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 �. การดูแลตนเองในเรื�องอาหาร 

   - เมื�อกินอาหารได้น้อย ให้พยายามกินในจํานวนมื �อที�บอ่ยขึ �น กินครั �งน้อยๆแตบ่อ่ยๆ  และ

จํากดัอาหารหวาน และอาหารเคม็ เพราะมีผลตอ่นํ �าตาลในเลือด และการทํางานของไต 

   - ให้กําลงัใจตนเอง เข้าใจวา่ อาหารเป็นตวัยาสําคญัยิ�งตวัยาหนึ�ง ของการรักษาโรคมะเร็ง 

ลองปรับเปลี�ยน ประเภทอาหารให้กินได้ง่ายขึ �น เชน่ อาหารออ่น อาหารเหลว (ประเภทอาหารทาง

การแพทย์) แตค่วรหลีกเลี�ยงอาหารทอด หรือผดั หรือมีกลิ�นรุนแรง เพราะมกักระตุ้นให้เกิดอาการคลื�นไส้ 

อาเจียน 

   - ปรับเปลี�ยนที�กินอาหารในบ้าน ไมกิ่นแตใ่นห้อง อาจนั�งกินที�ระเบียง ให้มีบรรยากาศที�ดี 

ปลอดกลิ�น อากาศถ่ายเทได้ดี มีแสงแดดพอควร มองเห็นต้นไม้ ดอกไม้ กระตุ้นให้เกิดความรู้สกึที�ดี 

   - เตรียมอาหารครั �งละน้อยๆ อยา่ให้กินเหลือ เพราะจะได้เกิดกําลงัใจวา่กินหมดทกุมื �อ  

ถ้วย ชาม แก้วนํ �า ปรับให้ดสูะอาด สวยงาม จะรู้สึกอยากอาหารเพิ�มขึ �น  

   - ควรแจ้งแพทย์ พยาบาลเมื�อกินไมไ่ด้ หรือกินได้น้อย และควรยอมรับ เมื�อแพทย์แนะนํา

การให้อาหารทางสายให้อาหาร อาจผา่นทางจมกู หรือทางชอ่งท้อง เพราะเป็นการให้เพียงชั�วคราว ในชว่ง

ที�มีปัญหาจากการกินทางปาก เพื�อให้ร่างกายได้อาหารอยา่งพอเพียง เพื�อให้การรักษาดําเนินไปได้ตาม

แผนการรักษา เพื�อผลการรักษาที�มีประสิทธิภาพ 

   - การกินอาหารที�มีประโยชน์ครบ � หมูเ่ป็นเรื�องจําเป็นอย่างยิ�ง โดยเฉพาะอาหารโปรตีน 

(เชน่ เนื �อ นม ไข ่ปลา ตบั) เพราะในการรักษาโรคมะเร็ง ความแข็งแรงของไขกระดกู (เม็ดเลือดตา่งๆ) เป็น

เรื�องสําคญัที�สดุ เพราะเป็นตวัชว่ยให้ร่างกายตอบสนองที�ดีตอ่รังสีรักษา และยาเคมีบําบดั รวมทั �งชว่ยลด

โอกาสติดเชื �อ ซึ�งการติดเชื �อในขณะกําลงัรักษาโรคมะเร็งมกัเป็นการติดเชื �อที�รุนแรง 

   - เพิ�มผกั ผลไม้ให้มากๆ และที�ยงัต้องจํากดัตลอดชีวิต คือ อาหารไขมนั แป้ง นํ �าตาล 

อาหารเคม็ (ยกเว้นผู้ ป่วยบางรายที�มีเกลือแร่โซเดียม/Sodium ในเลือดตํ�า และแพทย์แนะนําให้กินเคม็เพิ�ม 

ขึ �น) ทั �งนี �ปริมาณอาหารต้องไมทํ่าให้มีโรคอ้วนหรือนํ �าหนกัตวัเกิน  

  �. การออกกาํลังกาย 

   - ถ้าสขุภาพไมเ่อื �อตอ่การออกกําลงักาย  เพียรพยายามเคลื�อนไหวร่างกายสมํ�าเสมอ เพื�อ



เพิ�มการไหลเวียนของโลหิตทั�วร่างกาย   อยา่นั�งๆนอนๆ ถ้ายงัพอลกุไหว  จะชว่ยให้สภาพร่างกาย และ

จิตใจดีขึ �น 

   - ชว่งการรักษา ยงัควรออกกําลงักายสมํ�าเสมอเทา่ที�พอทําได้ อยา่หกัโหม คอ่ยๆออก

กําลงักาย แล้วสงัเกตอาการ อยา่ออกกําลงักายจนเหนื�อย จะชว่ยให้ร่างกายสดชื�น  อยากอาหาร  มีการ

ขบัถ่ายที�ดี  มีการไหลเวียนโลหิตที�ด ีชว่ยกระตุ้นการอยาก และการยอ่ยอาหาร                 

   - ควรออกกําลงักายสมํ�าเสมอตลอดชีวิต คอ่ยๆปรับจนเข้าภาวะปกต ิโดยควรออกกําลงั

กายให้เหมาะสมตามสขุภาพของตนเอง และเลือกประเภทการออกกําลงักายให้เหมาะสมกบัโรค เชน่ เลือก

การวา่ยนํ �า เมื�อมีโรคของข้อตา่งๆ เป็นต้น 

  ภายหลงัการรักษามะเร็งกล่องเสียง แพทย์อาจจะทําการนดัตรวจเป็นประจํา ทกุ �-� เดือนในชว่ง

หนึ�งปีแรก เพื�อให้แนใ่จวา่ไมมี่ภาวะแทรกซ้อน หรือการกลบัมาของมะเร็งอีกครั �ง โดยทําการตรวจร่างกาย 

ตรวจเลือด เอ๊กซเรย์ปอด บางครั �งอาจต้องทํา CT scan หรือ MRI ด้วย ปัจจบุนัตามโรงพยาบาลใหญ่ 

จะมีสมาคมชมรมผู้ไร้กลอ่งเสียง ที�สง่เสริมมิตรภาพบําบดั โดยให้ผู้ ป่วยดแูลช่วยเหลือกนั ทั �งด้านกําลงัใจ 

การดแูลสขุภาพ และการฝึกพดู    ผู้ ป่วยที�เป็นมะเร็งกล่องเสียงใหม ่ๆ โดยเฉพาะผู้ ที�ถกูผา่ตดักล่องเสียง 

พดูไมไ่ด้ สื�อสารลําบาก มกัเสียกําลงัใจ และรู้สกึท้อแท้สิ �นหวงั ญาต ิๆ ควรสง่เสริมให้ผู้ ป่วยเข้าร่วม

กิจกรรมของสมาคม/ชมรมดงักลา่ว ซึ�งจะชว่ยให้ผู้ ป่วยมีกําลงัใจ รู้จกัดแูลตนเอง จนมีคณุภาพชีวิตที�ดีได้ 

การป้องกันไม่ให้เป็นโรค 

  ปัจจบุนั ยงัไมมี่วิธีป้องกนัมะเร็งกลอ่งเสียงได้ ���% แตค่วร 

  �. หลีกเลี�ยงปัจจยัเสี�ยงที�สําคญั ได้แก่การสบูบหุรี� และการดื�มเครื�องดื�มที�มีแอลกอฮอล์เป็น

สว่นผสม 

  �. หลีกเลี�ยงการสมัผสัสิ�งระคายเคือง เชน่ใยหิน  นิกเกิล  ฝุ่ นไม้  กรดกํามะถนั  ควนั  สารเคมี  

มลพิษ 

  �. รับประทานอาหารที�มีประโยชน์ให้ครบทกุประเภท รวมทั �งผกัและผลไม้ 

  �.  ดแูลสขุภาพให้สมบรูณ์แข็งแรง  ออกกําลงักายให้สมํ�าเสมอทกุวนั หรือเลน่กีฬาเป็นประจํา   

นอนหลบัพกัผอ่นให้เพียงพอ                      

                 มะเร็งกล่องเสียง มักมีอาการเสียงแหบเป็นสาํคัญ  ถ้าพบว่าผู้ป่วยมีอาการเสียงแหบ 

หรือมีอาการเจ็บคอนาน �-� สัปดาห์ โดยเฉพาะอย่างยิ�ง ในผู้ชายสูงอายุที� มีประวัตสูิบบุหรี� จัด 
หรือดื�มเครื�องดื�มที�มีแอลกอฮอล์เป็นส่วนผสมมานาน ควรรีบไปพบแพทย์ หู คอ จมูก เพื�อช่วย

ให้สามารถตรวจพบมะเร็งระยะแรก ซึ�งสามารถรักษาให้หายขาด และมีคุณภาพชีวิตที�ดีได้                     


