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Gwasanaeth Anhwylderau Cyffredin

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

Ewinedd traed sy'n tyfu ar i mewn (neu wedi tyfu ar i mewn) yw ewinedd traed sydd y
J /

wedi tyfu i mewn i groen y bys troed. Gall y croen o amgylch yr ewin fynd yn goch, yn . //
chwyddedig ac yn ddolurus. Gall unrhyw fys troed gael ei effeithio ond y bawd troed /Q«
gaiff ei effeithio fel arfer. \ 7

Gall bacteria heintio'r croen, a'i wneud yn fwy chwyddedig a phoenus. Gall fod gwayw
poenus yn y bys troed a gall hylif melyn neu wyrdd (crawn) gasglu wrth ymyl yr ewin
neu o dan y croen o'i gwmpas.

Mae ewinedd traed sy'n tyfu ar i mewn yn aml yn effeithio ar bobl ifanc ac oedolion
ifanc, ond gallant ddatblygu mewn unrhyw un. Mae peidio a thorri ewinedd eich traed
yn iawn a gwisgo esgidiau a sanau tynn yn achosion cyffredin.

B Triniaeth ac Atal

Os yw'r croen o amgylch eich ewin dim ond ychydig yn goch ac yn ddolurus ac nad oes crawn, gallech
geisio atal y croen rhag tyfu dros ymyl yr ewin.

Dilynwch y cyfarwyddiadau hyn:

1.Mwydwch eich bys troed mewn dwr cynnes, hallt am 10 munud i feddalu'r croen.

2.Defnyddiwch ffon gwlan cotwm i wthio'r croen i lawr ac i ffwrdd o'r ewin. Dechreuwch ar waelod yr
ewin a gweithio’ch ffordd i fyny hyd at y pen (y rhan o'r ewin rydych chi'n ei thorri).

3.Ailadroddwch gamau 1 a 2 bob dydd am ychydig wythnosau.

4.Wrth i ben eich ewin dyfu, gwthiwch ddarn bach o wlan cotwm neu fflos dannedd oddi tano. Bydd hyn
yn helpu'r ewin i dyfu dros y croen, nid i mewn iddo. Newidiwch y gwlan cotwm neu'r fflos dannedd
bob tro y byddwch chi'n socian eich troed.

5.Torrwch yr ewin yn syth ar draws pan fydd wedi tyfu heibio i ben eich bys troed fel y gallwch weld
corneli'r ewin uwchben y croen o hyd. Defnyddiwch ffeil ewinedd i ffeilio unrhyw ymylon miniog.

| atal ewinedd eich traed rhag tyfu i mewn eto:
¢ torrwch eich ewinedd bob amser, nid eu rhwygo i ffwrdd
e torrwch eich ewinedd yn syth ar draws a pheidiwch &'u torri’'n rhy fyr nac yn rhy isel ar yr ochrau
e gwisgwch esgidiau a sanau cyfforddus sy’n rhoi digon o le o amgylch y bysedd traed
e cadwch eich traed yn lan ac yn sych
¢ rhowch gyfle i'r awyr fynd at eich bysedd traed pan fo modd
e ceisiwch beidio a gadael i'ch traed fynd yn chwyslyd

Gofynnwch am help gan rywun os na allwch deimlo na gweld eich traed yn dda neu os ydych chi'n poeni am

dorri'r croen o amgylch ewinedd eich traed. Gall podiatrydd drimio ewinedd eich traed yn rheolaidd.




B Triniaeth ac Atal

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.

Gallwch brynu parasetamol i helpu gyda'r boen.

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 Cerdyn Melyn.

m Pryd i Gael Cymorth

Gofynnwch am apwyntiad gyda meddyg teulu neu bodiatrydd os:
¢ ydych chi wedi bod yn trin eich bys troed am 3 wythnos, ac nad yw'n gwella, neu os yw’'n waeth
e yw ewin eich bys troed yn dechrau newid lliw neu'n mynd yn fwy trwchus mewn rhannau

Gofynnwch am apwyntiad brys gyda meddyg teulu neu bodiatrydd os:
¢ ydych chi'n datblygu arwyddion o haint a allai fod angen gwrthfiotigau

Mae arwyddion o haint a allai fod angen triniaeth & gwrthfiotigau yn cynnwys:
¢ tymheredd uchel - efallai y byddwch chi'n teimlo'n boeth neu'n crynu
e croen poeth, coch, chwyddedig a phoenus o amgylch ewinedd eich traed
e crawn yn llifo o'ch bys troed

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

Rhagor o wybodaeth

Am ragor o wybodaeth am ewinedd traed sy'n tyfu ar i mewn neu feddyginiaeth, siaradwch a'ch fferyllydd
neu edrychwch ar y gwefannau canlynol:
GIG 111 Cymru: https://111.wales.nhs.uk/encyclopaedia/i/article/ingrowntoenail

Patient UK: https://patient.info/foot-care/ingrowing-toenails-ingrown-toenails

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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