
UPDATE กฎเหล็กป้องกนัมะเร็งเต้านม

ตอ่ให้โปรเร่ืองสขุภาพแคไ่หน เมื่อเห็นขา่วแองเจลนิา่ โจลีต่ดัเต้า (เพราะมียีนส์มะเร็งเต้านมที่ตกทอดมาจากคณุแม ่ซึง่เสยีชีวิตด้วย
โรคนีต้อนอาย ุ56 ปี และลา่สดุปลายเดือนพฤษภาคม คณุน้าวยั 61 ปีก็เพิ่งเสยีชีวิตไปด้วยโรคเดียวกนั) ก็ต้องผวามะเร็ง

ฉะนัน้ เรามาอพัเดทกฎเหล็กหรือวิธีการป้องกันมะเร็งเต้านม ซึง่รวบรวมโดยมาริสา รามิกซิโอ นกัเขียนจาก UCF Colleges 

of Nursing and Medicine

1. งดดื่มแอลกอฮอลล์ หลายคนเช่ือวา่เคร่ืองดื่มชนิดนี ้ช่วยเร่ืองการไหลเวียนของโลหิต ป้องกนัโรคหวัใจ แต่เพิ่มความเสีย่งมะเร็ง
เต้านม ยิ่งดื่ม ยิ่งเสีย่ง

2. ห้ามอ้วน เรารู้กนัดีวา่การปลอ่ยตวัให้เผละ ล้วนน ามาซึง่โรคร้ายนานา ยิ่งถ้าน า้หนกัเกินช่วงระหวา่งและหลงัวยัทอง จะยิ่งเสีย่ง
มะเร็งเต้านม

3. กินอาหารสขุภาพ ซึง่ถ้าจะให้ดี ก็ใช้สตูรอาหารชีวจิต คือ แป้งหรือข้าวไมข่ดัขาว มือ้ละ 50 เปอร์เซ็นต์ ผกัสกุและสด 30 เปอร์เซ็นต์ 
(โดยเน้นจ าพวกที่อดุมไปด้วยแอนตีอ้อกซแิดนท์ ช่วยป้องกนัมะเร็ง)โปรตีนจากปลาหรือถัว่ 15 เปอร์เซ็นต์ พร้อมทัง้เบ็ดเตลด็ ของกิน
เลน่ ผลไม้ไมห่วานอีก 10 เปอร์เซ็นต์

4. เพิ่มถัว่เหลอืง หรืออาหารท่ีปรุงจากถัว่เหลอืงทัง้เมลด็ เช่น เต้าหู้  มิโซะ

5. ให้นมลกู หากมีโอกาสเป็นแมส่กัหนหรือสองหน อยา่พลาดโอกาสการให้นมของตวัเองแก่ลกู เพราะนอกจากเจ้าตวัน้อยได้ภมูิ
ต้านทานโรคแล้ว ยงัลดจ านวนฮอร์โมนเอสโตรเจน ช่วยลดเสีย่งมะเร็งเต้านมคะ่

6. หยดุการรับฮอร์โมน โดยเฉพาะผู้ที่ก้าวเข้าสูว่ยัทอง หรือผู้ที่ต้องผา่ตดัมดลกูหรือรังไขอ่อก จ าไว้ว่า ยิ่งรับ ยิ่งเสีย่ง หรือหากเลี่ยงรับ
ฮอร์โมนไมไ่ด้ ควรปรึกษาวิธีที่การท่ีจะรับให้น้อยลง

7. ตรวจหายีนส์เสีย่งมะเร็งบ้าง โดยเฉพาะในครอบครัวที่มีผู้ ป่วยด้วยโรคนี ้เผ่ือหากพบวา่ตนเองมียีนส์นัน้ ก็จะได้เลกิประมาทกบั
เร่ืองสขุภาพเสยีที

8. ย้อนกลบัไปท าข้อ 1-7 อยา่งเคร่งครัด พร้อมทัง้ท าแมมโมแกรมปีละครัง้

อย่าลืมว่า กฎเหล็กเหล่านีจ้ะได้ผล ต้องลงมือปฏิบัตินะคะ

ผูห้าข้อมูล : นางสาวตรีรัตน์  ศรีธชัชนก
ทีม่า: teenee.com
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