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

มะเรง็ไมใ่ช่โรครา้ยแรงอย่างที�เขา้ใจ หากเราป�องกนั หลกีเลี�ยง และคดักรองโรค
อย่างสม�าเสมอ รวมทั�งปฏิบติัตาม 5 ทาํ 5 ไม ่ดงันี� 

5 ทาํ 
- ออกกาํลงักายอย่างสม�าเสมอ 
- ทาํจิตใจใหแ้จ่มใส ไมเ่ครยีด 
- กนิผักผลไม้ 
- กนิอาหารหลากหลาย 
- ตรวจรา่งกายเป�นประจํา 

5 ไม่ 
- ไมส่บู หรอืสดูดมควนับหุรี� 
- ไมค่วรมคีูน่อนหลายคน
- ไมดื่�มสรุา 
- ไมต่ากแดดจ้า 
- ไมก่นิปลาน�าจืดดบิ 

ตดิต่อสอบถามขอ้มลูเพิ�มเตมิไดท้ี� สาํนักงานกองทนุสนับสนนุการสรา้งสขุภาพ (สสส.)
โทร. 0 2343 1500

ชะมายสาร
 5 ทรคิ ห�างไกลมะเรง็

ฉบบัที� 100/2566 


