
PA GYMORTH SYDD AR GAEL I MI YNG NGHYMRU? 

EICH BYDWRAIG, YMWELYDD IECHYD NEU FEDDYG TEULU

Dyma’r lle gorau i ddechrau. Byddan nhw’n cynnig cymorth gwych ac yn rhoi’r cyngor 
iawn ar therapi amnewid nicotin.

HELPA FI I STOPIO
Mae Helpa Fi i Stopio yn wasanaeth rhad ac am ddim gan y 
GIG yng Nghymru. Maen nhw’n cynnig cymorth un-i-un neu 
gymorth grŵp. Mewn rhai ardaloedd, maen nhw’n cynnig 
gwasanaethau pwrpasol i smygwyr beichiog.

Cysylltwch â 0800 085 2219 neu ewch i
helpmequit.wales i gael gwybod mwy. 

EICH FFERYLLFA LEOL

Mae fferyllfeydd yn gallu cynnig sesiynau un-i-un a 
therapi amnewid nicotin fel patsys a gwm.

Ewch i www.nhsdirect.wales.nhs.uk
i weld y fferyllfa agosaf i chi. 

YMUNO Â GRŴP CAEEDIG AR FACEBOOK

Mae Smokefree Baby & Me – Wales yn grŵp caeedig sy’n cael ei 
redeg gan ASH Cymru i smygwyr beichiog sy’n ceisio rhoi’r gorau 
iddi a’r rhai sy’n ceisio aros yn ddi-fwg yn ystod beichiogrwydd. 
Mae’r grŵp yn cynnig man anfeirniadol lle gall aelodau 

@ ASHCymru @ ASHWalesCymru

Baby on the way? 

ASK About Quit Smoking 

Support for you and your 

family Today! 
“Annwyl Mam 

a Dad

Os ydych chi’n smygu

dwi’n smygu hefyd”

Siaradwch â’ch bydwraig neu’ch 

meddyg am yr opsiynau gorau i 

chi roi’r gorau i smygu 

Taflen Wybodaeth am Smygu 

yn ystod Beichiogrwydd 



- Namau geni                                       

- Pwysau geni isel	                

- Syndrom Marwolaeth Sydyn 

- Camesgoriad                                      

- Marw-enedigaeth	                 

- Esgor cyn amser

RHOI’R GORAU I SMYGU YW’R ANRHEG GORAU Y 
GALLWCH EI ROI I’CH BABAN  

Mae’n her enfawr i lawer o rieni newydd ond rydyn ni yma i’ch helpu chi gyda’ch 
penderfyniad i roi’r gorau i smygu

RISGIAU I’R 

RISKS TO MUM

- Pwysedd gwaed uchel

- Asthma

- Strôc

RISGIAU I’R FAM

- Clefyd y galon

- Canser yr ysgyfaint

- Clefyd rhwystrol cronig yr ysgyfaint

@ ASHCymru @ ASHWalesCymru

Na allai. Mae smygu’n llawer mwy niweidiol nag y gallai’r straen fod. Efallai bod yr 
awydd i smygu rhwng cael sigaréts yn gwneud i chi deimlo dan straen, ond dim ond 
y diddyfnu yw hynny. Bydd yr awydd yma’n para am ryw 3 munud. Byddwch chi’n 
teimlo’n llawer gwell ar ôl rhoi’r gorau iddi. Fel rhywun nad yw’n smygu bydd eich 
lefelau straen yn is, amseru perffaith ar gyfer pan ddaw’r baban!

MAE’N RHAID Y BYDD PWYSAU GENI ISEL YN EI GWNEUD YN HAWS 
RHOI GENEDIGAETH?

Mae pwysau geni isel yn cynyddu’r risg o gael marw-
enedigaeth. Mae’n gwneud eich baban yn wan ac 
yn fwy tueddol i gael clefyd. Mae hefyd yn creu mwy 
o risg colli clyw, anawsterau dysgu, problemau â’r 
golwg a pharlys yr ymennydd.

Na, myth yw 
hynny. Dyw e 

ddim yn arwain at 
enedigaeth haws!

MAE FY MHARTNER YN SMYGU, A DDYLAI ROI’R GORAU IDDI?

Dylai. Mae mwg ail-law yn gallu niweidio 
chi a’r baban, gan gynyddu’r risg o gael 
camesgoriad, genedigaeth gynamserol, pwysau 
geni isel, namau geni, marwolaeth yn y crud a 
phroblemau a allai effeithio ar eich plentyn drwy 
gydol ei oes fel alergeddau ac asthma.

Os ydych chi’ch dau’n smygu, beth am roi’r 
gorau iddi fel tîm!

ALLAI STRAEN RHOI’R GORAU I SMYGU NIWEIDIO FY MABAN?

@ ASHCymru @ ASHWalesCymru


