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Yr Adran Therapi Galwedigaethol
Rheoli Creithiau
Taflen Wybodaeth i Gleifion
The Katie Piper Foundation

Building 3, Chiswick Park

566 Chiswick High Road

Chiswick

London

W4 5YA

www.katiepiperfoundation.org.uk

Sefydlwyd yn 2009 gan Katie Piper, a wnaeth oroesi ymosodiad asid, mae The Katie Piper Foundation yn helpu pobl â llosgiadau a chreithiau i ailgysylltu â’u bywydau a’u cymunedau. Mae’n helpu i feithrin hunan-barch a hunanhyder unigolion trwy eu cyflwyno i  arbenigwyr mewn tatŵo cosmetig a thriniaethau laser a gwallt cosmetig, a thrwy sefydlu rhwydwaith cefnogaeth gan gymheiriaid i bobl sydd wedi goroesi llosgiadau.
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Cymdeithas Goroeswyr Llosgiadau y DU
416 Outwood Common Road

Billericay

Essex

01277 631086

www.burnsurvivorsassociation.org.uk

Mae hon yn gymdeithas annibynnol i bobl sydd wedi goroesi llosgiadau, eu teuluoedd a'u ffrindiau. Ei nod yw darparu gwybodaeth am bwyntiau cyswllt proffesiynol, cysylltu grwpiau cymorth lleol presennol a hybu cyfnewid gwybodaeth ac arferion gorau yn y gwasanaethau cymorth.
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Strwythur y Croen 
Mae’n ddefnyddiol i chi wybod ychydig am strwythur a swyddogaeth croen arferol er mwyn i chi ddeall sut a pham mae creithiau’n datblygu.[image: image4.jpg]



Y croen yw organ mwyaf y corff, ac mae'n hanfodol ar gyfer goroesi. Mae wedi'i rannu'n dair haen. Yr haen allanol yw'r epidermis, mae'r dermis yn y canol ac mae braster yn ffurfio'r haen fewnol. Fel arfer mae arwyneb y croen yn esmwyth, wedi'i dyllu yn unig gan wallt a mandyllau ar gyfer chwys.  
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Dan’s Fund for Burns

PO Box 54394

London W2 7HJ

020 7262 4039

www.dansfundforburns.org

E-bost: info@dansfundforburns.org

Sefydlwyd Dan's Fund for Burns er cof am Dan Miller, a fu farw yn ystod y bomio yn Bali yn 2002. Mae bellach yn sefydliad cymorth blaenllaw i oroeswyr llosgiadau yn y DU, a’i fwriad yw bod yn ffynhonnell cymorth ymarferol ac ariannu ar gyfer ôl-ofal llosgiadau arbenigol.
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Changing Faces Cymru

PO Box No. 562

Swansea SA8 9AD

0845 4500 240

www.changingfaces.org.uk

E-bost: cymru@changingfaces.org.uk

Mae Changing Faces yn cefnogi pobl o bob oedran ag anffurfiadau o bob math, p'un ai a oedd yno adeg eu geni neu a ddigwyddodd mewn damwain neu oherwydd salwch, i wella hunanbarch, mynediad at y gwasanaethau iechyd a chymdeithasol gorau, a hawliau a chyfleoedd cyfartal drwy gydol eu bywydau. Mae’n darparu cyngor a chwnsela un i un, gweithdai grŵp, canllawiau hunangymorth a fideos.
Tudalen We Allgymorth Llosgiadau
www.abm.wales.nhs.uk

Dewiswch ‘Gwasanaethau Ysbyty’ ac yna cliciwch ar y tab ‘Gwasanaeth Allgymorth Llosgiadau’.
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Swyddogaeth y Croen
Prif swyddogaeth y croen yw darparu rhwystr amddiffynnol rhyngoch chi a'r amgylchedd. Mae haen allanol yr epidermis wedi'i gwneud o haenau o gelloedd marw sy'n gweithredu fel rhwystr gwrth-ddŵr. Mae hefyd celloedd arbennig y tu mewn i'r epidermis sy'n eich diogelu rhag golau uwchfioled.
Mae'r dermis yn cynnwys chwarennau chwys a phibellau gwaed, sy'n helpu i reoli tymheredd y corff, a therfynau nerfau sy'n anfon teimladau poen, cosi, cyffyrddiad a thymheredd i'r ymennydd. Mae’n cynnwys ffoliglau blew a chwarennau olew hefyd sy'n cynhyrchu sylwedd o'r enw sebwm i helpu i leithio’r croen.
Prif gydran strwythurol y dermis yw'r colagen, sy'n gorwedd yn wastad mewn haenau trefnus.  

Mae haen fewnol y croen yn cynnwys braster, sy'n ynysu ac yn helpu i storio calorïau.  
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Ffurfiant Creithiau
Niwed i’r Croen
Po ddyfnaf yr anaf y mwyaf o strwythurau croen a ddinistrir, ac felly collir eu swyddogaethau.
Mae clwyfau'n gwella drwy ffurfio meinwe greithiol. I ddechrau, gall y clwyf iach ymddangos yn wastad ac esmwyth ond gallai hyn newid o fewn y tri mis nesaf.
Wrth i’r clwyf wella, mae meinwe gyswllt newydd yn cael ei ffurfio.  Mae’r cyflenwad gwaed i’r feinwe gyswllt newydd yn gyflymach ac yn fwy na mewn croen arferol, sy’n achosi i’r graith ymddangos yn goch. Mae’r cynnydd yng nghyflenwad y gwaed yn achosi i'r feinwe gyswllt ffurfio'n llawer cynt nag y mae’n torri i lawr, a daw yn fwy adlynol.
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Cymorth Sydd Ar Gael
Clwb Llosgiadau Draig Cymru
Ward Dyfed 

Canolfan Llosgiadau Cymru
Ysbyty Treforys
Abertawe SA6 6NL

01792 703622

www.welshdragonburnsclub.co.uk 

Mae'r clwb hwn ar agor i unrhyw blant rhwng 7 ac 17 oed sydd â chraith o ganlyniad i anaf llosg. Telir am gost rhedeg y clwb drwy weithgareddau codi arian, sy'n golygu y gall pob plentyn sydd am ddod wneud hynny. Mae’r clwb yn rhoi cyfle i fynychu gwersyll llosgiadau, diwrnodau hwyl i'r teulu a thripiau dydd, a thrwy hynny adeiladu rhwydwaith o ffrindiau sy'n rhannu profiadau bywyd tebyg.
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Eich cynllun triniaeth yw:
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Mae hyn yn arwain at ffurfiant bwndeli o golagen, sy'n cyfuno ac yn gwthio tuag allan gan achosi i’r graith ymddangos yn galed, yn lympiog ac wedi codi. Gelwir y math hwn o greithio yn greithio hypertroffig.
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Yn anffodus, nid yw'n bosibl atal creithio hypertroffig. Ond mae’n bosib cadw’r effeithiau i isafswm a gwella'r ymddangosiad drwy:
· dylino ag eli lleithio
· gwisgo dillad pwysau a / neu gel silicôn
· ailddechrau gweithgareddau pob dydd cymaint ag y gallwch
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Tylino Creithiau
Mae tylino a defnyddio eli lleithio yn agweddau pwysig iawn ar ofal parhaus eich craith. Un o'r rhesymau am ddefnyddio eli lleithio yw y gall eich craith iach fynd yn sych iawn. Digwydd hyn oherwydd bod y chwarennau olew yn eich croen sydd fel arfer yn lleithio wedi cael eu niweidio neu eu dinistrio yn ystod yr anaf.   

· Felly mae lleithio a thylino yn gwella ansawdd y croen iach ac yn helpu i atal y croen rhag gwaethygu   

· Mae’n helpu helpu i leihau maint y creithio o ganlyniad i'ch anaf, oherwydd bydd tylino yn helpu i annog y ffibrau colagen i ailffurfio a gwastadu. 

· Mae tylino ag eli hefyd yn cadw'r croen yn ystwyth, a gall leihau cosi.
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Eich gweithiwr allweddol yw:

______________________________________

Gallwch gysylltu â’ch gweithiwr allweddol drwy ffonio
01792 703980

Ar gael 8:30am – 4:30pm, Dydd Llun – Dydd Gwener
Mae peiriant ateb ar gael ar y llinell hon.
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Crynodeb
Bydd eich gweithiwr allweddol yn gweithio gyda chi a'ch meddyg ymgynghorol drwy gydol cyfnod aeddfedu'r graith, i'ch helpu i ddewis eich cynllun triniaeth ac i fonitro'ch ymateb. Fodd bynnag, er gwaethaf yr holl driniaethau sydd ar gael, ni fydd unrhyw graith yn diflannu'n llwyr. Fel y soniwyd, gallwn eich rhoi mewn cysylltiad â gwasanaethau eraill megis cwnsela, cuddliw cosmetig a grwpiau cymorth gwirfoddol ar unrhyw adeg yn ystod eich triniaeth, neu pan fyddwch yn cael eich rhyddhau o'r gwasanaeth, os teimlwch y byddech yn elwa ar hynny.
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Sut i ddefnyddio eli lleithio
Yn ystod y chwe mis cyntaf wedi'r anaf, pan fydd y broses greithio yn fwyaf actif, mae tylino a defnyddio eli lleithio yn hynod bwysig.

· Dylid rhoi eli lleithio ymlaen o leiaf tair gwaith y dydd i lanhau’r croen, a'i dylino'n drwyadl am o leiaf deng munud.  

· Cymerwch ofal gyda chreithiau bregus dros fannau tyn (gan gynnwys cymalau), gan ymestyn y graith yn ystod y broses dylino.
· Gwnewch yn siŵr fod yr holl eli wedi'i dylino i mewn, a defnyddiwch hances neu dywel i waredu eli dros ben.
· Bydd ymolchi bob dydd â chynnyrch lleithio diarogl a defnyddio eli ar ôl ymolchi, yn gwella cylchrediad ac yn helpu i feddalu ac ailhydradu'r croen.
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Pa fath o eli lleithio dylwn ei ddefnyddio?
Dylid defnyddio eli diarogl, heb ychwanegion nac alcohol, oherwydd gallent lidio a sychu'ch croen. Gall hefyd effeithio ar elastigedd eich dillad pwysau (os oes angen i chi eu gwisgo). Bydd eich gweithiwr allweddol yn rhoi samplau o elïau gwahanol i chi eu profi. Ni ddylid defnyddio eli dyfrsail neu ddyfrllyd, oherwydd gallent sychu'r croen.

Gorsensitifrwydd
Mae gorsensitifrwydd yn digwydd pan fydd terfynau’r nerfau yn y dermis wedi'u niweidio gan yr anaf, a gall achosi gorymateb poenus i symbylydd na fyddai'n boenus fel arfer. Mae'n eithaf cyffredin a gall arwain at amrywiaeth o deimladau gwahanol, a ddisgrifir yn aml fel "pinnau bach" difrifol, teimlad gogleisiol, neu wyniau neu wewyr.

Bydd eich gweithiwr allweddol yn trafod â chi sut i reoli gorsensitifrwydd mewn mwy o fanylder. Yn y cyfamser mae'n bwysig eich bod yn dychwelyd i weithgareddau arferol a pheidio â bod yn oramddiffynnol o'r man sensitif.
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Peidiwch â bod yn DNA
Wedi adolygiad gan aelod o'r Tîm Allgymorth Llosgiadau rydych wedi cytuno i ddechrau triniaethau ar gyfer eich creithiau, a chewch gynnig apwyntiadau rheolaidd er mwyn monitro'ch cynnydd.
DNA yw rhywun na ddaeth i'w apwyntiad cleifion allanol (Did Not Attend) heb ddweud wrthym ymlaen llaw. Roedd y clinig yn barod a'ch gweithiwr allweddol yn aros, ond ni ddaeth y claf.
Yn ôl polisi’r Tîm Therapi Galwedigaethol, os na fyddwch yn dod am apwyntiad, byddwn yn anfon llythyr atoch i ddweud eich bod wedi methu â dod. Os na fyddwch yn cysylltu â’r Tîm Therapi Galwedigaethol Llosgiadau a Llawfeddygaeth Blastig o fewn dwy wythnos o ddyddiad y llythyr, cewch eich rhyddhau o’r gwasanaeth, a byddwn yn rhoi gwybod i’ch Meddyg Ymgynghorol a’ch Meddyg Teulu. Yn achos plant, byddwn yn rhoi gwybod i’r ysgol / ymwelydd iechyd hefyd eu bod nhw heb ddod.

Os ydych wedi derbyn apwyntiad sy'n anaddas, newidiwch e nawr drwy ffonio'r rhif ar dudalen 23 o’r llyfryn hwn.
Rheoli Creithiau  │ 21
Pothelli
Mae croen sydd newydd wella yn llawer teneuach a mwy sensitif na chroen arferol. O ganlyniad, nid yw’n anarferol i bothelli bach ddatblygu yn yr ychydig fisoedd cyntaf ar ôl gwella. Gall y pothelli ddigwydd o ganlyniad i lid difrifol o ddillad neu lympiau a chleisiau damweiniol. Gall arferion gofal croen da helpu i atal pothelli rhag ffurfio.   
Os ydych yn gwisgo dillad pwysau, dylech ddefnyddio gorchudd bach, gwrthlud i amddiffyn y bothell rhag niwed pellach. Ni ddylid rhoi gel silicôn ar bothell. Gellir ei roi ymlaen eto wedi i'r bothell wella'n llawn.
Os ydych yn pryderu nad yw'r bothell yn gwella, cysylltwch â'ch Meddyg Teulu neu'r Clinig Gorchuddion am gyngor.
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Cosi 
Gall cosi fod yn symptom poenus yn ystod y broses wella. Mae'n bosibl lliniaru'r cosi, gan dorri'r "cylchred Cosi - Crafu". Mae’r cyngor canlynol yn nodi sut y gallwch reoli cosi a sychder croen yn effeithiol.
Beth yw’r ‘Cylchred Cosi – Crafu’?

Gall crafu waethygu craith.  Po fwyaf y niweidir y croen drwy grafu, y mwyaf bydd yn anafu ac yn cosi, a'r mwyaf y byddwch yn parhau i grafu. Gelwir hyn yn "Cylchred Cosi-Crafu". Mae crafu o hyd hefyd yn achosi llid ac yn ei gwneud hi'n fwy tebygol i'r croen gael ei heintio. Felly, mae'n bwysig iawn i chi geisio peidio â chrafu. Drwy leddfu'r cosi gellir rhoi terfyn ar y cylchred cosi-crafu, a byddwch yn gweld manteision a gwelliannau go iawn i'ch creithiau.  

Y “Cylchred Cosi - Crafu” 
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Lliniaru’r cosi
Gall croen sychu – cadwch y croen yn esmwyth drwy ddefnyddio eli yn rheolaidd drwy gydol y dydd.

Mae elïau lliniarol, olewau bath, amnewidion sebon a golchdrwythau yn rhai o'r gwahanol fathau o liniaryddion y gallwch eu dewis. Mae enghreifftiau o'r rhain yn cynnwys: eli E45 a Doublebase. Mae hefyd elïau ac olewau bath ar gael sy'n cynnwys cynhwysyn gwrth-gosi sy'n lliniaru'r cosi yn ogystal â lleithio'r croen e.e. Balneum Plus, E45 gwrth-gosi. Bydd eich gweithiwr allweddol yn rhoi cyngor i chi ar ddewis eli.
Ar gyfer yr effaith orau, ceisiwch fformwleiddiadau gwahanol gyda’i gilydd i ganfod cyfuniad sydd orau i chi – er enghraifft 

· Rhowch eli ymlaen yn ystod y dydd a defnyddiwch olew yn y bath yn ystod y nos.

· Osgowch rwbio’ch croen yn rymus wrth dylino, oherwydd gall achosi cosi.

· Wrth ymolchi a chael bath, defnyddwich olew bath.
· Osgowch sebonau, ewyn a swigod bath – gall pob un ohonynt sychu’r croen.

· Dylai dŵr y bath fod yn llugoer neu’n lled gynnes oherwydd gall dŵr poeth waethygu’r cosi.
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Eithafion Tymheredd
Os oedd eich anaf croen yn helaeth, efallai y byddwch yn ei chael hi'n anodd rheoli tymheredd eich corff. Os yw'r tywydd yn oer, efallai y bydd rhaid i chi wisgo sawl haenen o ddillad ar gyfer ynysu. Gallwch dynnu’r dillad hyn yn rhwydd pan fydd eich corff wedi twymo.
Mae llawer o bobl â chreithiau yn cwyno am fwy o anystwythder yn y mannau sydd wedi’u hanafu pan fydd hi’n oer. Efallai y bydd angen i chi ymestyn eich cyhyrau i frwydro hyn.
Mewn tymereddau twym bydd angen i chi gymryd rhagofalon i helpu i atal lludded gwres neu drawiad gwres. Bydd angen yfed llawer o ddiodydd di-gaffein drwy gydol y dydd. Mae awgrymiadau eraill ar gyfer cynnal tymheredd cyfforddus yn cynnwys defnyddio gwyntyll law neu drydan, neu ddampio dillad â dŵr. Gall rhoi pecyn oer ar eich pen neu eich arddwrn helpu i oeri'r corff cyfan.  
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Cuddliw Croen
Eli sydd yr un lliw â'ch croen yw cuddliw croen, a ddyluniwyd i guddio eich craith. Ni fydd yn adfer eich croen i weadedd llyfn, ond mae'n helpu i wneud iddo ymddangos yn fwy naturiol. Mae wedi'i fformiwleiddio'n arbennig i roi'r diogelwch angenrheidiol, gyda haen denau yn unig, sydd hefyd yn wrth-ddŵr er mwyn gallu'i wisgo wrth nofio hefyd. Bydd eich gweithiwr allweddol yn hapus i drafod hyn â chi, yn ogystal â'r triniaethau actif eraill rydych chi'n eu derbyn.
Datguddiad i’r Haul
Mae creithiau llosgiadau a safleoedd cyfrannol (donor sites) yn hynod sensitif i belydrau UVA ac UVB, a byddant yn pothellu ac yn pilio'n haws na chroen arferol. Felly, dylid osgoi datguddiad i olau haul ac osgoi defnyddio gwelyau haul am o leiaf ddwy flynedd ar ôl yr anaf llosg. Nid yw dillad pwysau na gel silicôn yn eich diogelu rhag y pelydrau niweidiol hyn, ac felly pan fyddwch allan yn yr haul defnyddiwch eli haul ffactor 50 gyda statws pum seren ar y creithiau o dan y dillad pwysau neu gel, a dylech wisgo dillad llac drostynt. Pan fydd y graith wedi aeddfedu’n llwyr, gellir cynyddu datguddiad i olau haul yn raddol ond byddem yn argymell eich bod yn parhau i ddefnyddio eli haul ffactor uchel yn hirdymor.
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Curo’r cosi
· I osgoi crafu, tapiwch neu rhwbiwch y croen dros ddillad yn
 lle – os yw’r cosi’n parhau, pinsiwch y croen

· Peidiwch byth â dweud wrth blentyn am stopio crafu oherwydd ni fydd yn gweithio – yn lle hynny canmolwch y plentyn am beidio â chrafu.

· Torrwch ewinedd bysedd a bysedd traed yn fyr i gyfyngu niwed crafu.

· Nodwch pan fo’r crafu ar ei waethaf, ac yn ystod yr amserau hynny, ceisiwch ddilyn y cyngor canlynol i helpu i  dynnu eich sylw o’r cosi:-

· Caewch eich dyrnau a chyfrif i 30.
· Cadwch eich dwylo’n brysur, h.y. ysgrifennwch, arluniwch neu gwnewch bôs.
· Lleihewch ddod i gysylltiad â gwres – cadwch ystafelloedd gwely yn lled oer.
· Gwisgwch ddillad a phyjamas llac neu gotwm a cheisiwch ddefnyddio dillad gwely cotwm.
· Yn y nos gall menig cotwm helpu i atal plant rhag crafu.
· Ystyriwch roi tywelion, eli neu gel silicôn yn yr oergell.
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Dillad Pwysau
Dilledyn pwysau yw dilledyn elastigedig a ddyluniwyd yn arbennig i'w wisgo dros y graith. Os ydych wedi cael asesiad, ac yn cytuno i wisgo dillad pwysau arbennig, byddwch yn derbyn dillad ‘dros dro’ (oddi ar y silff) i ddechrau. Gwneir y rhain o ddeunydd leicra meddal, a byddant yn eich helpu i ddod yn gyfarwydd â theimlad gwisgo dillad elastigedig i baratoi ar gyfer eich dillad a wneir ar fesur cwsmer. Yna cymerir eich mesuriadau ac fe’u defnyddir i gyfrifo pwysau graddedig ar gyfer eich anghenion unigol. Bydd yn cymryd saith i ddeng niwrnod gwaith i’r dillad gyrraedd Ysbyty Treforys. Polisi'r tîm Therapi Galwedigaethol Llosgiadau a Llawfeddygaeth Blastig yw archebu dim ond un dilledyn i'w drio ar yr adeg hon.
Os bydd y dilledyn yn ffitio'n dda, bydd rhagor yn cael eu harchebu fel bydd dillad sbâr gennych a chaiff y rhain eu postio i'ch cyfeiriad cartref. Cewch weld sampl o’r dillad os bydd angen y math hwn o driniaeth arnoch.
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Pryd mae angen defnyddio’r silicôn ac am ba hyd?


· Efallai y bydd angen gwisgo'r silicôn am hyd at ddwy flynedd, neu tan ddiwedd cyfnod aeddfedu'r graith.
· Bydd eich gweithiwr allweddol yn rhoi cyfarwyddiadau penodol i chi am y gel rydych chi'n ei ddefnyddio.
· Cewch adolygiad bob tri i chwe mis i wirio cynnydd y graith ac i newid y rhaglen driniaeth os bydd angen.

· Bydd eich gweithiwr allweddol yn rhoi llythyr i chi i’w roi i’ch Meddyg Teulu am gyflenwad pellach o gel silicôn ar bresgripsiwn amlroddadwy. 
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Gel Silicôn
Mae gel silicôn yn sylwedd fel gel sy'n dod fel haenau, hylif, chwistrelliad neu mewn tiwb, Mae’n gorchuddio’r man cyfan yn unffurf, ond mae’n lled-hydraidd ac felly mae’n caniatáu i ocsigen ddod i mewn ac yn cadw lleithder dros ben allan. Mae hyn yn creu’r amgylchedd gwella delfrydol i gynhyrchu craith feddal, esmwyth, welw. Mae sawl enw masnach ar gael; pob un â gwahanol briodweddau. Bydd eich gweithiwr allweddol yn rhagnodi'r gel mwyaf priodol ar gyfer eich craith.
Beth yw manteision defnyddio gel silicôn?


· Meddalu ac esmwytho'r graith. 

· Gwella ymddangosiad cosmetig y graith.

· Gwastadu'r graith.

· Lleihau cochni'r graith – ei newid o goch i binc i liw croen arferol.

· Gellir ei ddefnyddio o dan ddillad pwysau a/neu sblint. 
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Pryd mae angen gwisgo’r dillad pwysau ac am ba hyd?
Ar gyfer y canlyniadau gorau posibl, RHAID cydymffurfio â'r canllawiau canlynol:

· Rhaid gwisgo'r dillad pwysau am o leiaf 22 awr y dydd. 

· Tynnwch y dillad dim ond ar gyfer ymolchi, tylino a newid dillad i'w golchi. 

· Efallai y bydd angen i chi wisgo dillad pwysau am hyd at ddwy flynedd – tan i 'gyfnod aeddfedu'r graith' ddod i ben.
· Os ydych wedi derbyn gel silicôn, dylid gwisgo'r dillad dros y gel, yn ôl cyfarwyddiadau'ch gweithiwr allweddol. 

· Os ydych wedi cael sblint, gellir ei wisgo dros y dillad. 
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Beth yw manteision gwisgo dillad pwysau?


· Helpu i leihau trwch creithiau.

· Helpu i wella ymddangosiad creithiau.

· Atal chwyddo.

· Diogelu croen sydd newydd wella rhag pothellu a niwed.

· Helpu i atal creithiau rhag crebachu (tynhau).

· Helpu i leddfu'r crafu sy’n gysylltiedig â chreithiau 
sy’n gwella. 

· Lleihau'r posibilrwydd o angen llawdriniaeth. 

· Gwella ansawdd bywyd. 
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Sut ydw i’n edrych ar ôl dillad pwysau?


· Golchwch mewn peiriant golchi ar ddim mwy na 40 gradd neu golchwch â llaw (yn ddelfrydol) gan ddefnyddio glanedydd ysgafn, bob dydd yn ddelfrydol.

· Sychwch yn fflat neu ddripsychwch i ffwrdd o wres uniongyrchol.

· Os ydych yn defnyddio eli i dylino, gwnewch yn siŵr bod y man yn sych cyn rhoi dillad ymlaen (arhoswch oddeutu 30 munud i'r eli amsugno).

· Peidiwch â defnyddio cannydd.

· Peidiwch â'u rhoi mewn peiriant sychu dillad. 

· Peidiwch â'u smwddio. 

· Peidiwch â'u sychlanhau. 

· Diogelwch y dillad ar gyfer rhai gweithgareddau. 

· Diogelwch rhag yr haul h.y. rhowch ddillad am y dillad pwysau.
· Peidiwch byth â thorri'r dillad.

· Mae angen dillad newydd yn rheolaidd (bob dau i dri mis i blant, tri mis i oedolion).
Os nad ydych yn hapus bod y dillad yn ffitio, neu os yw'r dillad yn achosi dolur neu waeledd i'r croen, cysylltwch â'ch gweithiwr allweddol ar unwaith.
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