
10 ขอแนะนํา ปองกันมะเร็ง

คนสวนใหญเราไมมีทางปองกันโรคมะเร็งได แตในความเปนจริงแลวมะเร็งท่ีเปนสาเหตุของการตาย
สามารถควบคุมปจจัยกอโรคได 35% ของคนที่เสียชีวิตจากโรคมะเร็งมีภาวะโภชนาการที่ไมดีพออีก 
30%  มีสวนเกี่ยวของกับการสูบบุหรี่  เรามแีนวทางเพ่ือลดความเส่ียงการเกดิโรคมะเร็งมาฝากกัน

1. หากคุณไดรับการตรวจรางกาย จะดวยปตรวจประจําปหรือเมืทอมีอาการไมสบายใดๆ 
คุณอยางลืมที่จะบอกใหหมอทราบถงึประวัติการเปนมะเร็งในครอบครัวคุณ(ถามี) เพราะเปนปจจัยหนึ่ง
ที่ชวยใหหมอวินิจฉัยและเกาะติดกับอาการท่ีอาจบงชีโ้รคไดดีข้ึนและเทาทันหากวาคุณมีโอกาสเส่ียง

2. หากวาคุณเคยเปนมะเร็งไมวาท่ีใดมากอน คุณมีโอกาสเปนมะเร็งข้ึนมาไดอีกมากกวา
คนปกติ ดังนั้น ตงอระวังเรื่องสขุภาพใหมากโดยเฉพาะวิถีการใชชีวิต อาหารการกิน รวมถึงจิตใจใหผอง
ใสสม่ําเสมอ

3. ปรับปรุงเรื่องอาหารการกิน ซึง่คุณตองเขาใจกอนวาไมมอีาหารชนิดเพียงชนิดเดียวท่ี
สามารถปองกันมะเร็งได แตการกินอาหารไขมันตํ่า อาหารเสนใยสูงอยางผลไม ผักหลายๆ ชนิดก็
สามารถลดความเสีย่งของการเกิดมะเร็งบางชนิดได โดยเฉพาะท่ีมีวิตามิน เอ ซี อี และเบตาแคโรทีนสุง 
อยาลืมลดการกนิอาหารยางเกรียม เกลอื อาหารมควัน และอหารหมักดองลงดวย

4. ลดการด่ืมเครื่องดื่มแอลกอฮอล เพราแอลกอฮอลเปนโทษโดยตรงท่ีทําใหเกิดมะเร็งใน
ชองปาก มะเรง็กลองเสียง คอหอย หลอดอาหาร ตับ ลําไส และเตานม ดังน้ันเพ่ือจํากัดความเส่ียงควรเลิก
ดื่มแอลกอฮอลหรือจะลองเริ่มตนลดปริมาณดูก็ไมควรด่ืมเกนิ 4 แกวตอสัปดาห

5. ลดนํ้าหนักลง เพราะความอวนเปนสาเหตุสําคัญของมะเร็งหลายชนิด เชน มะเร็งมดลูก 
มะเร็งเตานม มะเร็งลําไส มะเร็งตอมลูกหมาก

6. ลดสูบบุหรี่ เพราะยาสูบเปนเหตุแหงมะเร็งปอด และยิ่งเพ่ิมความเส่ียงตอมะเร็งกลอง
เสยีง มะเร็งชองปาก หลอดอาหาร กระเพาะปสสาวะ ไต ตับออน

7. ควรออกกําลังกายสม่าํเสมอ เพ่ือใหรางกายกระฉับกระเฉงอยูเสมอ จะทําใหความเสีย่ง
ตอมะเร็วลดนอยลง เนื่องจากระบบภูมิคุมกนัของรายกายทํางานไดอยางมีประสิทธิภาพมากข้ึน ถาออก
กําลังกายใหได 5 วันตอสัปดาหจะเยี่ยมมาก

8. ปกปองผิวจากแสงแดด โดยใชครมีกนัแดด SPF25 ข้ึนไป และควรเลีย่งแสงแดด
ชวงเวลา 10 โมงเขาถึงบายสามโมงเยน็

9. หลีกเลี่ยงจากสิ่งแวดลอมท่ีกอมลพิษท่ีอาจกอใหเกิดระเร็ง เชน ใยหิน (Asbeston) และ  
Carcinogen ที่ใชกนัในงานกอสรางอาคารบานเรือน สารเคมีที่ใชในบาน เชน ยาฆาแมลง ควันจาก
โรงงานอุตสาหกรรม ควันรถยนตตางๆ เปนตน

10.  คอยหม่ันสังเกตและตรวจความผิดปกติของรางกายตัวเองเปนประจํา และตรวจ
สุขภาพประจําป

ที่มา www.ozoneplaza.com



ถ้าไม่อยากเป็นมะเร็งควรท าอย่างไร
การก่อตัวของเซลล์มะเร็ง จนเป็นมะเร็งเต็มขั้นนั้น ใช้ระยะเวลายาวนาน

เป็นปีๆ บางรายอาจหลายปี ส่วนใหญม่าจากพฤติกรรมที่ท าให้ได้รับหรือ

สัมผัสกับปัจจัยที่ท าให้เกิดมะเร็งซ้ าๆ กันต่อเนื่องยาวนาน ดังนั้นในการ

ป้องกันกาเกิดมะเร็งมีข้อแนะน า ดังนี้

1) งดสูบบุหรี่โดยเด็ดขาด

2) งดหรือลดการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลล์

3) หลีกเล่ียงอาหารที่มีสารพิษตกค้าง อาคารปรุงแต่งสี,กลิ่น,รส,สารกันบูด,ปิ้ง

ย่างรมควัน

4) ระมัดระวังการใช้ชีวิตที่อาจมีส่วนส่งเสริมให้เกิดมะเร็ง เช่นเข้าไปในสถานที่ที่มี

มลภาวะ การรับประทานอาหารที่เกี่ยวข้องกับสารเคมี เช่นสีและอุตสาหกรรม

พลาสติก

5) ควรรับประทานอาหารที่เสริมสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกาย เช่น ข้าวกล้องและ

ธัญพืชที่ไม่ผ่านการขัดสี อาหารที่มีเส้นใยสูง พืชผัก ผลไม้

6) การมีกิจกรรมที่ส่งเสริมภูมิคุ้มกันของร่างกาย ได้แก่ การพักผ่อนที่เพียงพอ 

การออกก าลังกายที่เหมาะสม

7) การมีอารมณ์แจ่มใส ไม่เครียด

8) การใช้แพทย์ทางเลือกเพื่อส่งเสริมสุขภาพ ได้แก่ รับประทานอาหารชีวจิต การ

ฝึกโยคะ ชี่กง ไทเก๊ก และการนั่งสมาธิ

เทคนิคการรับประทานอาหาร

• ทานอาหารที่ปรุงสุกและสะอาด เพื่อการสร้างเซลล์และพลังงานของร่ายกาย

เท่านั้น

• ทานอาหารครบ 3 มื้อต่อวันในปริมาณที่พอเหมาะคือ 70% ของความหิว

เพื่อลดปริมาณส่วนเกิน

• ทานอาหารแบบไม่เครียด เคี้ยวให้ละเอียด 30-50 ครั้งต่อค าเพื่อให้ต่อม

น้ าลายท างานเต็มที่

• ทานอาหารก่อนเข้านอนไม่ต่ ากว่า 3 ชั่วโมง เพื่อให้ร่างกายย่อยก่อนนอน

หลับ

• ดื่มน้ าสะอาด ไม่ต้องใส่น้ าแข็งหรือแข่เย็นวันละ 6-8 แก้วเม่ือกระหายน้ า
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