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ทต.ชะมาย 
FM 105.5 MHz "เทศบาลตำบลชะมายพบประชาชน"
สายด่วน นายกเทศมนตรีตำบลชะมาย 086-2823252

มะเร็งไม่ใช่โรคร้ายแรงอย่างที่เข้าใจ หากเราป้องกัน หลีกเลี่ยง และคัดกรองโรค
อย่างสม่ำเสมอ รวมทั้งปฏิบัติตาม 5 ทำ 5 ไม่ ดังนี้ 

5 ทำ 
- ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ 
- ทำจิตใจให้แจ่มใส ไม่เครียด 
- กินผักผลไม้ 
- กินอาหารหลากหลาย 
- ตรวจร่างกายเป็นประจำ 

5 ไม่ 
- ไม่สูบ หรือสูดดมควันบุหรี่ 
- ไม่ควรมีคู่นอนหลายคน
- ไม่ดื่มสุรา 
- ไม่ตากแดดจ้า 
- ไม่กินปลาน้ำจืดดิบ 

ติดต่อสอบถามข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่ สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างสุขภาพ (สสส.)
โทร. 0 2343 1500

ชะมายสาร
 5 ทริค ห่างไกลมะเร็ง

ฉบับที่ 100/2566 


