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__________________________________________________________________ 
Gall anafiadau a phoen yn y gwddf ddigwydd yn ystod neu ar ôl gwrthdrawiad traffig 

ffyrdd (RTC), chwaraeon neu hyd yn oed wrth wneud  gweithgaredd dydd i dydd fel 
jerian y gwddf wrth faglu neu gwympo. 

Efallai y bydd sawl awr yn mynd heibio cyn i’r boen ddatblygu.   
Bydd poen neu stiffrwydd yn aml yn datblygu yn 

y gwddf a/neu'r ysgwyddau a/neu yng nghanol y 
cefn fel y dangosir yma. Fel arfer mae'n 

gwaethygu yn ystod y diwrnod cyntaf, ond 

mae'n gwella'n raddol, er y gallai hyn gymryd 
peth amser. Dylai'r boen a'r stiffrwydd ddechrau 

diflannu’n raddol mewn tua 4-5 diwrnod. 
 

Weithiau Pengamrwydd Acíwt sy’n achosi poen yn y gwddf (gwddf coeglyd) fel yr 
eglurir ar dudalen 3 

 
 

 
 

 
 

Pethau y dylech eu gwneud  Pethau na ddylech eu 
gwneud 

• Rhoi pecyn gwres ar eich gwddf am 15 - 
20 munud bob 2 awr os gallwch. 

• Lapio potel dŵr poeth mewn tywel bob 
amser a pheidiwch byth â'i rhoi yn 

uniongyrchol ar eich croen. 

• Cymryd y feddyginiaeth a argymhellir i 
leddfu'r boen - Gweler tudalen 4 am fwy o 

wybodaeth 
• Dal ati i symud, hyd yn oed os byddwch 

yn symud yn araf i ddechrau a gwnewch 
pob ymarfer bob awr os gallwch chi - po 

fwyaf y byddwch chi'n ymarfer eich gwddf, 
y cyflymaf y byddwch chi'n gwella 

• Os nad yw gwres yn gweithio, gallwch roi 
cynnig ar becyn iâ yn lle hynny - eto 

lapiwch ef mewn tywel yn gyntaf.  

• Defnyddio pecynnau gwres/iâ  
- dros rannau o groen sydd 

mewn cyflwr gwael 
- Os nad ydych yn delio’n 

dda gydag oerfel  

- Os ydych chi'n gwybod bod 
gennych gylchrediad 

gwaed gwael.  
- gadael gwres/rhew ymlaen 

pan fyddwch yn cysgu 
• Gyrru os yw symudiad eich 

gwddf wedi’i gyfyngu 
• Gwisgo coler gwddf — mae'n 

well dal ati i symud eich 
gwddf (oni bai bod clinigwr yn 

dweud wrthych chi am beidio) 

Cyngor ar  
Anafiadau ir 

Gwddf 
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Ymarferion 

Dechreuwch wneud yr ymarferion hyblygrwydd yma cyn gynted ag y 
gallwch - ar yr amod nad ydynt yn achosi gormod o boen. Eu nod yw symud y 

cymalau, cryfhau'ch cyhyrau ac felly gwella ystod symudiad a gweithrediad eich 
gwddf. Canllaw yn unig yw nifer yr ymarferion a’r setiau. Ni fyddwch yn niweidio 

eich gwddf trwy ei symud. 

 
Sut i wybod eich bod yn gwneud yr ymarferion ar y lefel gywir  

Pan fyddwch yn gwneud ymarfer bydd angen i chi wrando ar eich lefelau poen, yn 
enwedig yn y cyfnod cyntaf. Efallai y byddwch yn gweld fod yr ymarferion yma’n 

cynyddu eich symptomau ychydig ar y dechrau. Fodd bynnag, dylent fynd yn haws 
dros amser. Gallai mesur eich poen allan o 10 fod o fudd (0 = dim poen a 10= y 

poen gwaethaf i chi erioed fod ynddo), er enghraifft: 
Gwyrdd 1 i 3 - poen ysgafn 

Oren 4 i 6 - poen cymedrol  
Coch   7 i 10 - poen difrifol 

Ceisiwch gadw’r poen rhwng 1 a 5. Os yw’r poen yn mynd yn uwch na’r lefel yma, 
gallwch newid yr ymarfer drwy: 

Leihau faint o weithiau yr ydych yn gwneud y symudiad 
Arafu’r symudiad 

Cynyddu’r saib rhwng bob symudiad 

 
 

Ymarfer 1 Ymestyn a Phlygu eich Gwddf 
Ymestynnwch eich hun i fyny fel eich bod yn sefyll/eistedd i fyny’n syth.   

Edrychwch i fyny tuag at y nenfwd, ac yna tua’r llawr  
gan roi eich gên ar eich brest.  

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
Os ydych yn pryderu o gwbl am eich anaf, cysylltwch â'r  

Adran Achosion Brys berthnasol: Ysbyty Athrofaol y Faenor: 01633 493287  
Neu Uned Mân Anafiadau (MIU):   

Ysbyty Brenhinol Gwent: 01633 234056 
Ysbyty Neuadd Nevill: 01873 732073        

Ysbyty Ystrad Fawr (YYF) 01443 802353     
Ysbyty Aneurin Bevan (YAB): 01495 363318  
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Ymarfer 2 Cylchdroi 
Trowch eich pen o gwmpas ac edrych dros eich ysgwydd nes eich 

bod yn teimlo ymestyniad.  
Daliwch am oddeutu 3 eiliad.      

Gwnewch yr un peth ar yr ochr arall.  

Gwnewch hyn 10 gwaith 
 

 
 

 
 

Ymarfer 3 Plygu i’r ochr                         
Gan wynebu ymlaen ceisiwch fynd a’ch clust i lawr at eich ysgwydd nes byddwch yn 

teimlo ymestyniad ar y 
 ochr arall. Daliwch am 3 eiliad. Gwnewch yr un peth ar yr ochr arall.   

Gwnewch hyn 10 gwaith 
 

 
 

 

 
 

 
 

Ymarfer 4 
Eisteddwch/Sefwch yn unionsyth. Gan gadw eich gwddf a'ch 

cefn yn syth — tynnwch eich gên i mewn, gan ddefnyddio 
blaenau'ch bysedd.  

Dylech deimlo ymestyniad ar waelod eich penglog.  
Daliwch am 3 eiliad.   

Gwnewch hyn 10 gwaith 
 

Ceisiwch wneud yr holl ymarferion yma 3 - 4 gwaith y dydd. Os 
yw'n ymddangos fod eich poen  yn waeth, gwnewch yr ymarferion yn llai aml a 

pheidiwch â symud/gwthio mor galed, yn hytrach na stopio'n llwyr. Wrth i'r boen 

leddfu gallwch gynyddu’r nifer eto. 
 

 
Os ydych yn pryderu o gwbl am eich anaf, cysylltwch â'r  

Adran Achosion Brys berthnasol: Ysbyty Athrofaol y Faenor: 01633 493287  
Neu Uned Mân Anafiadau (MIU):   

Ysbyty Brenhinol Gwent: 01633 234056 
Ysbyty Neuadd Nevill: 01873 732073        

Ysbyty Ystrad Fawr (YYF) 01443 802353     
Ysbyty Aneurin Bevan (YAB): 01495 363318  
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Er mwyn osgoi poen gwddf yn y gwely:  

Mae cysgu ar eich ochr neu ar eich cefn yn rhoi eich gwddf mewn lleoliad gwell.  Mae 
gobenyddion ewyn cof neu gobenyddion plu yn addasu'n hawdd i siâp y gwddf ond 

ceisiwch osgoi cysgu ar gobennydd uchel neu stiff, gan fod hyn yn cadw'r gwddf 
wedi'i blygu a gall arwain at boen a stiffrwydd - gweler tudalen 3 am y safle cywir ar 

gyfer eich gwddf/pen. 

Peidiwch â chysgu â’ch wyneb i lawr gan mai’r safle yma sy’n rhoi'r straen mwyaf ar 
gyhyrau eich gwddf. Os mai ar eich stumog yw’r unig ffordd y gallwch gysgu, 

geisiwch ddefnyddio gobennydd tenau iawn neu gysgu heb gobennydd o gwbl.   
 

Gall rhoi gobennydd bach siâp rholyn - neu dywel wedi'i rolio - o dan eich gwddf roi 
cymorth ychwanegol.   

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

Cofiwch 
Mae dal ati i wneud eich gweithgareddau arferol ac aros yn egnïol yn ffactorau 

pwysig a fydd yn eich helpu i wella’n gyflymach. Gall cyfyngu ar yr hyn rydych chi'n 
ei wneud arafu eich gwellhad. Daliwch ati i symud - arhoswch yn y gwaith neu 

dychwelwch i'r gwaith - ond cofiwch beidio â gwneud gweithgareddau sy'n 
gwaethygu unrhyw boenau sydd gennych yn eich gwddf a/neu'ch braich / breichiau. 

Ceisiwch osgoi gwneud unrhyw beth a allai fod yn beryglus gan na allwch symud 
eich gwddf - er enghraifft, gyrru neu feicio 

 

 
Oes angen i mi gael fy ngweld eto? 

Mae'n bwysig eich bod yn cysylltu â'ch meddyg teulu neu'r Adran Achosion Brys yn 
Ysbyty Athrofaol y Faenor os byddwch yn datblygu'r problemau canlynol: 

• Os bydd y boen yn gwaethygu er gwaethaf cymryd cyffuriau lleddfu poen yn 
rheolaidd. 

• Os yw'r boen yn parhau am fwy na 10 diwrnod 
• Os bydd symptomau eraill yn datblygu fel colli teimlad (diffyg teimlad), gwendid, 

neu binnau bach parhaus mewn rhan o’ch braich neu’ch llaw neu’ch coesau. Gall 
y rhain fod yn symptomau o lid neu bwysau ar nerf sy'n deillio o linyn y cefn. 
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A ellir atal ysigiadau gwddf yn sgil RTCs? 

Mae cerbydau modern yn cael eu cynllunio fwyfwy i leihau effaith gwrthdrawiadau ar 
y gwddf, gan gynnwys cyfyngiadau ar gyfer y pen ar seddi cerbydau a allai atal rhai 

ysigiadau i’r gwddf. Dylai'r cyfyngiad ar gyfer y pen fod mor uchel â phen y pen. Gall 
hyn atal y pen rhag jerian yn ôl mewn RTC. 

 

Beth yw Pengamrwydd Acíwt (sy’n cychwyn yn sydyn) (neu pengamedd)? 
Mae Pengamrwydd yn digwydd pan fydd y cyhyrau sy'n cynnal eich gwddf ar un ochr 

yn dechrau brifo. Mae'r symptomau yma fel arfer yn cychwyn yn gyflym iawn, yn 
aml dros nos, a byddwch yn deffro gyda phoen a stiffrwydd fel arfer i lawr un ochr 

i'ch gwddf sy’n achosi i'ch gwddf droelli i un ochr. Gall effeithio ar bobl nad ydynt 
wedi cael unrhyw symptomau yn eu gwddf o’r blaen, ac fel arfer nid oes anaf amlwg 

wedi digwydd. 
 

Efallai y byddwch yn cael anhawster mawr wrth geisio sythu'ch gwddf, oherwydd 
poen. Efallai y bydd y boen yn lledaenu i gefn eich pen neu i'ch ysgwydd. Gall y 

cyhyrau ar yr ochr yr effeithir arni fod yn dyner.  
Yn aml nid yw’n amlwg beth sydd wedi achosi hyn, ond gall ddigwydd oherwydd 

mân ysigiad neu lid ar gyhyrau neu ligament yn y gwddf.  
Mae rhai rhesymau dros y cyflwr hwn yn cynnwys: 

• Eistedd neu gysgu mewn lleoliad anarferol heb gefnogaeth ddigonol i’r gwddf. 

• Ystum gwael wrth edrych ar sgrin cyfrifiadur. 
• Cario llwythi trwm anghytbwys (er enghraifft, bag dogfennau neu fag siopa). 

• Gadael i gyhyrau penodol yn y gwddf fod yn agored i oerfel (cysgu mewn 
drafft). 

 
 

Os ydych yn pryderu o gwbl am eich anaf, cysylltwch â'r  
Adran Achosion Brys berthnasol: Ysbyty Athrofaol y Faenor: 01633 493287  

Neu Uned Mân Anafiadau (MIU):   
Ysbyty Brenhinol Gwent: 01633 234056 

Ysbyty Neuadd Nevill: 01873 732073        
Ysbyty Ystrad Fawr (YYF) 01443 802353     

Ysbyty Aneurin Bevan (YAB): 01495 363318  
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Sut mae trin Pengamrwydd? 
Y driniaeth a argymhellir yw defnyddio cynhesrwydd, cyffuriau lleddfu poen a 

gwneud ymarfer corff ysgafn (fel yr ymarferion uchod). 
 

 

Beth sydd angen i mi ei gymryd ar gyfer poen?: 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

Os ydych yn pryderu am eich cynnydd, neu os nad ydych wedi gwella o 

fewn 10 diwrnod, rydym yn eich cynghori i gysylltu â'ch Meddyg Teulu neu 
fynd i'r Adran Achosion Brys yn Ysbyty Athrofaol y Faenor (nid Uned Mân 

Anafiadau). 
Cyfeiriadau:  

https://www.nhs.uk/conditions/neck-pain-and-stiff-neck/ 
https://cks.nice.org.uk/topics/analgesia-mild-to-moderate-pain/#!scenario 

https://cks.nice.org.uk/topics/neck-pain-whiplash-injury/ 
https://www.health.harvard.edu/pain/say-good-night-to-neck-pain 

https://patient.info/bones-joints-muscles/neck-pain/torticollis-twisted-neck  
 

 
 

Efallai na fydd angen dim i leddfu poen 
os yw'r ysigiad yn ysgafn. Fodd 

bynnag,Mae cyffuriau lleddfu poen, fel 
Paracetamol, yn ddefnyddiol i leddfu 

poen, ond mae'n well eu cymryd yn 
rheolaidd am ychydig ddyddiau yn 

hytrach na bob hyn a hyn. 
Gellir prynu’r rhain dros y cownter o 

fferyllfa neu siopau lleol. Gwnewch yn 
siŵr nad ydych yn cymryd unrhyw 

gynnyrch arall sy'n cynnwys 
Paracetamol.    

Os nad yw Paracetamol yn helpu o gwbl 

er gwaethaf cymryd y dos a 
argymhellir, yna ceisiwch newid i 

Ibuprofen a chymryd 400 mg dair 
gwaith y dydd. Gallwch hefyd gymryd y 

ddau gyffur – siaradwch â fferyllydd am 
y ffordd orau o wneud hyn. Os cawsoch 

eich cynghori i beidio â chymryd 
Ibuprofen yn y gorffennol neu os ydych 

ar unrhyw dabledi teneuo gwaed, 
dylech osgoi Ibuprofen. 

Gyda phob meddyginiaeth mae'n 
hanfodol eich bod yn dilyn y 

cyfarwyddiadau ar y pecyn neu'r 
botel yn ofalus 

Gellir defnyddiocyffuriau lladd 
poen gwrthlidiol (fel Ibuprofen). 

Mae'r rhain yn lleddfu poen a gallant 
hefyd leihau llid a chwydd, fodd 

bynnag os ydych yn feichiog neu'n 
ceisio beichiogi ni ddylech eu 

defnyddio 
Ceir sgil-effeithiau o bryd i’w gilydd 

gyda chyffuriau lladd poen 
gwrthlidiol - poen stumog a gwaedu 

o'r stumog yw'r rhai mwyaf difrifol. 
Efallai na fydd rhai pobl ag asthma, 

pwysedd gwaed uchel, methiant yr 

arennau neu fethiant y galon yn 
gallu eu cymryd ychwaith.  

Gallwch brynu Ibuprofen mewn 
fferyllfeydd ar ffurf tabledi a gel. 

Mae llai o risg o sgil-effeithiau 
gyda'r gel, fodd bynnag, mae lawer 

llai o’r cyffur yn mynd i mewn i'r llif 
gwaed hefyd, felly mae’n bwysig 

eich bod yn defnyddio digon o gel.  

https://www.nhs.uk/conditions/neck-pain-and-stiff-neck/
https://cks.nice.org.uk/topics/analgesia-mild-to-moderate-pain/#!scenario
https://cks.nice.org.uk/topics/neck-pain-whiplash-injury/
https://www.health.harvard.edu/pain/say-good-night-to-neck-pain
https://patient.info/bones-joints-muscles/neck-pain/torticollis-twisted-neck

