
มะเร็ง​เตา​นม​ป องกัน​ได​หาก​ใสใจ​บทความ​พิเศษ​เพื่อ​ผู

หญิง​ โดย​ สนุก​ดอทคอม

มะเร็ง​เตา​นม​ป องกัน​ได​หาก​ใส​ใจ

บทความ​พิเศษ​เพื่อ​ผู​หญิง​ โดย​ สนุก​ดอทคอม

คุณ​ทราบ​หรือ​ไม​วา​หญิง​ไทย​ปวย​เป็น​มะเร็ง​เตา​นม​มาก​เป็น​อันดับ​สอง​รอง​จาก​มะเร็ง​ปาก​มด​ลูก​ ขอมูล​ของ​กระทรวง

สาธารณ​สุข​ เผย​ ‘ม​ะเร็ง​เตา​นม​’ ​คือ​ ภัย​เงียบ​ที่​ครา​ชีวิต​หญิง​ไทย​สูง​เป็น​อัน​ดับ​ 1 โดย​มี​อัตรา​การ​เสีย​ชีวิต​ราว​ 3,000

ราย​ตอ​ปี​ เเละ​มี​ผู​หญิง​เสี่ยง​เป็น​มะเร็ง​เตา​นม​มาก​กวา​ 19 ลาน​คนใน​เมือง​ไทย​ ที่​สําคัญ​สุภาพ​บุรุษ​ก็​มี​โอกาส​เป็น​ได

เเมจะ​มี​อัตราสวน​เพียง​ 1% เเมปัจจุบัน​จะ​มี​เเคม​เปญรณรงค​ใน​วง​กวาง​ เเตผู​หญิง​สวน​ใหญ​ก็​ยัง​ไม​ตระหนัก​มาก​นัก

ถึง​ภัย​ราย​น้ี​ เน่ืองจาก​มัว​ให​ความ​สําคัญ​กับ​ขนาด​ของ​หน าอก​หน า​ใจ​เพื่อ​รูป​ลักษณ​ภายนอก​ที่​ดู​ดี​ เเตโรค​มะเร็ง​เตา​นม

ถือ​เป็น​โรค​ใกล​ตัว​ของ​คุณ​ผู​หญิง​ที่​เกิด​ขึ้น​โดยที่​ใคร​หลาย​ๆ คน​ไมทัน​ตัง้​ตัว​ดวย​ซํ้า เเละ​สาว​ๆ ควร​ตระหนัก​ไว​ตัง้

เเตเเรก​เริ่ม

ผู​หญิง​ทุก​คน​มี​โอกาส​ที่​จะ​เป็น​มะเร็ง​เตา​นม​ได​ แม​ครอบครัว​ไม​เคย​มี​ประวัติการ​ปวย​เป็น​มะ​เร็ง​ โดย​ 2​ ปัจจัย​หลัก​ที่

เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​มะเร็ง​เตา​นม​ คือ​ การ​ที่​คุณ​เป็น​ผู​หญิง​และ​อายุ​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​เป็น​เงา​ตาม​ตัว​ เเละ​ปัจจัย​เสี่ยง​อื่นๆ​ อาทิ​ ยีน

หรือ​พันธุ​กร​รม​ ฮอรโมน​ตางๆ​ ผิด​ปก​ติ​ เชน​ ประจําเดือน​ครัง้​เเรก​มา​เร็ว​กวา​กําหน​ด (ตํ่ากวา​ 12 ปี​) หรือ​หมด​ชา​กวา

กําหน​ด (55 ปี​ขึ้น​ไป​) สิ่ง​แวดลอม​ภาย​นอก​ เชน​ ทํางาน​เกี่ยว​กับ​รัง​สี​ รวม​ถึง​เคย​มี​ประวัติ​โรค​อื่นๆ​ ที่​เคย​เป็น​บริเวณ

หน า​อก

วัน​น้ี Sanook! Women มี​เคล็ด​ลับ​ดีๆ​ มาบ​อก​ เพื่อ​ให​สาว​น อย​ สาว​ใหญ​อยาง​คุณ​ ได​รู​เทา​ทัน​ถึง​โรค​มะเร็ง​ราย​ที่​มัก

เกิด​ขึ้น​กับ​เตา​นม​ของ​เรา​เเบบไมรู​เน้ือ​รู​ตัว​ กับ​วิธี​ดู​เเลตัว​เอง​เพื่อ​พิชิต​มะเร็ง​เตา​นม

1.​ ตรวจ​เตา​นม​ดวย​ตัว​เอง​เป็น​ประจําและ​หาก​พบ​สิ่ง​ผิด​ปกติ​ใดๆ​ ตอง​แจง​ให​แพทย​ทร​าบ

เป็น​วิธี​ที่​งาย​ที่​สุด​ ตัว​เรา​ นม​เรา​ เรา​ยอม​รู​ดี​ที่สุด​ถึง​ความ​ผิด​ปก​ติ​ ลอง​บีบๆ​ จับๆ​ เพื่อ​เช็ค​หา​กอน​เน้ือที่​ผิด​ปกติ​ดวย

ตัว​เอง​ ควร​ตรวจ​เป็น​ประจําตัง้แต​อายุ​ 2​0 ปี​ขึ้น​ไป​ หาก​คลําเจอ​กอน​หรือ​สงสัย​ก็​ควร​จะ​ปรึกษา​แพทย​ ขอ​สังเกต​กอน

การ​ตรวจ​ดวย​ตัว​เอง​ทาน​ตอง​ทราบ​ขนาด​ และ​ลักษณะ​เตา​นม​จะ​มี​การ​เปลี่ยนแปลง​ตลอด​เวลา​ โดย​ชวง​เวลา​ที่​เหมาะ

ใน​การ​ตรวจ​เตา​นม​ดวย​ตนเอง​คือ​ 5-7 วัน​หลัง​มี​ประจําเดือน​วัน​สุด​ทาย​ เน่ืองจาก​ชวง​น้ี​เตา​นม​จะ​ออน​นุม​ นัก​วิจัย​เชื่อ

วา​ผู​หญิง​ที่มา​จาก​ครอบครัว​ที่​มี​ประวัติการ​เป็น​มะเร็ง​เตา​นม​สูง​ จะ​มี​โอกาส​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​มะเร็ง​เตา​นม​ประ​มา​ณ 5

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%a1%e0%b8%b0%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b9%87%e0%b8%87%e0%b9%80%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%99%e0%b8%a1%e0%b8%9b%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%b1%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%94%e0%b9%89/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%a1%e0%b8%b0%e0%b9%80%e0%b8%a3%e0%b9%87%e0%b8%87%e0%b9%80%e0%b8%95%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b8%99%e0%b8%a1%e0%b8%9b%e0%b9%89%e0%b8%ad%e0%b8%87%e0%b8%81%e0%b8%b1%e0%b8%99%e0%b9%84%e0%b8%94%e0%b9%89/


เทา​ เมื่อ​เทียบ​กับ​คน​ปก​ติ

2.​ ตรวจ​ดวย​แมมโม​แก​รม​เป็น​ประจําทุก​ปี​ หาก​มี​อา​ยุ​ 40 ปี​ขึ้น​ไป​ หรือ​ตํ่ากวา​นัน้​คุณ​เป็น​คน​มี​ความ​เสี่ยง​ตอ​โรค​สูง​

การ​ตรวจ​ดวย​แมมโม​แก​รม​ปัจจุบัน​เป็น​วิธี​ที่​วง​การ​เเพท​ยใช​กัน​อยาง​เเพ​รหลาย​ หาก​คุณ​ผู​หญิง​เริ่ม​ยาง​เขา​สู​เลข​ 4

ควร​ไป​ตรวจ​เป็น​ประจําทุก​ปี​ ซึ่ง​เเม​มโม​เเก​รม​ หรือ Screening Mammogram เป็น​วิธี​ที่​ดี​ที่สุด​ใน​การ​คน​พบ​มะเร็ง

เตา​นม​ใน​ระยะ​เริ่ม​แรก​ ชวย​ทําให​การ​ผา​ตัด​ ให​เคมี​บําบัด​ และ​ใช​รังสี​รักษา​ เกิด​ประสิทธิผล​สูง​ ชวย​ชีวิต​ผู​หญิง​ที่​ปวย

เป็น​มะเร็ง​เตา​นม​สูง​ขึ้น​ดวย​ ซึ่ง​ผู​หญิง​ไทย​อาจ​ยัง​เคย​สับ​สน​ และ​สงสัย​วาการ​ทําแมมโม​แก​รม​ตอง​กด​เจ็บ​และ​ใช​รังสี

ซึ่ง​ทําให​เป็น​มะเร็ง​เตา​นม​ เเทจริง​เเลวอันตราย​ของ​รังสี​จาก​การ​ทําแมมโม​แก​รม​มี​น อย​มาก​ แต​การ​ทําแมมโม​แก​รม​มี

ประโยชน​และ​สําคัญ​ยิ่ง​กวา

3.​ รับ​ประทาน​ผัก​และ​ผล​ไม​ที่​อุดม​ดวย​เสน​ใย​ และ​สาร​ตอ​ตาน​อนุมูล​อิสร​ะ

พฤติกรรม​การ​บริโภค​ของ​คุณ​มี​ความ​สําคัญ​มาก​ การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ประเภท​เน้ือ​สัตว​ติด​มัน​ที่​ป้ิง​ ยาง​กับ​ไฟ​โดย

ตรง​ จะ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เป็น​มะ​เร็ง

4.​ ออก​กําลัง​กาย​ทุก​วัน​อยาง​น อย​วัน​ละ​ 45 นา​ที

การ​ออก​กําลัง​กาย​ตัง้แต​อยู​ใน​ชวง​ของ​วัย​รุน​และ​ทําอยาง​สมํ่าเสมอ​จนถึง​อา​ยุ​ 40 ปี​ สามารถ​ลด​ความ​เสี่ยง​ตอ​การ​เกิด

มะเร็ง​เตา​นม​ได​ครึ่ง​หน่ึง​ แต​ควร​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​ตอ​เน่ือง​จะ​ดี​ที่​สุด

5.​ รักษา​น้ําหนัก​ที่​ดี​ไว​ให​คง​ที่​ เพราะ​น้ําหนัก​ตัว​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ หมาย​ถึง​ความ​เสี่ยง​ที่​เพิ่ม​มาก​ขึ้น

6.​ จํากัด​การ​ดื่ม​แอลกอฮอล​ เเละ​งด​การ​สูบ​บุ​หรี่

เเคม​เปญรณรงค​ลา​สุด #BCAStrength

มะเร็ง​เตา​นม​ถือ​เป็น​โรค​ที่​เรา​ไม​สามารถ​รู​ได​เลย​วา​จะ​เกิด​ขึ้น​เมื่อ​ไร​ ดัง​นัน้​แลว​สาว​ๆ ไม​ควร​ที่​จะ​ละเลย​ตรวจ​เช็ค

รางกาย​ตัว​เอง​ใน​ทุก​ๆ ปี​ หาก​มี​อาการ​ดัง​กลาว​แลว​ไม​แนใจ​ก็​ควร​ที่​จะ​เขาไป​พบ​แพทย​เพื่อ​ทําการ​ตรวจ​ให​เรียบ​รอย​

ติดตาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที ่www.BCACampaign.com หรือ​รวม​เป็น​สวน​หน่ึง​ใน​การ​รณรงค​โครง​การ Breast

Cancer Awareness ดวย​การ​โพ​สตภาพ​เกี่ยว​กับ​โครงการ​หรือ​สัญลักษณ​ริบบิน้​สี​ชม​พู​ ซึ่ง​เป็น​สัญลักษณ​ของ​การ

รณรงค​มะเร็ง​เตา​นม​แลว​ติด​แฮ​ชแท็ก #BCAStrength หรือ​พบ​กับ​เรื่อง​ราว​ดีๆ​ ที่​คัด​สรร​มา​เพื่อ​สาว​ๆ ยุค​ดิจิทัล​ที่​เพจ
women.sanook.com

เกี่ยว​กับ​บริษทั​ สนุก​ ออนไลน​ จํากัด

บริษทั​ สนุก​ ออนไลน​ จํากัด​ ผู​ให​บริการ​เว็บ​ไซต​ สนุก​ดอทคอม (http://www.sanook.com) กอ​ตัง้​เมื่อ​ปี​ พ​.​ศ.​

2541 มี​กลุม​ธุรกิจ​หลัก​ คือ​ กลุม​ธุรกิจ​เน้ือหา​และ​บริ​การ (Content & Services) ประกอบ​ไป​ดวย​ ขอมูล​ขาวสาร

และ​สาระ​บัน​เทิง (Infotainment content), ชุมชน​ออนไลน​และ​บริการ​ออ​นไลน (Online community & services)

บริการ​ดาน​มือ​ถือ (Mobile application & Mobile content download) และ​บริการ​โฆษณา​ออนไลน​สําหรับ​ธุรกิจ



(Online Advertising for businesses)

สอบถาม​ราย​ละเอียด​เพิ่ม​เติม​ได​ที่

บริษทั​ สนุก​ ออนไลน​ จํากัด​ บริษทั​ พี​ซี​ แอนด​ แอ​สโซ​ซิ​เอ​ทส คอน​ซัลติง้​ จํากัด

พรรณ​วลัย​ กิจ​บุ​ริ​นท​ร ปิย​พง​ษ มิด​ชิด

โทร​.​ 02-833-3000 ตอ​ 2​234 โทร​.​ 02-971-3711

อี​เม​ล Panwalai@sanook.com อี​เม​ล piyapong@pc-a.co.th


