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I .,
Defnyddiwch y daflen hon dim ond os yw eich fferyllydd wedi rhoi cyngor i chi am eich cyflwr neu gyflwr

eich plentyn.

Mae acne yn gyflwr croen cyffredin sy'n achosi smotiau, fel arfer ar yr wyneb, y
frest a'r cefn.

Mae chwarennau yn y croen yn cynhyrchu sylwedd olewog o'r enw sebwm sy'n
cael ei ryddhau i ffoliglau gwallt yn y croen. Gydag acne, mae sebwm a chelloedd
croen marw yn blocio'r ffoligl, ac mae smotiau'n ffurfio. Weithiau, mae bacteria
sydd fel arfer yn ddiniwed ac yn byw ar y croen yn heintio'r ffoliglau sydd wedi'u
blocio. Yna mae crawn yn cronni wrth i gelloedd gwyn y gwaed fynd i mewn i'r
ffoliglau i ymladd yn erbyn y bacteria.

Gall fod gwahanol fathau o smotiau, gan gynnwys:
¢ pennau duon (blackheads) - bach a naill ai'n ddu neu felyn eu lliw
e pennau gwynion (whiteheads) - yn debyg i bennau duon, ond nid ydynt yn gwagio wrth eu gwasgu
¢ plorod - lympiau coch bach a all deimlo'n ddolurus
¢ |linorod - lympiau coch bach yn llawn crawn
¢ nodylau - lympiau caled, sydd weithiau'n boenus o dan y croen
e systiau - lympiau mawr llawn crawn

Er bod acne yn fwyaf cyffredin ymhlith pobl ifanc, gall effeithio ar bobl o unrhyw oedran.
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Meddyginiaethau a all helpu

Nid yw'r meddyginiaethau hyn yn addas i bawb. Gwnewch yn siwr eich bod wedi gofyn i'ch fferyllydd am
gyngor ynghylch pa driniaeth sydd orau i chi neu'ch plentyn.

Efallai y bydd eich fferyllydd yn argymell un o 3 gel cyfunol:

¢ perocsid bensoyl a gwrthfiotig o'r enw clindamycin

e perocsid bensoyl ac adapalene

¢ clindamycin a tretinoin
Defnyddir yr holl driniaethau hyn i drin acne ysgafn i gymedrol. Os nad yw'r un o'r rhain yn addas i chi,
efallai y bydd eich fferyllydd yn awgrymu gel sy'n cynnwys perocsid bensoyl yn unig.

Mae perocsid bensoyl yn helpu trwy leihau nifer y bacteria (germau) ar eich croen, lleihau llid (chwydd) a

dadflocio mandyllau (agoriadau ffoliglau gwallt) sydd wedi'u rhwystro.

Mae retinoidau fel adapalene a tretinoin hefyd yn helpu i ddadflocio mandyllau sydd wedi'u rhwystro a

lleihau Ilid.
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Mae clindamycin yn wrthfiotig sy'n lladd bacteria ac yn helpu gyda llid.

Bydd y driniaeth y mae eich fferyllydd yn ei hargymell yn dibynnu ar eich amgylchiadau unigol, er enghraifft
lliw eich croen a ph'un a ydych chi'n feichiog neu'n bwydo ar y fron.

Defnyddio geliau ar gyfer ache

Pan fyddwch chi'n dechrau defnyddio'r gel am y tro cyntaf, gall wneud i'ch croen:
* gosi
e |losgi
e pilio
e edrych yn goch

Os yw'r gel yn llidio'ch croen neu os oes gennych groen sensitif, siaradwch a'ch fferyllydd. Efallai y byddai'n
helpu dechrau trwy ddefnyddio'r gel yn llai aml, er enghraifft bob yn ail ddiwrnod.

Gall y gel wneud eich croen yn fwy sensitif i olau haul. Osgowch ddod i gysylltiad gormodol &'r haul a
defnyddiwch eli haul di-olew gydag SPF 30 neu uwch. Gall geliau sy'n cynnwys perocsid bensoyl hefyd
achosi cannu felly ceisiwch beidio &'u rhoi ar eich gwallt na'ch dillad.

Rhowch ychydig bach o gel ar yr ardal gyfan sydd ag acne, nid dim ond ar y smotiau y gallwch eu gweld.

Daliwch ati i ddefnyddio'r gel oherwydd mae'n cymryd hyd at 8 wythnos i gael effaith. Ar 6l tua 3 mis o
driniaeth gyda'r gel, gwnewch apwyntiad gyda'ch meddyg i drafod a oes angen i chi barhau. Efallai y bydd
eich meddyg yn trafod triniaethau eraill gyda chi os nad yw eich acne wedi diflannu'n llwyr.

Darllenwch y daflen wybodaeth i gleifion sy'n dod gyda'ch meddyginiaeth bob amser.
Os ydych chi'n pryderu am unrhyw sgil-effeithiau o driniaeth, rhowch wybod i feddyg, nyrs neu fferyllydd.
Gallwch hefyd roi gwybod am sgil-effeithiau ar ap neu wefan y Cerdyn Melyn.

Gofal croen
Nid hylendid na deiet gwael sy'n achosi acne. Ni allwch drosglwyddo acne i bobl eraill.

| helpu i wella eich acne, dylech wneud y canlynol:

e 0sgoi golchi'ch wyneb yn ormodol gan y gall hyn lidio'r croen a'i sychu

e defnyddio cynnyrch glanhau croen nad yw'n alcaliaidd (pH niwtral neu ychydig yn asidig) ar eich croen
ddwywaith y dydd

e defnyddio lleithyddion a cholur sy'n seiliedig ar ddwr, nid rhai sy'n seiliedig ar olew

e defnyddio lleithydd heb arogl os oes gennych groen sych

e defnyddio lleithydd yn rheolaidd i gadw rhwystr y croen yn gyflawn ac i leihau unrhyw lid croen a
achosir gan eich triniaeth

e cael cawod yn fuan ar 6l ymarfer corff gan y gall chwys lidio acne

e 0sgoi pigo neu wasgu smotiau gan y gall hyn achosi creithiau

e osgoi defnyddio llawer o golur a sicrhau eich bod yn ei dynnu ar ddiwedd y dydd

e golchi eich gwallt yn rheolaidd a'i gadw oddi ar eich wyneb
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Gofynnwch am apwyntiad gyda meddyg teulu neu ffoniwch 111 os:
* mae eich acne yn dechrau gwneud i chi deimlo'n isel eich ysbryd
* mae eich acne yn gwaethygu
¢ nad yw eich triniaeth wedi dechrau gweithio ar 61 8 wythnos
* rydych chi'n datblygu croen chwyddedig neu bothellog (stopiwch ddefnyddio'r gel)

Gofynnwch am apwyntiad brys gyda meddyg teulu neu ffoniwch 111 os:
* rydych chi'n datblygu clystyrau o lympiau mawr, caled neu llawn crawn (nodylau neu grawniadau)
¢ rydych chi'n dechrau teimlo'n sal iawn

Os ydych chi'n poeni nad yw eich cyflwr neu gyflwr eich plentyn yn gwella, neu ei fod yn gwaethygu,
siaradwch a'ch meddyg teulu

Rhagor o wybodaeth

Am ragor o wybodaeth am acne neu feddyginiaeth, siaradwch &'ch fferyllydd neu edrychwch ar y
gwefannau canlynol:

Acne Support (a redir gan Gymdeithas Dermatolegwyr Prydain): https://www.acnesupport.org.uk
GIG 111 Cymru: https://111.wales.nhs.uk/acne/

Patient UK: https://patient.info/skin-conditions/acne-leaflet

Medicines A-Z: https://www.nhs.uk/medicines/

Mae gwybodaeth o'r adnoddau uchod wedi'i chynnwys yn y daflen hon.

Mae'r daflen hon hefyd ar gael yn Saesneg. This leaflet is also available in English.
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