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B Cyngor ac arddangosiad glanhau dannedd

B Cyngor stopio smygu ac atgyfeiriad fel cytunwyd

B Defnyddio farnais flworid (a hollt deunyddiau selio os oes angen)
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Cyfyngu bwyd a
Brwsio dwywaith diod siwgr i brydau
y dydd, yn y nos Defnyddio past bwyd. Dim bwyd na
ac amser arall. dannedd fflworid diod siwgr yn yr awr
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Defnyddio cyngor gan Glanhau rhwngy Cadw apwyntiadau.
Help Me Quit dannedd fel Hysbysu'r practis os
0800 085 2219 dangoswyd a na fyddwch yn gallu
www.helpmequitwales  chynghorwyd dod.
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