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Ydych chi’n ystyried rhoi’r gorau i ysmygu?
Amcangyfrifir bod dros ddwy ran o dair o ysmygwyr am roi’r gorau iddi.
Mae arbenigwyr Dim Smygu Cymru yn gwybod pa mor anodd yw hi i roi’r gorau iddi. Ond pan fyddwch yn barod, ni fyddwch ar eich pen eich hun. Mae Dim Smygu Cymru’n cynnig cefnogaeth GIG cyfeillgar, lleol, am ddim, sy’n gweithio. 

Mae gwaith ymchwil wedi dangos eich bod bedair gwaith yn fwy tebygol o roi’r gorau iddi gyda chefnogaeth rhaglen fel Dim Smygu Cymru nac mewn unrhyw ffordd arall.
Mae help ar gael yn eich ardal chi. Mae Dim Smygu Cymru’n cynnal sesiynau wythnosol ar draws Sir y Fflint yn cynnwys Clinig y Fflint, Canolfan Hamdden Glannau Dyfrdwy, Clinig Cei Connah, Clinig Mancot (Tŷ Gladstone), Ysbyty Treffynnon, Meddygfa Bodowen (Treffynnon), Clinig Broughton, Clinig Bwcle, Ysbyty Glannau Dyfrdwy, Canolfan Daniel Owen (Yr Wyddgrug).
Beth sy’n digwydd pan fyddwch yn cysylltu â Dim Smygu Cymru? 
Mae Dim Smygu Cymru’n cynnig cefnogaeth gyfeillgar, leol, am ddim i ysmygwyr sy’n barod i roi’r gorau iddi. 
Pan fyddwch yn galw’r rhif rhadffôn (0800 085 2219), cewch fanylion am arbenigwr hyfforddedig. Cewch wybod am sesiynau yn eich ardal chi, a gwneir apwyntiad i chi pe dymunech.
Cewch eich gwahodd i sesiwn asesu, a cyn i chi roi’r gorau i ysmygu, bydd eich arbenigwr yn eich helpu i ddeall pam eich bod yn ysmygu a phryd. Bydd eich arbenigwr hefyd yn eich helpu i gynllunio a pharatoi ar gyfer y diwrnod y byddwch yn rhoi’r gorau iddi. 

Bydd y rhaglen gefnogi chwe wythnos yn rhoi cymorth a chyngor parhaus. Cewch wybodaeth am y triniaethau gwahanol sydd ar gael megis Therapi Disodli Nicotin (NRT) a’r cymorthyddion newydd sydd ddim yn cynnwys nicotin. Mae’r rhain i'w cael am ddim ar bresgripsiwn.
Mae’r gefnogaeth yn parhau yn ystod y dyddiau cynnar o beidio ysmygu. Gyda Dim Smygu Cymru, fyddwch chi ddim yn rhoi’r gorau i roi’r gorau iddi. 

Manteision rhoi’r gorau i ysmygu
Nid yw byth yn rhy hwyr i roi’r gorau iddi, ac mae’r manteision i’w gweld ar unwaith.  

	20 munud
	Pwysau gwaed a churiad calon yn dychwelyd i normal

	1 awr 
	Y corff yn dechrau cael gwared â gwenwyn tybaco

	8 awr
	Lefelau carbon monocsid a nicotin yn y gwaed yn cael eu haneru

	24 awr
	Carbon monocsid yn cael ei ddileu o’r corff, yr ysgyfaint yn dechrau clirio a’r siawns o drawiad ar y galon yn dechrau gostwng

	48 awr
	Dim nicotin ar ôl yn y corff. Mae’r synhwyrau blasu ac arogli’n dechrau gwella ac mae’r terfynau nerfau’n dechrau ail-dyfu. Mae’n haws cerdded

	72 awr
	Anadlu’n well a lefelau egni’n cynyddu

	2-12 wythnos 
	Cylchrediad gwaed yn gwella drwy’r corff i gyd gan ei gwneud yn haws cerdded


Beth yw barn defnyddwyr gwasanaeth am Dim Smygu Cymru?
 “Mae gwasanaeth Dim Smygu Cymru’n gyfeillgar, nid ydynt yn pasio barn ynglŷn â sawl sigarét yr ydych wedi eu hysmygu ac am ba hyd dros y blynyddoedd. Mae’n canolbwyntio ar y ffordd orau o lwyddo i bob unigolyn, a bod yn gefn i chi pan fyddwch yn ei chael yn anodd ar y dechrau.” Gary, defnyddiwr gwasanaeth Dim Smygu Cymru
“Mi fydda i’n onest - ar adegau nid yw’n hawdd rhoi’r gorau i sigaréts, ond allai hi ddim bod yn haws cael at wasanaethau i’ch helpu i roi’r gorau iddi. Mae’r gefnogaeth yr ydw i wedi ei chael gan Dim Smygu Cymru a’r arbenigwyr hyfforddedig wedi bod yn ardderchog a hebddynt, byddai wedi bod yn anodd." Janet, defnyddiwr gwasanaeth Dim Smygu Cymru
Gwybodaeth a chefnogaeth bellach ynglŷn â rhoi’r gorau i ysmygu 
Galwch y rhif rhadffôn 0800 085 2219 neu ewch i’n gwefan am fwy o wybodaeth. www.dimsmygucymru.com. 
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