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Gwasanaethau Am Ddim i Unigolion sy'n Byw gyda Gordewdra yn BIP Bae Abertawe
· Rhaglen 4 wythnos sy'n seiliedig ar Grŵp Maeth a Deieteg y GIG:[image: A qr code on a white background  AI-generated content may be incorrect.]

· Grŵp ar-lein sy'n anelu at gynyddu gwybodaeth a helpu unigolion i ddatblygu sgiliau newydd i reoli eu pwysau
· Atgyfeiriad: Hunan-atgyfeirio ar dudalen we Maeth a Deieteg BIP Bae Abertawe neu sganio’r cod QR: 
· Rhaglen Ffordd o Fyw Ymarfer Corff (ELP) a Gwasanaethau Adsefydlu Orthopedig:
· Bydd unigolion sydd wedi cael diagnosis wedi'i gadarnhau o osteoarthritis y pen-glin neu'r glun neu sydd ar restr aros am lawdriniaeth ar y pen-glin neu'r glun yn cael eu blaenoriaethu yn unol â hynny.
· Rhaglenni ymarfer corff a ffordd o fyw i gefnogi eich iechyd a'ch lles gan gynnwys cyngor deietegol
· Atgyfeiriad: Drwy feddyg teulu neu ffisiotherapyddion yn unig neu dîm orthopedig
· Rhaglenni Addysg EPP Cymru i Gleifion 
· [image: ]Amrywiaeth o gyrsiau hunanreoli am ddim i bobl sy'n byw gydag unrhyw gyflyrau iechyd hirdymor neu bobl mewn rôl ofalu. Mae'r rhain yn cynnwys pynciau ar flinder, cwsg gwael, cyfyngiadau corfforol, cyhyrau tyndra, poen, straen, pryder, dicter, ofn, rhwystredigaeth, iselder a meddyginiaeth.
· Atgyfeiriad: hunangyfeirio gan ddefnyddio ffurflen ar-lein: 
(Sganiwch y cod QR gan ddefnyddio camera o'r ffôn i gysylltu â'r wefan)
· Ap Bwyd Doeth am Oes:
· [image: A qr code with a green background

AI-generated content may be incorrect.]Yn rhoi cyngor ynghylch addasu ryseitiau, ymarfer corff, egwyddorion deietegol, labeli bwyd, a mwy
· Atgyfeiriad: Mynediad am ddim dim angen atgyfeiriad:
(Sganiwch y cod QR i gysylltu â'r wefan)
· Ap Bwyd Doeth yn ystod Beichiogrwydd:
· [image: Qr code with a logo on it

AI-generated content may be incorrect.]Mynediad am ddim
· Wedi'i gynllunio i helpu mamau beichiog i wneud dewisiadau gwybodus am faeth, gweithgaredd corfforol ac ennill pwysau iach yn ystod beichiogrwydd
· Fit Jacks:
· Atgyfeiriad: Oedran 35-65, BMI 28+. E-bost: fitjacks@swansfoundation.org.uk
· Dan arweiniad Sefydliad Clwb Pêl-droed Dinas Abertawe. Rhaglen iechyd a lles 12 wythnos gan gynnwys sesiynau ffitrwydd wedi'u darparu ar gyfer eich anghenion
· Ymarferion Ymarfer Corff y GIG
· https://www.nhs.uk/live-well/exercise
· Canllawiau ac ymarferion i helpu i wella ffitrwydd a lles gan gynnwys fideos
· Cynllun Cenedlaethol i Atgyfeirio Cleifion i Wneud Ymarfer Corff (NERS):
· Wedi'i gyflwyno mewn canolfannau hamdden ledled Bae Abertawe – yn darparu 16 wythnos o sesiynau gweithgaredd dan oruchwyliaeth am bris gostyngedig
· DIM am ddim ond am bris gostyngedig
· Atgyfeiriad: Gweithiwr gofal iechyd proffesiynol cofrestredig y GIG (fel arfer meddyg teulu neu nyrs ymarfer)
· Pwysau Iach, Byw'n Iach:
· Offeryn rhyngweithiol ar-lein sy'n teilwra ystod o wybodaeth ac adnoddau rheoli pwysau i'ch anghenion yn ôl eich atebion
· Mynediad am ddim: www.healthyweight.wales
· BEAT
· www.beateatingdisorders.org.uk
· Llinellau cymorth, ystafelloedd sgwrsio ac adnoddau i'r rhai sy'n byw gydag anhwylder bwyta
· [bookmark: _Hlk205902025]Os ydych chi'n poeni bod gennych chi anhwylder bwyta, siaradwch â'ch Meddyg Teulu. 
· Cynghrair Cynghrair Gordewdra:
· Cynghrair o dros 50 o sefydliadau iechyd (llawer ohonynt yn y DU) sydd wedi ymuno i eiriol dros bolisïau i wella iechyd y boblogaeth a mynd i'r afael â gordewdra
· Sianel YouTube: www.youtube.com/@ObesityAction
· Gwefan: www.obesityhealthalliance.org.uk
· Obesity UK:
· Elusen flaenllaw yn y DU sy'n ymroddedig i gefnogi pobl sy'n byw gyda gordewdra
· Gwefan: https://www.llamau.org.uk/
· Grwpiau cymorth cyfryngau cymdeithasol a gynhelir gan Obesity UK: 
www.obesityuk.org.uk/support-groups
Llyfrau:
· Understanding and Managing Emotional Eating: A Psychological Skills Workbook gan Denise Ratcliffe
· 50 Ways to Soothe Yourself without Food gan Susan Albers (hefyd ar gael ar Spotify)
· How to Retrain your Appetite gan Helen McCarthy 
· Overcoming Binge Eating gan Chris Fairburn
· How Not to Eat Ultra-Processed gan Nichola Ludlam-Raine 
· The DBT Solution for Emotional Eating by Debra Safer & co.
Fideos a Thaflenni Gwaith Deiet:
· Mae gan www.patientwebinars.co.uk adnoddau fideo a thaflenni gwaith i gefnogi unigolion â gordewdra. 
· Yn cynnwys fideos 5-6 munud ar helpu i ail-adnabod pa sbardunau a allai fod yn arwain at ymddygiadau bwyta, fel y gallwch eu deall yn well, yn ogystal ag edrych ar bwysigrwydd patrymau prydau bwyd rheolaidd i helpu i ail-reoleiddio arferion bwyta, ac adolygu eich arwyddion newyn a theimlo’n llawn.

Cymorth Iechyd Meddwl
· www.sortedsupported.org.uk 
· Gwefan sy'n helpu i archwilio iechyd meddwl a lles. Adnoddau, cyngor ymarferol a chyfeirio at gymorth lleol a chenedlaethol
· Yn benodol i drigolion o fewn Bwrdd Iechyd Bae Abertawe
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