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ทต.ชะมาย 
FM 105.5 MHz "เทศบาลตาํบลชะมายพบประชาชน"
สายด่วน นายกเทศมนตรตีาํบลชะมาย 086-2823252

ทั�งนี� สามารถติดต่อสอบถามรายละเอียดเพิ�มเติม�ด้ที� �ทร. สายด่วน อย. 1556

สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา มีข้อแนะนาํการป�องกัน�รคกระดูกพรุน ดังนี� 

กระดูกพรนุ เกิดจากที�ความหนาแน่นและมวลของกระดูกลดน้อยลงรวมทั�งมี
การเปลี�ยนแปลง�นลักษณะ�ครงสร้างของกระดูก ซึ�งมีผลทาํ�ห้กระดูกเสื�อม เนื�อกระดูก
บางลง และแตกหัก�ด้ง่าย 

การป�องกัน 
1. ออกกาํลังกาย 
2. รับประทานอาหารที�มีแคลเซียมสูง 
3. งดสูบบุหรี� 
4. งดดื�มสุรา 
5. �ม่บริโภคเครื�องดื�มที�มีกาเฟอีนมากเกิน�ป 
6. �ม่ควรซื�อยาลูกกลอนมารับประทานเอง 

การรบัประทานแคลเซียม 
แคลเซียมช่วยป�องกันและรักษา�รคกระดูกพรุน�ด้ ปริมาณที�แนะนาํ�ห้รับประทาน 
คือ 800 – 1,000 มิลลิกรัม/วัน 

หมายเหตุ : �รคกระดูกพรุน เป�นภัยเงียบที�อันตรายกว่าที�คิด แนะนาํ�ห้ไปพบแพทย์
เพื�อรับการตรวจวินิจฉัย และการรักษาที�ถูกต้อง 

ChamaiMunicipality

ชะมายสาร

โรคกระดกูพรุน รูไ้ว ้ป�องกันได้
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