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 ��Gall ymarferion helpu i wella amseru, cryfder 
a chydsymud y cyhyrau a ddefnyddiwn i lyncu.

 ��Gall strategaethau/ystumiau weithiau gael 
eu defnyddio i helpu i wneud llyncu yn haws.

 ��Gall addasu gwead bwyd neu ddiodydd weithiau 
wneud bwyta ac yfed yn haws - mae manteision 
ac anfanteision posibl i feddwl amdanynt wrth 
ystyried defnyddio hylif wedi ei dewychu ar gyfer 
anawsterau yfed neu lyncu (cofiwch ofyn am 
gyngor gan eich therapydd lleferydd ac iaith).
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