








บริษัท เฮลธ์แคร์ เอ็นเตอร์ไพรซ์ จำกัด
Professional Imaging Center Near You!

โยเกิร์ต

นม ปลาทูน่า

ปลาแซลม่อนชีส
ไข่

ผักปวยเล้ง

ผักคะน้าฝร่ัง

ปลาซาร์ดีน

อาหารเช้าซีเรียล

ตรวจวัดความหนาแน่นของกระดูกซ้ําบ่อยแค่ไหน 

การป้องกันภาวะกระดูกพรุน

ในผู้ป่วยท่ีได้รับการรักษาด้วยยารักษาภาวะกระดูกพรุนควรเข้ารับการตรวจวัด
ความหนาแน่นของกระดูกซ้ําทุก1-2 ปี เพ่ือประเมินการตอบสนองต่อการรักษา

1.  ควรสะสมมวลกระดูกให้มากท่ีสุดต้ัง
แต่วัยเด็ก แนะนําให้รับประทานอาหารให้
ครบท้ัง 5 หมู่และ รับประทานอาหารท่ีให้
แคลเซียมสูง เช่น ผลิตภัณฑ์จากนม 
กุ้งแห้งปลาตัวเล็ก งาดํา ผักใบเขียว 
เช่น ผักกวางตุ้ง ผักคะน้า ผักบร็อคโคล่ี
(กลุ่มผักท่ีมีแคลเซียมสูง)

2.  ควรออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ

3.  งดการสูบบุหร่ี และด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์


