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Cyngor defnyddiol ar gyfer bwydo eich baban mewn  mannau cyhoeddus 
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Efallai bod meddwl am fwydo eich baban pan nad ydych gartref yn rhywbeth efallai y byddwch yn pryderu yn ei gylch ar y cychwyn ond,gyda rhywfaint o waith cynllunio a pharatoi, gellwch deimlo’n llawer mwy hyderus. Cofiwch nad yw rhan fwyaf o bobl hyd yn oed yn sylweddoli pan fo mam yn bwydo o’r fron!

· Mae top a throwsus neu dop a sgert yn llawer haws ar gyfer bwydoo’r fron na ffrog un darn 
· Mae top llac yn llawer gwell na thop sy’n agor yn y ffrynt.Gellwch roi eich baban dan dop llac heb ddangos gormod.
· Fodd bynnag, mae’n well gan lawer o famau wisgo top/cardigan sy’n agor yn y ffrynt neu siaced dros rywbeth arall oherwydd bod hynny’n helpu i osgoi dangos ochr eu bol a’u canol.
· Cariwch sgarff cotwm yn eich bag fel bod modd i chi ei roi dros eich ysgwydd ac ar draws y baban os nad ydych yn teimlo’n hollol gyfforddus. Bydd hyn yn edrych yn fwy fel dillad normal na defnyddio cadach mwslin neu flanced babi a fedr wneud y baban yn anghyfforddus o boeth.
· Gall magu’r baban yn y “dull crud” dynnu llai o sylw atoch chi eich hun os ydych yn bwydo o’r fron yn gyhoeddus - os nad ydych yn siŵr, gofynnwch i’ch bydwraig neu ymwelydd iechyd sut i fwydo fel hyn.
· Mae llawer o famau yn dweud eu bod yn teimlo yn well yn bwydo o’r fron mewn congl e.e. mewn caffi, lle mae ganddynt wal y tu cefn iddynt neu wrth eu hochr. Bydd cael ffrind neu berthynas gyda chi i’ch cefnogi o gymorth i chi yn y dyddiau cynnar.
· Yn aml iawn, mae ymarfer bwydo o flaen drych mawr yn eich cartref o gymorth, byddwch wedyn yn gweld sut yr ydych yn edrych i bobl eraill. Nid yw’r rhan fwyaf o bobl yn sylwi bod mam yn bwydo o’r fron!
· Os oes gennych gar, mae’n well gan rai mamau fwydo eu baban yn y car ar ôl iddynt gyrraedd fel bod y babi wedi cael ei fwydo cyn i chi fynd i siopa.

[image: window sticker]Cofiwch byddai’n well gan y rhan fwyaf o lefydd gael baban hapus, distaw yn bwydo na baban yn crio am ei fod eisiau bwyd! Yn fwy na dim, edrychwch yn hyderus a byddwch yn falch eich bod yn rhoi’r cychwyn gorau mewn bywyd i’ch baban! 

	Edrychwch allan am yr 
arwydd hwn! 
	
	Cynllun Croesawu Bron-fwydo Llywodraeth Cymru 
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