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1. Nod y dogfen hwn 

1.1 Nod y ddogfen hon yw amddiffyn disgyblion a staff rhag y risgiau sy’n gysylltiedig â’r 

haul, yn arbennig yn ystod misoedd yr haf.  

1.2 Mae egwyddorion arfer orau ar gyfer amddiffyn rhag yr haul wedi eu hystyried, sef: 

amserlennu gweithgareddau yn briodol, treulio amser yn y cysgod a gwisgo dillad 

priodol (gan gynnwys het gydag ymyl llydan), yn ogystal â defnyddio eli haul (gweler 

2.1).  

2.  Datblygiad y polisi  

2.1 Mae’r ddogfen hon yn seiliedig ar ganllawiau’r Sefydliad Cenedlaethol dros 

Ragoriaeth mewn Iechyd a Gofal (NICE) - Sunlight Exposure: Risks and Benefits; 

canllawiau Cymdeithas Dermatoleg Prydain ar amddiffyn rhag yr haul a ddefnyddio 

eli haul a chanllawiau SunSmart Cancer Research UK ar gyfer ysgolion.  

2.2 Mae’r ddogfen wedi’i ddatblygu gan Gyngor Sir Ddinbych.  Fel rhan o’r proses 

ymgynghori, gofynnwyd am adborth gan ysgolion, swyddogion Addysg a 

Gwasanaethau Plant, gweithwyr iechyd proffesiynol, Iechyd Cyhoeddus Cymru ac 

undebau.  

2.3 If you are using this document, please explain what you have done to personalise it.  

3.  Pam bod angen y ddogfen hon?  

3.1 Dengys astudiaethau bod cysylltiad cryf rhwng llosg haul yn ystod plentyndod a risg 

uwch o gancr y croen yn hwyrach mewn bywyd.  Efallai na fydd modd gweld yn 

niwed yn syth bin, oherwydd bod cancr y croen yn cymryd blynyddoedd i ddatblygu, 

ond mae plant sy’n cael gormod o haul rŵan yn cronni problemau ar gyfer y dyfodol 

(Cancer Research UK). 

3.2 Yn y Deyrnas Unedig, mae goleuni'r haul ar ei gryfaf rhwng 11am a 3pm rhwng mis 

Mawrth a mis Hydref (NICE, 2016). 
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4.  Gweithredu – CYDWEITHIO  

Mae gweithio gyda llywodraethwyr, rhieni/gofalwyr a’r gymuned ehangach yn hollbwysig 

wrth atgyfnerthu’r ymwybyddiaeth o ddiogelwch yn yr haul ac i hyrwyddo ysgol iach.  

4.1 Sicrhau bod rhieni/gofalwyr yn ymwybodol o’r canllawiau amddiffyn rhag yr haul ar 

ddechrau pob blwyddyn ysgol a chyfnodau a rhagwelir o dywydd heulog /cyfnodau o 

indecs UV uchel, a gofyn am eu cefnogaeth i amddiffyn eu plentyn/plant rhag niwed 

yr haul.  Anfon llythyr safonol, atodiad 1.  

4.2 Annog rhieni/gofalwyr i roi gwybod am losg haul a gafwyd yn yr ysgol neu gartref 

(atodiad 1). Cadw cofnod o’r plant sy’n cyrraedd yr ysgol gyda llosg haul i sicrhau eu 

diogelwch. 

4.3 Sicrhau bod cyfleoedd ar gael i rieni/gofalwyr, llywodraethwyr a staff ddarparu 

adborth am unrhyw bryder neu anawsterau wrth weithredu’r canllawiau hwn, er 

mwyn adolygu a diweddaru’r nhw ar gyfer y blwyddyn canlynol, ac i fonitro  

effeithiolrwydd (atodiad 1).  

5.  Gweithredu – ADDYSG A PHATRWM YMDDYGIAD 

Gall dysgu am ddiogelwch yn yr haul wella gwybodaeth a dylanwadu ar ymddygiad trwy: 

5.1 Cynnwys gweithgareddau amddiffyn rhag yr haul yn y cwricwlwm ar ddechrau tymor 

yr haf (e.e. twry defnyddio adnoddau gan elusenau megis SunSmart ac ymweliadau 

gan Tenovus).  

5.2 Gwneud pob aelod o staff yn ymwybodol am y canllawiau amddiffyn rhag yr haul yr 

ysgol (nodwch sut e.e. mewn cyfarfod staff) a phwysigrwydd gweithredu’r holl 

fesurau.  

5.3 Sicrhau bod pob aelod o staff sy’n goruchwylio plant yn rhoi eli haul yn cael gwybod 

sut dylid rhoi eli haul a faint o eli haul sydd ei angen i sicrhau ei fod yn effeithiol 

(gweler 6.4).  

5.4 Atgyfnerthu ac yn hyrwyddo ymddygiad SunSmart yn rheolaidd ar draws cymuned yr 

ysgol e.e. yn gwasanaethau ysgol, ar wefan yr ysgol, newyddlenni, trafodaethau 

mewn cyfarfodydd staff, cyfarfodydd rhieni ac anwythiad staff newydd.  
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5.5 Staff yn rol-fodelu amddifyn rhag yr haul i ddisgyblion, twry anog staff i wisgo hetiau a 

dillad sy’n gorchuddio’r croen, cysgodi pan fo’n bosibl a rhoi eli haul.  

6.  Gweithredu – AMDDIFFYN  

Dylid amddiffyn y croen rhag goleuni cryf yr haul drwy addasu amserlennu, cysgodi, 

orchuddio’r croen gyda dillad addas a defnyddio eli haul. Nid yw eli haul yn ddewis amgen 

i’r rhain ond, yn hytrach, yn amddiffyniad ychwanegol.  

6.1  Amserlennu  

Yn ystod cyfnodau a rhagwelir o dywydd heulog/cyfnodau o indecs UV uchel: 

6.1.1 Cynnal gweithgareddau awyr agored rhwng 9am ac 11am (pan fo’n bosibl).  

6.1.2 Ond, os allan yn yr awyr agored rhwng 11am a 3pm, ystyried y gallu i ail-drefnu am 

amser arall os yn bosibl i wneud hyn.  Os nad yn bosib:  

a. Darparu cysgod i bob plentyn, ac yn annog plant i gysgodi. 

b. Gofyn i bob plentyn gyda het (sy’n amddiffyn yr wyneb, gwddf a’r clustiau) i’w 

gwisgo pan fyddant y tu allan; a  

c. Annog disgyblion i ail-roi eli haul yn ystod y diwrnod ysgol (gweler 6.4).  

6.2  Cysgod  

Creu amgylchedd sy’n galluogi disgyblion a staff i aros yn ddiogel yn yr haul drwy 

ddarparu a defnyddio cysgod.  

6.2.1 Cynnal adolygiad o dir yr ysgol bob blwyddyn i fynd i’r afael â mannau nad ydynt yn 

darparu llawer o gysgod, a rhoi mesurau ar waith i sicrhau bod cysgod ar gael i bob 

plentyn (e.e. efallai bod modd prynu strwythurau cysgod dros dro) 

Yn ystod cyfnodau a rhagwelir o dywydd heulog/cyfnodau o indecs UV uchel: 

6.2.2 Pob plentyn sydd y tu allan rhwng 11am a 3pm i gael digon o gysgod i chwarae.  

6.2.3 Staff i annog plant i chwarae yn y cysgod os ydynt y tu allan rhwng 11am a 3pm.  
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6.2.4 Creu mannau eistedd a chwarae yn y cysgod pan fo’n bosibl.  

6.2.5 6.2.5 Darparu mynediad i ardaloedd dan do yn yr ysgol lle bo modd. 

6.3  Dillad  

Yn ystod cyfnodau a rhagwelir o dywydd heulog/cyfnodau o indecs UV uchel: 

6.3.1 Gofyn i bob rhiant/gofalwr sicrhau bod gan eu plant het sy’n amddiffyn y wyneb, 

gwddf a’r clustiau (het gydag ymyl llydan, cefn hir neu het siâp bwced) fel rhan o’r 

wisg ysgol pan tu allan.  

• Anog pob disgybl i wisgo hetiau pan fyddant y tu allan (os yw rhieni/gofalwyr wedi 

darparu het).  

• AC/NEU Mae gan rai ysgolion gyflenwad o hetiau sbâr. 

• NEU Mae rhai ysgolion wedi cynnwys het fel rhan o’r wisg ysgol.  

6.3.2 Gofyn i bob rhiant/gofalwr roi sbectol haul i’w plant. Anog pob disgybl i’w gwisgo nhw 

(os yw rhieni/gofalwyr wedi eu darparu).  

6.3.3 Anelu at y gwisg ysgol yr haf yn cynnwys top, llewys hir gyda gwehyddiad agos.  

6.4  Eli Haul  

Dylid defnyddio eli haul ynghyd a dillad a chysgod i ddiogelu’r croen rhag yr haul, a ni 

ddylid ei ddefnyddio er mwyn ymestyn yr amser allan yn yr haul (Cancer Research UK).  



6 

 

Yn ystod cyfnodau a rhagwelir o dywydd heulog/cyfnodau o indecs UV uchel: 

6.4.1 Rhieni/gofalwyr i dderbyn gwybodaeth am y math o eli haul a ddylid ei ddefnyddio a 

sut i’w roi. 

6.4.2 Gofyn i rieni/gofalwyr roi eli haul ar eu plant cyn iddynt fynd i’r ysgol. 

6.4.3 Gofyn i rieni/gofalwyr roi eli haul ym mag ysgol eu plentyn (wedi ei labelu).  

6.4.4 Byddwn yn annog disgyblion i ail-roi eli haul yn ystod y diwrnod ysgol, gyda 

goruchwyliaeth pan fo’n briodol (e.e. plant bach a disgyblion gydag anghenion dysgu 

ychwanegol).  

6.4.5 Byddwn yn derbyn caniatâd rhieni/gofalwyr i staff gael rhoi eli haul ar blant nad ydynt 

yn gallu gwneud hynny eu hunain e.e. oherwydd anabledd.  

Gwybodaeth am eli haul (wedi ei addasu o ganllawiau NICE 2016 a 

Chymdeithas Dermatolegwyr Prydain) 

• Nid yw eli haul yn ddewis amgen i wisgo dillad addas a chysgodi rhag yr haul, ond mae’n 

gallu darparu amddiffyniad ychwanegol pan gaiff ei roi ar ddarnau o’r corff nad oes modd 

eu gorchuddio   

• Argymhellir: eli haul SPF15 (o leiaf) er mwyn amddiffyn rhag UVB ac eli haul gydag o leiaf 4 

seren ar gyfer amddiffyn rhag UVA   

• Os nad ydych chi’n rhoi digon o eli haul, mae’r amddiffyniad yn llai   

• Ar gyfer yr oedolyn cyfartalog argymhellir defnyddio:  

- 6 i 8 llwy de  

- Mae hyn yn fwy na hanner llwy de i bob braich, a’r wyneb/gwddf; mwy nag un 

llwy de i bob coes, a blaen a chefn y corff (os nad ydynt wedi eu gorchuddio)   

• Mae’n rhaid ail-roi eli haul yn hael ac yn rheolaidd er mwyn iddo fod yn effeithiol oherwydd 

ei fod yn rhwbio, chwysu ac yn golchi i ffwrdd   

• Serch yr honiadau, mae angen ail-roi eli haul ‘unwaith y dydd’ yn rheolaidd 

• Mae angen eli haul gwrth-ddŵr os ydych chi’n debygol o chwysu neu ddod i gysylltiad â dŵr   

• Gwiriwch y dyddiad dod i ben ar eich eli haul oherwydd, dros amser, nid yw mor effeithiol  

• Fideo ar roi eli haul: https://www.nhs.uk/video/pages/how-to-apply-sunscreen.aspx  

 

https://www.nhs.uk/video/pages/how-to-apply-sunscreen.aspx
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7.  Adolygu 

7.1 Bydd Sir Ddinbych yn adolygu eu canllawiau yn flynyddol ac yn ystyried unrhyw 

newid mewn canllawiau cenedlaethol ac adborth a dderbynnir gan ysgolion a 

phartneriaid. Defnyddir hyn i adolygu canllawiau ac arferion yr ysgol.  

8. Cyfeiriadau 

8.1 Cymdeithas Dermatolegwyr Prydain (2013). Ffeithlen eli haul a diogelwch yn yr haul 

©  

8.2 http://www.bad.org.uk/shared/get-file.ashx?id=3917&itemtype=document  

8.3 Datganiadau Sefyllfa Grŵp Ffotodermatoleg Prydain ar ymwybyddiaeth o'r haul a 

diogelwch.  

8.4 http://www.bad.org.uk/for-the-public/sun-awareness-campaign/british-

photodermatology-group-position-statements  

8.5 Cancer Research UK (2012). Canllawiau polisi amddiffyn rhag yr haul ar gyfer 

ysgolion cynradd. 

https://www.cancerresearchuk.org/sites/default/files/sunsmart_sun_protection_policy

_guidelines_for_primary_schools.pdf  

8.6 Canllawiau’r Sefydliad Cenedlaethol dros Ragoriaeth mewn Iechyd a Gofal - Sunlight 

Exposure: Risks and Benefits. NG34. https://www.nice.org.uk/guidance/ng34  

Atodiad 1: tudalen 1 – llythyr enghreifftiol at rieni/gofalwyr yn 

ystod tymor yr haf  

Annwyl Riant/Ofalwr, 

Ynglŷn â: canllawiau amddiffyn rhag yr haul 

Hoffwn rhannu gwybodaeth am ein canllawiau amddiffyn rhag yr haul, sy’n seiliedig ar 

arfer orau cenedlaethol. Mae’r rhain yn negeseuon atal cancr y croen a argymhellir gan 

Sun Smart (Cancer Research UK): 
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 S Aros yn y cysgod rhwng 11am a 3pm 

 M Gwneud yn siŵr nad ydych chi byth yn llosgi  

 A Gwisgo crys-t, het a sbectol haul bob tro 

 R Cofio cymryd mwy o ofal gyda phlant  

 T Defnyddio eli haul ffactor 15 neu fwy* 

Mae pelydrau'r haul yn arbennig o gryf yn yr haf ac maen nhw’n gallu niweidio croen 

plant. Yn anffodus, gall hyn arwain at gancr y croen yn hwyrach mewn bywyd. Mae 

iechyd a lles eich plentyn yn bwysig iawn i ni, a dyna pam rydym ni’n: 

• Cynnwys gweithgareddau amddiffyn rhag yr haul yn y cwricwlwm  

• Annog disgyblion i chwarae yn y cysgod 

• Cynnal gweithgareddau awyr agored, pan fo’n bosibl, cyn 11am ac ar ôl 3pm, neu 

yn y cysgod  

• Annog disgyblion i wisgo het sy’n amddiffyn yr wyneb, gwddf a’r clustiau, a sbectol 

haul  

Mae’ch cefnogaeth chi yn bwysig iawn ac fe allwch chi ein helpu drwy: 

• Siarad efo’ch plentyn am bwysigrwydd amddiffyn rhag yr haul 

• Sicrhau bod gan eich plentyn het sy’n amddiffyn yr wyneb, gwddf a’r clustiau, a 

sbectol haul sy’n amddiffyn rhag UV i fynd i'r ysgol.  

• Rhoi eli haul ar eich plentyn cyn mynd i’r ysgol* 

• Rhoi eli haul (gydag enw eich plentyn arno) ym mag ysgol eich plentyn*  

• Rhoi gwybod i’r ysgol am unrhyw losg haul y mae’ch plentyn wedi ei gael yn yr 

ysgol neu gartref.  
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• Gwirfoddoli i helpu i gasglu arian i brynu strwythurau cysgod yn y lle chwarae 

Gwybodaeth am eli haul (wedi ei addasu o ganllawiau NICE 2016 a 

Chymdeithas Dermatolegwyr Prydain) 

Dylid defnyddio eli haul ynghyd â dillad a chysgod i amddiffyn y croen rhag niwed i'r 

haul, ac ni ddylid byth ei ddefnyddio i ymestyn amser yn yr haul (Cancer Research UK). 

Nid yw eli haul yn ddewis amgen i wisgo dillad addas a chysgodi rhag yr haul, ond 

mae’n gallu darparu amddiffyniad ychwanegol pan gaiff ei roi ar ddarnau o’r corff nad 

oes modd eu gorchuddio   

• Argymhellir: eli haul SPF15 (o leiaf) er mwyn amddiffyn rhag UVB ac eli haul gydag 

o leiaf 4 seren ar gyfer amddiffyn rhag UVA   

• Os nad ydych chi’n rhoi digon o eli haul, mae’r amddiffyniad yn llai   

• Ar gyfer yr oedolyn cyfartalog argymhellir defnyddio:  

- 6 i 8 llwy de  

- Mae hyn yn fwy na hanner llwy de i bob braich, a’r wyneb/gwddf; mwy nag un 

llwy de i bob coes, a blaen a chefn y corff (os nad ydynt wedi eu gorchuddio)   

• Mae’n rhaid ail-roi eli haul yn hael ac yn rheolaidd er mwyn iddo fod yn effeithiol 

oherwydd ei fod yn rhwbio, chwysu ac yn golchi i ffwrdd   

• Serch yr honiadau, mae angen ail-roi eli haul ‘unwaith y dydd’ yn rheolaidd 

• Mae angen eli haul gwrth-ddŵr os ydych chi’n debygol o chwysu neu ddod i 

gysylltiad â dŵr   

• Gwiriwch y dyddiad dod i ben ar eich eli haul oherwydd, dros amser, nid yw mor 

effeithiol ac mi fydd yn dod i ben.  

• Fideo ar roi eli haul: https://www.nhs.uk/video/pages/how-to-apply-sunscreen.aspx  

 

https://www.nhs.uk/video/pages/how-to-apply-sunscreen.aspx
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Atodiad 2: Rhestr Gyfeirio Canllawiau Amddiffyn Rhag yr Haul SunSmart (i’w weithredu yn ystod 

tymor yr haf)  

CYDWEITHIO Cyflawnwyd Rhesymau dros beidio 
â chyflawni’r amcan 

Sylw/adborth/tystiolaeth 

Rhieni/gofalwyr yn ymwybodol o’r canllawiau amddiffyn rhag yr 
haul ar ddechrau’r flwyddyn a gofyn am eu cefnogaeth i am ddiffyn 
eu plentyn/plant rhag niwed yr haul (e.e. drwy lythyr, atodiad 1).  

   

 

Nodiadau atgoffa ar Trydar, negus testun, llythyrau ayyb.     

Annog rhieni/gofalwyr i roi gwybod am losg haul a gafwyd yn yr 
ysgol neu gartref (atodiad 1). Cadw cofnod o’r plant sy’n cyrraedd 
yr ysgol gyda llosg haul i sicrhau eu diogelwch.  

   

Cyfleoedd ar gael i rieni/gofalwyr, llywodraethwyr a staff ddarparu 
adborth am unrhyw bryder neu anawsterau wrth weithredu’r 
canllawiau hwn (e.e. drwy lythyr, atodiad 1) 

   

ADDYSG 

 

Cyflawnwyd Rhesymau dros beidio 
â chyflawni’r amcan 

Sylw/adborth/tystiolaeth 

Cynnwys gweithgareddau amddiffyn rhag yr haul yn y cwricwlwm 
ar ddechrau tymor yr haf (e.e. twry defnyddio adnoddau gan 
elusenau megis SunSmart ac ymweliadau gan Tenovus).  
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Pob aelod o staff yn cael gwybod am canllawiau amddiffyn rhag yr 
haul yr ysgol (nodwch sut e.e. mewn cyfarfod staff) a 
phwysigrwydd gweithredu’r holl fesurau.  

   

Staff sy’n goruchwylio plant yn rhoi eli haul yn cael gwybod sut 
dylid rhoi eli haul a faint o eli haul sydd ei angen i sicrhau ei fod yn 
effeithiol (gweler 6.4).  

   

Atgyfnerthu ac hyrwyddo ymddygiad SunSmart yn rheolaidd ar 
draws cymuned yr ysgol e.e. yn gwasanaethau ysgol, ar wefan yr 
ysgol, newyddlenni, trafodaethau mewn cyfarfodydd staff, 
cyfarfodydd rhieni ac anwythiad staff newydd.  

   

Staff yn rol-fodelu amddifyn rhag yr haul i ddisgyblion, twry anog 
staff i wisgo hetiau a dillad sy’n gorchuddio’r croen, cysgodi pan 
fo’n bosibl a rhoi eli haul.  

   

AMDDIFFYN 

Amserlennu yn ystod cyfnodau a rhagwelir o dywydd 
heulog/cyfnodau o indecs UV uchel: 

Cyflawnwyd Rhesymau dros beidio 
â chyflawni’r amcan 

Sylw/adborth/tystiolaeth 

Cynnal gweithgareddau awyr agored rhwng 9am ac 11am pan fo’n 
bosibl, neu eu cynnal yn y cysgod  

   

Ond, os allan yn yr awyr agored rhwng 11am a 3pm, ystyried y 
gallu i ail-drefnu am amser arall os yn bosibl i wneud hyn.  Os nad 
yn bosib:  

Darparu cysgod i bob plentyn, ac yn annog plant i gysgodi. 
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Gofyn i bob plentyn gyda het (sy’n amddiffyn yr wyneb, gwddf a’r 
clustiau) i’w gwisgo pan fyddant y tu allan; a  

Annog disgyblion i ail-roi eli haul yn ystod y diwrnod ysgol (gweler 
6.4).  

AMDDIFFYN 

Cysgod yn ystod cyfnodau a rhagwelir o dywydd 
heulog/cyfnodau o indecs UV uchel: 

Cyflawnwyd Rhesymau dros beidio 
â chyflawni’r amcan 

Sylw/adborth/tystiolaeth 

Cynnal adolygiad o dir yr ysgol bob blwyddyn i fynd i’r afael â 
mannau nad ydynt yn darparu llawer o gysgod, a rhoi mesurau ar 
waith i sicrhau bod cysgod ar gael i bob plentyn (e.e. efallai bod 
modd prynu strwythurau cysgod dros dro). 

   

Mae gan bob plentyn sydd y tu allan rhwng 11am a 3pm ddigon o 
gysgod i chwarae 

   

Staff yn annog plant i chwarae yn y cysgod os ydynt y tu allan 
rhwng 11am a 3pm 

   

Mannau eistedd a chwarae ar gael yn y cysgod (pan fo’n bosibl)    

Darparu mynediad i ardaloedd dan do yn yr ysgol lle bo modd.    

AMDDIFFYN 

Dillad  

Cyflawnwyd Rhesymau dros beidio 
â chyflawni’r amcan 

Sylw/adborth/tystiolaeth 

Gofyn i bob rhiant/gofalwr sicrhau bod gan eu plant het sy’n 
amddiffyn yr wyneb, gwddf a’r clustiau (het gydag ymyl llydan, cefn 
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hir neu het siâp bwced) fel rhan o’r wisg ysgol ar gyfer yr haf ac 
annog y plant i’w gwisgo pan fyddant y tu allan 

Mae gan yr ysgol gyflenwad o hetiau sbâr ar gyfer y rheiny heb het     

Gofyn i bob rhiant/gofalwr roi sbectol haul i’w plant. Anog pob 
disgybl i’w gwisgo nhw (os yw rhieni/gofalwyr wedi eu darparu).  

   

Anelu at gwisg ysgol ar gyfer yr haf sydd yn cynnwys top polo llac, 
llewys hir gyda gwehyddiad agos  

   

AMDDIFFYN 

Eli Haul  

Cyflawnwyd Rhesymau dros beidio 
â chyflawni’r amcan 

Sylw/adborth/tystiolaeth 

Rhieni/gofalwyr yn derbyn gwybodaeth am y math o eli haul a 
ddylid ei ddefnyddio (mewn llythyr ynglŷn ag amddiffyn rhag yr 
haul)  

   

Gofyn i rieni/gofalwyr roi eli haul ar eu plant cyn iddynt fynd i’r ysgol     

Gofyn i rieni/gofalwyr darparu eu plentyn hefo potel o eli haul (wedi 
ei labelu)  

   

Annog disgyblion i ail-roi eli haul yn ystod y diwrnod ysgol, gyda 
goruchwyliaeth pan fo’n briodol (e.e. plant bach a disgyblion gydag 
anghenion dysgu ychwanegol) 

   

Derbyn caniatâd rhieni/gofalwyr i staff gael rhoi eli haul ar blant nad 
ydynt yn gallu gwneud hynny eu hunain e.e. oherwydd anabledd.  

   

 


