
 ■ I gael dannedd fel 
Gnasher ceisia dorri’n 
ôl ar ddanteithion a 
diodydd melys sy’n 
ddrwg i dy ddannedd. 

 ■ Mae mynd i’r gwely’r un amser bob nos a  
chael noson dda o gwsg yn gwneud i ti deimlo’n 
fwy hapus ac iach, ac yn rhoi mwy o egni i ti. 

 ■ Mae cwsg yn bwysig ar gyfer cofio a dysgu 
yn yr ysgol. 

 ■ Gad i dy ymennydd orffwys trwy ddiffodd dy 
ddyfeisiau electroneg cyn amser gwely!

Cadwa’n  
heini fel  

Billy Whizz

 ■ Gwneud neidiau seren... dawnsio i 
gerddoriaeth... chwarae tu allan gyda 
ffrindiau... neu gerdded i’r ysgol. 
Does dim gwahaniaeth beth rwyt ti'n 
wneud cyn belled â dy fod yn actif am o 
leiaf awr bob dydd. 

 ■ Mae symud o gwmpas cymaint â phosib 
yn gallu dy helpu i gadw pwysau iach, yn 
rhoi mwy o egni i ti ac yn codi dy hwyliau.

 ■ Mae deiet iach yn cynnwys pum dogn o lysiau a 
ffrwythau ffres bob dydd. 

 ■ Mae pawb yn hoffi danteithion ond ceisia fwyta llai o 
fwydydd sy’n uchel mewn braster a siwgr fel creision, 
melysion a diodydd llawn siwgr (yn cynnwys sudd 
ffrwythau).

 ■ Ceisia newid rhai danteithion am fyrbrydau iach 
a dŵr.
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Wyt ti'n gallu bwyta 
rhywbeth iach fel rhan o bob 
pryd? 
Wyt ti'n gallu newid dantaith 
melys am un iach?

* Hola a yw dy ysbyty yn cymryd rhan yn her y Beano. Yn anffodus ni fydd y RCoA yn gallu anfon sticeri ata ti drwy'r post, ond mae fersiynau 
argraffadwy o’r sticeri a’r adnoddau eraill ar gael i ti a dy ysbyty yma: rcoa.ac.uk/dennis-has-anaesthetic

Mae Billy Whizz yn 
teimlo’r awydd... 
yr awydd i fynd ar wib! 

Wyt ti'n gallu symud 
ychydig mwy bob dydd?

Rho’r dyfeisiau  
‘na o’r neilltu! 
Wyt ti'n gallu  
cysgu am 8-10  
awr bob nos?

Wyt ti'n gallu brwsio dy 
ddannedd am o leiaf dau 
funud ddwywaith y dydd? 
Wyt ti'n gallu torri’n  
ôl ar fwydydd a  
diodydd llawn  
siwgr?

Cadwa dy 
ddannedd yn 

lan ac yn 
ddisglair

 ■ Defnyddia’r amserydd ar dy ffôn neu rho 
gloc yn dy ystafell ymolchi i wneud yn siŵr 
dy fod yn treulio digon o amser yn eu 
glanhau nhw. 

 ■ Cofia weld y deintydd yn rheolaidd er 
mwyn cael archwilio dy holl waith caled!

rcoa.ac.uk/
childrensinfo

Cymer her Tîm A i fod yn barod ar gyfer dy lawdriniaeth!
Gwna’n siŵr dy fod yn barod ar gyfer y llawdriniaeth gyda heriau ‘Ta-ta Tonsiliau’ Dennis a Gnasher. Cwblha rai neu bob un o’r heriau isod ac  

fe gei di sticer Tîm A unigryw gan dy ysbyty.* Gwybodaeth siart wobrwyo yma: rcoa.ac.uk/dennis-has-anaesthetic

Dyfeisia  

ychydig o driciau  

addas i Dennis !

Gwneud 
dewisiadau 
bwyta iach

DEALL? MAE’R A am ANESTHETIG –  

AC ARBENNIG!
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SYNIAD!


