
จะป้องกนัมะเร็งต่อมลูกหมากได้อย่างไร 

 

 มะเร็งต่อมลูกหมากเป็นมะเร็งท่ีพบไดบ้่อยในชายสูงวยั เช่ือวา่ผูอ่้านหลายๆคนอาจมีเพื่อนหรือคนใกล้
ตวัไดรั้บการวินิจฉยัวา่เป็นมะเร็งต่อมลูกหมาก ตอ้งไดรั้บการผา่ตดั ฉายแสง หรือใหก้ารรักษาอ่ืนๆ เช่ือวา่มี
ค าถามหน่ึงท่ีหลายๆคนอยากรู้คือ เราจะมีทางป้องกนัมะเร็งต่อมลูกหมากไดห้รือไม่ 
 ซ่ึงก่อนท่ีจะตอบค าถามน้ี เราควรตอ้งหาค าตอบใหไ้ดก่้อนวา่มะเร็งต่อมลูกหมากเกิดไดอ้ยา่งไร และมี
ปัจจยัเส่ียงอะไรบา้ง มะเร็งหลายๆชนิดเราทราบปัจจยัเส่ียงท่ีค่อนขา้งแน่ชดั เช่น การสูบบุหร่ีเพิ่มความเส่ียงใน
การเกิดมะเร็งปอด เป็นตน้ แต่กบัมะเร็งต่อมลูกหมาก ทางการแพทยย์งัไม่ทราบถึงสาเหตุของการเกิดมะเร็งชนิด
น้ีชดัเจนนกั ทราบเพียงวา่เป็นมะเร็งท่ีมกัพบในชายสูงวยั ปัจจยัดา้นพนัธุกรรม เช่น คนแอฟริกนัมีความเส่ียง
มะเร็งต่อมลูกหมากมากกวา่เช้ือชาติอ่ืน และการมีญาติสายตรงหลายๆคนในครอบครัวเป็นมะเร็งต่อมลูกหมาก 
หรือญาติสายตรงเป็นมะเร็งต่อมลูกหมากตั้งแต่อายนุอ้ยๆ จะเพิ่มความเส่ียงในการเกิดมะเร็งต่อมลูกหมากมาก
ขึ้น ซ่ึงปัจจยัดา้นพนัธุกรรมเป็นส่ิงท่ีเราไม่สามารถไปเปล่ียนแปลงไดเ้พราะติดตวัเรามาตั้งแต่ก าเนิด 

 แต่มีการศึกษาอ่ืนๆพบวา่ ปัจจยัดา้นส่ิงแวดลอ้มอาจมีผลต่อการเกิดมะเร็งต่อมลูกหมากดว้ย พบวา่คน
เอเชียท่ียา้ยไปอาศยัท่ีประเทศสหรัฐอเมริกามีอตัราการเกิดมะเร็งต่อมลูกหมากนอ้ยกว่าคนเอเชียท่ีเกิดและเติบโต
ท่ีประเทศสหรัฐอเมริกาตั้งแต่แรก ดงันั้นอาจจะพอกล่าวไดว้า่ ปัจจยัดา้นพฤติกรรม ลกัษณะการด าเนินชีวิต 
ส่ิงแวดลอ้มอาจมีผลต่อการเกิดมะเร็งต่อมลูกหมาก ซ่ึงพอรวบรวมปัจจยัเส่ียงไดด้งัน้ี คือ 

• ภาวะ metabolic syndrome พบวา่ผูช้ายท่ีมีภาวะอว้นลงพุง เส้นรอบเอวมากกว่า 102 เซนติเมตร 
เพิ่มความเส่ียงของการเกิดมะเร็งต่อมลูกหมาก 

• การสูบบุหร่ี 

• การทานอาหารกลุ่มเน้ือแดง (red meat) หรือ process meat และอาหารทอด (fried food) 

• การติดเช้ือ HPV ชนิด 16 

 

ดงันั้นค าแนะน าส าหรับการป้องกนัมะเร็งต่อมลูกหมากท่ีสามารถท าไดไ้ม่ยากนกัคือ การลดทานอาหาร
กลุ่มเน้ือแดง และ process meat ต่างๆ เพิ่มการทานโปรตีนจากปลา หรือโปรตีนจากพืชแทน (plant 

base protein) ออกก าลงักายใหส้ม ่าเสมอ ควรลดน ้าหนกัในกรณีท่ีน ้าหนกัตวัเกิน หยดุสูบบุหร่ี ลด
ความเครียด มีค าแนะน าใหท้านมะเขือเทศ แต่ตอ้งเป็นมะเขือเทศท่ีผา่นความร้อน (cooked tomato) 

รวมถึงผกัในกลุ่มกะหล ่าหรือบรอคโคลี (cruciferous vegetables) เป็นตน้ นอกจากน้ียงัมีค าแนะน าใหมี้
การหลัง่อสุจิเป็นระยะๆ เน่ืองจากมีการศึกษาพบวา่ผูท่ี้มีการหลัง่อสุจิบ่อยอาจมีความเส่ียงในการเกิดมะเร็งต่อม
ลูกหมากนอ้ยกวา่ (prostate stagnation hypothesis) เน่ืองจากเน้ือเยือ่ในต่อมลูกหมากมีโอกาสสัมผสั
สารก่อมะเร็งในน ้าอสุจินอ้ยกวา่ แต่ทั้งน้ีทั้งนั้นควรระมดัระวงัไม่ใหติ้ดโรคติดต่อทางเพศสัมพนัธ์ ซ่ึงอาจ
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น าไปสู่การติดเช้ือ HPV ชนิด 16 หรือโรคต่อมลูกหมากอกัเสบอ่ืนๆ ท่ีอาจจะเพิ่มความเส่ียงของมะเร็งต่อม
ลูกหมากได ้

ส าหรับผูช้ายท่ีคุมก าเนิดโดยการท าหมนัชาย พบวา่การท าหมนัชายไม่เพิ่มความเส่ียงของการเกิดมะเร็งต่อม
ลูกหมาก ดงันั้นผูช้ายท่ีตอ้งการคุมก าเนิดถาวรก็สามารถตดัสินใจท าหมนัชายไดโ้ดยไม่ตอ้งกงัวลเร่ืองความเส่ียง
ของมะเร็งต่อมลูกหมากครับ 

 ส าหรับชายสูงวยัท่ีมีภาวะพร่องฮอร์โมนเพศชายและจ าเป็นตอ้งไดรั้บฮอร์โมนเพศชายหรือเทสโทสเตอโร
นทดแทนนั้น ขอ้มูล ณ ปัจจุบนัท่ีเขียนบทความน้ีพบวา่ฮอร์โมนเทสโทสเตอโรนทดแทนไม่เพิ่มความเส่ียงใน
การเกิดมะเร็งต่อมลูกหมากครับแต่ควรมีการตรวจคดักรองมะเร็งต่อมลูกหมากก่อนการเร่ิมรักษาโดยการให้
ฮอร์โมนเพศชายทดแทนครับ  

ดงันั้นจะเห็นไดว้า่การดูแลสุขภาพตนเองในการป้องกนัมะเร็งต่อมลูกหมาก ก็ไม่ต่างกบัการดูแลสุขภาพ
ตนเองทัว่ไปเพื่อใหร่้างกายมีสุขภาพโดยรวมท่ีดีมากนกั ซ่ึงจะช่วยใหสุ้ขภาพโดยรวมแขง็แรงขึ้นและลดปัจจยั
เส่ียงของโรคอ่ืนๆตามมาอีกดว้ย 
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