
ရင်သားကင်ဆာကာကွယ်ရန် နည်းလမ်း(၈)သွယ ်

၁။ ကုိယ်အလေးချနိ်ကိ ုထိန်းသိမ်းပါ။ 

ကျန်းမာလသာ ကိုယ်အလေးချနိ်ကိ ု ထိန်းသိမ်းခခင်းသည် ေူတိုင်းအတွက် အလေးကကီးပါသည်။ 

ကိုယ်အလေးချနိ်တက်ောခခင်းသည် (အထူးသခြင့်လသွးဆံုးပပီးချနိ်တွင်) ေင်သားကင်ဆာ အပါအဝင် 

အခခားကင်ဆာများကုိေည်း ခြစ်လစနုိင်သခြင့် ကိုယ်အလေးချနိ်ကိထိုန်းသိမ်းေန် အလေးကကီးပါသည်။ 

 

၂။ ကုိယ်ေကေ်ှုပ်ေှားမှု ပံုမှန်ခပုေုပ်ပါ။ 

လေ့ကျင့်ခန်းမှန်မှန်ေုပ်ခခင်းသည် ကျန်းမာခခင်း၏ လသာ့ချက်တစ်ခ ု ခြစပ်ါသည်။  ကိုယ်ေက်ေှုပ်ေှား 

တစ်လန့အနည်းဆံုး နာေီဝကခ်န့် ပံုမှန်ခပုေုပ်လသာ အမျ ို းသမီးများသည် ေင်သားကင်ဆာခြစန်ိုင်လချ 

ပုိမုိနည်းပါးသည်ကိ ု လတွ့ေှိေပါသည်။ လေ့ကျင့်ခန်းမှန်မှန်ေုပ်ခခင်းသည် ကိုယ်အလေးချနိ်ကိ ု

ထိန်းသိမ်းေန်အတွက်ေည်း အလကာင်းဆံုးနည်းေမ်းတစ်ခ ုခြစ်ပါသည်။ 

 

၃။ အသီးအနံှနင့်ှ ဟင်းသီးဟင်းေွက်များ စားသုံးပါ။ အေက်အေွန်အကျွလံသာက်သံုးခခင်းမ ှ လေှာင်ကကဉ်ပါ။ 

အဟာေမျှတစွာစားသုံးခခင်းခြင့် ေင်သားကင်ဆာခြစန်ိုင်လချကုိ လေျှာ့ချနုိင်ပါသည်။  

 

၄။ လဆးေိပ်မလသာက်ပါနှင့်/လဆးေိပ်ခြတ်ပါ။ 

လဆးေိပ်ခြတ်ခခင်းသည် နှေံုးလောဂါ၊လေခြတ်ခခင်းကိုသာမက ေင်သားကင်ဆာအပါအဝင် ကင်ဆာလပါင်း 

၁၅မျ ို း၏ ခြစ်နိငု်လချကုိ လေျှာ့ချလပးပါသည်။ 

 

၅။ မိခင်နိုက့ိုတုိကလ်ကျွးပါ။ 

ကလေးအသက်အနည်းဆံုး တစ်နှစအ်ထိ မိခင်နိုတုိ့ကလ်ကျွးခခင်းသည် ေင်သားကင်ဆာ ခြစန်ိုင်လချကုိ 

လေျှာ့ချနိုင်ပါသည်။ မိခင်နိုသ့ည် ကလေးကျန်းမာလေးအတွက်ေည်း အလကာင်းဆံုး အာဟာေခြစ်ပါသည်။ 

 

၆။ အသက်၃၅နှစ်လကျာ်ေျှင်(သ့ုိ) လဆးေိပ်လသာက်တက်ေျှင် သားဆကခ်ခားလဆးကဒ်များ လသာက်သံုးမှု 

မခပုသင့်ပါ။ 

သားဆကခ်ခားလဆးကဒ်များသည် လကာင်းကျ ို း အခပင် ေင်သားကင်ဆာခြစန်ိုင်လချများလသာ 

ဆုိးကျ ို းေည်းေှိပါသည်။ 

 

၇။ လသွးဆံုးပပီးေျှင် အမျ ို းသမီးဟိုမုန်းအားခြည့်လဆးများ လေေှည်မီှဝဲခခင်းကုိ လေှာင်ကကဉပ်ါ။ 



အမျ ို းသမီးဟိုမုန်းအားခြည့်လဆးများသည် အရိုးပွခခင်း၊ နှေံုးလသွးလကကာလောဂါများ ခြစန်ိုင်လချ 

နည်းလစလသာ်ေည်း ေင်သားကင်ဆာခြစန်ိုင်လချကုိ များလစလသာလကကာင့် မီှဝဲေုိပါကေည်း အတတ်နိင်ုဆံုး 

အချနိ်နည်းနည်း မီှဝဲသင့်ပါသည်။ 

 

၈။ Tamoxifen နှင့် Roloxifen လဆးများကုိ ေင်သားကင်ဆာခြစပွ်ားနိုင်လချများသူများတွင်သာ 

သံုးသင့်ပါသည်။ 

Tamoxifen နှင့် Roloxifen လဆးများသည် ေင်သားကင်ဆာခြစန်ိုင်လချကုိ လေျှာ့ချနုိင်ပါသည်။ 

ေင်သားကင်ဆာအတွက ် FDA၏လထာက်ခခံျက်အေ အာနိသင်ခပင်းထန်လသာလဆးဝါးများသည် 

လေးထွက်ဆုိးကျ ို းများေိှလသာလကကာင့် ေူတုိင်းနှင့်မသင့်လတာ်ပါ။ 

 

၉။  မိမိ၏မျ ို းရိုးတွင် ေင်သားကင်ဆာေှိမေှိ သိထားသင့်ပါသည်။ 

 

၁၀။ ေင်သားကင်ဆာအတွက် ကနဦးစစ်လဆးခခင်းကုိ  

 အသက် ၅၀ လကျာ်မှစကာ အမျ ို းသမီးတိုင်းသတိခပုလဆာင်ေွက်သင့်ပါသည်။ 

 မိသားစုတွင် ကင်ဆာခြစပွ်ားြူသူများေှိပါက လစာေျင်စွာ သတိခပု လဆာင်ေွက်သင့်ပါသည်။  



ဆဆာလျင်စွာ သိရှိနိုင်ဆသာ ရင်သားကင်ဆာ၏ လက္ခဏာများ 

 

၁။ ေင်သားတွင် အေံုးအကျတ်ိ စမ်းမခိခင်း 

၂။ နိုသီ့းလခါင်းပုံသဏ္ဍာန် လခပာင်းေဲောခခင်း 

၃။ ောသီလသွးလပါ်ခခင်းနှင့် မသက်ဆုိင်လသာ ေင်သားနာကျင်မှု 

၄။ ောသီလသွးလပါ်ခခင်းနှင့် မသက်ဆုိင်လသာ ေင်သားအကျတ်ိလပါ်ခခင်း 

၅။ နိုသီ့းလခါင်းမ ှအေည်ထွက်ခခင်း  

၆။ ေင်သားလပါ်တွင် အလကကာင်းမ့ဲ နီေဲလယာင်ေမ်းခခင်း၊ ယားယံခခင်း၊ အနီကွက်များလပါ်ခခင်း 

၇။ ညှပ်ရိးုအထက်နှင့် ဂျ ို င်းတွင် အေံုးအကျတ်ိများလပါ်ခခင်း 

 

 

ဆရာဂါအဆင့်မမင့်မှ သိရိှနိုင်ဆသာလက္ခဏာများ 

 

၁။ ပံုမှန် နိုသီ့းလခါင်းမ ှအတွင်းသိခုျ ို င့်ဝင်ခခင်း 

၂။ ေင်သားတြက် ပံုမှန်ထက် ကကီးထွားောခခင်း 

၃။ ေင်သားပုပံျက်ခခင်း 

၄။ ေှိေင်းစွဲေင်သားအေုံး ကကီးထွားောခခင်း 

၅။ ေင်သားအလေခပားတွင် ေိလမ္မော်ခွံကဲသ့ုိ့ အချ ိုင့်လေးများလပါ်ောခခင်း 

၆။ ချ ို င်းမ ှအကျတ်ိများကကီးထွားောခခင်း 

၇။ ေင်သားလပါ်တွင် လသွးလကကာများသသိာထင်ေှားောခခင်း 

 

 

 



 

 

ေင်သားတြက် အေွယ်အစားလခပာင်းေဲောခခင်း 

 

 

ေင်သားသို့မဟုတ် နိုသီ့းလခါင်းလပါ်တွင် အလကကာင်းမဲ့ နီေဲလယာင်ေမး်ခခင်း၊ ယားယံခခင်း၊ အနီကွက်များလပါ်ခခင်း 

 

 

နိုသီ့းလခါင်းမ ှအေည်ထွက်ခခင်း 



 

ညှပ်ရိးုအထက်နှင့် ချ ို င်းတွင် အေံုးအကျတ်ိများလပါ်ခခင်း 

 

 

ေင်သားတွင် အေံုးသ့ုိမဟုတ် အလေခပားထူထဲလသာလနော စမ်းမခိခင်း 

 

 

ေင်သားတွင် အေံုးသ့ုိမဟုတ် အလေခပားထူထဲလသာလနော စမ်းမခိခင်း 

 



 

နိုသီ့းလခါင်းချ ို င့်ဝင်ခခင်း 

 

 

ေင်သားနှင့် ချ ိုင်းတွင် ောသီောခခင်းနှင့် မသက်ဆုိင်လသာ  နာကျင်မှုများေှိလနခခင်း 


