Thema: Mis Cenedlaethol y Galon 
Mae Ppt wedi ei baratoi i gyd-fynd â’r gwasanaeth ond nid oes rhaid ei ddefnyddio. Cofiwch addasu’r iaith i siwtio’ch ardal/plant.

Sleid 1: Teitl a llun o galon
Mis Chwefror ydy Mis Cenedlaethol y Galon. Os ydy dy galon di’n stopio curo mae gen ti broblem. Ddwy funud ar ôl i dy galon di stopio curo bydd dy ymennydd di – dy frên di – yn marw. Dy galon di sy’n pwmpio gwaed i dy ymennydd. Yn y gwaed mae ocsigen. Os ydy’r gwaed ddim yn cyrraedd dy ymennydd, yna o fewn dwy funud fydd yna ddim digon o ocsigen i gadw dy ymennydd di’n fyw.

Sleid 2: Llun o ddau ddyn, un iach, un afiach.
Mae dy galon di, ein calonnau ni i gyd, yn bwysig. Mae calon iach yn well peiriant na injan Ferrari. Calon iach sy’n ein cadw ni i fynd o ddydd i ddydd.  Mae tua 2.6 miliwm o bobl ym Mhrydain yn dioddef o glefyd y galon. Dydyn nhw ddim wedi edrych ar ôl eu cyrff na’i calonnau. Mae’n bwysig bod bob un ohonon ni’n gwneud yn siŵr ein bod yn bwyta’n iach a gwneud ymarfer corff. 
Sleid 3: Bwyd a dyn ordew.
Mae’n demtasiwn i fwyta siocled, a losin (da das/fferins) a chips, a sosej, a byrgers, a mwy o siocled a crisps, a diodydd fizzy,  hufen ia, a siocled eto a pasties  - weithiau mae’n teimlo fel bod popeth dŷn ni wir yn ei hoffi, popeth sy’n wirioneddol flasus, yn ddrwg i ni. Ond dim ond ychydig bach iawn o’r bwydydd yna ddylen ni fwyta – falle ar y penwythnos yn unig, yn bendant ddim yn rheolaidd.
Sleid 4: Yr adnod isod

Dydy bwyta ac yfed gormod ddim yn dda i ni. Dydy hynna ddim yn wybodaeth newydd, dyma adnodau o’r Beibl sgwennwyd filoedd o flynyddoedd yn ôl: 

Paid cael gormod i'w wneud gyda'r rhai sy'n goryfed, 

ac yn stwffio eu hunain hefo bwyd. 

Bydd y rhai sy'n meddwi a gorfwyta yn mynd yn dlawd; 

fydd ganddyn nhw ddim egni. (Diarhebion 23:20)

Sleid 5: Llun o blât bwyta’n iach.
Mae bwyta’n iach yn helpu i gadw’n calonnau ni’n iach. Mae angen i ni fwyta mwy o ffrwythau a llysiau, mwy o fara brown a reis brown (nid gwyn); mae angen i ni fwyta cig a physgod yn gymedrol. Mae llefrith/llaeth yn dda i’n hesgyrn ni, ac mae’n dda i fwyta caws neu iogwrt yn gymedrol. Ond dylen ni i gyd drio ein gorau i osgoi’r bwydydd hynny sy’n uchel mewn braster neu siwgr.

Sleid 6: Llun o blentyn yn mynd yn dew
Po leiaf o ymarfer corff ydyn ni’n ei wneud mwyaf ydy’n siawns ni o ddatblygu clefyd y galon. S’dim rhaid i ni redeg marathon bob mis – dim ond gwneud rhywfaint o ymarfer corff bob dydd. Mae cerdded yn ymarfer corff. Cerddwch i fyny ac i lawr y grisiau yn y tŷ sawl gwaith bob dydd! Gwnewch rywbeth! Peidiwch ag eistedd yn llonydd o flaen y teli neu o flaen yr x-box am oriau. 
Dydi clefyd y galon ddim yn datblygu dros nos. Mae habits gwael yn dechrau yn ifanc – os ti’n bwyta’n wael, ddim yn gwneud ymarfer corff, yna pan fyddi’n hŷn yn dechrau smocio/ysmygu ac yfed lot o alcohol – yn raddol bydd dy galon di’n cael ei difetha. 

Sleid 7: Y ffeithiau a’r adnodau isod. Cliciwch eto yn **
Bob 7 munud ym Mhrydain mae rhywun yn marw ar ôl cael trawiad ar y galon. Mae 200 o bobl yn marw bob dydd o glefyd y galon. Be sy’n cynyddu’n risg i ni o ddioddef fel hyn?
• Ysmygu/smocio.      • Bod yn ordew neu’n rhy drwm.

• Peidio bwyta’n iach. • Yfed gormod o alcohol.

Mae yfed gormod o alcohol yn wael i’r galon ac yn wael i’n hiechyd ni. A dydy hyn ddim yn wybodaeth newydd chwaith, eto dyma adnodau o’r Beibl yn rhybuddio yn erbyn gormod o alcohol: **
Pwy sy'n teimlo'n wael ac yn druenus? Pwy sy'n ffraeo ac yn dadlau drwy'r adeg? 

Pwy sy'n cael damweiniau diangen? Pwy sydd â llygaid cochion? 

 Y rhai sy'n yfed i'r oriau mân, ac yn trïo rhyw ddiod newydd o hyd. 

Bydd yn dy frathu fel neidr yn y diwedd; bydd fel brathiad gwiber.
 (Diarhebion 23: 29-30, 32)

Gan mai Mis Chwefror ydy Mis Cenedlaethol y Galon mae’n werth i ni feddwl am y dyfodol, meddwl am ein calon a’n corff. Mae rhaid i ni ddatblygu ffordd iach o fyw mor ifanc â sy’n bosibl.  Un corff sy ganddon ni - mae’n werth edrych ar ei ôl!
Gweddïwn: Ein Tad, diolch i ti am ein cyrff rhyfeddol. Diolch am ein rhybuddio yn y Beibl am beryglon gorfwyta a goryfed. Helpa ni i fod yn ddoeth ac i ofalu am ein cyrff. Helpa ni i fagu hunanreolaeth a byw yn ddoeth. Diolch am dy eiriau yn y Beibl sydd yn llawn doethineb. Amen.
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GJenkins :  ffeithiau o wefan y ‘British Heart Foundation’
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