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ท ำอย่ำงไร? ห่ำงไกลจำกมะเร็งเต้ำนม 

 

เป็นเรื่องที่น่าตกใจเป็นอย่างยิ่งเมือ่สถิติของสถาบันมะเร็งแห่งชาติเผยว่า มะเร็งเต้านมเป็นมะเร็งที่พบ
มากที่สุดในผู้หญิง พบผูห้ญิงเป็นมะเร็งเต้านมรอ้ยละ 37 ของมะเร็งทั้งหมด และยังมีอัตราการเสียชีวิต
เป็นอันดับสองรองจากมะเร็งปอด มะเร็งเต้านมนั้นสามารถพบได้ในผูช้ายเช่นกัน แต่พบในอัตราที่น้อย
มาก  
โรคมะเร็งเต้านมเกิดจากเน้ือเยื่อของเต้านมมีการเปลี่ยนแปลงเป็นเซลล์มะเร็งซึ่งอาจจะเกิดเป็นมะเร็ง
เต้านมที่เกิดกับท่อน้้านม หรือมะเร็งเตา้นมที่เกดิกับต่อมน้้านม มะเร็งเต้านมเป็นมะเร็งที่พบได้บ่อย 
และแม้ว่าปัจจุบันยังไมม่ีวิธีการป้องกันมะเร็งเต้านมอยา่งแน่นอน แต่มีหลายปัจจัยที่จะช่วยลดอัตรา
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2 
 

เสี่ยงในการเกิดมะเร็งเตา้นมได้  
1. การตรวจมะเร็งเต้านมด้วยตัวเอง ส้าหรับผู้ที่มอีายุ 20 ปีข้ึนไป และผูท้ี่มอีายุ 35 ปีข้ึนไป ควรรับ
การตรวจแมมโมแกรม และอัลตราซาวนด์ เพื่อตรวจหาเซลลม์ะเร็ง เปน็ประจ้าทุกปี ทั้งนี้ การตรวจ
แมมโมแกรม เป็นวิธทีี่ดีที่สุดที่จะค้นพบมะเร็งในระยะเริม่แรก จึงควรตรวจทุก 1-2 ปี ส้าหรับผู้หญิง
อายมุากกว่า 40 ปี ส้าหรับผู้หญิงที่อายุนอ้ยกว่านี้ หรือมีปัจจัยเสี่ยงควรปรึกษาแพทย์ว่าจะตรวจบ่อย
แค่ไหน  
2. หมั่นออกก าลังกายเป็นประจ า อาทิตยล์ะ 3-4 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที จะช่วยลดความเสีย่งเป็น 
มะเร็งเตา้นมลงได้ถึง 60%  
3. พยายามรับแสงแดดอ่อน ๆ ยามเช้าสม่ าเสมอ เพราะจากการศึกษาพบว่า ผู้หญิงที่ไดร้ับแสงแดด
อ่อนๆ สม่า้เสมอ มแีนวโน้มเป็นมะเร็งเต้านมนอ้ยลงถึง 40%  
4. งดรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง เพราะอาจส่งผลตอ่ความเสี่ยงโรคมะเร็งเต้านมสูงขึ้น ดังนั้น
สมาคมส่งเสรมิการป้องกันมะเร็งของสหรัฐอเมริกา (American Cancer Society) จึงแนะน้าให้
รับประทานอาหารที่มคีณุค่าในสัดส่วนที่เหมาะสม และเน้นอาหารประเภทไขมันต่้า หรืออาหารที่มี
กากใยมาก  
5. งดเครื่องดืม่ที่มีแอลกอฮอร์ ด็อกเตอร์เดวิด มอร์รสิัน หัวหน้าศูนย์มะเร็งในสก๊อตแลนด์ ได้เปิดเผย
ว่า หลักฐานที่ไดพ้บจากผู้ป่วยมะเร็งเต้านมกวา่ 4,500 คนในประเทศ พบว่า 1 ใน 5 ของผู้ป่วยเหล่านี้ 
ล้วนแล้วแต่มีพฤติกรรมดื่มแอลกอฮอลเ์ป็นประจ้า นี่เป็นสิ่งยืนยันให้เหน็ชัดเจนเลยว่า การดืม่
แอลกอฮอล์เป็นสาเหตุหนึ่งที่กระตุ้นให้เกิดมะเร็งเต้านมอย่างแน่นอน  
ขอบคุณข้อมลูจาก :  
http://health.kapook.com/view4332.html  
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