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Gwlychu eich dwylo o dan ddwr sy'n
rhedeg (yn gynnes, os oes modd);
Defnyddio sebon
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Rhwbiwch eich dwylo ynghyd yn
egniol
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Gwnewch yn siwr eich bod yn
defnyddio sebon a dwr ar bob
rhan o'ch dwylo am o leiaf 20
eiliad (gan ganu Pen-blwydd
Hapus ddwywaith i chi eich hun).

Golchwch eich
dwylo wedyn
o dan ddwr
sy'n rhedeg.
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Sychwch eich
dwylo'n drylwyr gan
ddefnyddio tyweli
papur tafladwy neu
sychwyr dwylo.




