Adnoddau Digidol Iechyd a Gofal Cymdeithasol Lefel UG


Uned 6: Atal afiechyd
    


Mesurau ataliol
Nid yw pob unigolyn yn ddigon lwcus i fyw eu bywyd heb unrhyw afiechyd.  Gall rhai dioddef o gyflyrau tymor hir, tra bod eraill yn ddioddef o afiechydon tymor byr ysgafn. Ceir llawer o achosion i afiechyd, fel dewisiadau dull o fyw, straen, tlodi, cyflyrau amgylcheddol, a chyflyrau genetig ac etifeddol.
Gellir rheoli a thrin y rhan fwyaf o afiechydon, a gellir gwella rhai hyd yn oed. Trwy ddefnyddio'r mesurau cywir, gall rhai afiechydon gael eu hatal yn llwyr drwy:
· Gyfrifoldeb personol a gwneud dewisiadau dull o fyw cadarnhaol

· Sgrinio, fel profion ceg y groth

· Imiwneiddiadau, fel y brechiad MMR
· Cymorth arbenigol, fel unedau hybu iechyd

· Mentrau’r llywodraeth, fel yr ymgyrch 'Pum Dogn y Dydd'

· Addysgu pobl drwy ysgolion, y cyfryngau ac ati.

Cyfrifoldeb personol
Mae'n rhaid i unigolion gymryd cyfrifoldeb am eu hiechyd eu hun a dylent gael eu helpu i gael gwybodaeth a sgiliau er mwyn medru gwneud newidiadau angenrheidiol i wella'u hiechyd.

Dylent fod yn ymwybodol o'r dewisiadau dull o fyw cadarnhaol, a chael eu hannog i wneud y cyfryw ddewisiadau, fel peidio ag ysmygu, cynnal y pwysau cywir, yfed alcohol o fewn y terfynau dyddiol argymelledig, bwyta deiet cytbwys ac ymarfer yn rheolaidd.
Dylai unigolion hefyd fod yn gyfrifol am fynd at eu meddygon teulu am archwiliadau a phan fyddant yn anhwylus, am ddilyn cyngor iechyd, mynychu sesiynau sgrinio a chael imiwneiddiadau.
Trwy gymryd cyfrifoldeb am eu hiechyd eu hun i bob pwrpas, mae unigolion yn llai tebygol o ddioddef o afiechyd.
Gweithgaredd 1
Mae Cerys yn 24 mlwydd oed. Mae'n mwynhau ei gwaith, ond mae hwn yn achosi llawer o straen iddi ac mae'n gweithio oriau hir Mae'n defnyddio gwelyau haul yn rheolaidd ac mae'n torheulo bob amser ar ei gwyliau.  Mae'n hoffi mynd allan ar y penwythnos ac mae'n dueddol o or-yfed er mwyn ymlacio.

Mae Barrie yn 28 mlwydd oed. Mae'n gweithio fel adeiladwr ac mae'n gwneud llawer o waith ‘codi trwm’ drwy'r dydd. Mae'n mynd i'r gampfa’n rheolaidd ac mae newydd  redeg ei farathon cyntaf. Mae'n dueddol o wylio beth mae'n ei fwyta ac nid yw'n ysmygu nac yn yfed am ei fod eisiau aros yn heini.
Nodwch y deilliannau tebygol ar gyfer pob unigolyn mewn pethynas â’u hiechyd, a'r cyngor a roddech iddynt.
Ateb: 
Mae Cerys mewn perygl o ganser y croen am ei bod yn defnyddio'r gwely haul. O ganlyniad i'r straen yn ei gwaith a'r oriau hir mae'n gweithio, gallai ei himiwnedd wanhau a gallai fod yn fwy tebygol i gael afiechydon, yn enwedig anwydau cyffredin a'r ffliw ac ati.

Yn y tymor hir gallai ei hyfed effeithio ar ei hafu a chynyddu'r risg o drawiad ar y galon neu strôc, ynghyd â'r effeithiau tymor byr, fel pen mawr, anhwylder ar y stumog, llosg cylla, salwch a dolur rhydd.
Gan fod Barrie'n gwylio beth mae'n ei fwyta, mae ganddo swydd gorfforol ac mae'n ymarfer yn rheolaidd, mae'n gwneud dewisiadau cadarnhaol. Rhai o'r buddion i'w iechyd yw: 

· llai o berygl o ddiabetes, clefyd y galon a strôc

· pwysedd gwaed is

· system imiwnedd gryfach

· llai o berygl o osteoporosis

· cynnal pwysau iach a gwell iechyd meddwl a lles cyffredinol.
Sgrinio
Defnyddir sgrinio er mwyn helpu i ganfod rhai clefydau neu gyflyrau. Mae'n erfyn gwerthfawr ac mae'n bwysig iawn bod unigolion yn cael eu sgrinio, yn enwedig pobl sydd â hanes teuluol o gyflyrau arbennig sy'n etifeddol. Gall canfod y rhain yn gynnar atal afiechyd difrifol neu, mewn rhai achosion, gallant atal marwolaeth.

Ceir dau fath o sgrinio. Y rhain yw sgrinio ataliol, a ddefnyddir i atal afiechyd rhag digwydd, a sgrinio diagnostig , sy'n diagnosio'r afiechyd neu'n asesu difrifoldeb yr afiechyd.

Mae sgrinio'n digwydd ar wahanol gyfnodau drwy gydol oes unigolyn. Y tro cyntaf bydd rhywun yn cael profiad o sgrinio fydd cyn iddyn nhw gael eu geni hyd yn oed. Bydd rhaglenni sgrinio'n ddibynnol ar ble mae unigolyn yn byw yn y DU.

Mathau o sgrinio
Mae sgrinio cyn-geni yng Nghymru yn asesu a allai'r baban heb ei eni ddatblygu neu a yw wedi datblygu unrhyw fath ar annormaledd neu gyflyrau eraill yn ystod beichiogrwydd (e.e. syndrom Downes). Caiff y ffoetws ei sgrinio hefyd am Gryman-gell a Thalasaemia. Bydd hyn yn helpu i baratoi'r gweithwyr proffesiynol a'r fam ynghylch beth i'w wneud. Efallai bydd angen gofal arbennig ar y baban pan gaiff ei eni.
Ar ôl i'r plentyn gael ei eni, cynhelir profion i chwilio am unrhyw annormaleddau na welwyd ynghynt. Cynhelir y profion hyn o fewn 72 awr o'r geni ac yna eto pan fydd yn 6 i 8 wythnos oed. Mae sgrinio yn ystod beichiogrwydd ddim ond yn gallu amcangyfrif y risg o annormaledd yn y ffoetws ac ni all gadarnhau presenoldeb neu absenoldeb cyflwr penodol yn bendant. Ni ellir canfod cyflyrau fel awtistiaeth, a namau ar y clyw a'r golwg yn ystod beichiogrwydd a gall y rhain ddatblygu yn ddiweddarach.

Caiff iechyd corfforol y baban ei archwilio. Bydd hyn yn cynnwys: y llygaid, calon, cluniau, a'r ceilliau mewn bechgyn. Mae babanod hefyd yn cael prawf ar y clyw o fewn y pythefnos cyntaf ar ôl geni.
Drwy gydol eu hoes fel oedolion, bydd unigolion yn cael eu sgrinio mewn amrywiol ffyrdd trwy brofion ar y llygaid, archwiliadau deintyddol, profion ar y clyw ac ati. Caiff menywod eu sgrinio am ganser y fron a chanser ceg y groth. Yng Nghymru, gall dynion a menywod rhwng 60 a 69 oed gael eu sgrinio am ganser y coluddyn bob dwy flynedd.
Imiwneiddiadau
Gelwir imiwneiddiadau yn frechiadau hefyd.  Mae imiwneiddiadau’n amddiffyn rhag clefydau. Nes bod unigolyn yn cael ei imiwneiddio maen nhw mewn perygl gan rai clefydau. Unwaith mae'r imiwneiddio wedi'i gwblhau mae gan eu cyrff y gallu i ymladd y clefydau os byddant yn dod i gysylltiad â nhw. Mae gan rai unigolion imiwnedd naturiol i rai clefydau ac nid oes angen unrhyw imiwneiddiad ychwanegol arnynt.
Bydd imiwneiddio’n digwydd ar wahanol bwyntiau drwy gydol bywyd unigolyn, ond yn bennaf maen 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.
Mae'r mathau o imiwneiddiadau'n cynnwys rhai yn erbyn Diptheria, Polio, MMR, Rwbela, ynghyd ag imiwneiddiadau ar gyfer teithio dramor.
Gweithgaredd 2: Imiwneiddio
Mae Reece a Jenna newydd gael eu baban cyntaf, a’i henw yw Beth. Maen nhw'n ansicr ynghylch yr imiwneiddiadau y bydd Beth yn eu cael yn y dyfodol.

Gan ddefnyddio'r rhyngrwyd, gwiriwch pa imiwneiddiadau fydd eu hangen ar Beth a phryd fydd eu hangen arni.  

Cymorth arbenigol
Ceir nifer o wasanaethau sy'n darparu cymorth arbenigol wrth geisio atal afiechyd. Gall y gwasanaethau hyn fod yn statudol, preifat neu wirfoddol.

Mae'r gwasanaethau gofal sylfaenol yn ymwneud ag atal afiechyd. Maen nhw'n cynnwys: meddygfeydd, deintyddfeydd, optegwyr, fferyllwyr,  canolfannau cerdded i mewn, a Galw Iechyd Cymru.

Gall pob un ohonynt gynnig cyngor a gwybodaeth i unigolion ynghylch gwella iechyd ac atal afiechyd a gallant gyfeirio unigolion at wasanaethau eraill os oes angen.

Gall meddyg teulu ddarparu cyngor ynghylch rhoi’r gorau i ysmygu neu ddilyn rhaglen ymarfer, ac os oes angen, cyfeirio unigolyn at wasanaeth arall a allai ddarparu cefnogaeth. Maen nhw hefyd yn cynnig imiwneiddiadau a gwasanaethau iechyd eraill.
Bydd deintyddion yn rhoi cyngor ar sut mae cynnal dannedd iach a byddant yn cynnal archwiliadau rheolaidd.  
Ceir hefyd nifer o wasanaethau gwirfoddol sy'n gweithio i atal afiechyd. Elusennau yw'r rhain a ariennir gan roddion yn bennaf. Gallai enghreifftiau o'r rhain gynnwys:

· Ymchwil Canser  sy’n darparu cyngor ar sut i leihau'r perygl o wahanol fathau o ganser.

· MIND sy’n darparu gwybodaeth a chyngor ar sut i hybu ac amddiffyn iechyd meddwl.

· QUIT sy’n darparu arweiniad a chefnogaeth i unigolion sydd eisiau stopio ysmygu. 

· Sefydliad Prydeinig y Galon sy’n darparu cyngor ynghylch cadw'r galon yn iach.  Maen nhw'n annog pobl i fod â 'chalon iach', darparu cyngor ynghylch ymarfer, bwyta deiet iach, a gwneud pobl yn ymwybodol o beryglon fel ysmygu, yfed, pwysedd gwaed uchel a straen.

Fel dosbarth trafodwch yr amrediad o fudiadau gwirfoddol eraill sydd ar gael i gynorthwyo unigolion.

Gweithgaredd 3: Yr ymagwedd hunangymorth
Trafodwch beth rydych yn meddwl a olygir gan yr 'ymagwedd hunangymorth'.
Ateb: Mae'r ymagwedd hunangymorth yn ymwneud ag unigolion yn helpu eu hunain.

Gall unigolion dderbyn cyngor gan weithwyr proffesiynol ac ati, ond mae'n rhaid iddyn nhw fod eisiau dilyn y cyngor a roddir.

Yn y pen draw, mae'n rhaid i unigolion fod eisiau eu helpu eu hunain a chynnal eu hiechyd eu hun. Mae'n gyfrifoldeb ar yr unigolyn i geisio cymorth pan fod ei angen, i fynychu'r sesiynau sgrinio angenrheidiol, i ddilyn dull o fyw iach ac i gael imiwneiddiadau pan fod angen.

Gweithgaredd 4: Gwasanaethau iechyd
Mae Owain yn 40 mlwydd oed. Mae'n ysmygu 30 sigarét y dydd ac mae ganddo beswch ysmygwr ers blynyddoedd, ond yn ddiweddar mae wedi gwaethygu. Mae Owain hefyd dros bwysau ac mae wedi penderfynu ei fod yn hen bryd iddo golli pwysau a rhoi'r gorau i ysmygu cyn i'w iechyd ddechrau gwaethygu.

Nodwch y gwasanaethau a allai fod ynghlwm wrth helpu Owain i atal afiechyd ac esboniwch sut gallen nhw helpu.
Ateb: 

Dylai Owain fynd at ei feddyg teulu a fyddai'n darparu taflenni a chyngor ar grwpiau cefnogi ar gyfer rhoi'r gorau i ysmygu, fel Gwasanaeth Rhoi'r Gorau i Ysmygu'r GIG a Llinell Gymorth Ysmygu'r GIG.

Mae Llinell Gymorth Ysmygu'r GIG yn darparu gwybodaeth am y moddion 'stopio ysmygu' sydd ar gael ar bresgripsiwn a chyngor ynghylch rheoli’r ysfa am nicotin.

Bydd Gwasanaeth Rhoi'r Gorau i Ysmygu'r GIG yn cysylltu pobl ag unigolion eraill sy'n ceisio stopio a byddant yn trefnu sesiynau grŵp i ddarparu cefnogaeth.

Gallai'r meddyg teulu hefyd ragnodi clytiau nicotin, gwm a chymhorthion amnewid nicotin eraill. Gallent hefyd ddarparu cyngor ynghylch deiet ac ymarfer. 

Mentrau’r llywodraeth
Ceir nifer o fentrau’r llywodraeth sy’n ceisio atal afiechyd. 

Mae Her Iechyd Cymru yn fenter y llywodraeth, sy'n anelu at annog dulliau o fyw iachach ac sy'n canolbwyntio ar chwe thema sy'n cyfrannu at afiechyd. Y chwe thema yw:
· Damweiniau ac anafiadau

· Alcohol a chyffuriau

· Bwyd a ffitrwydd

· Heintiau

· Iechyd meddwl a lles

· Ysmygu

Mae’r mentrau eraill yng Nghymru yn cynnwys:

Llinell Gymorth Cyffuriau ac Alcohol Cymru: ffôn cymorth sy'n darparu gwybodaeth neu gymorth mewn perthynas â chyffuriau neu alcohol i unrhyw un yng Nghymru.

Y Rhaglen MEND i deuluoedd gyda phlant rhwng 7 a 13 oed y mae eu pwysau'n uwch na'r amrediad iach ar gyfer eu hoedran a'u taldra. Mae MEND yn cynnig cyngor ynghylch deiet ac ymarfer a sut i gynnal pwysau iach.

Menter yw Welsh Backs a anelir at leihau’r llwyth corfforol o boen cefn, gan ddarparu canllawiau ar sut i fyw gyda phoen cefn, a’i reoli.
Mae Sunsmart yn ymgyrch atal canser y croen. Mae'n darparu cyngor ar sut i leihau'r risg o ganser y croen a'r mesurau ataliol y gall unigolion eu defnyddio.
Rôl y Byrddau Iechyd Lleol
Yng Nghymru ceir 7 bwrdd iechyd. Mae Byrddau Iechyd yn gyfrifol am:

· Sicrhau bod gwasanaethau yn eu lle i ddiwallu anghenion y boblogaeth leol

· Mynd i'r afael ag anghydraddoldebau iechyd

· Sicrhau bod contractwyr Gofal Sylfaenol (e.e. meddygon teulu, deintyddion, fferyllwyr, optegwyr) yn darparu gwasanaethau digonol a bod y rhain yn cael eu monitro a'u hadolygu'n rheolaidd
· Gweithio gyda phartneriaid mewn llywodraeth leol i ddatblygu system gynllunio gydlynol a all gyflenwi'r agenda Iechyd, Gofal Cymdeithasol a Lles
· Trefn lywodraethol gorfforaethol a chlinigol

· Cyfranogiad cyhoeddus 

Mae ymddiriedolaethau gofal sylfaenol  yn fudiadau lleol sy'n gweithio'n agos gyda'r byrddau iechyd lleol ac asiantaethau eraill sy'n darparu gwasanaethau iechyd a gofal cymdeithasol. Maen nhw'n gwasanaethu poblogaeth benodol a byddant yn asesu anghenion y boblogaeth leol ac yn llunio strategaethau i ddiwallu'r anghenion hyn. Gan mai mudiadau lleol ydynt, maen nhw yn y sefyllfa orau i ddeall anghenion eu cymuned, fel y gallant sicrhau bod y mudiadau sy'n darparu gwasanaethau iechyd a gofal cymdeithasol yn gweithio'n effeithiol.
Rôl addysg mewn hybu iechyd da
Ceir amryw ffyrdd y gellir addysgu unigolion i atal afiechyd. Mae'r dulliau'n cynnwys: addysg statudol mewn ysgolion, addysg drwy'r GIG, a thrwy'r cyfryngau.

Mae ysgolion yn chwarae rhan bwysig mewn addysgu pobl ifanc ynghylch iechyd. Mewn ysgolion, bydd plant yn cymryd rhan mewn gweithgaredd corfforol, technoleg bwyd ac addysg bersonol a chymdeithasol, sydd wedi bod yn rhan o'r cwricwlwm ers amser.  Mae llywodraeth y DU wedi lansio'r fenter Ysgolion Iach i hybu ymagwedd ysgol gyfan, plentyn cyfan i iechyd a lles. Mae'n rhaid i ysgolion weithio er mwyn ennill statws Ysgolion Iach. Mae gan Gymru rwydwaith cenedlaethol o Gynlluniau Ysgol Iach.

Nod y mentrau yw hybu’r holl feysydd mewn iechyd a lles a lleihau anghydraddoldebau iechyd.
Ysgolion Iach
Cwmpasir pedwar thema o fewn y fenter:

· Addysg bersonol, gymdeithasol, iechyd ac economaidd (ABGI) - addysg rhyw a pherthnasoedd, ac addysg cyffuriau, yn cynnwys alcohol, tybaco a chamddefnyddio sylweddau.

· Bwyta'n iach - mae angen i fwydydd iach fod ar gael ar draws yr ysgol.
· Gweithgaredd corfforol - dylai amrediad o gyfleoedd fod ar gael i blant a phobl ifanc. Dylent gael eu haddysgu am sut gall gweithgaredd corfforol eu helpu i fod yn iachach.

· Iechyd emosiynol a lles - caiff iechyd emosiynol a lles cadarnhaol eu hybu a chaiff  plant a phobl ifanc eu helpu i ddeall a mynegi eu teimladau, magu eu hyder a'u cadernid emosiynol. 

Gwasanaethau addysg y GIG
Mae'r GIG yn chwarae rhan bwysig mewn addysgu am iechyd.  Maen nhw'n cynnig amrediad o wasanaethau i ddiwallu anghenion iechyd y boblogaeth.  Maen nhw'n helpu pobl i wneud a chynnal dewisiadau iechyd deallus. Maen nhw'n darparu hyfforddiant a chefnogaeth i’r cyhoedd, adnoddau niferus a thaflenni ar ddull o fyw, deiet, gordewdra, ysmygu, ymarfer, alcohol, atal clefyd y galon, sgrinio ceg y groth, sgrinio'r fron ac iechyd haul, ac ati. Maen nhw hefyd yn darparu archwiliadau iechyd, triniaethau, imiwneiddiadau a gwybodaeth i ysgolion a gweithleoedd ynghylch amrywiol faterion iechyd.
Mae datblygu rhaglenni ac ymgyrchoedd iechyd yn elfen allweddol o rôl y GIG. Mae'r ymgyrchoedd a'r rhaglenni'n gwneud unigolion yn ymwybodol o bynciau iechyd penodol, fel peryglon camddefnyddio hydoddyddion, yfed pan yn feichiog a ffliw'r moch.
Ymgyrchoedd yn y cyfryngau
Mae'r CYFRYNGAU’n ffynhonnell arall o hybu iechyd ac addysg.  Gall ymgyrchoedd yn y cyfryngau chwarae rhan bwysig mewn gwella ymwybyddiaeth y cyhoedd o faterion iechyd penodol a gellir eu cynllunio fel y byddant yn anelu naill ai at grwpiau penodol o bobl neu'r boblogaeth gyfan, ac yn cael eu cyflenwi drwy sianeli cyfathrebu penodol, fel hysbysebion teledu a chylchgronau ac ati.
Mae'r ymgyrchoedd wedi cynnwys rhybuddio ynghylch peryglon ysmygu, peidio â gwisgo gwregysau diogelwch, camddefnyddio alcohol ac ati.
Heb y cyfryw sianeli cyfathrebu grymus, byddai'n anodd creu ymwybyddiaeth gyhoeddus o faterion iechyd.
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