Adnoddau Digidol Iechyd a Gofal Cymdeithasol Lefel UG


Uned 5: Hybu iechyd
    


Hybu iechyd
Mae  llawer o ffactorau’n effeithio ar iechyd a lles unigolyn (tlodi, tai, yr ardal ble mae'r unigolyn yn byw ac ati). Mae'r ffactorau hyn yn cynnwys dewisiadau dull o fyw, fel ysmygu.
Mae'r uned hon yn edrych ar y ffyrdd y gall hybu iechyd - drwy addysg, sgrinio a rhaglenni imiwneiddio, ymgyrchoedd a deddfwriaeth - ddylanwadu ar ddewisiadau a gwella iechyd.

Mae hefyd yn edrych ar wahanol ymagweddau at hybu iechyd, gwahanol ddulliau a chyfryngau, a sut rydym yn mesur llwyddiant.
Addysg iechyd
Gall addysg iechyd gael effaith aruthrol ar brofiad unigolyn o iechyd a lles. Gall diffyg adnabyddiaeth o faterion iechyd gael effeithiau difrifol a hirbarhaol. 

Mae'n bwysig bod unigolion yn cael eu haddysgu er mwyn cadw rheolaeth ar eu hiechyd. Mae Mudiad Iechyd y Byd yn diffinio hybu iechyd fel 'y broses o alluogi pobl i gynyddu'r rheolaeth dros eu hiechyd, ac i’w gwella'. Mae'n ymwneud â newid ymddygiad, cynyddu gwybodaeth, atal afiechyd a rhoi'r grym i unigolion gymryd rheolaeth dros eu hiechyd eu hunain.  

Gall hybu iechyd gael ei gyflawni mewn llawer o ffyrdd, trwy raglenni sgrinio, imiwneiddio, ymgyrchoedd iechyd a deddfwriaeth.
Ataliad
Ceir tair gwahanol lefel o hybu iechyd:

· ataliad cychwynnol  - yn canolbwyntio ar leihau'r risg y bydd afiechyd yn digwydd. Er enghraifft, brechiadau, sgrinio, bwyta'n iach mewn ysgolion a'r gwaharddiad ar ysmygu ac ati.

· ataliad eilaidd - yn canolbwyntio ar atal afiechyd rhag gwaethygu. Er enghraifft, helpu ysmygwyr sydd ag afiechydon cysylltiedig ag ysmygu a chynghori pobl dros bwysau i fynd ar ddeiet ac ati, er mwyn sicrhau na fydd eu cyflyrau’n gwaethygu.

· ataliad trydyddol - yn ymwneud â helpu pobl gyda phroblemau iechyd tymor hir neu ddifrifol. Er enghraifft, byddai rhywun gyda chanser, sgitsoffrenia neu barlys yn cael eu helpu i reoli eu cyflyrau a byw bywyd mor annibynnol â phosibl.

Gweithgaredd 1: Mathau o ataliad
Ar gyfer pob senario, nodwch y math o ataliad a ddefnyddir.

1. Mae Brynn yn 44 mlwydd oed ac mae ganddo broblemau iechyd o ganlyniad i yfed gormod o alcohol. Mae ei feddyg teulu wedi ei gyfeirio at grŵp er mwyn ei helpu i stopio yfed.

2. Mae yn Siân 28 mlwydd oed. Mae’n mynd at ei deintydd yn rheolaidd am archwiliadau.
3. Mae Barrie yn 55 mlwydd oed. Mae ganddo ganser y coluddyn a dim ond rhai misoedd sydd ganddo i fyw. Mae'n rhaid iddo fynd i'r ysbyty i weld ei ymgynghorydd bob wythnos.
Deddfwriaeth
Mae'r llywodraeth yn deddfu er mwyn hybu iechyd da. Er enghraifft, cyflwynwyd y gwaharddiad ar ysmygu i leihau afiechydon cysylltiedig ag ysmygu a achosir gan ysmygu goddefol.
Mae'r meysydd eraill o ddeddfwriaeth iechyd yn cynnwys y Ddeddf Iechyd a Diogelwch yn y Gwaith (1974) sy'n darparu canllawiau i gyflogwyr ynghylch eu dyletswydd i'w gweithwyr o ran cynnal eu hiechyd a diogelwch tra byddant yn y gwaith.
Deddf arall sy’n canolbwyntio ar y gweithle yw’r Ddeddf Rheoliadau Trin â Llaw sy'n darparu canllawiau ar godi. Nod y Ddeddf yw lleihau'r perygl o anaf drwy godi yn y gwaith.
Mae'r llywodraeth hefyd wedi cyflwyno'r Ddeddf Fflworeiddio Dŵr sydd â’r nod o ychwanegu fflworid at ddŵr yfed er mwyn helpu i leihau pydredd dannedd.
Sgrinio
Ceir amrywiol raglenni sgrinio sy'n hybu iechyd da. Yng Nghymru, mae sgrinio'n dechrau cyn geni. Caiff menywod beichiog eu sgrinio i ganfod unrhyw annormaleddau yn y ffoetws.

Ar ôl i'r baban gael ei eni cynhelir nifer o brofion sgrinio i sicrhau bod y baban yn holliach. Caiff eu clyw ei archwilio er mwyn nodi unrhyw nam ar y clyw. Cânt hefyd eu sgrinio am isthyroidedd, ffibrosis y bledren, ffenylcetonwria a nychdod cyhyrol Duchenne (bechgyn yn unig).
Mae’r ffurfiau eraill o sgrinio a wneir yng Nghymru yn cynnwys sgrinio ceg y groth a sgrinio'r fron. 

Mae sgrinio ceg y groth yn rhaglen sy’n anelu at ganfod ac atal canser ceg y groth. Mae menywod rhwng  20 a 64 oed yn cael eu sgrinio bob tair blynedd (neu'n fwy aml os ydynt mewn mwy o berygl neu mae ganddynt annormaleddau blaenorol)

Mae sgrinio'r fron ar gyfer menywod 50 oed a throsodd  yn canfod arwyddion o ganser y fron. Cynigir mamogram iddynt bob tair blynedd.    

Imiwneiddio
Gall imiwneiddiadau atal afiechyd a stopio unigolion rhag dal clefydau heintus.
Cynigir imiwneiddiadau ar wahanol bwyntiau drwy gydol bywyd unigolyn, ond yn bennaf mae nhw'n digwydd yn ystod plentyndod. Yn y DU ceir amserlen imiwneiddio a ddefnyddir fel canllaw ar gyfer pryd mae angen imiwneiddiadau penodol ar bobl.
Caiff unigolion eu himiwneiddio yn erbyn polio, y frech goch, clwy pennau, rwbela, diptheria, tetanws ymhlith eraill.
Efallai bydd angen imiwneiddiadau hefyd pan fod unigolion yn teithio dramor er mwyn eu diogelu rhag clefydau heintus tra byddan nhw i fwrdd.  
Gweithgaredd 2: Ymgyrchoedd hybu iechyd
Mae ymgyrchoedd iechyd yn chwarae rhan anferth yn addysg unigolion, mewn perthynas ag amrywiaeth eang o faterion iechyd.
Nodwch unrhyw ymgyrchoedd hybu iechyd diweddar. A oes yna rai sydd wedi cael dylanwad arbennig? Pam mae hyn, yn eich tyb chi?
Ateb: Gallai ymgyrchoedd gynnwys:

· Ymgyrchoedd peidio ag ysmygu fel ASH Cymru

· Yr ymgyrch bwyta'n iach Pum darn 

· Ymgyrchoedd yn erbyn camddefnyddio cyffuriau

· Ymwybyddiaeth alcohol

· Bwyta'n iach mewn ysgolion

· Rhyw diogel

· Ymwybyddiaeth strôc

· Ffliw'r Moch

Ymagweddau at hybu iechyd
Ceir nifer o wahanol fodelau ac ymagweddau at hybu iechyd:

· y model ataliol - annog unigolion i newid ymddygiad a gwneud dewisiadau iachach.

· yr ymagwedd ofn - defnyddio tactegau sioc a chodi ofn ar unigolion fel y byddant yn gwneud dewisiadau iachach.

· yr ymagwedd addysgol - rhoi gwybodaeth i unigolion ynghylch materion iechyd a'u hannog i wneud penderfyniadau dros eu hunain.

· y model ymrymuso - ymagwedd cleient-gyfeiriedig er mwyn rhoi rheolaeth i unigolion dros eu dewisiadau iechyd eu hun a gwneud penderfyniadau dros eu hunain.

· y model meddygol  - canolbwyntio ar ganfod ac atal clefydau trwy sgrinio a brechu.

Bydd yr ymagwedd a ddewisir yn dibynnu ar amrywiol ffactorau megis y mater hybu iechyd penodol a'r gynulleidfa darged fwriadol. Er enghraifft, gallai'r ymagwedd ofn fod yn rhy gryf ar gyfer plant ond efallai byddai'n addas i pobl yn eu harddegau.
Gweithgaredd 3
Edrychwch ar y ddelwedd hon sy’n annog pobl i roi'r gorau i ysmygu. A ydyw'n effeithiol? Os felly, pam? Pa ymagwedd/au sy'n cael eu defnyddio?

Ateb: Yr ymagwedd hybu iechyd a ddefnyddir yw'r ymagwedd ofn. Nod y delweddau yw rhoi sioc i unigolion fel y byddant yn rhoi'r gorau i ysmygu. Mae'r ymgyrchoedd eraill sydd wedi defnyddio'r ymagwedd ofn yn cynnwys hysbysebion yfed a gyrru, gor-yfed ac ymgyrchoedd gyrru'n ddiogel.
Dulliau o hybu iechyd
Mae'r cyfryngau torfol yn chwarae rhan fawr mewn cyflwyno materion iechyd i'r cyhoedd. Defnyddir amryw ddulliau i gyflwyno'r materion hyn. Mae'r rhain yn cynnwys:
· hysbysebion teledu

· posteri

· papurau newydd a chylchgronau

· byrddau biliau

· gwefannau

· hysbysebion radio

· taflenni

· DVDs

Gellir defnyddio un neu fwy o'r dulliau ar y tro. Mae gan bob dull ei fanteision/anfanteision, ond gallant fod yn effeithiol os cânt eu defnyddio yn y ffordd iawn. 

Dulliau hybu a’i ddyluniad
Mae'n rhaid ystyried y gynulleidfa darged a'r mater iechyd wrth ddewis dull o hybu iechyd.

· Hysbysebion teledu - gall y rhain ddarparu gwybodaeth i gynulleidfa eang. Mae angen iddyn nhw fod yn fyr a defnyddio tactegau sioc ac iaith gynyrfiadol.
· Posteri - gellir defnyddio'r rhain fel tacteg sioc i dynnu sylw unigolion at faterion eang eu cwmpas. Dylai'r geiriad fod yn gyfyngedig ac yn fentrus. Dylai’r lluniau fod yn ddidrugaredd neu'n ddoniol i ddal sylw. Dylai’r lliwiau adlewyrchu’r sefyllfa.
· Papurau newydd a chylchgronau - gallant fod yn dda am ganolbwyntio ar gynulleidfaoedd targed penodol a gall y wybodaeth gael ei hailddarllen. Penawdau amlwg.

· Byrddau biliau - gallant fod yn drawiadol a gallant roi rhifau ffôn a gwybodaeth ddefnyddiol arall. Gellir defnyddio lliwiau a delweddau trawiadol. Dylai'r geiriad fod yn amlwg gyda dim ond ychydig o destun.
· Gwefannau - gallant gyrraedd cynulleidfa eang a gallant ddarparu gwybodaeth fanwl am faterion iechyd. Gellir storio ac adalw gwybodaeth.
· Hysbysebion radio - gallant gael effaith sydyn a grymus. Dylid defnyddio iaith gynyrfiadol gan nad oes delweddau i’w gweld.
· Taflenni - dylunnir y rhain fel y byddant yn rhoi gwybodaeth fwy manwl ac yn cynnwys mwy o destun na phosteri, byrddau biliau a hysbysebion. Mae angen pennawd a delwedd amlwg ar y blaen i ddal sylw.
· DVDs - gallant ddarparu cyflwyniad manwl i gynulleidfa benodol.

Wrth benderfynu ar y dulliau hybu iechyd mwyaf addas, mae angen ystyried mynediad at y gynulleidfa darged. Er enghraifft, mae pobl yn eu harddegau yn llai tebygol nag oedolion o gydio mewn taflenni. Gallai teledu, cylchgronau a phosteri fod yn fwy addas iddyn nhw.
· Mae angen ystyried y dyluniad a'r arddull hefyd.


· Mae angen i'r iaith fod yn ddealladwy gan y grŵp targed.

· Dylai'r dyluniad dynnu sylw'r grŵp targed bwriadol.

· Mae angen gosod taflenni, byrddau biliau a phosteri mewn mannau ble bydd y grŵp targed yn eu gweld.

· Dylai hysbysebion teledu a radio fod yn ddidrugaredd a chael eu chwarae ar yr amser o'r diwrnod pan fydd y gynulleidfa darged yn gwrando/gwylio.
Gweithgaredd 4
Nodwch y grŵp targed a'r dull/iau hybu iechyd a fyddai'n fwyaf addas ar gyfer yr ymgyrchoedd canlynol:

· Camddefnyddio cyffuriau

· Yfed a gyrru

· Clefydau cysylltiad rhywiol

· Tân yn y cartref

Ateb:
· Camddefnyddio cyffuriau - y grŵp targed fyddai pobl yn eu harddegau hyd at oedolaeth gynnar. Gellid defnyddio teledu, posteri a thaflenni.

· Yfed a gyrru - Oedolion fyddai'r grŵp targed. Gellid defnyddio teledu a radio.

· Clefydau cysylltiad rhywiol - Y grŵp targed fyddai pobl yn eu harddegau hyd at oedolaeth gynnar. Gellid defnyddio teledu, posteri cylchgronau a thaflenni.

· Tân yn y cartref - Oedolion fyddai'r grŵp targed. Gellid defnyddio teledu, posteri a thaflenni.
Mesur llwyddiant
Bydd gan yr holl ymgyrchoedd hybu iechyd nodau ac amcanion gosodedig:

Nodau - pwrpas cyffredinol yr ymgyrch.

Amcanion - sut caiff y nodau eu cyflawni. 

Er enghraifft, gallai ymgyrch yfed a gyrru gael y nod o leihau'r cyfraddau yfed a gyrru. Un o’r amcanion priodol fyddai codi ymwybyddiaeth ynghylch terfynau gyrru diogel.

Yna byddai llwyddiant yr ymgyrch yn cael ei fesur yn erbyn pa mor dda y cyflawnwyd y nodau a'r amcanion, neu beidio.
Gellir rhoi holiadur syml i unigolion i gael gwybod pa effaith mae unrhyw ymgyrch hybu iechyd wedi'i gael arnyn nhw. Neu, gellid adolygu ymddygiad cysylltiedig ag iechyd trwy holiadur neu arsylwi. Er enghraifft, gellir defnyddio Arolwg Iechyd Cymru fel modd o weld a yw'r gwaharddiad ar ysmygu wedi cael effaith ar ysmygu unigolion. 

Gellid hefyd defnyddio ystadegau 'Cyn ac Ar ôl' fel erfyn i benderfynu a yw'r ymgyrch hybu iechyd wedi bod yn llwyddiannus. Er enghraifft, byddai’n rhaid edrych ar yr ystadegau ar farwolaethau cysylltiedig â thân yn y cartref cyn lansio ymgyrch sy'n hybu'r defnydd o larymau mwg yn y cartref. Pe bai'r cyfraddau marwolaeth yn gostwng ar ôl yr ymgyrch, gellid dweud ei fod yn llwyddiant. 
Un enghraifft o ddarn o ddeddfwriaeth yr ystyrir ei fod yn llwyddiant yw'r gwaharddiad ar ysmygu. Cyflwynwyd y ddeddf dim ysmygu yng Nghymru yn 2007 gan wahardd ysmygu ym mhob man cyhoeddus. Nod y ddeddf dim ysmygu yw 'diogelu gweithwyr a'r cyhoedd rhag effeithiau niweidiol ysmygu ail-law'.

Mae’r Sefydliad Siartredig Iechyd Amgylcheddol wedi dangos bod ansawdd yr aer mewn tafarnau wedi gwella ers i’r gwaharddiad ar ysmygu gael ei gyflwyno.

Dangosodd Arolwg Iechyd Cymru ostyngiad sylweddol yn y nifer o bobl sy'n agored i ysmygu goddefol. Yn 2005/06, adroddwyd bod 66% o oedolion nad oeddent yn ysmygu yn agored i fwg tybaco pobl eraill.  Ar ôl i'r gwaharddiad gael ei gyflwyno yn 2008 gostyngodd hyn i 23%.
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