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

อาหารและ�ภชนาการของผู้สูงอายุ เป�นสิ�งที�ต้อง�ห้ความสําคัญอย่างมาก 
โดยเฉพาะอาหารที�ผู้สูงวัยควรหลีกเลี�ยง ซึ�งหากผู้สูงอายุรับประทานเข้า�ปอาจ
ส่งผลต่อสุขภาพ และอาจมีอันตรายถึงชีวิต�ด้
1. เนื�อสัตว์เคี�ยวยากหรือผักเนื�อแข็ง
2. ขนมกรุบกรอบ เช่น ขนมป�ง คุกกี�
3. กุ่ยช่าย เห็ดเข็มทอง คิดฟ�นง่าย กลืนยาก
4. ขนมเหนียวๆ ติดคอง่าย เช่น ขนมชั�น ขนมเป�ยกปูน
5. อาหารที�เป�นผง เช่น นม งาบด
6. ของหมักดอง มีกลิ�นแรง สําลักง่าย
7. อาหารประเภทเส้น ติดคอง่าย ควรตัดสั�น

ชะมายสาร
ฉบบัที� 69/2566 

อาหารที่ผู�สูงวัย ควรหลีกเลี่ยง!อาหารที่ผู�สูงวัย ควรหลีกเลี่ยง!

ข้อมูลจาก: กรมกิจการผู้สูงอายุ

กรมที่ดินมุ�งมั่นและยกระดับการบริการมุ�งสู� 
“สังคม ไร�เงินสด (Cashless Society)”

กรมที่ดินมุ�งมั่นและยกระดับการบริการมุ�งสู� 
“สังคม ไร�เงินสด (Cashless Society)”

สํานักงานที�ดินทั�วประเทศ 461 แห่ง รับชาํระค่าธรรมเนียมและภาษีอากร 
ด้วยบัตรเดบิต บัตรเครดิต และสแกน QR CODE ผ่าน Mobile App ของทุก
ธนาคาร
ทั�งนี� หากมีข้อสงสัยสามารถสอบถามรายละเอียดเพิ�มเติม�ด้ที� Call Center
กรมที�ดิน �ทร. 0-2141-5555


