
Osteoporosis boleh dicegah. 
Lakukan perubahan mudah kepada gaya hidup 
anda untuk mengurangkan risiko anda.
•	Memakan	diet	seimbang	dengan	kalsium	dan	Vitamin	D	yang	mencukupi.

•	Melakukan	senaman	angkat	berat	yang	tetap.

•	Tinggal	dalam	keadaan	bebas	asap.

•	Mengehadkan	pengambilan	alkohol.

Untuk mendapatkan maklumat lanjut mengenai Osteoporosis:

•	Jumpa	doktor	keluarga	anda

•	Hubungi	HealthLine	di	talian	I8OO	223	1313	(untuk	mendapatkan	nasihat	

	 peribadi	semasa	waktu	pejabat)

atau

Daftar masuk ke lelaman web yang berikut:

•	Lembaga	Penggalakan	Kesihatan	@	www.hpb.gov.sg

•	Persatuan	Osteoporosis	(Singapura)	@	www.osteoporosissoc.org.sg

•	Yayasan	Osteoporosis	Antarabangsa	@	www.iofbonehealth.org

www.hpb.gov.sg
1800 223 1313
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Osteoporosis boleh dicegah. 
Lakukan perubahan mudah kepada gaya hidup 
anda untuk mengurangkan risiko anda.
•	Memakan	diet	seimbang	dengan	kalsium	dan	Vitamin	D	yang	mencukupi.

•	Melakukan	senaman	angkat	berat	yang	tetap.

•	Tinggal	dalam	keadaan	bebas	asap.

•	Mengehadkan	pengambilan	alkohol.

Untuk mendapatkan maklumat lanjut mengenai Osteoporosis:

•	Jumpa	doktor	keluarga	anda

•	Hubungi	HealthLine	di	talian	I8OO	223	1313	(untuk	mendapatkan	nasihat	

	 peribadi	semasa	waktu	pejabat)

atau

Daftar masuk ke lelaman web yang berikut:

•	Lembaga	Penggalakan	Kesihatan	@	www.hpb.gov.sg

•	Persatuan	Osteoporosis	(Singapura)	@	www.osteoporosissoc.org.sg

•	Yayasan	Osteoporosis	Antarabangsa	@	www.iofbonehealth.org
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