
Dannedd naturiolRisgiau i iechyd 
y geg da

•Sicrhewch eich bod yn yfed digon
•Brwsiwch eich dannedd a’ch deintgig 

ddwywaith y dydd am 2 funud
•Defnyddiwch swm maint pysen o bast 

dannedd fflworid
•Poerwch y past dannedd gan osgoi 

golchi eich ceg â dŵr
•Brwsiwch y tafod i gael gwared ar 

unrhyw weddillion bwyd

•Ceg sych iawn
•Ysmygu a/neu alcohol
•Llymaid-fwydo ac 

atchwanegiadau maeth
•Wlserau, patsys gwyn neu 

goch nad ydynt yn gwella am 
bythefnos

Gofynnwch i’r tîm deintyddol am 
gyngor!

Danneddgosod

Y BORE
Golchwch eich 
dannedd gosod 
mewn dŵr oer a’u 
brwsio gyda sebon 
hylif a dŵr neu hufen 

dannedd gosod. 
Golchwch nhw’n 
dda cyn eu rhoi 
yn y geg.

YN YSTOD YDYDD
Tynnwch eich dannedd 

gosod ar ôl pob pryd bwyd a’u 
golchi o dan dap dŵr oer i gael gwared 

ar weddillion bwyd

GYDA’R NOS
Tynnwch eich 

dannedd gosod 
o’r geg. Golchwch 

nhw mewn dŵr oer. 
Glanhewch nhw fel y 
byddech yn ei 

wneud yn y bore 
a’u storio dros 

nos mewn potyn 
wedi’i labelu.

Ni
ddy

lech
wisgodanneddgosodynystodynos

Gofalu am y geg

www.1000livesplus.wales.nhs.uk/mouthcare

Natural Teeth Risks to good 
oral health

• Ensure good fluid intake 
• Brush teeth & gums twice daily for 

2 minutes
• Use a pea-sized amount of fluoride 

toothpaste
• Spit out excess toothpaste and 

avoid rinsing with water.  
• Brush tongue to remove any debris

• Very dry mouth
• Smoking and/or alcohol
• Sip-feeds and nutritional 

supplements
• Ulcers, red or white patches 

which don’t heal for two weeks.

Ask the dental team for advice!

Dentures

MORNING

Rinse denture 
in cold water and 
brush all surfaces 
with liquid soap & 

water or denture 
cream. Rinse 
well before 
putting in the 
mouth.

DURING THE DAY
Remove dentures after 

every meal and rinse under cold 
running water to remove debris. 

NIGHT

Remove 
denture from 

mouth. Rinse in 
cold water. Clean as 

you would during the 
morning and store 

overnight in a 
labelled pot. 

Dentures shouldn’t be worn at nigh
t

Looking after mouths
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