AT Mae’r poster yma’n ddiffinio dair cysyniad- iechyd, llesiant a ffyrf iach o fyw. Hefyd, mae’n cynnwys

1893 gair pwysigrwydd pob un o’r cysyniadau yma er mwyn hybu datblygiad, a lles cyfannol

Cysyniad yw iechyd. Caiff y cysyniad yma ei ddiffinio'n negyddol gan yr World Health Organisation (WHO) (dim dyddiad), fel cyflwr cyfannol corfforol, meddyliol a llesiant cymdeithasol a nid dim ond absenoldeb
heintiau neu llesgedd. Yn ogystal & hyn, maen nhw hefyd yn dweud bod datblygiad iach y plentyn sydd o bwys sylfaenol; mae'’r gallu i fyw’n gytun mewn amgylchedd sy’n newid yn hanfodol i ddatblygiad o’r fath.
Caiff iechyd ei ddiffinio’n cadarnhaol gan Musgrave (2017), fel cyflawniad a chynnal ffitrwydd corfforol a sefydlogrwydd meddyliol. Yn wahanol i hyn, gall iechyd cael ei ddifinio’'n gadarnhaol. Mae iechyd hefyd yn
cael ei ddiffinio gan Musgrave (2017) yn gyfannol fel canlyniad o gyfuniad o ffactorau corfforol, meddyliol, deallusol, emosiynol a chymdeithasol.

lechyd corfforol yw’r term sydd yn esbonio cyflwr y corff (NHS Prifysgol Manceinion, dim dyddiad). Yn ogystal ag esbonio cyflvr ac ansawdd y corff, gall iechyd corfforol cynnwys y pethau rydym yn bwyta a’r
ymarfer corff rydym yn gwneud er mwyn ein cadw mewn cyflwr iachus.

Caiff iechyd meddwl effaith ar ein iechyd. Heb iechyd meddwl| da, mae’n bosib gall pobl methu aros yn iach oherwydd maent mewncyflwr wael. lechyd meddwl yw’r ffordd rydym yn teimlo am ein hunain a’r pobl
o'n cwympas, yr allu i greu a chadw perthnasoedd ag eraill, a hefyd yr allu i ddatblygu’n emosiynol a seicolegol (Meddwl, dimdyddiad).

Er bod iechyd meddwl ac iechyd emosiynol yn ddwy peth wahanol, maen nhw’n cysylltiedig & llesiant ac iechyd holistic. Y wahaniaeth rhwng iechyd meddwl a iechyd emosiynol a chymdeithasol yw, bod iechyd
meddwl! yn gwmpasu meddyliau, teimladau ac ymddygiadau pobl, tra bod iechyd cymdeithasol yn canolbwyntio ar yr allu i gyfathrebu a chymdeithasu ag eraill. lechyd emosiynol yw’r gallu i ddeall, rheoli a mynegi
teimladau ac emosiynau.

Mae yna sawl peth sy’n gallu effeithio ar iechyd. Dywed WHO (2024), bod yr amgylchedd a’'r amodau mae person mewn sydd yn bencerfynu ar cyflwr iechyd person. Gall ffactorau iechyd cynnwys amgylchedd
corfforol ac emosiynol fel cariad neu esgeulustod. Hefyd, gall yr ardal mae rhywun yn byw yn cael effaith ar iechyd oherwyddtlodi. Os nad oes digon o arian gan rhywun i brynu’r pethau angenrheidiol arnynt, ni
fydd yn gallu cyrraedd i ben hierarchaeth Maslow. Bydd hwn yn cyfrannu at iechyd meddwl, corfforol ac emosiynol mewn ffordd negyddol.

Er mwyn cadw’n iach, mae Llywodraeth Cymru wedi creu deddfwriaethau a pholisiau er mwyn hybu iechyd da ym mhlant a phobl ifarc. Yn 6l GIG Cymru (dim dyddiad), gall fwyta deiet cytbwys cadw pobl i
deimlo’n hapus a'r gorau gallynt fod. Gall hyn cyfrannu at iechyd cyfannol. Yn y Deyrnas Unedig, un o'r cynlluniau sy’n hybudeiet cytbwys yw Eatwell. Mae’r fodel yma’'n cynnwys yr hyn sy’n cael ei argymell.
Dylai pobl bwyta o leiaf pump darn o ffrwythau a lysiau’'n dyddiol. Yn ddelfrydol, dylai hwn cymryd lan traean o ddeiet pobl.Yn ychwaneg i hwn, dylai traean o ddeiet pobl cynnwys carbohydradau, sef bwydydd fel
bara, pasta a tatws. Hefyd yn 61y British Nutrition Foundation (2022), mae deiet cytbwys yn argymell 12% o broteinau gwahand yn ddyddiol. Yn ogystal a hyn, maen nhw hefyd yn argymell 8% o fwyd dyddiol yn
gynyrch llaeth. Er bod siocledi ddim yn iachus iawn, mae hi'n iawn i'w fwyta men prydiau fach. Awrgryma’r cynllun Eatwell bodllai na 1% o fwydydd dyddiol yn fwydydd llawn braster ac olew.

Mae deiet cytbwys yn bwysig i blant er mwyn sicrhau eu bod yn derbyn y maetholion a’r egni sydd angen arnynt er mwyn datblygu, geithio’n gywir, cadw pwysau iach ac i deimlo’n dda. Os nad yw plant yn derbyn
y maeth sydd angen arnynt o’r deiet sydd ganddynt, gall hyn cael effaith ar eu datblygiad (British Nutrition Foundation, 2022). Os nad yw plentyn yn bwyta deiet cytbwys, maen nhw’n fwy debygol o fod yn ordew,
sy'n gallu effeithio nhw am weddill eu bywyd trwy achosi problemau fel colestrol yn y galon. Gall diffyd calsiwm achosi esgymn planti fod yn wan a thorri’'n hawsach. Bydd bwyta deiet cytbwys yn lleihau’r
tebygolrwydd o hyn digwydd.

Ysgol yw un o’r sefydliadau sydd yn cefnogi ac hybu iechyd da ym mhlant. Mae ysgolion yng Nghymru yn cynnal cinio ysgol am ddm i bob plentyn yn yr ysgol Cynradd. Bwriad hwn yw i hybu mwy o blant i gael
cinio ysgol er mwyn sicrhau bod plant yn bwyta’n iachus ac yn gytbwys yn ystod y ddiwrnod ysgol. Mae hefyd gan ysgolion amseryn ystod y dydd i gael fryd o fwyd iachus (fel arfer ffrwyth). Mae hwn yn helpu
plant sydd ddim efallai yn bwyta’'n iach adref i fwyta’n iachus rhywbryd.

WHAT MAKES US HEALTHY

Mae’r derm ‘iechyd meddwl’ i fabanod a phlant ifanc yn esbonio’i llesiant fel datblygiad cymdeithasol ac emosiynol (Llywodraeth Cymru, 2023). Llesiant yw
mwy na’r absenoldeb iechyd. Mae’r cysyniad yma’n aml-ddimensiynol, sy’n meddwl eibod yn cwmpasu lles corfforol, emosiynol a chymdeithasol a mae’n
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Gall sawl peth cael effaith ariechyd meddwl a datblygiad emosiynol a chymdeithasol, gan gynnwys iechyd corfforol. Beth mae
hwn yn golygu yw, bod cael anablaeth yn gallu effeithio ar emosiynau tuag at pethau gwahanol. Mae’n bosib gall rplentyn mewn
cadair olwyn dioddef o iechyd meddwl gwael oherwydd nad ydynt gallu chwarae’r un peth a phlant arall oherwydd ei bod methu
rhedeg neu neidio. Gall hyn arwain at emosiynau atheimladau negyddol, sydd dros tro yn arwain at iselder ac efallaipryder.

Ffactor arall sy’n gallu effeithio iechyd meddwlyw perthnasoedd. Yn 61l Bowlby, mae gan plantyr angen i greu a feithrin
perthnasoedd ag eraill o enedigaeth, enweidg pan maent mewn ofid (London School of Childcare Studies, 2024). Os caiff plentyn
perthynas cadarnhaol gyda’i prif gofalwr, bydden nhw’n debygol o ddioddefiechyd meddwlwell na’r plant sydd gyda perthynas
negyddol gyda’r prif gofalwr. Gallfeithrin a chadw perthynas cadarnhaol, enwedig o fewn y fil diwrnod cyntaf bywyd, cael effaith
hir-dymor cadarnhaol ar sut mae’r plentyn yn ymdopi gyda’i iechyd meddwl yn ystod plentyndod, ac hefyd pan fydd yn oedolion.

Yng Nghymru, mae’r deddfwriaeth Gwasanaethau Cymdeithasol a Llesiant (Cymru) 2015 yn canolbwyintio ar lesiant, trwy rhoi a
darparu llais a mwy o reolaeth dros cymorth a gwasanaethau mae poblyn derbyn er mwyn helpu nhw igyrraedd iechyd meddwl
da, ac i gyflawni’r pethau sydd yn meddwly fwyaf iddynt (Gofal Cymdeithasol Cymru, 2014). Mae’r deddfwriaeth yma hefyd yn
bwysleisio pamor bwysig yw hi bod poblyn derbyn y gymorth a chyngor mewn ddigon o amser er mwyn osgoi pethau cyrraedd y
bwynt lle mae pethau yn ormod iddynt. Mae’r deffwriaeth yma’n helpu pobl derbyny cymorth sydd angen arnynt gyda’r lleiaf o
newid i lesiant sy’n bosib.

Yn ogystal a’r deddfwriaeth Gwasanaethau Cymdeithasol a Llesiant, mae’r DeddfLlesiant Cenedlaethau’r Dyfodol (Cymru) 2015
yn cefnogi llesiant ym mhlant a phobl ifanc. Mae’n galw am feddylfryd newydd ac yn rhoi’r uchelgais, caniatad a’r rhwymedigaeth
gyfreithol er mwyn gwella llesiant cymdeithasol, diwylliannol, economaidd ac amgylcheddol. Mae newid ar gyfer cenedlaethau’r
dyfodolyn gofyn am newid diwylliannol (Comisynydd Cenedlaethau’r Dyfodol Cymru, 2015). Bwriad y ddeddf yma yw i darparu
modelau a strategaethau i bobl er mwyn cyfrannu at newid economaidd, diwylliannol, amgylcheddol a chymdeithasol, sydd mewn
tro yn cael effaith ar lesiantamy gorau.

Yny flynyddoedd diwethaf, mae’r Gwricwlwm i Gymru wedi addasu er mwyn hybu llesiant plant. Mae Maes Dysgu a Phrofiad
lechyd a Lles yn darparu strwythur holistig tuag at dealliechyd a lles. Mae’n ymwneud & wella gallu plant i wynebu heriau bywyd
(Hwb, 2019). Canolbwyntia’r ardalyma’r cwricwlwm ar iechyd a datblygiad y corff, iechyd meddwl a lles emosiynol a
chymdeithasol plant. Bydd hwn yn cefnogi planti ddeall sut mae’r elfennau gwahanol yn gysylltiedog &’i gilydd. Mae hwn hefydyn
cydnabod bod iechyd a lles yn bwysig er mwyn i blant i ddysgu’n llwyddiannus.

O ran llesiant, caiffy derm Eudaimonig ei ddefnyddio i ddisgrifio fath o lesiant sydd yn estyn heibio hapusrwydd a phleser
cyffredinol, ac yn ffocysiar fyw bywyd ystyrlon, pwrpasol a rinweddol. Mae’n ymwneud & chyflawni cyflwr o ffynnu drwy twf
personol, hunan-wireddu a chyfrannu at rhywbeth mwy na chi’ch hun a’r gallu a moen i greu niwed cadarnhaoli fywydau arall. Yn
wahanoli hyn, caiffy derm Hedonig ei ddefnyddio’n fwy hunanol. Hedonig, yn debyg i Eudaimonig yw derm aralli ddisgrifio
llesiant. Mae’r absenoldeb o effaith negyddol a’r presenoldeb teimladau, emosiynau a hwyliau da yn cyfrannu tuag at lesiant
cadarnhaol.

Maeyna sawl ffordd iwella llesiant, yn gorfforol athrwy aros yn llonydd. Gan bod llesiant yn gyfyniad o iechyd corfforol,meddyliol
a chymdeithasol, mae ystyried rhain gallu bod yn help wrth wella llesiant. Er mwyn gwella’r llesiant yn gorfforol, mae’n bosb mynd
am dro rhywle sydd yn enyn hapusrwydd. Mae hwn yn wahanol i bawb, ac yn gallu amrywio o berson i berson. Fffordd arall iwelb
llesiant yw trwy hobi’s. Gall hyn cynnwys pethau fel lliwio, ioga, pél droed, gwylio hoffrhaglen. Gallwch gwella lles trwy gvneudy
pethau sy’n cynnal hapusrwydd.

Ffyrf iach o fyw yw'r ffordd mae person yn fyw. Gall hyn amrywio i fod
yn seiliefig a deiet plentyn, hylendid personol a magwraeth. Mae’'r
rhain i gyd yn cael effaith ar iechyd a llesiant person men ffordd
cadarnhaol neu’n negyddol. Er enghraifft, os caiff plentyn ei magu
mewn ardal difreintiedig, mae’n debygol gall y ffordd o fyw yn llai
cadarnhaol na phlentyn sydd wedi ei magu mewn ardal llai tlawd.

Yn 6l y Comisiynydd Plant Cymru (dim dyddiad), mae tua 30% o blant
yn byw mewn tlodi. Mae 26% o blant sydd yn byw mewn tlodi, gyda
teuluoedd sydd yn gweithio. Caiff tlodi ei ddiffinio mewn dair ffordd;
Tlodi cymharol, tlodi absoliwt a tlodi bwyd.

Tlodi cymharol yw bod yn tlotach na’r rhan fwyaf y gymdeithas. Mae
hyn yn golygu yn byw ar llai na 60% o’rincwm canolrif cenedlaethol.
Tlodi absoliwt yw'r diffyg hanfodd materol sylfaenol bywyd. Caiff
Maslow ei hatgoffa wrth trafod tlodi. Heb arian, does dim ffordd o
brynu bwyd neu’r pethau angenrheidiol i fyw, yn tro, bydd hwn yn
effeithio hunan-wireddu.

Tlodi bwyd yw'r anallu i fforddio neu cael mynediad at fwydydd sy’'n
creu deiet iachys sydd yn dderbyniol yn gymdeithasol ac yn
ddiwylliannol.

Er mwyn gornestau hyn, mae banciau bwyd yn helpu pobl llai ffodus
trwy darparu bwydydd am ddim fel eu bod yn gallu bwyta. Gall tlodi
arwain at ffordd aniach i fyw, trwy gorfodi pobl i brynu bwydydd rhataf,
sef yn dueddol o fod yn fwydydd aniachus. Bydd hyn yn cyfrannu at
maeth gwael ym mhlant, ac hefyd gallu arwain at broblemau iechyd a
gordewdra yn y dyfodol.

Hefyd, trwy byw mewn tlodi, mae’'n bosib ni fydd digon o arian er
mwyn i blant gwneud gweithgareddau allgyrsiol, neu clybiau. Gall hwn
meddwl bod plant ddim yn cael yr ymarfer corff sydd angen arnynt er
mwyn cadw’n iach.

Mae yna sawl polisi sydd yn ceisio helpu teuluoedd yma er mwyn
lleihau’r nifer o blant sydd yn cael magwraeth o fewn tlodi, gan
gynnwys Save the Children 2017, sy’n rhoi ffocws ar lesiant plant,
addysg, iechyd a ddiogelwch byd-eang (Save the Children, dim
dyddiad).
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