
 

 
โรคมะเร็ง (Cancer หรือ Malignant tumor) เป็นโรคเรื้อรัง ดังนั้นการสามารถดูแลตนเองได้ จึงเป็นการเพ่ิมคุณภาพชีวิต
ให้กับตัวผู้ป่วยเอง กับครอบครัว และกับสังคม ช่วยให้ผู้ป่วยตระหนักถึงคุณค่าของตนเอง มีก าลังใจ เพราะสามารถลดการ
พ่ึงพาบุคคลอ่ืนถึงแม้จะเป็นคนในครอบครัวของผู้ป่วยเองก็ตาม ดังนั้นจึงสามารถลดปัญหาในการด าเนินชีวิต ในครอบครัว 
ในการท างาน รวมทั้งปัญหาทางเศรษฐกิจซึ่งเป็นปัจจัยส าคัญมากอีกปัจจัยหนึ่งส าหรับสังคมปัจจุบัน 
การดูแลตนเองเมื่อป่วยเป็นโรคมะเร็ง ไม่ใช่เรื่องยุ่งยากซับซ้อน ขอเพียงให้มีความเข้าใจ ตั้งใจ และจ าเป็นต้องปฏิบัติอย่าง
ต่อเนื่องตลอดชีวิตของผู้ป่วย เป็นเรื่องท่ีผู้ป่วยโรคมะเร็งทุกคนสามารถท าได้ โดยการได้รับค าแนะน าจากแพทย์ พยาบาลผู้ให้
การดูแลรักษาผู้ป่วย รวมทั้งความเข้าใจ การสนับสนุน และการช่วย เหลืออย่างเหมาะสมจากครอบครัว 
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การดูแลตนเอง ควรเริ่มเรียนรู้ และปฏิบัติตั้งแต่สงสัยว่าตนเป็นโรคมะเร็ง ต่อ เนื่องไปจนถึง ช่วงขั้นตอนการตรวจวินิจฉัยโรค
การรักษา และการดูแลตนเองภาย หลังครบการรักษาแล้วตลอดชีวิต 
การดูแลตนเองที่ส าคัญ และเป็นพื้นฐานในโรคมะเร็งทุกชนิดในช่วงเวลาต่างๆดังกล่าว คือ การดูแลตนเอง ในเรื่องทั่วไป (เช่น 
การงาน การพักผ่อน โรคประ จ าตัว) ในด้านอาหาร และในด้านการออกก าลังกาย 
ในบทความนี้ จะกล่าวถึงการดูแลตนเองในภาพรวมซึ่งจะเหมือนๆกันในโรค มะเร็งทุกชนิด ในหัวข้อพ้ืนฐานส าคัญดังกล่าว
แล้ว อย่างไรก็ตาม โรคมะเร็งแต่ละชนิดจะมีรายละเอียดปลีกย่อยเฉพาะของแต่ละโรค ต่อยอดจากภาพรวมนี้ ซึ่งแพทย์ และ
พยาบาลผู้ดูแล จะเป็นผู้แนะน าสิ่งที่ต้องเพ่ิมเติมซึ่งแตกต่างกันเฉพาะในแต่ละโรค เช่น วิธีการท ากายภาพฟ้ืนฟูของแต่ละ
อวัยวะที่เป็นโรคมะเร็ง เป็นต้น 
อนึ่ง การดูแลตนเองของผู้ป่วยมะเร็ง และการดูแลผู้ป่วยมะเร็งโดย ครอบครัวมีหลักการเช่นเดียวกัน ปรับใช้กันได้ ให้
เหมาะสม ดังนั้นบทความนี้ จึงกล่าวถึงท้ังสองกรณีไปพร้อมๆกัน โดยขอใช้ค าว่า “การดูแลตนเอง” เพ่ือไม่ให้ประโยคยาวเกิน
ควร 

 

ควรดูแลตนเองอย่างไรในช่วงตรวจวินิจฉัยโรคมะเร็ง? 
 
เมื่อสงสัยเป็นโรคมะเร็ง (อ่านเพ่ิมเติมในบทความเรื่องโรคมะเร็ง) ควรรีบพบแพทย์ภายใน 2 สัปดาห์หลังเริ่มมีอาการ เพ่ือ
การวินิจฉัยโรคได้เร็วขึ้นก่อนทีโ่รค มะเร็งจะลุกลามกลายเป็นโรคในระยะที่รุนแรงขึ้น 
การดูแลตนเองในช่วงตรวจวินิจฉัยโรค คือ การเตรียมสุขภาพกาย สุขภาพจิต เพ่ือรองรับขั้นตอนในการตรวจ
วินิจฉัยโรค รวมทั้งถ้าเกิดเป็นโรคมะเร็งจริง ร่างกายและจิตใจจะได้พร้อมในการรักษาด้วย 

 การดูแลตนเองในเรื่องทั่วไป 
ควรอ่านรายละเอียดในวิธีการตรวจต่างๆซึ่งนัดตรวจ (ถ้ามี) ให้เข้าใจ ก่อนออกจากโรงพยาบาล เมื่อไม่เข้าใจต้องสอบถาม
จากเจ้าหน้าที่ผู้นัดหมายให้เข้าใจเสมอ เพ่ือป้องกันการผิดพลาดในการเตรียมตัวรับการตรวจอย่างถูกต้อง ซึ่งอาจท าให้ต้อง
เลื่อนวันตรวจออกไปอีก โดยเฉพาะเรื่องการงด อาหาร เครื่องดื่ม และน้ าด่ืม 
พูดคุย ปรึกษา กับคนในครอบครัว ถึงความเป็นไปได้ว่าจะเป็นโรคมะเร็ง เพ่ือเตรียมตัวเตรียมใจตั้งแต่ต้น ควรนอนให้หลับ
สนิท และพักผ่อนให้เพียงพอ อาจต้องแจ้งหัวหน้างานในเรื่องของการงาน ลดความเครียดของตนเอง เพราะการตรวจบาง 
อย่างอาจจ าเป็นต้องหยุดงาน แจ้งแพทย์ที่ดูแลในเรื่องโรคประจ าตัวอ่ืนๆให้ทราบเรื่องขั้นตอนการตรวจวินิจฉัยโรค
มะเร็ง เพ่ือการประสานงาน การดูแลผู้ป่วยร่วมกันของแพทย์ การปรับยา หรือ งดยาบางชนิด โดยเฉพาะเมื่อต้องมีการตัดชิ้น
เนื้อ เพราะอาจเพิ่มผลข้างเคียงจากยาได้ เช่น ภาวะเลือดออกง่ายจากการใช้ยาแอสไพริน เป็นต้น 
ในผู้หญิงวัยเจริญพันธุ์ ที่มีเพศสัมพันธ์แล้ว ควรสอบถามแพทย์เก่ียวกับการตั้งครรภ์ และการคุมก าเนิด เพราะการตรวจ
วินิจฉัยโรคมะเร็งมักจ าเป็นต้องมีการตรวจด้วยรังสี (เอกซเรย์) ซึ่งรังสีอาจก่อความพิการต่อทารกในครรภ์ได้ ดังนั้นการ
ตั้งครรภ์จึงเป็นอุปสรรคส าคัญทั้งในช่วงตรวจวินิจฉัยและในช่วงการรักษาโรคมะเร็ง ทั้งการผ่าตัด การใช้ยาสลบ รังสีรักษายา
เคมีบ าบัด และยาฮอร์โมน เพราะล้วนมีผล กระทบต่อสุขภาพ และชีวิตของทารกในครรภ์ 
ถ้าสูบบุหรี่ ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ หรือใช้ยาเสพติด ยาสมุนไพร ยากลาง บ้านต่างๆ ควรหยุดใช้ และต้องแจ้งให้แพทย์
ทราบด้วย เพื่อการแปลผลการตรวจได้ถูกต้อง ป้องกันผลข้างเคียงจากการรักษาทางแพทย์แผนปัจจุบัน และเพ่ือการดูแล
สุขภาพของตัวผู้ป่วยเอง 
รักษาสุขอนามัยพ้ืนฐาน (สุขบัญญัติแห่งชาติ) เพ่ือให้ร่างกายและสุขภาพจิตแข็งแรง ลดโอกาสติดเชื้อต่างๆ ซึ่งการติดเชื้อเป็น
อีกอุปสรรคส าคัญในการตรวจวินิจฉัยโรคมะเร็ง เพราะจะส่งผลให้การตรวจผิดพลาดและมีผลข้างเคียงจากการตรวจสูงขึ้น 
ดังนั้น ถ้าติดเชื้อ จึงจ าเป็นต้องเลื่อนการตรวจต่างๆออกไปจนกว่ารักษา การติดเชื้อให้หายแล้วอย่างน้อย 1-2 สัปดาห์ 
คือ มีสติ ไม่วิตกกังวลจนเกินเหตุ จดข้อมูลต่างๆที่ต้องการสอบถามแพทย์ก่อนพบแพทย์ รวมทั้งรายการยาต่างๆที่ใช้เป็นประ 
จ า หรือเพ่ิงหยุดยาไปภายในระยะเวลา 2-3 สัปดาห์ เพ่ือแจ้งให้แพทย์ทราบถึงสิ่งที่เราต้องการทราบ ซึ่งการพบแพทย์ครั้ง
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แรกควรมีครอบครัวที่บรรลุนิติภาวะ และไว้ใจได้ไปด้วย เพื่อช่วยจดข้อมูล และจดจ าข้อมูลต่างๆที่ได้พูดคุย สอบถาม หรือนัด
หมายกับแพทย์ 

 การดูแลตนเองในเรื่องอาหาร 

งด หรือจ ากัดการดื่มเครื่องดื่มกาเฟอีน เช่น ชา กาแฟ โคล่า ยาชูก าลัง เพราะอาจส่งผลให้นอนไม่หลับ 
ไม่ใช้สมุนไพร การแพทย์ทางเลือก และการแพทย์สนับสนุนโดยไม่ปรึกษาแพทย์โรคมะเร็งก่อน 
ควรกินอาหารมีประโยชน์ 5 หมู่ให้ครบในทุกม้ืออาหาร เพ่ิมผัก ผลไม้ให้มากๆ แต่ยังคงจ ากัดอาหารคาร์โบไฮเดรต (แป้ง
น้ า ตาล) และไขมัน และจ ากัดปริมาณให้อยู่ในเกณฑ์เหมาะสม เพ่ือไม่ให้เกิดมีโรคอ้วนและน้ าหนักตัวเกินดื่มน้ าสะอาดให้ได้
อย่างน้อยวันละ 6-8 แก้ว เมื่อไม่มีโรคประจ า ตัวที่ต้องจ ากัดน้ าดื่ม เพ่ือให้ร่างกายสดชื่น ลดโอกาสท้องผูก เพ่ือสุขภาพกาย 
สุข ภาพจิตที่ดี 

 การดูแลตนเองในเรื่องการออกก าลังกาย 
การออกก าลังกายในช่วงตรวจวินิจฉัยโรค ไม่ควรหักโหม แต่ควรกระท าเสมอทุกวัน เพราะจะช่วยให้มีสุขภาพกาย สุขภาพจิต
ที่ดี นอนหลับสนิท กระตุ้นการอยากอาหาร และลดโอกาสท้องผูก 

โรคมะเร็งติดต่อได้ไหม? 
 
โรคมะเร็งเป็นโรคไม่ติดต่อ ไม่ติดต่อจากคนหนึ่งสู่อีกคนหนึ่ง และไม่แพร่กระจายสู่คนอ่ืนๆ ไม่ว่าจะด้วยวิธีการใดก็ตาม 
เพราะไม่ ได้มีการติดเชื้อโรค ดังนั้นอยู่ร่วมกับทุกคน รวมทั้งหญิงตั้งครรภ์ ทารก และเด็กอ่อนได้ กินข้าวร่วมกัน นอนเตียง
เดียวกัน สัมผัสใกล้ชิดกันได้ แต่โรคมะเร็งบางชนิด (น้อยมาก) เป็นโรคถ่ายทอดได้ทางพันธุกรรมของครอบครัว อาจจาก
พันธุกรรมทางพ่อ หรือจากทางแม่ หรือจากท้ังสองท่าน (ซึ่งการถ่ายทอดลักษณะนี้ ป้องกันไม่ได้) 
ควรดูแลตนเองอย่างไรในช่วงรักษาโรคมะเร็ง? 
 
ในช่วงรักษาโรคมะเร็ง ควรดูแลตนเอง ดังนี้คือ 

 การดูแลตนเองในเรื่องทั่วไป 
o รักษาสุขอนามัยพ้ืนฐานอย่างเคร่งครัด เพราะเป็นช่วงติดเชื้อได้ง่าย 
o ไม่กินยาสมุนไพร หรือยาต่างๆ รวมทั้งใช้การแพทย์สนับสนุน และการ แพทย์ทางเลือก โดยไม่ปรึกษาแพทย์ผู้ให้การรักษา

ก่อน 
o พักผ่อนให้เต็มที่ ถ้าอ่อนเพลีย ควรลาหยุดงาน แต่ถ้าไม่อ่อนเพลีย ก็สามารถท างานได้ แต่ควรเป็นงานเบาๆ ไม่ใช้แรงงาน 

และสมองมาก และสามารถพักในช่วงกลางวันได้ ควรปรึกษาหัวหน้างาน และเพ่ือนร่วมงานเพื่อการปรับตัว 
o ท างานบ้านได้ตามก าลัง 
o งด/เลิก บุหรี่ เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 
o จ ากัดเครื่องดื่มกาเฟอีนดังได้กล่าวแล้ว 
o มีเพศสัมพันธ์ได้ตามก าลัง ควรปรึกษาแพทย์ก่อนในเรื่องนี้ โดยเฉพาะการคุมก าเนิดในผู้ป่วยหญิงวัยเจริญพันธุ์ 
o หลีกเลี่ยงการอยู่ในที่แออัดเพราะจะติดเชื้อได้ง่าย 
o รู้จักดูแลตนเองในภาวะเม็ดเลือดขาวต่ า (ภาวะเม็ดเลือดขาวต่ าจากเคมีบ าบัดและ/หรือรังสีรักษา) 
o ยังคงต้อง ดูแล รักษา ควบคุมโรคร่วมอ่ืนๆอย่างต่อเนื่องร่วมไปด้วยเสมอกับการรักษาโรคมะเร็ง 
o รักษาสุขภาพจิต ให้ก าลังใจตนเอง และคนรอบข้าง มองโลกในด้านบวกเสมอ พยายามไม่ให้บ้านมีลักษณะเป็น

โรงพยาบาล ระลึกไว้เสมอว่า ความสุขของเรา คือความสุขของครอบครัว และความทุกข์ของเราก็คือความทุกข์ของครอบครัว 
รู้จักขอบคุณทุกคนที่ดูแลเรา ไม่คิดว่าเขาดูแลเราเพราะเป็นหน้าที่ หรือดูแลเราน้อยไป เพราะโดยทั่วไปในสังคมปัจจุบัน เมื่อ
มีคนในครอบครัวเป็นโรคมะเร็ง ครอบครัวมักมีความทุกข์ และมีปัญหาเท่าๆกับผู้ป่วย หรือมีมากกว่า 
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o พบแพทย์ตามนัดเสมอ 
o พบแพทย์ก่อนนัด เมื่ออาการต่างๆเลวลง หรือเกิดความผิดปกติผิดไปจากเดิม หรือเมื่อกังวลในอาการ 
o พบแพทย์ภายใน 24 ชั่วโมง หรือฉุกเฉินขึ้นกับความรุนแรงของอาการ เมื่อ 
 มีไข้สูง 
 ท้องเสีย โดยเฉพาะเมื่อร่วมกับมีไข้ 
 คลื่นไส้ อาเจียนมาก หรือจนกิน ดื่ม ไม่ได้ หรือได้น้อย 
 ไอมากจนส่งผลกระทบต่อการนอน 
 หายใจเหนื่อย หอบ 
 มีเลือดก าเดา อาเจียน ไอ ถ่ายอุจจาระ และ/หรือปัสสาวะเป็นเลือด หรือมีเลือดออกตามเนื้อเยื่อ/อวัยวะต่างๆ 
 ท่อ หรือสายต่างๆที่มีอยู่หลุด เช่น ท่อให้อาหาร หรือท่อหายใจ 
 ปวดศีรษะรุนแรง 
 ชัก 
 แขน ขาอ่อนแรง ทรงตัวไม่ได้ อุจจาระ ปัสสาวะไม่ออก ไม่มปีัสสาวะภายใน 6 ชั่วโมง 
 สับสน ซึม และโคม่า 

ที่ส าคัญที่สุด คือ การปฏิบัติตามแพทย์ และพยาบาลผู้ให้การดูแลรักษาแนะน าให้ถูกต้องเคร่งครัด เมื่อไม่เข้าใจ สงสัย หรือ
กังวล ควรสอบถามแพทย์ พยาบาลผู้ให้การรักษาดูแล และเมื่อมีปัญหาในการรักษา รวมทั้งปัญหาในครอบครัวและการงาน 
ควรต้องปรึกษาแพทย์ พยาบาลด้วย เพื่อช่วยกันแก้ปัญหา เพ่ือไม่ให้ส่งผลกระทบถึงการรักษา การดูแลอื่นๆ นอกจากนั้นได้ 
แก่ 

  

 การดูแลตนเองในเรื่องอาหาร 
เมื่อกินอาหารได้น้อย ให้พยายามกินในจ านวนมื้อที่บ่อยขึ้น กินครั้งน้อยๆแต่บ่อยๆ กินอาหารทุกชนิดที่กินได้ ไม่ต้องห่วงเรื่อง
โรคไขมันในเลือดสูงแต่ยังต้องจ ากัดอาหารหวาน และอาหารเค็ม เพราะมีผลต่อน้ าตาลในเลือด และการท างานของไต 
ให้ก าลังใจตนเอง เข้าใจว่า อาหารเป็นตัวยาส าคัญยิ่งตัวยาหนึ่ง ของการรักษาโรคมะเร็ง ลองปรับเปลี่ยน ประเภทอาหารให้
กินได้ง่ายขึ้น เช่น อาหารอ่อน อาหารเหลว (ประเภทอาหารทางการแพทย์) แต่ควรหลีกเลี่ยงอาหารทอด หรือผัด หรือมีกลิ่น
รุนแรง เพราะมักกระตุ้นให้เกิดอาการคลื่นไส้ อาเจียน 
ปรับเปลี่ยนที่กินอาหารในบ้าน ไม่กินแต่ในห้อง อาจนั่งกินที่ระเบียง ให้มีบรรยากาศท่ีดี ปลอดกลิ่น อากาศถ่ายเทได้ดี มี
แสงแดดพอควร มองเห็นต้นไม้ ดอกไม้ กระตุ้นให้เกิดความรู้สึกท่ีดี 
เตรียมอาหารครั้งละน้อยๆ อย่าให้กินเหลือ เพราะจะได้เกิดก าลังใจว่ากินหมดทุกมื้อ ถ้วย ชาม แก้วน้ า ปรับให้ดูสะอาด 
สวยงาม จะรู้สึกอยากอาหารเพ่ิม ขึ้น บางท่านแนะน าไม่ให้ใช้ภาชนะสังกะสี หรือโลหะ เพราะจะท าให้รู้สึกคลื่นไส้ แนะน าให้
ใช้เป็นกระเบื้อง หรือ เซรามิค ซึ่งอาจลองท าตามดู เพราะไม่เสียหายอะไร 
ควรแจ้งแพทย์ พยาบาลเมื่อกินไม่ได้ หรือกินได้น้อย และควรยอมรับ เมื่อแพทย์แนะน าการให้อาหารทางสายให้อาหารอาจ
ผ่านทางจมูก หรือทางช่องท้อง เพราะเป็นการให้เพียงชั่วคราว ในช่วงที่มีปัญหาจากการกินทางปาก เพ่ือให้ร่างกายได้อาหาร
อย่างพอเพียง เพื่อให้การรักษาด าเนินไปได้ตามแผนการรักษา เพ่ือผลการรักษาท่ีมีประสิทธิภาพ 
ช่วงของการอาหารมีประโยชน์ 5 หมู่เป็นเรื่องจ าเป็นอย่างยิ่ง โดยเฉพาะอาหารโปรตีน (เช่น เนื้อ นม ไข่ ปลา ตับ) เพราะใน
การรักษาโรคมะเร็ง ความแข็งแรงของไขกระดูก (เม็ดเลือดต่างๆ) เป็นเรื่องส าคัญที่สุด เพราะเป็นตัวช่วยให้ร่างกาย
ตอบสนองที่ดีต่อรังสีรักษา และยาเคมีบ า บัด รวมทั้งช่วยลดโอกาสติดเชื้อ ซึ่งการติดเชื้อในขณะก าลังรักษาโรคมะเร็งมักเป็น
การติดเชื้อที่รุนแรง 

 การออกก าลังกาย 
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ถ้าสุขภาพไม่เอ้ือต่อการออกก าลังกาย เพียงพยายามเคลื่อนไหวร่าง กายเสมอ อย่านั่งๆนอนๆ ถ้ายังพอลุกไหว จะช่วยให้
สภาพร่างกาย และจิตใจดีขึ้น 
ช่วงการรักษา ยังควรออกก าลังกายสม่ าเสมอเท่าที่พอท าได้ อย่าหักโหม ค่อยๆออกก าลังกาย แล้วสังเกตอาการ อย่าออก
ก าลังกายจนเหนื่อย จะช่วยให้ร่างกายสดชื่น อยากอาหาร มีการขับถ่ายที่ดี มีการไหลเวียนโลหิต (เลือด) ที่ดี ช่วยกระตุ้นการ
อยาก และการย่อยอาหาร 

ควรดูแลตนเองอย่างไรภายหลังครบการรักษาโรคมะเร็งแล้ว? 
 
การดูแลตนเองภายหลังครบการรักษาโรคมะเร็งแล้วจนตลอดชีวิต โดยทั่วไป คือ 

 การดูแลตนเองในเรื่องทั่วไป 
รักษาสุขอนามัยพ้ืนฐาน อย่างเคร่งครัดตลอดชีวิต เนื่องจากผู้ป่วยโรค มะเร็งจะติดเชื้อได้ง่ายและมักรุนแรง จากร่างกายมี
ภูมิคุ้มกันต้านทานโรคต่ ากว่าคนทั่วไป 
ดูแล รักษาโรคร่วมต่างๆ เพื่อควบคุมโรคให้ได้ เช่น โรคเบาหวาน และโรคความดันโลหิตสูง เพราะโรคร่วมเหล่านี้จะมีผลต่อ
สุขภาพโดยรวม และเป็นปัจจัยให้เกิดผลข้างเคียงระยะยาวจากการรักษาสูงขึ้น 
ผู้ป่วยหญิงวัยเจริญพันธุ์ ควรยังต้องคุมก าเนิดอยู่ เพราะทารกที่เกิดช่วง 6 เดือนหลังครบการรักษา อาจมีความผิดปกติในการ
เจริญเติบโตได้ จากสุข ภาพมารดาที่ยังฟ้ืนตัวไม่เต็มที่ ทั้งนี้ในเรื่อง วิธี และการคุมก าเนิด และการตั้งครรภ์ ควรปรึกษา
แพทย์ผู้รักษาโรคมะเร็งเสมอ เพราะอาจมีความสัมพันธ์กับการลุกลามหรือการย้อนกลับเป็นซ้ าของโรคมะเร็งได้ 
พบแพทย์ตรงตามนดัเสมอ และรีบพบก่อนนัด เมื่อมีอาการผิดปกติไปจากเดิม โดยเฉพาะการคล าได้ก้อนเนื้อผิดปกติ และ/
หรือมีแผลเรื้อรังเกิน 2 สัปดาห์ หรือมีเลือดออกจากเนื้อเยื่อ/อวัยวะต่างๆ หรือเมื่อมีความกังวลในอาการ หรือในโรค 
ภายหลังครบการรักษาโรคมะเร็งแล้ว ใน ช่วงระยะแรกประมาณ 4-8 สัปดาห์ ยังถือว่าอยู่ในระยะพักฟ้ืน ควรค่อยๆปรับตัว
เข้าสู่ภาวะปกติ ทั้งในกิจวัตรประจ าวัน การท างาน การออกแรงทั้งหลาย รวมทั้งการออกก าลังกาย ปฏิบัติตามแพทย์ 
พยาบาลแนะน า โดยเฉพาะการท ากายภาพฟ้ืนฟูเนื้อ เยื่อ/อวัยวะต่างๆที่ แพทย์ พยาบาลแนะน า และควรกลับไปท างาน
ตามปกติ เมื่อพร้อมทั้งร่างกายและจิตใจ 

 การดูแลตนเองในเรื่องอาหาร 

ควรเลิกบุหรี่ และเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ตลอดชีวิต เพราะมีสารพิษท่ีเป็นสารก่อมะเร็ง ซึ่งจากการศึกษาสนับสนุนว่า เป็น
สาเหตุของโรคมะเร็งย้อนกลับเป็นซ้ า และ/หรือของการเกิดโรคมะเร็งชนิดใหม่ (ชนิดที่สอง) ได้ และควรจ ากัดเครื่องดื่ม
กาเฟอีน ด้วยเหตุผลดังได้กล่าวแล้ว 
ยังควรค่อยๆปรับเข้าสู่ภาวะปกติเช่นกัน อาหารควรต้องเป็นอาหารมีประโยชน์ 5 หมู่ตลอดชีวิต เพิ่มผัก ผลไม้ให้มากๆ และที่
ยังต้องจ ากัดตลอดชีวิต คือ อาหารไขมัน แป้ง น้ าตาล อาหารเค็ม (ยกเว้นผู้ป่วยบางรายที่มีเกลือแร่โซเดียม/Sodium ใน
เลือดต่ า และแพทย์แนะน าให้กินเค็มเพ่ิม ขึ้น) ทั้งนี้ปริมาณอาหารต้องไม่ท าให้มีโรคอ้วนหรือน้ าหนักตัวเกิน การกินอาหาร
เสริม วิตามินเกลือแร่เสริมอาหาร หรือประเภทอาหาร เครื่องดื่มต่างๆทางการแพทย์สนับสนุน และทางการแพทย์
ทางเลือก เช่น อาหารมังสวิรัติ อาหารแมคโครไบโอติค (Macrobiotics) และสมุนไพร ควรต้องปรึกษาแพทย์โรคมะเร็งก่อน
เสมอ 

 การดูแลตนเองในการออกก าลังกาย 

ควรออกก าลังกายสม่ าเสมอตลอดชีวิต ค่อยๆปรับจนเข้าภาวะปกติ โดยควรออกก าลังกายให้เหมาะสมตามสุขภาพของ
ตนเอง และเลือกประเภทการออกก าลังกายให้เหมาะสมกับโรค เช่น เลือกการว่ายน้ าเมื่อมีโรคของข้อต่างๆ เป็นต้น และ
พยายามเคลื่อนไหวร่างกายสม่ าเสมอ เพ่ือเพ่ิมการไหลเวียนของโลหิตทั่วร่างกาย 

 มีลูกได้ไหม? 
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การมีลูกของผู้ป่วยโรคมะเร็งหลังการรักษาโรคมะเร็งครบแล้วขึ้นกับ สุขภาพของคู่สมรส สุขภาพผู้ป่วยโรคมะเร็ง ชนิดและ
ระยะโรคมะเร็ง และยาโรคมะเร็งที่ต้องกินต่อเนื่อง ดังนั้นผู้ป่วยหญิงโรคมะเร็งวัยเจริญพันธุ์ ควรปรึกษาแพทย์ผู้ให้การรักษา
ก่อนการตั้งครรภ์เสมอ ทั้งนี้เพราะการตั้งครรภ์อาจส่งผลให้โรค มะเร็งลุกลาม หรือย้อนกลับเป็นซ้ า รวมทั้งทารกในครรภ์อาจ
พิการ หรือเจริญเติบโตต่ ากว่าเกณฑ์ ซึ่งเพ่ิมโอกาสการแท้ง และการคลอดก่อนก าหนด แต่ผู้ป่วยชาย ไม่มีปัญหาในการมีบุตร 
เพราะไม่เกี่ยวกับการตั้งครรภ์ ยกเว้นผลข้างเคียงจากการรักษาส่งผลให้มีบุตรยากหรือเป็นหมัน จากปริมาณเชื้ออสุจิที่ลดลง 

รักษาโรคอ่ืนๆได้อย่างไร? 
 
มักเป็นโรคอ่ืนๆร่วมด้วยเสมอ ทั้งโรคเรื้อรังตามวัย เช่น โรคเบาหวาน และโรคเฉียบพลันต่างๆ เช่น การอักเสบติดเชื้อต่างๆ 
เช่น โรคไส้ติ่งอักเสบ ซ่ึงการดูแลรักษา (รวมถึงการผ่าตัด) เช่น เดียวกับในผู้ป่วยทั่วไป แต่ควรต้องแจ้งให้แพทย์ พยาบาล
ทราบว่า เป็นโรคมะเร็ง เพราะผู้ป่วยโรคมะเร็งมักมผีลข้างเคียงแทรกซ้อนจากการรักษาสูงขึ้น จากมีภาวะภูมิคุ้มกันต้านทาน
โรคต่ า 
ท าศัลยกรรมตกแต่งได้หรือไม่? 
 
เมื่อสุขภาพสมบูรณ์กลับมาปกติแล้ว ถ้าต้องการท าศัลยกรรมตกแต่งกับอวัยวะที่ไม่ได้เป็นโรคมะเร็ง สามารถท าได้ แต่ถ้า
ต้องการท าศัลยกรรมตกแต่งในอวัยวะที่เคยเป็นโรคมะเร็ง โดยเฉพาะเคยได้รับรังสีรักษามาแล้ว ควรปรึกษาแพทย์โรคมะเร็ง
และแจ้งให้ศัลยแพทย์ตกแต่งทราบประ วัติการฉายรังสีมาก่อน และควรระลึกเสมอว่า ผู้ป่วยโรคมะเร็งทุกคนมีโอกาสติดเชื้อ
ง่ายกว่าคนทั่วไป เพราะมักมีภูมิคุ้มกันต้านทานโรคต่ า การท าศัลยกรรมตกแต่งจึงอาจเกิดผลข้างเคียงจากการติดเชื้อได้สูงขึ้น 
ท าฟันได้หรือไม่? 
 
ผู้ป่วยโรคมะเร็งเฉพาะผู้ที่เคยฉายรังสีบริเวณช่องปาก ซึ่งมักเกิดจากโรคมะเร็งของเนื้อเยื่อ/อวัยวะในส่วนศีรษะและล าคอ
เช่น โรคมะเร็งช่องปาก และโรคมะเร็งกล่องเสียงบางระยะเท่านั้น ที่มีข้อควรระวังในการถอนฟัน และการท ารากฟันเทียม 
เพราะอาจเกิดภาวะแผลถอนฟันไม่ติดเรื้อรัง ส่งผลให้เกิดการอักเสบของช่องปากและของกระดูกกรามเรื้อรังได้ แต่การรักษา
ด้านทันตกรรมอ่ืนๆสามารถท าได้ แต่ควรแจ้งทันตแพทย์ให้ทราบเสมอถึงประวัติการฉายรังสีรักษาบริเวณช่องปาก 
ควรดูแลตนเองอย่างไรเพื่อป้องกันโรคมะเร็งย้อนกลับเป็นซ้ า หรือแพร่ กระจาย? 
 
การดูแลตนเองเพ่ือป้องกันโรคมะเร็งลุกลาม แพร่กระจาย หรือย้อนกลับเป็นซ้ า เช่นเดียวกับในการดูแลตนเองภายหลังครบ
การรักษา แต่อย่างไรก็ตาม โอกาสโรคมะเร็งลุกลาม แพร่กระจาย และย้อนกลับเป็นซ้ า ยังขึ้นกับปัจจัยอ่ืนๆอีก เช่น ชนิดของ
โรคมะเร็ง (โรคมะเร็งแต่ละชนิดมีธรรมชาติของโรครนุแรงต่างกัน เช่น โรค มะเร็งปอด จะมีความรุนแรงโรคสูงมาก ในขณะที่
โรคมะเร็งอัณฑะ จะมีความรุนแรงโรคต่ า) ระยะของโรค การดื้อของเซลล์มะเร็งต่อรังสีรักษา และต่อยาเคมีบ าบัด เป็นต้น 
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