
มะเร็งเตานมป องกันไดหากใสใจบทความพิเศษเพื่อผู

หญิง โดย สนุกดอทคอม

มะเร็งเตานมป องกันไดหากใสใจ

บทความพิเศษเพื่อผูหญิง โดย สนุกดอทคอม

คุณทราบหรือไมวาหญิงไทยปวยเป็นมะเร็งเตานมมากเป็นอันดับสองรองจากมะเร็งปากมดลูก ขอมูลของกระทรวง

สาธารณสุข เผย ‘มะเร็งเตานม’ คือ ภัยเงียบที่คราชีวิตหญิงไทยสูงเป็นอันดับ 1 โดยมีอัตราการเสียชีวิตราว 3,000

รายตอปี เเละมีผูหญิงเสี่ยงเป็นมะเร็งเตานมมากกวา 19 ลานคนในเมืองไทย ที่สําคัญสุภาพบุรุษก็มีโอกาสเป็นได

เเมจะมีอัตราสวนเพียง 1% เเมปัจจุบันจะมีเเคมเปญรณรงคในวงกวาง เเตผูหญิงสวนใหญก็ยังไมตระหนักมากนัก

ถึงภัยรายน้ี เน่ืองจากมัวใหความสําคัญกับขนาดของหน าอกหน าใจเพื่อรูปลักษณภายนอกที่ดูดี เเตโรคมะเร็งเตานม

ถือเป็นโรคใกลตัวของคุณผูหญิงที่เกิดขึ้นโดยที่ใครหลายๆ คนไมทันตัง้ตัวดวยซํ้า เเละสาวๆ ควรตระหนักไวตัง้

เเตเเรกเริ่ม

ผูหญิงทุกคนมีโอกาสที่จะเป็นมะเร็งเตานมได แมครอบครัวไมเคยมีประวัติการปวยเป็นมะเร็ง โดย 2 ปัจจัยหลักที่

เสี่ยงตอการเป็นมะเร็งเตานม คือ การที่คุณเป็นผูหญิงและอายุที่เพิ่มขึ้นเป็นเงาตามตัว เเละปัจจัยเสี่ยงอื่นๆ อาทิ ยีน

หรือพันธุกรรม ฮอรโมนตางๆ ผิดปกติ เชน ประจําเดือนครัง้เเรกมาเร็วกวากําหนด (ตํ่ากวา 12 ปี) หรือหมดชากวา

กําหนด (55 ปีขึ้นไป) สิ่งแวดลอมภายนอก เชน ทํางานเกี่ยวกับรังสี รวมถึงเคยมีประวัติโรคอื่นๆ ที่เคยเป็นบริเวณ

หน าอก

วันน้ี Sanook! Women มีเคล็ดลับดีๆ มาบอก เพื่อใหสาวน อย สาวใหญอยางคุณ ไดรูเทาทันถึงโรคมะเร็งรายที่มัก

เกิดขึ้นกับเตานมของเราเเบบไมรูเน้ือรูตัว กับวิธีดูเเลตัวเองเพื่อพิชิตมะเร็งเตานม

1. ตรวจเตานมดวยตัวเองเป็นประจําและหากพบสิ่งผิดปกติใดๆ ตองแจงใหแพทยทราบ

เป็นวิธีที่งายที่สุด ตัวเรา นมเรา เรายอมรูดีที่สุดถึงความผิดปกติ ลองบีบๆ จับๆ เพื่อเช็คหากอนเน้ือที่ผิดปกติดวย

ตัวเอง ควรตรวจเป็นประจําตัง้แตอายุ 20 ปีขึ้นไป หากคลําเจอกอนหรือสงสัยก็ควรจะปรึกษาแพทย ขอสังเกตกอน

การตรวจดวยตัวเองทานตองทราบขนาด และลักษณะเตานมจะมีการเปลี่ยนแปลงตลอดเวลา โดยชวงเวลาที่เหมาะ

ในการตรวจเตานมดวยตนเองคือ 5-7 วันหลังมีประจําเดือนวันสุดทาย เน่ืองจากชวงน้ีเตานมจะออนนุม นักวิจัยเชื่อ

วาผูหญิงที่มาจากครอบครัวที่มีประวัติการเป็นมะเร็งเตานมสูง จะมีโอกาสเสี่ยงตอการเป็นมะเร็งเตานมประมาณ 5
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เทา เมื่อเทียบกับคนปกติ

2. ตรวจดวยแมมโมแกรมเป็นประจําทุกปี หากมีอายุ 40 ปีขึ้นไป หรือตํ่ากวานัน้คุณเป็นคนมีความเสี่ยงตอโรคสูง

การตรวจดวยแมมโมแกรมปัจจุบันเป็นวิธีที่วงการเเพทยใชกันอยางเเพรหลาย หากคุณผูหญิงเริ่มยางเขาสูเลข 4

ควรไปตรวจเป็นประจําทุกปี ซึ่งเเมมโมเเกรม หรือ Screening Mammogram เป็นวิธีที่ดีที่สุดในการคนพบมะเร็ง

เตานมในระยะเริ่มแรก ชวยทําใหการผาตัด ใหเคมีบําบัด และใชรังสีรักษา เกิดประสิทธิผลสูง ชวยชีวิตผูหญิงที่ปวย

เป็นมะเร็งเตานมสูงขึ้นดวย ซึ่งผูหญิงไทยอาจยังเคยสับสน และสงสัยวาการทําแมมโมแกรมตองกดเจ็บและใชรังสี

ซึ่งทําใหเป็นมะเร็งเตานม เเทจริงเเลวอันตรายของรังสีจากการทําแมมโมแกรมมีน อยมาก แตการทําแมมโมแกรมมี

ประโยชนและสําคัญยิ่งกวา

3. รับประทานผักและผลไมที่อุดมดวยเสนใย และสารตอตานอนุมูลอิสระ

พฤติกรรมการบริโภคของคุณมีความสําคัญมาก การรับประทานอาหารประเภทเน้ือสัตวติดมันที่ป้ิง ยางกับไฟโดย

ตรง จะเพิ่มความเสี่ยงตอการเป็นมะเร็ง

4. ออกกําลังกายทุกวันอยางน อยวันละ 45 นาที

การออกกําลังกายตัง้แตอยูในชวงของวัยรุนและทําอยางสมํ่าเสมอจนถึงอายุ 40 ปี สามารถลดความเสี่ยงตอการเกิด

มะเร็งเตานมไดครึ่งหน่ึง แตควรออกกําลังกายอยางตอเน่ืองจะดีที่สุด

5. รักษาน้ําหนักที่ดีไวใหคงที่ เพราะน้ําหนักตัวที่เพิ่มขึ้น หมายถึงความเสี่ยงที่เพิ่มมากขึ้น

6. จํากัดการดื่มแอลกอฮอล เเละงดการสูบบุหรี่

เเคมเปญรณรงคลาสุด #BCAStrength

มะเร็งเตานมถือเป็นโรคที่เราไมสามารถรูไดเลยวาจะเกิดขึ้นเมื่อไร ดังนัน้แลวสาวๆ ไมควรที่จะละเลยตรวจเช็ค

รางกายตัวเองในทุกๆ ปี หากมีอาการดังกลาวแลวไมแนใจก็ควรที่จะเขาไปพบแพทยเพื่อทําการตรวจใหเรียบรอย

ติดตามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที ่www.BCACampaign.com หรือรวมเป็นสวนหน่ึงในการรณรงคโครงการ Breast

Cancer Awareness ดวยการโพสตภาพเกี่ยวกับโครงการหรือสัญลักษณริบบิน้สีชมพู ซึ่งเป็นสัญลักษณของการ

รณรงคมะเร็งเตานมแลวติดแฮชแท็ก #BCAStrength หรือพบกับเรื่องราวดีๆ ที่คัดสรรมาเพื่อสาวๆ ยุคดิจิทัลที่เพจ
women.sanook.com

เกี่ยวกับบริษทั สนุก ออนไลน จํากัด

บริษทั สนุก ออนไลน จํากัด ผูใหบริการเว็บไซต สนุกดอทคอม (http://www.sanook.com) กอตัง้เมื่อปี พ.ศ.

2541 มีกลุมธุรกิจหลัก คือ กลุมธุรกิจเน้ือหาและบริการ (Content & Services) ประกอบไปดวย ขอมูลขาวสาร

และสาระบันเทิง (Infotainment content), ชุมชนออนไลนและบริการออนไลน (Online community & services)

บริการดานมือถือ (Mobile application & Mobile content download) และบริการโฆษณาออนไลนสําหรับธุรกิจ



(Online Advertising for businesses)

สอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมไดที่

บริษทั สนุก ออนไลน จํากัด บริษทั พีซี แอนด แอสโซซิเอทส คอนซัลติง้ จํากัด

พรรณวลัย กิจบุรินทร ปิยพงษ มิดชิด

โทร. 02-833-3000 ตอ 2234 โทร. 02-971-3711

อีเมล Panwalai@sanook.com อีเมล piyapong@pc-a.co.th


