MAE IECHYD Y GEG YN-
BWYSIG

GWEN IACH AM OES

Nid yw ceg ldn ac iach yn
amddiffyn eich dannedd yn
unig; mae'n eich helpu i
deimlo'n hyderus, yn
gyfforddus, ac yn rhydd o

boen bob dydd.
Dyma sut allwch chi wneud

gwahaniaeth go iawn:
1. Brwsiwch eich dannedd y peth olaf cyn mynd i'r

gwely ac unwaith eto yn ystod y dydd gan

ddefnyddio past dannedd fflworid. Ar ol brwsio,

poerwch, does dim angen rinsio. Mae hyn yn cadwi's
ﬁ’lwogeithio 'n hirach.
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2. Ni all brwsys dannedd gyrraedd pobman. Mae
glanhau rhwng eich dannedd yn tynnu plac sy'n achosi
problemau a thyllau yn y deintgig. Rhowch gynnig ar
fflos neu frwsys rhwng y dannedd i gadw'r ardaloedd
anodd eu cyrraedd yn lan.

3. Cadwch ddiodydd pefriog ac asidig ar gyfer
amseroedd bwyd yn hytrach na'u sipian drwy gydol y
dydd. Yn ogystal, mae deiet cytbwys yn bwysig, ond
ceisiwch gyfyngu ffrwythau i amseroedd prydau bwyd.
Mae hyn yn rhoi cyfle i'ch dannedd adfer ac mae'n
lleihau difrod.

4. Newidiwch i ddwr plaen neu ddwr pefriog heb flas
rhwng prydau bwyd. Mae'n torri syched heb niweidio'ch
dannedd.

5. Dewiswch de neu goffi heb siwgr. Mae hwn yn ddewis
mwy diogel bob dydd.

Argymhellir cyngor pellach wedi'i deilwra gan weithiwr
liechyd ]
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