneud	y	gywasgiadau,	rhowch	dau	fys	yng	nghanol	y	frest	ac	yn	gwthio	i	lawr	o	leiaf	
un	rhan	o	dair	o	ddyfnder	y	frest.	A	oes	30	o	gywasgiadau	ar	gyfradd	o	100-120	gywasgiadau	y	
funud.	Mae	traean	yn	ymwneud	â	4	cm	ar	faban.		
Gyda	faban	efallai	y	byddwch	yn	gallu	cludo	ef	yn	ofalus	i	gwrdd	â'r	parafeddyg	tra	CPR	parhaus,	
er	bod	CPR	yn	cael	ei	wneud	orau	ar	wyneb	cadarn.	
Os	oes	wyliwr,	anfonwch	hwy	i	alw'r	EMS	ar	unwaith.	Os	
ydych	ar	eich	pen	eich	hun,	dylech	ddefnyddio'r	dull	"galw	
cyflym"	a	chyflawni	un	munud	o	CPR,	yna	gwnewch	y	galw	
eich	hun.	
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Siart	llif	Cymorth	Cyntaf	-	Plentyn
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Siart	llif	Cymorth	Cyntaf	-	Babanod
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Boddi
Nid	ydych	yn	anadlu	llawer	o	ddŵr	yn	y	
rhan	fwyaf	o	achosion	o	foddi.	Unrhyw	
ddŵr	yfed	ei	lyncu	yn	gyffredinol	ac	yn	
aml	chwydu	pan	dadebru	yn	digwydd.	

Gwnewch	yn	siŵr	fod	yr	olygfa	yn	ddiogel.	
Defnyddiwch	y	dull	"galw	cyflym"	ac	yn	
gwneud	un	munud	o	CPR	cyn	mynd	am	
gymorth	os	ei	ben	ei	hun	

Rhowch	bum	anadliadau	achub	cyn	
dechrau	gywasgiadau	brest.	Y	rheswm	am	
hyn	yw	nad	yw'r	person	yn	anadlu	
oherwydd	problem	anadlol	yn	hytrach	na	phroblem	y	galon.	

Gall	CPR	gydag	achos	boddi	fod	yn	fwy	llwyddiannus	nag	â	thrawiad	ar	y	galon	sydyn.	
Boddi	uwchradd	yn	broblem	a	all	ddigwydd	awr	ar	ôl	boddi	neu	achos	boddi	agos,	dylai	cyngor	
meddygol	mor	broffesiynol	yn	cael	eu	cymryd	bob	tro.			

Ataliad	y	Galon	Cyfraddau	Goroesi
Mae	rhywfaint	o	ddata	ar	CPR	wedi	cael	ei	ryddhau	gan	Zoll	Medical.	Pan	fydd	ataliad	ar	y	galon	
yn	digwydd,	bydd	angen	sioc	dim	ond	hanner	y	dioddefwyr.	Bydd	yr	hanner	arall	yn	gofyn	am	
adfywio'r	galon	a'r	ysgyfaint	o	ansawdd	uchel	(CPR).	Mae	ffigwr	cyffredinol	yw	bod	ar	gyfer	pob	
oedi	un	munud	yn	y	AED	cyrraedd,	siawns	y	claf	o	oroesi	yn	gostwng	o	10%.	Mae'r	ffigur	hwn	yn	
seiliedig	ar	oes	neb	yn	ei	wneud	CPR.	

Os	CPR	effeithiol	yn	cael	ei	gyflwyno,	mae'r	siawns	o	oroesi	yn	gostwng	o	ddim	ond	3-4%	y	
funud.	Er	mwyn	egluro	y	ffigurau	hyn,	mae'n	cymryd	yn	ganiataol	bod	gan	y	person	100%	siawns	
o oroesi	yn	y	man	ataliad	ar	y	galon	sydyn.

Mae'r	dystiolaeth	hon	yn	pwysleisio	bod	CPR	effeithiol	a	phrydlon	yn	hanfodol	ar	gyfer	siawns	y	
claf	o	oroesi.	Fel	y	cyfryw,	hyfforddiant	effeithiol	yn	y	sgiliau	hyn	yn	hanfodol	
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Cyfraddau	goroesi	pan	fydd	y	AED	yn	cyrraedd
Am	tua	bob	un	munud	yr	uned	AED	ei	gymryd	i	gyrraedd,	siawns	y	claf	o	oroesi	yn	gostwng	o	
10%.	Mae'r	amser	targed	yw	cael	uned	AED	i'r	claf	o	fewn	pedair	munud,	ond	nid	yw	hyn	bob	
amser	yn	bosibl	os	nad	oes	un	ar	y	safle.	

Mae'n	hanfodol	gofyn	a	oes	yn	uned	AED	pan	fyddwch	yn	ffonio	am	help,	fel	y	gall	rhywun	
edrych	i	weld	os	oes	un	a	allai	gyrraedd	yn	gynt	nag	y	EMS.	

Pam	fod	angen	Unedau	AED	a	pham	eu	bod	yn	
bwysig?
Mae	ymdrechion	CPR	o	swyddog	cymorth	cyntaf	yw'r	cam	pwysicaf	wrth	achub	bywyd	claf.	Fodd	
bynnag,	pan	nad	yw	CPR	traddodiadol	yn	llwyddo	i	gadw'r	claf	yn	fyw,	bydd	uned	AED	fod	o	
werth	mawr	i'r	swyddog	cymorth	cyntaf,	tra	eu	bod	yn	aros	i'r	EMS	i	gyrraedd.	

Defnydd	cynnar	o	uned	AED	yn	achub	bywydau	gan	ei	fod	yn	torri	ar	draws	y	plycio	annormal	y	
galon	(VF),	yn	aml	yn	syfrdanol	curiad	y	galon	yn	ôl	i	rythm	normal.	

Unedau	AED	yn	anhygoel	o	effeithiol,	ac	yn	hawdd	iawn	i'w	defnyddio	gan	fod	ganddynt	lais	
awgrymiadau	i	ddweud	wrth	y	swyddog	cymorth	cyntaf	beth	i'w	wneud	a	phryd.	Fodd	bynnag,	
gall	hyfforddi	swyddogion	cymorth	cyntaf	yn	y	defnydd	o	unedau	AED	cynyddu'n	sylweddol	y	
siawns	o	oroesi	claf	drwy	ddefnydd	hyderus	a	chymwys	yr	offer.	
Yr	unig	broblem	gyda	unedau	AED	yw	nad	oes	digon	ohonynt.	Mae'r	gost	o'u	aml	yn	rhoi	
cwmnïau	oddi	ar	eu	prynu,	ond	mae	hyn	yn	newid	ac	mae	mwy	o	unedau	yn	cael	eu	gosod	lle	
mae	eu	hangen.	
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Ble	gallwch	chi	ddod	o	hyd	i	Uned	AED?
Gall	unedau	AED	i'w	cael	mewn	llawer	man,	felly	mae	angen	i	chi	ofyn	a	bod	yn	sylwgar.	Mae	
rhai	gweithleoedd	wedi	AED	unedau	ac	fel	arfer	bydd	y	rhain	fod	mewn	lleoliad	canolog.	

Byddwch	hefyd	yn	dod	o	hyd	iddynt	mewn	mannau	cyhoeddus,	megis	meysydd	awyr,	
gorsafoedd	rheilffordd,	meddygfeydd,	deintyddion,	canolfannau	siopa	neu	glybiau	chwaraeon.	

pan	fyddwch	yn	delio	â	thrawiad	ar	y	galon,	yn	ogystal	â	galw	am	gymorth	angen	i	chi	ofyn	os	
oes	uned	AED,	fel	y	gall	rhywun	yn	gwybod	lle	mae	un	yn	ac	mae	amser	yn	hollbwysig.	
Edrychwch	o	gwmpas	pan	fyddwch	yn	mynd	o	gwmpas	a	byddwch	yn	synnu	faint	o	unedau	AED	
mae.	

Mae	arwydd	cyffredinol	ar	gyfer	uned	AED	a	
mae	i'w	weld	unrhyw	le	mae	uned	AED	gosod.	

Efallai	y	bydd	y	arwydd	yn	cael	ei	osod	ar	y	
blwch	AED	neu	uwch	ei	ben,	felly	gall	fod	yn	
hawdd	eu	gweld	o	bellter.	

Mae'r	arwydd	yn	cael	ei	ddefnyddio	i'ch	
cyfeirio	i'r	uned	AED	agosaf.	
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AED’s 
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Tagu	ymwybodol
Rhwystr	rhannol	-	gall	maent	yn	dal	i	anadlu.	
Llawn	llwybr	anadlu	rhwystr	-	ni	all	unrhyw	aer	basio	i	mewn	neu	allan	o'r	ysgyfaint,	ni	allant	
anadl.	

Gofynnwch,	"A	ydych	yn	tagu?"	

Os	yw	person	yn	gallu	anadlu	neu	siarad,	trin	y								
claf	fel	isod.	Os	gallant	siarad	neu	peswch,	yn	eu								
galluogi	i	barhau	hyd	nes	eu	bod	glirio'r	rhwystr								
neu	os	ydych	yn	teimlo	bod	angen	i	chi	ffonio'r	EMS.	

Triniaeth		
Activate	EMS.	

Ar	gyfer	Oedolion	a	Plant	
Sefwch	y	tu	ôl	i'r	dioddefwr	gydag	un	droed	mewn-rhwng	traed	y	dioddefwr	a	bod	eich	troed	
arall	tu	ôl	i	chi.		

Perfformio	pum	taro	yn	ôl	rhwng	llafnau	ysgwydd	y	claf.	Rhowch	ochr	
wastad	eich	ddwrn	ychydig	uwchlaw	botwm	bol	y	claf.	Chrafangia	gefn	
eich	dwrn	gyda'r	llaw	arall	a	thynnu	i	mewn	ac	i	fyny.	
Parhau	yn	ôl	slaps	a	gwthiadau	abdomenol	nes	bod	y	gwrthrych	yn	cael	
ei	glirio	neu'r	claf	yn	mynd	yn	anymwybodol.	Os	digwydd	bod	y	claf	yn	
mynd	yn	anymwybodol,	byddech	yn	perfformio	CPR.	
cynghori'r	claf	i	geisio	cymorth	meddygol	ar	ôl	hynny,	hyd	yn	oed	os	
yw'r	gwrthrych	wedi	ei	glirio	yn	llwyddiannus.	
Babanod	
Gweinyddu	pum	chwythu	cefn	a	gwthiadau	frest	ddefnyddio	eich	dau	
fys,	nes	bod	y	rhwystr	yn	cael	ei	glirio	neu'r	claf	yn	mynd	yn	
anymwybodol.	Rhowch	y	babanod	ar	eich	glin	i	lawr	eich	coesau	gyda'r	
pennaeth	isaf	i	adael	i	ddisgyrchiant	helpu'r	gwrthrych	yn	dod	allan.	

Amgylchiadau	arbennig	
Os	yw'r	claf	yn	feichiog	neu'n	rhy	fawr	i	gyrraedd	
o gwmpas,	rhowch	eich	dwrn	yng	nghanol	y	frest
i	berfformio	gwthiadau	frest.

Peidiwch	byth	yn	ymarfer	gwthiadau	
abdomenol	ar	berson	go	iawn	



Copyright  ProTrainings Europe Ltd All rights reserved 28	



Copyright  ProTrainings Europe Ltd All rights reserved 29	

Tagu	anymwybodol	
Dyma	lle	mae	rhywun	yn:	

• anymwybodol
• Nid	oes	unrhyw	arwyddion	o	fywyd
• anadlu	absennol
• Gall	cleifion	wedi	cwympo	ar	ôl	i	chi	wedi	bod	yn

perfformio'n	yn	ôl	slaps	a	gwthiadau	abdomenol

Trinideth	
Activte	EMS	os	nadydych	wedi	wneud	yn	barod.	Os	nad	ydy'r	claf	yn	anadlu	,		Dechrau	CPR.	

Rhowch	30	o	gywasgiadau	brest	fel	yn	CPR,	100-120	gywasgiadau	y	funud,	5-6	cm	o	ddyfnder.	
Gwiriwch	y	geg	ar	gyfer	corff	dramor.	Os	oes	rhywbeth	yn	weladwy,	ysgubo	allan	gyda	bys	

	Byth	yn	gwneud	cyrchoedd	bys	dall	

Rhoi	cynnig	dau	anadl	achub	-	os	nad	y	anadl	cyntaf	yn	gwneud	y	cynnydd	y	frest,	ail-leoli'r	ben	
ac	ail-ymgais	anadliadau.	Os	bydd	y	frest	yn	dal	yn	codi,	ailadrodd	y	cylch	o	gywasgiadau,	gwiriad	
corff	tramor	ac	ymdrechion	anadlu	nes	bod	y	frest	yn	codi.	
Ar	ôl	anadliadau	achub	yn	gwneud	y	cynnydd	y	frest,	yn	parhau	cylchoedd	o	30	o	gywasgiadau	i	
ddau	anadl	nes	bersonél	EMS	neu	berson	arall	hyfforddedig	yn	cymryd	drosodd,	arwyddion	o	
fywyd	yn	amlwg,	mae'r	olygfa	yn	dod	yn	anniogel,	AED	ar	gael	neu	os	ydych	yn	rhy	flinedig	i	
barhau.	
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Mathau	o	Gwaedu	
Mae	gwahanol	fathau	o	waedu	ac	yn	y	modiwl	nesaf,	byddwn	yn	edrych	ar	reoli	gwaedu	difrifol.	
Y	pedwar	prif	fath	o	waedu	yw:	

1. capilari
2. gwythiennol
3. prifwythiennol
4. mewnol

Pympiau	dy	galon	gwaed	o	un	ochr	i'r	ysgyfaint	ac	yna	sugno	yn	ôl	o'r	ysgyfaint	i	mewn	i	ochr	
arall	y	galon	lle	caiff	ei	bwmpio	allan	drwy	eich	rhydwelïau	i'ch	cyrff	organau	a	capilarïau.	Mae'r	
gwaed	yn	dychwelyd	i'r	galon	drwy'r	systemau	gwythiennol	drwy	eich	gwythiennau.	
Gall	y	mathau	o	waedu	yn	hawdd	cael	ei	nodi	gan	y	lliw	a'r	modd	y	mae'r	gwaed	yn	gadael	y	
corff.	

Gwaedu	capilari	-	yw'r	gwaedu	lleiaf	difrifol	a	dyma	lle	gwaed	yn	diferu	drwy'r	croen	gan	doriad	
bach	neu	bori.	Capilari	gwaedu	fel	arfer	yn	dod	i	ben	gydag	ychydig	neu	ddim	ymdrech	a	gellir	yn	
hawdd	eu	rheoli	gan	glanhau	y	clwyf	a	chymhwyso	gwisgo	rhwyllen	neu	wisgo	gludiog,	os	oes	
angen.	
Venus	Gwaedu	-	gellir	nodi	gan	lif	heb	fod	yn	curiadol	cyson	o	waed	coch	tywyll	iawn.	Mae'n	
coch	tywyll	oherwydd	ei	fod	wedi	lefel	isel	o	ocsigen	ac	yn	dychwelyd	i'r	galon,	mae	hwn	yn	
gwaedu	difrifol.	
Gwaedu	prifwythiennol	-	dyma'r	math	mwyaf	difrifol	o	waedu.	Gwaed	yn	goch	llachar	ac	yn	
pylsio	fel	y	daw	drwy'r	croen.	Mae'n	llachar	coch	am	ei	fod	wedi	dod	o'r	galon	a'r	ysgyfaint	ac	yn	
cael	ei	ocsigen.	
Gwaedu	mewnol	-	gall	hyn	ddigwydd	am	nifer	o	resymau,	gan	gynnwys	salwch	ac	effaith,	a	gellir	
ei	nodi	gan	cleisio	ac	arwyddion	o	sioc.	Bydd	Rheoli	gwaedu	mewnol	yn	ofynnol	EMS	a'r	
driniaeth	cymorth	cyntaf	yr	un	fath	ag	ar	gyfer	sioc,	a	fydd	yn	cael	eu	cynnwys	yn	ddiweddarach.	
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Rheoli	Gwaedu	Difrifol
Lle	y	bo'n	bosibl,	gofynnwch	i'r	claf	i	ddyrchafu	y	clwyf	a	rhoi	pwysau	uniongyrchol	iddo	tra	
byddwch	yn	oedi	ar	eich	menig.	

Archwiliwch	y	clwyf	ac	edrych	am	yr	union	adeg	pan	fydd	y	
gwaedu	yn	dod	ac	actifadu'r	EMS.	

Defnyddiwch	pwysau	uniongyrchol,	drwy	gymhwyso	pad	
rhwyllen	neu	rhwymyn	bwysau.	Gan	ddechrau	ar	y	pwynt	
pellaf	i	ffwrdd	oddi	wrth	y	galon,	rhwymyn	tuag	at	y	galon.	

Os	bydd	y	gwaed	yn	diferu	drwy	wneud	cais	pwysau	arall	
dresin	ar	ben	y	cyntaf.	Os	bydd	gwaed	yn	dod	trwy'r	ail	dresin	ddau	eu	tynnu	a	dechrau	eto,	gan	
sicrhau	bod	pwysau	yn	cael	ei	gymhwyso	yn	gywir	ar	y	pwynt	o	waedu.		

Defnyddiwch	eich	barn	eich	hun:	os	mai	dim	ond	ychydig	bach	o	waed	dod	drwodd,	efallai	na	
fydd	angen	i	gael	gwared	ar	y	dresin.	

Rhowch	coesau	hanafu	mewn	sling	drychiad	i	leihau	gwaedu	ymhellach	a	gorffwys	yr	aelod.	

Pwyntiau	pwysau	yw	lle	rydych	mathru	y	rhydweli	lle	
mae'n	pasio	dros	esgyrn.	Hysbyswyd	y	defnydd	o	
bwyntiau	pwysau	yn	y	gorffennol	oherwydd	gall	arafu	
gwaedu	ond	yn	yr	argymhellion	ARC	2015,	nid	yw	eu	
defnydd	yn	cael	ei	argymell	fel	dull	effeithiol	o	reoli	
bygwth	bywyd	gwaedu.	

Mae	rhwymyn	tynhau	yn	strap	sy'n	cael	ei	osod	o	amgylch	
coes	neu	fraich	i	atal	pob	llif	y	gwaed	yn	y	gorffennol	y	
pwynt	hwnnw.	Mae	angen	hyfforddiant	ychwanegol	ar	eu	
defnydd.	

Dresin	Haemostatic	wedi'u	cynllunio	i	gyflymu	ceulo	
mewn	gwaedu	trychinebus.	Mae	angen	hyfforddiant	
ychwanegol	ar	eu	defnydd.	

Ym	mhob	achos	o	waedu,	yn	monitro'r	claf	ar	gyfer	sioc	
Eistedd	neu	leyg	claf	i	lawr	



Copyright  ProTrainings Europe Ltd All rights reserved 32	

How	the	Body	Stops	Bleeding	
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sioc
Mae	sawl	math	o	sioc.	Mae'r	cyntaf	yn	cael	ei	achosi	gan	golli	gwaed	neu	drawma,	lle	mae	naill	
ai	gwaed	yn	gadael	y	system	cylchrediad	y	gwaed	yn	fewnol	neu'n	allanol,	neu'r	system	
cylchrediad	y	gwaed	yn	methu	achosi	cyfuno	gwaed	yn	y	system	cylchrediad	y	gwaed.	Gyda'r	
sioc,	mae	hyn	yn	achosi	diffyg	ocsigen	i'r	meinweoedd	y	corff.	

Arwyddion	a	Symptomau	
Aflonyddwch,	pendro,	dryswch,	croen	llaith	oer,	pryder,	oedi	capilari	amser	ail-lenwi	a	gwendid.	

Math	arall	o	sioc	yw	pan	mae'r	corff	yn	cael	adwaith	alergaidd	i	sylwedd	sydd	wedi	cael	ei	fwyta,	
ei	chwistrellu	neu	hanadlu	a	gelwir	hyn	yn	sioc	anaffylactig	a	bydd	yn	cael	ei	drafod	yn	
ddiweddarach.	
Triniaeth	
Triniaeth	ar	gyfer	sioc	yn	syml.	Oherwydd	nad	oes	digon	o	waed	yn	y	system	gylchredol	gallwch	
addasu	cydbwysedd	y	gwaed	dros	dro	gan	dyrchafu	coesau	y	person	15-30	cm	i	ganiatáu	llif	y	
gwaed	yn	ôl	i'r	rhannau	hanfodol	o'r	corff.	

• Sicrhewch	fod	y	claf	yn	gyfforddus
• Elevate	y	15-30cm	coesau
• Gweithredolwch	EMS

Peidiwch	byth	â	dyrchafu	y	coesau	os	ydych	yn	amau	anaf	i'r	asgwrn	cefn	neu	ddifrod	goes	arall

Sioc	Hypovolemic	yw	pan	nad	oes	digon	o	waed	cylchredeg	yn	system	cylchrediad	y	corff.	Gall	
hyn	fod	o	ganlyniad	i	waedu	neu	ddifrod	arall.	

Sioc	niwrogenig	yw	lle	nad	yw'r	corff	yn	cael	rheolaeth	dros	y	system	cylchrediad	y	gwaed.	

Sioc	Cardiogenic	yw	calon	sy'n	gweithio'n	wael.	

llewygu
Llewygu	yn	ffurf	ysgafn	o	sioc	ac	nid	ystyrir	yn	aml	i	fod	yn	ddigon	difrifol	i	actifadu	EMS.	Llewygu	
yn	digwydd	oherwydd	diffyg	ocsigen	i'r	ymennydd	a	gostyngiad	mewn	pwysedd	gwaed.	

Tra	ynddynt	eu	hunain	nid	yw'r	rhain	yn	ddigwyddiadau	difrifol,	efallai	y	bydd	eu	achos	sylfaenol	
fod;	Felly,	dylech	rybuddio	EMS	os	bydd	rhywun	yn	llewygu.	

Gall	pobl	yn	llewygu	am	nifer	o	resymau	fel	gorgynhesu,	straen	neu	feichiogrwydd	emosiynol,	yn	
ogystal	ag	amodau	mwy	difrifol	fel	epilepsi,	diabetes,	anaffylacsis	neu	gyflyrau	meddygol	difrifol	
eraill.	

Pan	fydd	rhywun	wedi	llewygu	angen	i	chi	sicrhau	eu	bod	yn	anadlu	ac	mae'r	llwybr	anadlu	ar	
agor,	ac	yna	codi	coesau	i	gynyddu	pwysedd	gwaed	o	fewn	organau	hanfodol	y	corff.	
Mae'n	bwysig	â	llewygu	(beth	bynnag	fo'r	achos)	i'r	claf	aros	i	lawr	nes	bydd	y	System	Rheolaeth	
Amgylcheddol	yn	cyrraedd.	Bydd	sefyll	i	fyny	yn	achosi	i'r	gwaed	lifo	oddi	organau	hanfodol	y	
corff,	gan	beryglu	gan	achosi	sefyllfa	fwy	difrifol	i	godi.	
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Asesiad	anaf	(Pen	I	Bysaeth	traed	arolwg)
Gydag	asesiad	anaf,	yr	ydym	yn	delio	â	rhywun	sydd	wedi	cael	damwain	ac	er	y	gall	rhai	
anafiadau	yn	amlwg,	nid	yw	efallai	rhai.	

Felly,	rydym	yn	gwneud	pen	i	bysaeth	traed	arolwg	i	wneud	yn	hollol	siŵr	beth	yn	union	sydd	o'i	
le	ar	y	claf	cyn	iddynt	drin	neu	o	bosibl	eu	symud.	

Mae'n	bwysig	eich	bod	yn	dweud	wrth	y	claf	i	peidio	â	symud.	Os	ydych	yn	amau	anaf	sbinol	
peidiwch	â	symud	nhw,	actifadu	EMS	a	sefydlogi'r	gwddf	a'r	pen	(a	drafodir	yn	y	bennod	nesaf).	

Mae	ffordd	ffurfiol	o	berfformio	asesiad	anaf,	ond	yn	y	byd	go	iawn	efallai	y	byddwch	yn	ei	
wneud	yn	ychydig	yn	wahanol,	er	enghraifft,	ceir	arwyddion	amlwg	y	gall	y	person	symud	
aelodau	ac	nid	yw'n	brifo	o	ddifrif.	Fodd	bynnag,		gweithio	drwy'r	broses	hon	yn	eich	meddwl	i	
wneud	yn	siŵr	nad	ydych	wedi	gadael	unrhyw	beth.	

Gyda'r	rhan	fwyaf	o	ddamweiniau,mae	eich	rôl	fel	swyddog	cymorth	cyntaf,	yn	syml,	i	sefydlogi'r	
claf	nes	i'r	EMS	gyrraedd.	Yn	yr	achosion	hyn	efallai	na	fydd	rhaid	i	chi	wneud	yr	asesiad	hwn.	

Arolwg	Pen	I	bys	troed
Er	mwyn	gweithio	allan	beth	sy'n	bod	gyda	rhywun	y	gallwn	ni	gynnal	arolwg	pen	i'r	traed.	
Rydym	yn	gweithio	i	lawr	y	corff	i	edrych	am	arwyddion	ac,	os	yn	bosibl,	ar	gyfer	symptomau.	

Pen	-	mannau	meddal,	gwirio	am	waed	a	thoriadau,	edrych	ar	y	llygaid,	dannedd,	gwaed	neu	
hylif	o'r	trwyn	neu'r	clustiau,	cleisio	y	llygaid	a	tu	ôl	i'r	clustiau.	

Gwddf	-	gwirio	am	gwaedu,	distention	gwythïen	gwddf,	gwyriad	tracheal,	clwyfau	agored,	a	
gwirio	a'r		esgyrn	coler	a	llafnau	ysgwydd.	

frest-	gwirio	am	clwyfau,	anadlu	llafurio,	asennau	sydd	o	bosibl	wedi	torri	

breichiau	-	gwaedu,	cleisio,	anffurfiad,	clwyfau	agored,	teimlad	distal	a	symudiad.	

Abdomen	-	gwaedu,	tynerwch	yn	y	bol,	cleisio,	gwarchod.	

Pelfig	-	gwaedu,	ansefydlog,	os	bydd	y	coesau	yn	edrych	allan	o	linell		gall	hyn	arwydd	bod	y	
pelfis	wedi	torri.	

Coesau	-	gwaedu,	cleisio,	anffurfiad,	clwyfau	agored,	teimlad	distal	a	symudiad.	

Cymerwch	eich	amser	a	siaradwch	I'r	claf	yr	holl	amser	yr	ydych	yn	cynnal	yr	arolwg,	hyd	yn	
oed	os	ydych	yn	meddwl		gallent	fod	yn	anymwybodol.	
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Yr	Asgwrn	Cefn	a'r	Gwddf	
Mae'n	rhaid	i'r	asgwrn	cefn	fod	yn	hyblyg	i	ganiatáu	symudiad.	Dyma	pam	nad	yw'n	cael	ei	
gyfansoddi	o	un	asgwrn	solet	ond	33	fertebra	ar	wahân,	a	nodir	y	naill	ar	ben	y	llall	ac	yn	cael	eu	
cysylltu	gan	system	o	cyhyrau	a'r	ligamentau.	
Er	mwyn	cynnal	canolfan	sefydlog	o	disgyrchiant,	dylai'r	cyhyrau	cefn	y	fod	yn	gryf	er	mwyn	i	
nwh	weithredu	fel	gwrthbwysyn,	a	dylent	fod	yn	gallu	contract	er	mwyn	gwneud	iawn	am	
symudiadau'r	corff.	

Dylid	osgo	da	cael	eu	cynnal	yn	ddyddiol	er	mwyn	atal	poen	cefn.	
Dyma'r	33	fertebrâu	sy'n	ffyrfui	asgwrn	cefn;	

• 7	fertebrâu	ceg	y	groth
• 12	fertebra	thorasig
• 5	meingefnol	fertebrâu
• 5	fertebra	sacrol	(hasio	at	ei	gilydd	ac	yn	cysylltur	asgwrn	cefn	i'r

esgyrn	glun)
• 4	darnau	coccyx	(hasio	gyda'i	gilydd	ac	yn	darparu	atodiad	ar	gyfer

gewynnau	a'r	cyhyrau	llawr	y	pelfis

Dim	ond	y	24	esgyrn	uchaf	syn	symudol	ac	maent	yn	cael	eu	gwahanu	gan	
23	ddisgiau	rhyngfertebrol.	

Cymryd	golwg	flaen	o'r		fertebrâu,	maent	yn	cyd-fynd	yn	berffaith	ar	ffurf	
fertigol.		

Fodd	bynnag,	o'r	golwg	ochr	mae'r	aliniad	yn	grwm	

Mae'r	ardal	uchaf	(ceg	y	groth)	a'r	ardal	isaf	(meingefnol)	yn	cael	eu	crwm	
ôl	

Cyfeirir	at	fel	lordosis	(lordosis	ceg	y	groth	neu	meingefnol).	

Mae'r	ardal	canol	yn	grwm	ymlaen,		chyfeirir	ato	fel	cyffosis	dorsal.	

Mae'r	safle	yn	caniatáu	i'r	asgwrn	cefn	i	fod	yn	gwrthsefyll	iawn	i	pwysau	
fertigol,	ers	ei	cromliniau	caniatáu	hyblygrwydd.	

Os	yw'r	pwysau	yn	sylweddol,	efallai	y	bydd	y	gromlin	y	cefn	yn	cynyddu	
dros	dro,	meddalu	y	pwysau	a	roddir	ar	y	fertebrâu.	

Dyma	pam	mae	cludo	pwysau	ar	eich		pen	yn	draddodiadol	mewn	rhai	gwledydd	

Drwy	gynnal	pwysau	y	ffordd	hon,	bydd	craidd	y	disgyrchiant	yn	cael	ei	gadw	ar	yr	echelin	a	bydd	
cyryrau	y	cefn	yn	cael	eu	rhyddhau	o	lawer	o'r	straen.	

Llinyn	y	cefn	yw'r	prif	lwybr	cyfathrebu	rhwng	yr	ymennydd	a	gweddill	o'r	gorff.	

Mae'n	strwythur	hir,	fregus,	tiwb-fel	sy'n	ymestyn	i	lawr	o	waelod	yr	ymennydd.	

Mae'r	llinyn	yn	cael	ei	ddiogelu	gan	yr	esgyrn	cefn	(fertebrâu)	yn	yr	asgwrn	cefn	(golofn	asgwrn	y	
cefn).	

mae'r	fertebrâu	yn	cael	eu	gwahanu	ac	yn	meddalu	gan	ddisgiau	wedi	eu	wneud	o	cartilag.	
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Rheoli	Anafiadau	asgwrn	y	cefn
rhagofalon	Asgwrn	Cefn	
Ahesu	anafiadau	i'r	cefn	gyda:	

• Damweiniau	cerbydau	modur
• Gwrthdrawiadau	cerddwyr-gerbyd
• cwympiadau
• trawma	Blunt
• damweiniau	plymio
• Unrhyw	trawma	sy'n	gadael	y	claf	yn

ddiymateb

Un	o'r	ofnau	o	ddarparu	cymorth	cyntaf	efallai	
ew	gwneud	mwy	o	ddrwg	i'r	claf.	Gydag	
anafiadau	sbinol	gall	hyn	ddigwydd	os	nad	ydych	
yn	dilyn	rhai	rheolau	sylfaenol.	Mae'r	asgwrn	
cefn	ei	hun	yn	cynnwys	llinyn	y	cefn,	a	dyna	lle	
mae	pob	un	o'r	negeseuon	oddi	wrth	eich	
ymennydd	yn	cael	eu	hanfon	i	reoli	eich	corff	
cyfan.	

Pan	difrodi,	ni	all	llinyn	y	cefn	cael	eu	trwsio	ac,	yn	dibynnu	ar	ble	y	caiff	ei	ddifrodi,	bydd	yn	
effeithio	ar	lefel	y	parlys	sy'n	digwydd.	Gall	niwed	i'r	llinyn	y	cefn	yn	y	rhanbarth	lumber	isaf	eich	
cefn	yn	arwain	at	golli	ddefnydd	eich	coesau,	a	difrod	yn	y	rhan	uchaf	eich	asgwrn	cefn	yn	gallu	
arwain	at	golli	rheolaeth	i	systemau	hanfodol	fel	resbiradaeth.	

Os	ydych	yn	amau	bod	anaf	i'r	asgwrn	cefn,	ond	mae	angen	i	chi	osod	y	claf	yn	yr	ystum	adfer	
oherwydd	na	allwch	gadw	llwybr	anadlu	ar	agor,	ceisio	cadw'r	asgwrn	cefn	yn	syth	

• Os	ydych	ar	ben	ei	hun	defnyddiwch	y	ystum	adferol	a	addysgir	yn	gynharach
• Gydag	un	cynorthwywr,	un	ohonoch	sefydlogi	y	pen	tra	bod	y	llall	yn	troi	y	claf
• Gyda	dau	gynorthwywyr,	byddwch	yn	sefydlogi	y	pen,	un	cynorthwy-ydd	yn	troi	claf	a'r

llall	yn	cadw'r	cefn	yn	syth
• Os	oes	pedwar	ohonoch	chi,	defnyddiwch	y	gofrestr	log

Gall	fod	nad	yw'r	person	wedi	gwneud	unrhyw	niwed	difrifol	i'w	gefn,	ond	mae'n	well	i	fod	yn	
ddiogel	nag	i	wneud	niwed	pellach	iddynt.	Dim	ond	un	lle	y	gellir	penderfynu	ar	niwed	i'r	asgwrn	
cefn	gwirioneddol,	y	ysbyty,	felly	pan	fyddant	yn	cyrraedd,	bydd	y	EMT	yn	defnyddio	gofal	mawr,	
gan	eu	gadael	yn	yr	un	sefyllfa	lle	bo	modd	eu	cludo	i'r	ysbyty.	

triniaeth	
• Galwch	EMS
• Peidiwch	â	symud	claf	(oni	bai	bod	perygl	bygwth	bywyd	yn	codi)
• Cynnal	sefydlogi	asgwrn	y	cefn
• Gwiriwch	ABCs
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Anafiadau	Pen	
Gall	anafiadau	i'r	pen	ddigwydd	yn	hawdd	iawn	gan	ergyd	i'r	pen,	syrthio	neu	ddamweiniau	car.	
Gallwch	hyd	yn	oed	niweidio'r	ymennydd	trwy	syrthio	a	glanio	ar	eich	traed,	gan	y	gall	yr	effaith	
yn	trosglwyddo	eich	corff	a	niweidio'r	waelod	yr	ymennydd.	

Mae	gwahanol	fathau	o	anaf	i'r	pen:	
Cyfergyd	-	lle	mae'r	ymennydd	yn	ysgwyd	

Cywasgiad	-	lle	mae	pwysau	ar	yr	ymennydd	achosir	gan	chwyddo	neu	waedu,	toriadau	o	
ganlyniad	i	gyfarwyddo	neu	rym	anuniongyrchol	

torasgwrn	-	lle	mae'r	penglog	wedi	cracio	
Nid	yw	cleifion	ag	anafiadau	i'r	pen	bob	amser	yn	colli	ymwybyddiaeth,	er	bod	hyn	yn	gyffredin.	

Arwyddion	a	symptomau	

Gall	arwyddion	a	symptomau	anaf	i'r	pen	yn	cynnwys	gwaed	dyfrllyd	yn	dod	o'r	clustiau	a'r	
trwyn,	cyfog,	salwch,	pendro,	dryswch,	newid	personoliaeth,	anhawster	siarad,	cur	pen	a	phoen.	
bydd	rhaid	cael	anafiadau	I'r	pen	gael	eu	gwirio	gan	weithwyr	meddygol	proffesiynol,	eich	swydd	
fel	swyddog	cymorth	cyntaf	yw	monitro	ABC	y	claf	ac	ymdrin	ag	unrhyw	waedu	difrifol.	

triniaeth	
• Cydnabod	a	galw	EMS
• sefydlogi'r	pen	a'r	asgwrn	cefn
• Gwirio	a	ABCs	cywir

Ceisiwch	gael	y	claf	i	orwedd	i	lawr	a	chadw	y	llwybr	anadlu	ar	agor,	os	yw'n	bosibl	cefnogi'r	pen	
a'r	gwdd	fmewn	achos	o	anaf	sbinol.	

Mae	graddfa	gydnabyddedig	ar	gyfer	asesu	a	yw	rhywun	yn	anymwybodol	yw	graddfa'r	AVPU:	

A	-	Rhybudd	-	a	ydynt	yn	rhybuddio?	

V	-	Llais	-	ydyn	nhw'n	ymateb	i	leisio?	

P	-	Poen	-	maent	yn	ymateb	i	boen?	

U- anymatebol	-	claf	yn	anymwybodol

Mae	waedlif	ar	yr	ymennydd	yn	gwaedu	yn	neu	o	gwmpas	yr	ymennydd,	a	all	gael	ei	achosi	gan	
anaf	i'r	ymennydd	trawmatig	(TBI)	neu	yn	digwydd	yn	ddigymell	o	ganlyniad	i	ymlediad	wedi	
rhwygo,	sy'n	fath	o	strôc,	a	elwir	hefyd	yn	strôc	hemorrhagic.	
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Esgyrn	wedi	torri	
Dylai	esgyrn	wedi	torri	neu	torrias	esgyrn	
amheuir	cael	ei	atal	rhag	symud	ac	nid	yw	
hynny'n	golygu	strapio	yr	asgwrn	bob	amser.	
Rhaid	bod	yn	ofalus	i	osgoi	symud	y	goes	
wrth	roi	unrhyw	wisgo	ar.	Gallwch	
ddefnyddio	cylchgrawn	plygu	fel	sblint	dros	
dro	neu	sblint	fasnachol.	Clymwch	y	sblint	y	
naill	ochr	i'r	toriad	a	rhowch	yr	aelod	mewn	
sling	isel,	nid	yw	sling	drychiad.	

Gyda	ysgwydd	datgymalu	gallwch	osod	y	fraich	mewn	sling	isel	ac	yna	defnyddio	sling	arall,	a	
wnaed	i	mewn	rhwymyn	hir,	dros	y	fraich	ac	o	amgylch	y	corff	i	atal	y	fraich	rhag	symud.	

Gellir	bysedd	gael	eu	splinted	gan	ddefnyddio	pen	neu	bren	mesur,	neu	sicrhau	I'r	bys	nesaf.	
Dylai	coesau	wedi	torri	cael	ei	adael	a'r	gyfer	EMS	actifadu.	

• toriadau	yw	craciau	yn	yr	esgyrn
• Seibiannau	neu	toriadau	caeedig	yw	lle	mae'r	asgwrn	yn	cael	ei	dorri	yn	gyfan	gwbl
• Toriadau	Cyfansawdd	yw	lle	yr	asgwrn	dyllau	y	croen
• Egwyliau	Cymhleth	yn	lle	niwed	i'r	nerfau	hefyd	wedi	digwydd
• Afleoliadau	yw	lle	mae	cyd	yn	dod	ar	wahân
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R.I.C.E.

mae	gewynnau	yn	dal	cymalau	a'r	gewynnau	ei	gilydd	atodi'r	cyhyrau	
i'r	asgwrn.	Straen	yn	anaf	i	cyhyrau	a'r	gewynnau.	Ysigiad	yw'r	anaf	i'r	
gewynnau	o	amgylch	y	cyd.	

Mae	pob	yn	cael	eu	trin	yr	un	ffordd	a'r	ffordd	i'w	gofio	yw	y	RICE	
pneumonic	

R	-	Gorffwyswch	yr	aelod	

I	-	Gwneud	cais	Iâ	i	leihau	chwyddo	

C	-	Compressionsand	felly	gyfforddus	gyda	rhwymyn	crêp	

E	-dyrchafu'r	aelod	i	leihau	chwyddo	

Ystyried	y	dull	a	achosodd	yr	anaf,	yn	edrych	am	anffurfiad,	
clwyfau	agored,	tynerwch,	chwyddo,	afliwio,	cleisio	a	cholli	
symudiad.	

Sefydlogi	a	atal	cerbydau	y	torriad	yn	y	rhyn	sefyllfa	
Gorchuddiwch	unrhyw	glwyfau	agored	gyda	dresin	glân	sych	
ond	nid	ydynt	yn	berthnasol	pwysau	dros	toriadau	posibl.	Mae	
nifer	o	becynnau	iâ	ar	gael,	rhai	i	chi	yn	syml	torri	yn	ei	hanner	
ac	maent	yn	darparu	rhew	amrantiad,	mae	eraill	yn	pecynnau	
gel	ac	maent	yn	cael	eu	rhoi	yn	y	rhewgell.	
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Anafiadau	eraill	
• Mathau	o	glwyf
• rhwygiad
• toriad
• Pigiad	-	lle	mae	twll	yn	y	corff
• Contusion	-	clais
• Brathu	-	pan	anifail	neu	bryfyn	dyllau	y	croen
• Cyflymder	-	ble	mae'r	eitem	wedi	mynd	syth	drwy'r	ac	allan	yr	ochr	arall
• Trychiad	-	lle	mae	rhan	or	corff	wedi	cael	ei	dorri	i	ffwrdd
• Degloving	-	lle	mae'r	holl	croen	yn	cael	ei	dynnu	i	ffwrdd	oddi	wrth	y	corff

Wrth	trin	clwyf,	dechreuwch	ar	y	bellaf	oddi	wrth	y	galon	os	ar	breichiau	a'r	coesau	

Er	mwyn	gwirio	a	oes	cylchrediad	arferol,	ar	ôl	cymhwyso	dresin	defnyddiwch	prawf	ail-lenwi	
capilari.	Gwasgwch	y	bysedd	am	bum	eiliad,	bydd	y	ewinedd	yn	troin		wyn,	rhyddhau'r	pwysau	a	
dylai'r	lliw	ddychwelyd	mewn	pum	eiliad	-	gellir	gwneud	hyn	ar	unrhyw	ran	o'r	croen.	

Anafiadau	a	Gwaedu	

Dyrchafu	lle	y	bo'n	bosibl,	rhowch	pwysau	uniongyrchol	gan	ddefnyddio	rhwymyn	pwysau	neu	
pad	gauze,	ychwanegu	mwy	o	padin	os	oes	angen.	Ffoniwch	EMS	os	mae	gwaed	difrifol	yn	
bresennol.	Os	bydd	y	clwyf	ymddangos	halogedig,	ddyfrhau	gyda	dŵr	glân	neu	di-haint.	Mân	
glwyfau	-	gwisgo	yn	lân	ac	yn	berthnasol.	

Gwaedlifau	o'r	trwyn	(epistaxis)	

Pinsiad	trwyn,	tilt	y	pen	blaen	ac	yn	cymhwyso	pecyn	oer	at	bont	y	trwyn	
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Anafiadau	eraill	

Diberfeddu	(Disembowelment)	
Ffoniwch	EMS,	ei	orchuddio	â	dresin	llaith	di-haint	neu	lân.	Peidiwch	â	cheisio	gwthio	coluddyn	
neu	organau	yn	ôl	i'w	lle.	Cadwch	y	claf	yn	gynnes,	yn	gofalu	am	sioc,	gwirio	a	ABCs	cywir.	

trychiad	
Ffoniwch	EMS,	rheoli	gwaedu	gyda	phwysau	uniongyrchol,	atal	cerbydau	rhag	symud	y	trychiad	
rhannol	gyda	dresin	swmpus.	oes	rydych	yn	dod	o	hyd	at	y	trychiad,	lapio	mewn	dresin	glân	neu	
di-haint	mewn	bag	plastig.	Rhowch	bag	mewn	cynhwysydd	o	iâ	a	dŵr.	Gofalu	am	sioc,	gwirio	a
ABCs	cywir.	Peidiwch	â	socian	y	trychiad	mewn	dŵr	neu	caniatáu	iddo	i	rewi	gan	rhoi
uniongyrchol	ar	rew.

Argyfyngau	deintyddol	

Ar	gyfer	gwaedu,	cymhwyso	darn	leithio	o	rhwyllen	gyda	phwysau	
uniongyrchol	i'r	ardal	tan	bod	y	gwaedu	yn	gorffen.		

Byddwch	yn	ofalus	i	beidio	â	rhwystro'r	llwybr	anadlu	neu	achosi	perygl	tagu	
Os	bydd	dannedd	yn	cael	eu	bwrw	allan,	osgoi	eu	trin	erbyn	diwedd	gwraidd,	
rinsiwch	gyda	dŵr,	ac	yn	storio	mewn	llaeth.	
Gwneud	cais	clwtyn	oer	i	du	allan	y	geg,	boch	neu'r	wefus	ger	yr	anaf,	i	gadw	
unrhyw	boen	chwyddo	i	lawr	ac	yn	lleddfu.	
Os	bydd	unrhyw	amodau	sy'n	bygwth	bywyd	yn	bodoli,	megis	anhawster	
anadlu,	sioc	neu	gwaedu	difrifol,	ffoniwch	999	neu	112	a	darparu	gofal	priodol.	
Neu	coisio	gael	triniaeth	feddygol	ac	gweld	deintydd	cyn	gynted	â	phosibl.	
Ceisiwch	osgoi	y	pad	di-haint	dod	i	mewn	i	gysylltu	ag	unrhyw	beth	a	allai	
halogi.		

pori	
Dyma	lle	maer	croen	ychydig	yn	difrodi	ac	mae	angen	gofal	lleiaf	posibl	i	
lanhau'r	clwyf	gyda	dŵr	a'i	orchuddio	â	pad	gauze,	os	bydd	angen	i	amddiffyn	y	clwyf.		
Bydd	pori	yn	gwella'n	gyflym	iawn	ac	weithiau	maent	yn	edrych	yn	waeth	nag	y	maent.	
Toriadau	bach	a	phlaster	
Gyda	thoriadau	bach	a	pothelli,	gall	yr	ardal	yn	cael	ei	gorchuddio	â	phlaster.	
Ceisiwch	osgoi	y	pad	di-haint	dod	i	mewn	i	gysylltu	ag	unrhyw	beth	a	allai	halogi.		
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Anafiadau	yn	yr	abdomen	
Gall	fod	nifer	o	achosion	o	argyfyngau	yn	y	bol.	Gall	y	rhain	gynnwys,	ond	nid	yn	gyfyngedig	i,	
gwaedu	mewnol,	llid	y	pendics,	rhwystr	yn	y	coluddyn,	ac	ati	
Cydnabod	ac	ffoniwch	EMS,	gofal	am	sioc,	gwirio	a	ABCs	cywir.	
Anafiadau	malwch	
Y	rheol	gyffredinol	yw	eich	bod	yn	gadael	y	eitem	yn	ei	le	os	nad	ydych	yn	gallu	symud	o	fewn	15	
munud	i'r	anaf	ddigwydd.	Gall	y	buildup	o	docsinau	cael	ei	reoli	yn	well	gan	yr	EMS.	

Gwrthrychau	Embedded	
Y	brif	reol	yw	peidiwch	â	thynnu'r	gwrthrych	gan	y	bydd	yn	gwneud	mwy	o	ddifrod	ac	yn	agored	
clwyf.	Defnyddiwch	rhwymau	i	padio	bob	ochr	i'r	gwrthrych,	ond	byddwch	yn	ofalus	i	beidio	â	
gwneud	cais	unrhyw	bwysau	at	yr	eitem	yn	y	corff.	Gall	fod	yn	well	peidio	â	gwneud	unrhyw	
beth	os	nad	oes	problem	gyda	gwaedu	difrifol.	
Degloving	
Dyma	lle	mae'r	croen	yn	cael	ei	dynnu	i	ffwrdd.	Gall	ddigwydd	mewn	gwahanol	damweiniau,	o	
losgiadau	difrifol,	coes	neu	fraich	mynd	yn	sownd	a	chael	gwared	mae'n	tynnu'r	croen	i	ffwrdd.	
Mae	rhaind	cymryd	gofal	achos	mae	haint	yn	mynd	mews	yn	hawdd	ac	mae'n	anodd	iawn	i'w	
drin.	Shock	yn	aml	yn	digwydd.	
Gwaedu	mewnol	
Nid	yw	hyn	yn	rhywbeth	gall	y	swyddog	cymorth	cyntaf	i	stopio,	ond	gallant	drin	y	sioc	a	thawelu	
meddwl	y	claf.	Gosodwch	y	claf	gyda'u	coesau	a	godir	15-30cm	i	ganiatáu	llif	y	gwaed	i'r	organau	
hanfodol	
Anafiadau	Cist	
Asennau	wedi	torri	neu	hyd	yn	oed	wedi	cracio,	maen	boenus	iawn.	
Mewn	rhai	achosion,	gall	anafiadau	frest	achosi	problemau	fel	ysgyfaint	wedi	cwympo	neu	
dyllu'r,	a	all	fod	yn	berygl	bywyd	a	gall	y	claf	dirywio'n	gyflym	iawn	wrth	i	lefelau	ocsigen	yn	
lleihau	i	lefelau	peryglus.	

Mae	asennau	sydd	dy	torri	mewn	rhai	achosion	yn	gallu	rhoi	dyllu'r	yn	y	croen	neu	ddirwyn	yr	
ysgyfaint.	

Os	yw'r	ysgyfaint	yn	cael	eu	difrodi	gall	hylif	ddianc	i'r	ceudod	y	frest.	

Gall	gwaed	sydd	wedi	cael	eu	pesychu	i	fyny	yn	arwydd	o	broblem	yn	yr	ysgyfaint.	

Os	yw'r	ysgyfaint	yn	cael	ei	dyllu'r,	efallai	y	byddwch	yn	clywed	yr	awyr	pasio	drwy'r	clwyf	a	bydd	
y	gwaed	yn	goch	llachar.	

Dylai	clwyfau	frest	sugno	fel	hyn	yn	cael	ei	gadael	ar	agor	ac	heb	dresin	(ERC	2015).	

Pan	nad	yw'r	ysgyfaint	yn	gweithio'n	iawn	maer	dydy'r	corff	ddim	yn	cael	digon	o	ocsigen,	ac	
mae	hyn	yn	achosi	hypocsia.	

ffust	frest	
Dyma	lle	maer	asennau	wedi'u	torri	mewn	llawer	o	lleoedd	ac	yn	achosi	i'r	frest	i	ymddangos		fel	
y	bo'r	angen.	

niwmothoracs	
Dyma	lle	mae'r	ysgyfaint	cwympo.	
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Llosgiadau	

Llosgiadau	arwynebol	
Poen,	croen	coch,	chwyddo.	

Rhannol	Trwch	Llosgiadau	
Poen,	croen	pothellu,	gwyn	neu	goch,	hylifau'r	corff	yn	
gollwng	o'r	safle	llosgi.	

Llosgi	Trwch	llawn	
Poen	Ychydig	iawn	ar	y	safle	llosgi,	croen	amryliw	(du	/	
gwyn	/	llwyd	/	coch),	corff	colli	hylif	difrifol.		

triniaeth		
Stopiwch	y	llosgi	drwy	oeri	y	llosg	gyda	dŵr	oer	am	o	leiaf	10	munud	cyn	gynteg	a	phosib.	
Defnyddiwch	cling-ffilm	neu	losgi	ffilm	dresin	trwy	osod	dros	y	llosgi,	peidiwch	â	lapio	o	amgylch	
y	a	anafwyd	er	mwyn	osgoi	difrod	trwy	chwyddo	

llosgiadau	cemegol	
Golchwch	gyda	dŵr	
Ffoniwch		EMS	os	amodau	difrifol	yn	bodoli	

Ar	gyfer	pob	llosgiadau	llawn	trwch,		ffoniwch	EMS	ar	
unwaith	

	llosgiadau	Trydanol	
Gwnewch	yn	siŵr	fod	yr	olygfa	yn	ddiogel		
Chwiliwch	am	mynedfa	ac	allanfa	llosgiadau	
Gofalu	am	sioc		
Gwirio	a	ABCs	cywir	
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Anafiadau	llygad	
Tynnu	claf	o	ffynhonnell	o	anaf	
Rhwymyn	ddau	lygad	

Cemegau	
Golchwch	gyda	dŵr	cynnes		i	ffwrdd	or	llygad	heffeithio	
Rhwymyn	ddau	lygad	
Rhowch	sicrwydd	ir	claf		ac	aros	gyda	nwh	pryd	bynnag	y	bo	modd	

treiddgar	Trawma	
peidiwch	â	symud	y	gwrthrych	treiddio	
Rhwymyn	y	gwrthrych	i'w	le	cymryd	gofal	i	beidio	i	bwyso	ymhellach	i	mewn	i'r	llygad	
Defnyddiwch	cwpan	neu	wrthrych	tebyg,	rhwymyn	i'w	le	ac	yn	ymdrin	ddwy	lygad	
ffoniwch	EMS	os	bod	amodau	difrifol	yn	bodoli.	
Ceisio	triniaeth	feddygol	proffesiynol	ar	gyfer	pob	math	o	anafiadau	i'r	llygad.	
Efallai	y	bydd	rhaid	ir	cleifion	sydd	yn	gwisgo	lensys	cyffwrdd	i	gael	gwared	arnynt	
Rydym	yn	rhoi	hwymyn	ar	ddwy	llygaid	i	osgoi	anaf	pellach	gan	fod	y	ddau	lygad	yn	olrhain	gyda'i	
gilydd	hyd	yn	oed	os	mae	un	yn	cael	ei	orchuddio	neu	ar	gau.	
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Gwenwyn	
Yn	gyntaf,	sicrhewch	bod		y	gwenwyn	sy'n	gwneud	y	niwed	na	all	y	claf	eich	brifo.	

Mae'n	bwysig	i	adnabod	y	gwenwyn	ac,	os	yn	bosibl,	cael	y	taflenni	data	COSHH	ar	gyfer	y	
gwenwyn.	

Gellir	Gwenwynau	cael	ei	fwyta,	hanadlu,	chwistrellu,	meithrin	a	amsugno	(drwy'r	croen).	
Mae	dau	brif	fath	o	wenwyn:	

1. Mae'r	math	lle	mae'n	well	i	achosi	chwydu	-	fel	gwenwyn	a	achosir	gan	llyncu	dabled
2. Y	math	lle	mae	orau	I	gadael	y		gwenwyn	yn	y	stumog	-	fel	gwenwyn	a	allai	fod	yn	cyrydol

pan	gymysgu	gyda	chwydfa	ac	achosi	problemau	resbiradol	mawr

Arwyddion	a	Symptomau	
	Lefel	newid	o	ymwybyddiaeth	
	Teimlad	o	losgi	yn	y	frest	a'r	gwddf	
	chwysu	gormodol	
	anhawster	anadlu	
	Cyfog	a	chwydu	
	rhithweledigaethau	
	Cur	pen	
	Burns	/	staeniau	o	gwmpas	y	geg	
	Cramping	bol	difrifol	
triniaeth	
cystlltu	EMS	a	ffoniwch	Gwasanaethau	Rheoli	Gwenwyn	-	dilyn	eu	cyfarwyddiadau.	
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Brathiadau	a	Phigiadau	

Yn	gyntaf,	gyda	brathiad	neu	pigiad,	ydyr	peth	oedd	wedi	brifo	
nhw	yn	mynd	i	brifo	chi	
Mae	llawer	o	bobl	cymorth	cyntaf	wedi		cael	ei	brifo	gan	beidio	â	
gwneud	yn	siwr	bod	yr	ardal	yn	ddiogel.	

brathiadau	
Gall	y	rhain	gael	eu	hachosi	gan	anifeiliaid,	ac	pobl.	
Cofiwch	y	ABCs,	edrychwch	i	weld	os	waedu	difrifol	yn	mynd	i	fod	yn	broblem.	
Trin	Toriadau	gan		ddefnyddio'r	dull	gorau	a	ddisgrifiwyd	yn	flaenorol.	
Pigiadau	

Gyda	rhai	llinynnau,	byddwch	yn	ofalus	i	beidio	â	gadael	y	pigiad	neu	ran	ohono	yn	y	corff.	
Defnyddiwch	gerdyn	credyd	i	grafu'r	stinger	allan	yn	hytrach	na	tweezers	achos	gan	gwasgu'r	
stinger	gall	chwistrellu	tocsin	i	mewn	i'r	corff.	

Gall	pigiadau	fod	yn	peryglu	bywyd	-	os	yw'r	claf	yn	cael	adwaith	alergaidd	difrifol	

Gwrthrychau	Embedded	
Y	prif	reol	ydy	nid	cael	gwared	gwrthrych	gwreiddio	yn	y	corff.	

Gall	gwneud	hynny	wneud	mwy	o	ddifrod,	bydd	yn	agored	y	clwyf	a	gall	gynyddu	colli	gwaed.	

Bydd	yn	frawychus	iawn	i'r	claf	ac	ar	gyfer	y	swyddog	cymorth	cyntaf,	ond	ceisiwch	a	dilyn	rhai	
camau	sylfaenol	..	

Defnyddiwch	rhwymau	i	rhoi	bob	ochr	o'r	gwrthrych,	ond	byddwch	yn	ofalus	i	beidio	â	rhoi	
unrhyw	bwysau	at	yr	eitem	yn	y	corff.	

Efallai	y	bydd	y	peth	gorau	fyddai	gwneud	dim,	ar	yr	amod	nad	oes	problem	gyda	gwaedu	
difrifol.	

gallwch	ddefnyddio	sling	a	wnaed	i	mewn	i	toesen,	gan	ei	ddefnyddio	i	fynd	o	amgylch	yr	eitem.	

Fodd	bynnag,	nid	yw'r	slingiau	yn	y	rhan	fwyaf	citiau	cymorth	cyntaf	yn	addas	ar	gyfer	hyn.	

Os	na	allwch	wneud	cais	pwysau	ar	y	clwyf,	yna	ystyriwch	ddefnyddio	pwysau	anuniongyrchol	ar	
y	gwasgbwyntiau.	

Siaradwch	â'r	claf	drwy'r	amser.	




