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NABOD NHW

Edrychwch ar eich bronnau yn y 
drych, gyda’ch breichiau wrth eich 

ochr ac wedi’u codi.

Teimlwch y ddau bron a’r ardal o’i 
amgylch, hyd at eich ceseiliau a’ch 

esgyrn coler. Defnyddiwch badiau’ch 
bysedd yn hytrach na’r blaenau.

Gwiriwch yn y gawod gyda 
dwylo sebonllyd os yw 

hynny’n haws i chi.
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Gwiriwch wrth i chi orwedd. Rhowch eich 
llaw chwith y tu ôl i’ch pen a gwiriwch 

eich bron chwith, yna ailadroddwch  
ar yr ochr arall.
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I wybod mwy am sut i 
wirio a beth i edrych 
amdano, ewch i:

I wybod mwy am sut i 
wirio a beth i edrych 
amdano, ewch i:
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