
 

 
 

สาธารณสุขพิจิตร แนะประชาชนพฤติกรรม”3 อ 3 ส” ลดเส่ียงจากโรคมะเร็ง 

                    นายแพทย์วิวัฒ ค าเพ็ญ นายแพทย์สาธารณสุขจังหวัดพิจติร   ได้เปิดเผยว่าวันที่4 กุมภาพันธ์ของ

ทุกปีเป็น "วันมะเร็งโลก" หรือ "World Cancer Day" โดยสมาพันธ์ควบคุมโรคมะเร็งสากล และองค์การอนามัยโลก 

ได้ก าหนดขึน้หลังจากที่พบว่ามะเร็งคือแชมป์อันดับ 1 ที่ครา่ชีวิตคนทั่วโลก  ซึ่งแม้ว่าหลายๆ คนจะเร่ิมหันมาใส่ใจใน

สุขภาพร่างกายของตัวเองกันมากขึน้ แตโ่รคตา่งๆ ก็พัฒนาตัวเองขึน้มาอย่างไม่หยุดย้ัง โดยเฉพาะโรคมะเร็ง  

จากสถานการณ์ของจังหวัดพิจิตร โรคมะเร็งเป็นสาเหตุการเสียชีวิตอันดับ 1 มาโดยตลอดในช่วงระยะเวลา 10 ป ี  

ที่ผ่านมา โดยในปี 2558 พบว่าโรคมะเร็งที่ท าให้เสยีชีวิตมากที่สุด 5 อันดับแรก มะเร็งตับ มะเร็งปอด มะเร็งเต้านม 

มะเร็งล าไส้ใหญ่ และมะเร็งปากมดลูก ตามล าดับ  สัญญานเตือนที่ควรสันนิษฐานว่าเป็นมะเร็ง  ได้แก่                       

มีเลอืดออกผิดปกติทางทวารหนัก หรือปากมดลูก, การกลืนล าบากหรือเสยีดแน่นท้องบ่อยๆและนาน,ปัสสาวะเป็น

เลอืด,อุจจาระเป็นก้อนด า,เสยีงแหบแห้ง และไอเรือ้รัง,เกิดบาดแผลในร่างกายเป็นๆหายๆ,คล าได้ก้อนหรือหรือตุ่ม

ที่ขึน้ตามรา่งกาย,ไฝ ปานหรือหูดตามรา่งกาย เร่ิมเปลี่ยน เช่นใหญ่ขึน้ สเีปลี่ยน อาการของโรคมะเร็งในช่วงแรกน้ัน

แทบไม่มอีาการอะไร เมื่อเป็นไปสักระยะหน่ึงหรือหลายปี ผู้ป่วยจะเริ่ม อ่อนเพลยีง่าย เบื่ออาหาร รับประทานน้อย 

อิ่มเร็ว ผอมซูบ น้ าหนักลด เมื่ออยู่ในระยะที่มะเร็งลุกลาม จะเร่ิมรู้สึกเจ็บปวดและทรมานมากในจุดต่างๆที่เกิด

มะเร็งขึ้น ทั้งน้ีจะมีอาการมากน้อยอย่างไรก็ขึ้นอยู่กับโรคมะเร็งที่เป็นว่าเป็นมะเร็งชนิดใด ประเภทไหน และการ

กระจายของเซลล์มะเร็งภายในน้ันไปเบียดบังอวัยวะส่วนใดบ้าง การปฏิบัติตนเพ่ือป้องกันและลดความเสี่ยงต่อ

โรคมะเร็ง ท าได้โดยเลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ให้ครบ 5 หมู่ ไม่สูบบุหร่ี ไม่ดื่มสุรา หรือเคร่ืองดื่มที่มี

ส่วนผสมของแอลกอฮอล์ หลีกเลี่ยงอาหารรสจัด อาหารหมักดอง อาหารเนื้อสัตว์รมควัน ปิ้ง ย่าง ทอดจนไหม้

เกรียม อาหารที่มีเชื้อราขึ้น อาหารที่ใสด่นิประสิว (ไนเตรท) และไนไตรท์ เช่น ปลาร้า ปลาจ่อม ปลาส้ม แหนม ไส้

กรอก เบคอน ฯลฯ อาหารสุกๆ ดิบๆ โดยเฉพาะปลาน้ าจืด ควรหลีกเลี่ยงการรับมลพิษจากสิ่งแวดล้อมต่างๆ 

หลีกเลี่ยงการได้รับแสงแดดมากเกินไป หลีกเลี่ยงความเครียด พักผ่อนทั้งร่างกายและจิตใจ ออกก าลังกาย

สม่ าเสมอ ควบคุมน้ าหนักตัวไม่ให้เกินมาตรฐาน ฉีดวัคซีนป้องกันโรคไวรัสตับอักเสบชนิดบีในเด็กแรกเกิด หมั่น

ตรวจค้นหามะเร็งโดยเฉพาะมะเร็งปากมดลูกและมะเร็งเต้านม เป็นต้น  

                 นายแพทย์วิวัฒ ค าเพ็ญ ได้กล่าวสรุปเพ่ิมเติมว่าขอฝากประชาชน ให้หันมาดูแลสุขภาพอย่างง่ายๆ 

โดยเร่ิมต้นที่ตัวเราเอง ตนเองก่อน ดว้ยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพโดยยึดหลัก“3 อ 3 ส”(อาหาร อารมณ์, 

ออกก าลังกาย, สีล, สูบบุหร่ี, สุรา )ซึ่งเพียงเท่านี้สามารถท าเราห่างไกลและลดความเสี่ยงจากโรคมะเร็ง หรือ

โรคภัยสุขภาพอื่นๆได้อย่างแนน่อน 

 


