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บทน 
โปรแกรมตดิตามผลแบบเปิดกวา้งไดรั้บการออกแบบเป็นพเิศษโดยผูเ้ชี่ยวชาญดา้น
มะเร็ง เพื่อสนับสนุนชว่ยเหลอืคณุหลงัจากที่คณุไดรั้บการรักษาเบื้องตน้สำหรับมะเร็ง
เตา้นมเสร็จสิ้นแลว้ 

โปรแกรมนี้องิตามหลกัฐานที่แสดงใหเ้ห็นวา่ สำหรับผูท้ี่มสีขุภาพดหีลงัการรักษา การ
กำหนดตารางนัดหมายในชว่งเวลาที่กำหนดซึ่งคณุตอ้งไปพบแพทยท์ี่โรงพยาบาลนั้ น
ไมม่ปีระโยชน ์

ยิ่งไปกวา่นั้ น การวจัิยยงัแสดงใหเ้ห็นวา่ การนัดหมายตามปกตไิมไ่ดช้ว่ยป้องกนัการก
ลบัมาของมะเร็ง และโดยเฉพาะอยา่งยิ่งในการระบปัุญหาใหม ่ๆ วธิกีารนี้มแีนวโนม้ที่จะ
สรา้งความวติกกงัวลใหก้บัผูป่้วยมากกวา่ 

การตดิตามผลแบบเปิดกวา้งหมายถงึ คณุในฐานะผูป่้วย จะเป็นผูค้วบคมุการดแูล
ตดิตามผลของคณุเอง ซึ่งหมายความวา่ชวีติประจำวนัของคณุจะไมถ่กูรบกวนจากการ
นัดหมายที่โรงพยาบาลตามปกต ิแตค่ณุสามารถเขา้ถงึทมีผูเ้ชี่ยวชาญดา้นมะเร็งเตา้นม
และโรงพยาบาลไดอ้ยา่งรวดเร็วเมื่อคณุตอ้งการภายในชว่งเวลาการตดิตามผลของคณุ 

สว่นตอ่ไปนี้จะสรปุสิ่งที่คณุคาดหวงัไดเ้มื่ออยูใ่นเสน้ทางการตดิตามผลแบบเปิดกวา้ง 

สรุปการรักษา 
เมื่อการผา่ตัดเสร็จสิ้น คณุจะไดรั้บสรุปการรักษา (ซึ่งจัดทำขึ้นหลังจากการนัดหมาย
ตรวจผลหลงัผา่ตดั) 

สรปุการรักษาจะใหข้อ้มลูเกี่ยวกบัการวนิจิฉัยและการรักษาของคณุ รวมถงึวธิกีารจัดการ
ดแูลตดิตามผลหลงัการรักษา 

ซึ่งรวมถงึ: 
• แผนการรักษาโรคมะเร็งของคณุหลงัการผา่ตดั 
• ระยะเวลาที่คณุเริ่มและควรรับประทานยาตา้นมะเร็งใหค้รบ 
• หากจำเป็นตอ้งตรวจความหนาแน่นของกระดกู (DEXA) 
• ผลขา้งเคยีงที่พบบอ่ยของการรักษา 
• อาการและสญัญาณที่ควรแจง้ใหเ้ราทราบหรอืแจง้แพทยป์ระจำตวัของคณุ 
• การตระหนักรูเ้กี่ยวกบัเตา้นมและรา่งกาย 
• ขอ้มลูความชว่ยเหลอืและการสนับสนุนเพิ่มเตมิ 
• วธิกีารตดิตอ่ทมีผูเ้ชี่ยวชาญดา้นเตา้นม 

สรุปแผนการรักษาของคณุจะถูกสง่สำเนาใหค้ณุและแพทยป์ระจำตัวของคณุ เพื่อให ้
พวกเขาสามารถเขา้ถงึขอ้มลูเกี่ยวกบัแผนการรักษาเฉพาะบคุคลของคณุได ้

บทนำ 
โปรแกรมตดิตามผลแบบเปิดกวา้งไดรั้บการออกแบบเป็นพเิศษโดยผูเ้ชี่ยวชาญดา้นมะเร็ง เพื่อ
ใหก้ารสนับสนุนและชว่ยเหลอืคณุภายหลงัจากที่คณุเสร็จสิ้นการรักษาเบื้องตน้สำหรับมะเร็งเตา้
นมแลว้ 

โปรแกรมนี้องิตามหลกัฐานทางการแพทยท์ี่แสดงใหเ้ห็นวา่ สำหรับผูท้ี่มสีขุภาพดหีลงัจากเสร็จ
สิ้นการรักษาแลว้ การกำหนดตารางนัดหมายเป็นชว่งเวลาตายตวัเพื่อเขา้พบแพทยท์ี่โรง
พยาบาลนั้ นไมไ่ดก้อ่ใหเ้กดิประโยชนเ์พิ่มเตมิ 

ยิ่งไปกวา่นั้ น งานวจัิยยงัแสดงใหเ้ห็นวา่ การนัดหมายตดิตามผลตามปกตไิมไ่ดช้ว่ยป้องกนัการก
ลบัมาของมะเร็ง และไมไ่ดช้ว่ยในการตรวจพบปัญหาใหม ่ๆ ไดด้ขีึ้ น อกีทั้ งแนวทางดงักลา่วยงัมี
แนวโนม้ที่จะเพิ่มความวติกกงัวลใหแ้กผู่ป่้วยมากกวา่ 

การตดิตามผลแบบเปิดกวา้งหมายความวา่ คณุในฐานะผูป่้วยจะเป็นผูค้วบคมุการดแูลตดิตามผล
ของตนเอง ชวีติประจำวนัของคณุจะไมถ่กูรบกวนจากการนัดหมายตามปกตทิี่โรงพยาบาล แต่
คณุจะสามารถตดิตอ่และเขา้ถงึทมีผูเ้ชี่ยวชาญดา้นมะเร็งเตา้นมและโรงพยาบาลไดอ้ยา่งรวดเร็ว
เมื่อคณุตอ้งการ ภายในชว่งระยะเวลาการตดิตามผลของคณุ 

สว่นถดัไปจะสรปุสิ่งที่คณุสามารถคาดหวงัไดเ้มื่ออยูใ่นเสน้ทางการตดิตามผลแบบเปิดกวา้ง 

สรปุการรกัษา 
เมื่อการผา่ตดัเสร็จสิ้นแลว้ คณุจะไดรั้บเอกสารสรปุการรักษา ซึ่งจัดทำขึ้นภายหลงัการนัดหมาย
เพื่อตดิตามผลหลงัการผา่ตดั 

เอกสารสรปุการรักษานี้จะใหข้อ้มลูเกี่ยวกบัการวนิจิฉัยและการรักษาที่คณุไดรั้บ รวมถงึแนวทาง
ในการจัดการดแูลตดิตามผลหลงัการรักษา 

ซึ่งรวมถงึ: 
• แผนการรักษาโรคมะเร็งของคณุหลงัการผา่ตดั 
• ระยะเวลาที่คณุเริ่มและควรรับประทานยาตา้นมะเร็งใหค้รบ 
• หากจำเป็นตอ้งตรวจความหนาแน่นของกระดกู (DEXA) 
• ผลขา้งเคยีงที่พบบอ่ยของการรักษา 
• อาการและสญัญาณที่ควรแจง้ใหเ้ราทราบหรอืแจง้แพทยป์ระจำตวัของคณุ 
• การตระหนักรูเ้กี่ยวกบัเตา้นมและรา่งกาย 
• ขอ้มลูความชว่ยเหลอืและการสนับสนุนเพิ่มเตมิ 
• วธิกีารตดิตอ่ทมีผูเ้ชี่ยวชาญดา้นเตา้นม 

สำเนาสรปุแผนการรักษาของคณุจะถกูสง่ใหแ้กค่ณุและแพทยป์ระจำตัวของคณุ เพื่อใหท้ั้ งสอง
ฝ่ายสามารถเขา้ถงึขอ้มลูเกี่ยวกับแผนการดแูลรักษาที่ไดรั้บการปรับใหเ้หมาะสมกับคณุเป็นราย
บคุคล
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การตรวจแมมโมแกรมในอนาคต (ถา้ม)ี 
ผูท้ี่เคยเป็นมะเร็งเตา้นมมคีวามเสี่ยงเพิ่มขึ้นเล็กนอ้ยที่จะเป็นมะเร็งซ้ำในเตา้นมขา้งเดมิ (การกลบัมา
เป็นซ้ำ) หรอืเป็นมะเร็งใหมใ่นเตา้นมอกีขา้ง การตรวจแมมโมแกรม (การเอกซเรยเ์ตา้นม) สามารถ
ตรวจพบมะเร็งเตา้นมไดต้ั้ งแตร่ะยะเริ่มแรก กอ่นที่จะสามารถคลำพบได ้ไมว่า่จะโดยผูป่้วยเองหรอื
โดยบคุลากรทางการแพทย ์ดงันั้ น สำหรับผูห้ญงิสว่นใหญ ่การตรวจแมมโมแกรมจงึเป็นวธิทีี่แนะนำ
ในการคดักรองมะเร็งเตา้นม 

คำแนะนำในปัจจบุนัของเราคอื คณุควรเขา้รับการตรวจแมมโมแกรมเป็นประจำทกุปี เป็นระยะเวลา 5 
ปีหลงัจากไดรั้บการวนิจิฉัย หรอืจนกวา่คณุจะมอีายถุงึเกณฑท์ี่โครงการคดักรองมะเร็งเตา้นมแหง่ชาติ
เริ่มใหบ้รกิาร การตรวจแมมโมแกรมเหลา่นี้จะไดรั้บการจัดการโดย Sherwood Forest Hospitals 
NHS Foundation Trust อยา่งไรกต็าม สำหรับผูห้ญงิและผูช้ายบางราย การตรวจแมมโมแกรมอาจไม่
เหมาะสม 

ผลการตรวจแมมโมแกรม 
หลงัจากเขา้รับการตรวจแมมโมแกรมแลว้ คณุจะไดรั้บจดหมายแจง้ผลการตรวจภายในระยะเวลา
ประมาณสองสปัดาห ์ดงันั้ น จงึมคีวามสำคญัอยา่งยิ่งที่จะตอ้งตรวจสอบใหแ้น่ใจวา่โรงพยาบาลมี
ขอ้มลูที่อยูแ่ละหมายเลขโทรศพัทข์องคณุที่ถกูตอ้ง หากคณุไมไ่ดรั้บผลการตรวจภายในหนึ่งเดอืน
หลงัจากวนัที่เขา้รับการตรวจแมมโมแกรม โปรดตดิตอ่ทมีตรวจคดักรองมะเร็งเตา้นมของโรงพยาบาล 
King’s Mill ทางโทรศพัทห์มายเลข 01623 676008 

บางครั้ งหลงัจากที่คณุไดรั้บการรักษามะเร็งเตา้นมแลว้ ผลการตรวจแมมโมแกรมอาจตคีวามไดย้ากขึ้น 
ในกรณีดงักลา่ว เราอาจตดิตอ่คณุเพื่อใหก้ลบัมารับการประเมนิหรอืการตรวจเพิ่มเตมิ โดยเราจะตดิตอ่
คณุทางโทรศพัทห์รอืทางจดหมายหากจำเป็น 

โครงการตรวจคดักรองมะเร็งเตา้นม 
ของ NHS 
ผูห้ญงิทกุคนที่มอีายรุะหวา่ง 50 ถงึ 70 ปี จะไดรั้บจดหมายเชญิเขา้รับการตรวจคดักรองทกุ ๆ 3 ปี 
ปัจจบุนัมกีารขยายชว่งอายขุองการตรวจคดักรองในระดบัประเทศ เพื่อเริ่มการตรวจตั้ งแตอ่าย ุ47 ปี 
และตอ่เนื่องจนถงึอาย ุ73 ปี ซึ่งอาจครอบคลมุถงึพื้นที่ที่คณุอาศยัอยูด่ว้ย 

หากคณุเพิ่งไดรั้บการรักษามะเร็งเตา้นม และไดรั้บจดหมายเชญิใหเ้ขา้รับการตรวจแมมโมแกรมเพื่อการ
คดักรองในชว่งที่คณุยงัอยูร่ะหวา่งการรักษาในโรงพยาบาล โปรดตดิตอ่เพื่อยกเลกิการนัดหมายกบัทมี
ตรวจคดักรองมะเร็งเตา้นมของโรงพยาบาลคงิสม์ลิล ์

หลงัจากที่คณุเขา้รบัการตรวจแมมโมแกรมเพื่อตดิตามผลเป็นประจำทกุปีครบระยะเวลา 5 ปี
แลว้: 

• หากคณุมอีายมุากกวา่ 50 ปี คณุจะไดรั้บการเชญิและควรเขา้รว่มโครงการตรวจคดักรองมะเร็ง
เตา้นมแหง่ชาต ิจะมกีารตรวจแมมโมแกรมทกุสามปีผา่นบรกิารตรวจคดักรองในพื้นที่ 
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 • หากคณุมอีายตุ่ำกวา่ 50 ปี เราขอแนะนำใหค้ณุเขา้รับการตรวจแมมโมแกรมเพื่อตดิตามผลเป็น
ประจำทกุปี จนกวา่คณุจะไดรั้บจดหมายเชญิใหเ้ขา้รับการตรวจคดักรองตามปกต ิตามที่ไดก้ลา่วไว ้
ขา้งตน้ 

• หากคณุมอีาย ุ70 ปีขึ้ นไป คณุอาจไมไ่ดรั้บการเรยีกเขา้รับการตรวจคดักรองตามปกตโิดย
อตัโนมตั ิอยา่งไรกต็าม คณุยงัสามารถเขา้รับการตรวจแมมโมแกรมไดท้กุ ๆ สามปี ภายใตบ้รกิาร
ตรวจคดักรองมะเร็งเตา้นมของ NHS โดยโปรดตดิตอ่ทมีตรวจคดักรองมะเร็งเตา้นมของโรง
พยาบาล King’s Mill หรอืแพทยป์ระจำตวัของคณุเพื่อดำเนนิการ 

การตดิตอ่บรกิารตรวจคดักรอง 
มะเร็งเตา้นมของ NHS 
กรณุาโทรศพัทห์มายเลข 01623 676008 เพื่อดำเนนิการในกรณีตอ่ไปนี้ 

• ยกเลกิหรอืเลื่อนการนัดหมาย 

• สอบถามกำหนดการตรวจคดักรองในพื้นที่ของคณุ (โปรดทราบวา่จำเป็นตอ้งดำเนนิการเฉพาะใน
กรณีที่คณุออกจากการดแูลของแผนกมะเร็งเตา้นมแลว้เทา่นั้ น) 

• ตดิตอ่ขอเขา้รับการตรวจคดักรองมะเร็งเตา้นมดว้ยตนเอง หากคณุมอีายมุากกวา่ 70 ปี 

ยาและการรกัษาโรคมะเร็งของคณุ 
หลงัการผา่ตดั คณุอาจไดรั้บการรักษาเพิ่มเตมิ เชน่ เคมบีำบดั รังสบีำบดั การรักษาดว้ยบสิฟอสโฟ
เนต การรักษาแบบมุง่เป้า หรอืการรักษาดว้ยฮอรโ์มน แพทยผ์ูเ้ชี่ยวชาญดา้นมะเร็งและพยาบาลผู ้
ดแูลจะใหข้อ้มลูรายละเอยีดเพิ่มเตมิเกี่ยวกบัการรักษาเหลา่นี้แกค่ณุ การรักษาดงักลา่วอาจกอ่ใหเ้กดิ
ผลขา้งเคยีง ซึ่งอาจยงัคงอยูภ่ายหลงัการรักษาสิ้นสดุลง หากคณุพบผลขา้งเคยีงใด ๆ โปรดตดิตอ่
ทมีดแูลของคณุโดยใชห้มายเลขตดิตอ่ที่คณุไดรั้บ 

คณุสามารถตดิตอ่ทมีผูเ้ชี่ยวชาญดา้นมะเร็งไดท้ี่หมายเลขโทรศพัทห์ลกัของโรงพยาบาล 01623 
622515 จากนั้ นกดหมายเลขตอ่ภายในที่เกี่ยวขอ้งตามรายการดา้นลา่ง: 

• เลขานุการฝ่ายมะเร็งวทิยา: ตอ่ 6217 

• พยาบาลผูด้แูลการใหเ้คมบีำบดั: ตอ่ 3061 หรอื 3872 

• หน่วยตอบสนองฉุกเฉนิโรงพยาบาลนอตตงิแฮมซติี้ (Nottingham City Hospital): 0115 962 
8066 

ฮอรโ์มนบำบดั 
ผูป่้วยที่เป็นมะเร็งเตา้นมชนดิไวตอ่ฮอรโ์มน (หรอืที่เรยีกวา่มะเร็งชนดิเอสโตรเจนเป็นบวก หรอื 
ER+) จะไดรั้บการรักษาดว้ยยาฮอรโ์มนชนดิรับประทาน หรอืที่เรยีกวา่ฮอรโ์มนบำบดั การรักษาดว้ย
ฮอรโ์มนดงักลา่วอาจรวมถงึยาแทม็อกซเิฟน เลโทรโซล อนาสตราโซล หรอืเอ็กเซเมสเทน ซึ่งอาจ
มชีื่อทางการคา้แตกตา่งกนัไป
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 ยาฮอรโ์มนชนดิรับประทานสามารถใชไ้ดเ้ป็นระยะเวลานานถงึ 5 หรอื 10 ปี ขึ้นอยูก่บัการวนิจิฉัย
และความเหมาะสมในแตล่ะราย เมื่อคณุรับประทานยาครบหา้ปีแลว้ ทมีแพทยจ์ะทบทวนแผนการ
รักษาของคณุตามแนวทางปัจจบุนั และจะแจง้ใหค้ณุและแพทยป์ระจำตวัของคณุทราบ หากมคีวาม
จำเป็นตอ้งขยายระยะเวลาการรักษา 

ในบางกรณี อาจมกีารใหย้าฉีดที่เรยีกวา่โซลาเด็กซ ์(โกเซเรลนิ) รว่มกบัยาฮอรโ์มนชนดิรับประทาน 
โดยเฉพาะในผูท้ี่อยูใ่นชว่งกอ่นหรอืระหวา่งวยัหมดประจำเดอืน ยาฉีดดงักลา่วจะฉีดบรเิวณหนา้ทอ้ง
สว่นลา่งทกุสี่สปัดาหท์ี่แผนกมะเร็งเตา้นม ทั้ งนี้ การฉีดยาที่นวิอารก์ (Newark) หรอืที่คลนิกิแพทย์
ประจำตวัของคณุอาจไดรั้บการพจิารณาเป็นรายบคุคล 

สรปุแผนการรักษาของคณุจะระบวุา่คณุจำเป็นตอ้งไดรั้บการรักษาดว้ยฮอรโ์มนหรอืไม ่และจะแนะนำ
ระยะเวลาที่เหมาะสมในการรับประทานยา คอืหา้หรอืสบิปี 

ผูป่้วยบางรายอาจมกีารเปลี่ยนชนดิของยาฮอรโ์มนหลงัจากรับประทานไปแลว้สองหรอืสามปี 
ตวัอยา่งเชน่ หากคณุเขา้สูว่ยัหมดประจำเดอืน (ประจำเดอืนหยดุ) ทมีแพทยอ์าจแนะนำใหเ้ปลี่ยนไป
ใชก้ารรักษาดว้ยฮอรโ์มนชนดิอื่นผา่นแพทยป์ระจำตวัของคณุ 

คณุไมจ่ำเป็นตอ้งชำระคา่ยาฮอรโ์มน เนื่องจากคณุมสีทิธิ์ไดรั้บยาฟรตีลอดระยะเวลาการรักษา คณุ
สามารถขอใบรับรองการยกเวน้คา่รักษาพยาบาลทางการแพทยไ์ดจ้ากคลนิกิแพทยป์ระจำตวั โรง
พยาบาล รา้นขายยา หรอืพยาบาลผูเ้ชี่ยวชาญดา้นเตา้นม ซึ่งโดยปกตจิะไดรั้บเมื่อมกีารวนิจิฉัยโรค 

แนวทางการรักษาอาจมกีารเปลี่ยนแปลงหรอืพัฒนาอยูเ่สมอ หากมกีารเปลี่ยนแปลงที่สำคญัเกี่ยว
กบัการสั่งจา่ยยาฮอรโ์มนในระหวา่งที่คณุกำลงัรับการรักษา เราจะแจง้ใหค้ณุทราบเป็นลายลกัษณ์
อกัษร พรอ้มทั้ งอธบิายผลกระทบที่อาจเกดิขึ้นกบัคณุ และในบางกรณี คณุอาจไดรั้บการเชญิใหก้ลบั
มาพบแพทยท์ี่คลนิกิเพื่อหารอืเพิ่มเตมิ 

ผลขา้งเคยีงที่อาจเกดิขึ้นจากยาฮอรโ์มน 
คณุอาจมผีลขา้งเคยีงบางประการที่เฉพาะเจาะจงกบัยาที่คณุกำลงัรับประทาน ตวัอยา่งเชน่ การรับ
ประทานยาแทม็อกซเิฟนอาจทำใหเ้ยื่อบโุพรงมดลกูหนาขึ้น ซึ่งอาจสง่ผลใหม้ตีกขาวได ้อาการดงั
กลา่วถอืเป็นเรื่องปกตแิละโดยทั่วไปไมร่า้ยแรง อยา่งไรกต็าม หากประจำเดอืนของคณุหยดุไปแลว้
และมเีลอืดออกทางชอ่งคลอดโดยไมค่าดคดิ โปรดตดิตอ่แพทยป์ระจำตวัของคณุหรอืสายดว่นให ้
คำปรกึษาทนัท ีเนื่องจากคณุอาจจำเป็นตอ้งไดรั้บการสง่ตอ่ไปพบแพทยผ์ูเ้ชี่ยวชาญดา้นนรเีวช 

มงีานวจัิยบางชิ้นชี้ใหเ้ห็นวา่ยาบางชนดิ รวมถงึยาตา้นอาการซมึเศรา้ เชน่ พาร็อกเซทนี 
(Seroxat®) และฟลอูอกเซทนี (Prozac®) อาจลดประสทิธภิาพของยาแทม็อกซเิฟน อยา่งไร
กต็าม ขอ้มลูดงักลา่วยงัไมเ่ป็นที่ยนืยนัอยา่งชดัเจน หากคณุกำลงัรับประทานยาดงักลา่วรว่มกบัยา
แทม็อกซเิฟน โปรดแจง้ศลัยแพทย ์แพทยผ์ูเ้ชี่ยวชาญดา้นมะเร็ง หรอืแพทยป์ระจำตวัของคณุให ้
ทราบ 

ยาในกลุม่ยบัยั้ งอะโรมาเทส เชน่ เลโทรโซล อนาสตราโซล และเอ็กเซเมสเทน อาจทำใหเ้กดิ
อาการขอ้แข็งและปวดในบางราย การเคลื่อนไหวรา่งกายใหม้ากที่สดุเทา่ที่สามารถทำไดม้หีลกัฐาน
วา่สามารถชว่ยบรรเทาอาการเหลา่นี้ได ้หากคณุมอีาการดงักลา่ว โปรดสอบถามทมีผูเ้ชี่ยวชาญดา้น
มะเร็งเตา้นมเกี่ยวกบัการสง่ตอ่เพื่อรับการบำบดัทางกายภาพบำบดัในหลกัสตูร Spring into Action 
หรอืการเขา้รว่มกลุม่เดนิสำหรับผูป่้วยมะเร็งในพื้นที่
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ภาวะชอ่งคลอดแหง้เป็นผลขา้งเคยีงที่พบไดบ้อ่ยจากการรักษาดว้ยยาฮอรโ์มน โดยเฉพาะอยา่งยิ่ง
ยากลุม่อะโรมาเทสอนิฮบิเิตอร ์มแีนวทางการรักษาหลายวธิทีี่สามารถชว่ยบรรเทาอาการดงักลา่วได ้
เชน่ การใชผ้ลติภณัฑเ์พิ่มความชุม่ชื้นและสารหลอ่ลื่นสำหรับชอ่งคลอด (เชน่ Replens MD, 
Senselle หรอื Hyalofemme) หากคณุกำลงัประสบกบัผลขา้งเคยีงใด ๆ จากการรักษาดว้ยฮอรโ์มน 
โปรดตดิตอ่สายดว่นเพื่อปรกึษาพยาบาลผูเ้ชี่ยวชาญ 

การสแกน DEXA และสขุภาพกระดกู 
หลงัวยัหมดประจำเดอืน ระดบัฮอรโ์มนเอสโตรเจนที่ลดลงอาจทำใหก้ระดกูของผูห้ญงิออ่นแอลงได ้
เมื่อคณุรับประทานยาตา้นเอนไซมอ์ะโรมาเทส เชน่ เลโทรโซล อนาสตราโซล หรอืเอ็กเซเมสเทน 
กระบวนการนี้อาจเกดิขึ้นเร็วขึ้น ดงันั้ น คณุอาจจำเป็นตอ้งเขา้รับการตรวจวดัความหนาแน่นของ
กระดกู (DEXA scan) หนึ่งครั้ งหรอืมากกวา่นั้ น การตรวจดงักลา่วชว่ยประเมนิวา่คณุมภีาวะกระดกู
บางหรอืไม ่ซึ่งอาจนำไปสูภ่าวะโรคกระดกูพรนุได ้สรปุแผนการรักษาของคณุจะระบวุา่จำเป็นตอ้ง
เขา้รับการตรวจ DEXA scan หรอืไม ่ในบางกรณี โรงพยาบาลจะเป็นผูจั้ดเตรยีมการตรวจ และใน
บางกรณีแพทยป์ระจำตวัของคณุจะเป็นผูด้ำเนนิการ 

หากประจำเดอืนของคณุหยดุเร็วกวา่ปกตอินัเนื่องมาจากการรักษา คณุอาจจำเป็นตอ้งเขา้รับการ
ตรวจวดัความหนาแน่นของกระดกูเชน่กนั โดยทมีแพทยผ์ูเ้ชี่ยวชาญดา้นเตา้นมหรอืแพทยป์ระจำตวั
ของคณุจะเป็นผูพ้จิารณาและจัดเตรยีมให ้การออกกำลงักายอยา่งสม่ำเสมอ เชน่ การเดนิ รว่มกบั
การรับประทานอาหารที่มแีคลเซยีมสงู สามารถชว่ยสง่เสรมิสขุภาพกระดกูได ้

หากคณุไดรั้บการรักษาดว้ยยาบสิฟอสโฟเนต การตรวจ DEXA scan จะยงัคงดำเนนิตอ่ไปภายหลงั
สิ้นสดุการรักษา โดยทั่วไปจะตดิตามตอ่เนื่องจนถงึประมาณหา้ปี 

หากผลการตรวจ DEXA scan แสดงวา่มภีาวะกระดกูบาง แพทยป์ระจำตวัของคณุจะไดรั้บแจง้ และ
คณุอาจไดรั้บคำแนะนำใหเ้ริ่มรับประทานอาหารเสรมิแคลเซยีมหรอืวติามนิดเีพิ่มเตมิ คณุยงัสามารถ
ชว่ยดแูลสขุภาพกระดกูของคณุไดด้ว้ยการรับประทานอาหารที่มปีระโยชน ์ควบคมุน้ำหนักตวัใหอ้ยู่
ในเกณฑเ์หมาะสม และออกกำลงักายเบา ๆ อยา่งสม่ำเสมอ หากคณุตอ้งการเอกสารขอ้มลูเกี่ยวกบั
การออกกำลงักายที่เหมาะสม โปรดตดิตอ่พยาบาลผูเ้ชี่ยวชาญดา้นเตา้นม 

การรกัษาดว้ยบสิฟอสโฟเนต (Bisphosphonate) 
บสิฟอสโฟเนตเป็นกลุม่ยาที่ใชใ้นการรักษาโรคกระดกูพรนุ (ออสทโีอโพโรซสิ) มาเป็นเวลาหลาย
ทศวรรษ ยาในกลุม่นี้ออกฤทธิ์โดยยบัยั้ งการทำงานของเซลลท์ี่ทำหนา้ที่สลายกระดกู (ออสทโีอ
คลาสต)์ และชว่ยสง่เสรมิการทำงานของเซลลท์ี่สรา้งกระดกูใหม ่(ออสทโีอบลาสต)์ สง่ผลใหค้วาม
หนาแน่นและความแข็งแรงของกระดกูเพิ่มขึ้น และชว่ยลดความเสี่ยงของกระดกูหกั โดยเฉพาะ
บรเิวณขอ้มอื สะโพก และกระดกูสนัหลงั 

การศกึษาทางคลนิกิพบวา่ มะเร็งเตา้นมสามารถกลบัมาเป็นซ้ำที่กระดกูได ้โดยมกัเกดิขึ้นหลงัจาก
การรักษาไปแลว้หลายปี แพทยจ์งึเชื่อวา่ สารเคมทีี่เกี่ยวขอ้งกบักระบวนการหมนุเวยีนของกระดกู
อาจมบีทบาทในการกระตุน้การเจรญิเตบิโตของเซลลม์ะเร็งเตา้นมภายในกระดกู 
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 การทดลองทางคลนิกิแสดงใหเ้ห็นวา่ยาบสิฟอสโฟเนตสามารถชว่ยลดความเสี่ยงของการกลบัมาเป็น
ซ้ำของมะเร็งเตา้นมในกระดกูได ้อยา่งไรกต็าม ผูป่้วยแตล่ะรายอาจไดรั้บประโยชนจ์ากการรักษานี้
แตกตา่งกนั โดยพบวา่ผลดชีดัเจนที่สดุในสตรวียัหมดประจำเดอืน ไมว่า่จะเป็นวยัหมดประจำเดอืน
ตามธรรมชาต ิหรอืเกดิจากการกระตุน้ดว้ยยาเคมบีำบดั และไดเ้ขา้รับการผา่ตดัเอามะเร็งออกอยา่ง
สมบรูณแ์ลว้ 

สรปุแผนการรักษาของคณุจะระบวุา่คณุจะไดรั้บการรักษาดว้ยยาบสิฟอสโฟเนตเป็นสว่นหนึ่งของการ
รักษาหรอืไม ่หากคณุไดรั้บการรักษาดงักลา่ว แพทยผ์ูเ้ชี่ยวชาญดา้นมะเร็งวทิยาจะใหข้อ้มลูเพิ่มเตมิ
และคำแนะนำที่เหมาะสมแกค่ณุ 

การรกัษาแบบมุง่เป้า Abemaciclib 
Abemaciclib (อาเบมาซคิลบิ) ใชใ้นการรักษามะเร็งเตา้นมระยะลกุลามเฉพาะที่ หรอืมะเร็งเตา้นม
ระยะแพรก่ระจาย ซึ่งหมายถงึมะเร็งที่แพรก่ระจายไปยงัสว่นอื่น ๆ ของรา่งกาย 

ยานี้จะใชเ้ฉพาะในกรณีที่ผลการตรวจยนืยนัวา่เซลลม์ะเร็งมตีวัรับฮอรโ์มนเป็นบวก (เอสโตรเจนเป็น
บวก หรอื ER+) ไมม่ตีวัรับ HER2 (HER2 เป็นลบ) และทมีแพทยผ์ูเ้ชี่ยวชาญดา้นมะเร็งเห็นวา่คณุมี
คณุสมบตัเิหมาะสมสำหรับการรักษาดว้ยยานี้ 

อาเบมาซคิลบิเป็นยารักษาแบบมุง่เป้า จัดอยูใ่นกลุม่ยาที่ยบัยั้ งการเจรญิเตบิโตของเซลลม์ะเร็ง ยานี้
อยูใ่นรปูแบบเม็ดรับประทาน วนัละสองครั้ งอยา่งตอ่เนื่องโดยไมห่ยดุพัก และใชร้ว่มกบัการรักษาดว้ย
ฮอรโ์มนชนดิรับประทานเป็นประจำทกุวนั ระหวา่งการรักษา คณุจะตอ้งเขา้รับการตรวจเลอืด และเขา้
พบทมีแพทยผ์ูเ้ชี่ยวชาญดา้นมะเร็งเพื่อตดิตามอาการอยา่งสม่ำเสมอ 

ยานี้อาจกอ่ใหเ้กดิผลขา้งเคยีงบางประการ ดงันั้ นจงึมคีวามสำคญัอยา่งยิ่งที่คณุจะแจง้และปรกึษา
เกี่ยวกบัอาการดงักลา่วในระหวา่งการนัดหมายกบัแพทยผ์ูเ้ชี่ยวชาญดา้นมะเร็ง หรอืสามารถตดิตอ่
สายดว่นคดักรองผูป่้วยฉุกเฉนิทางโทรศพัทท์ี่หมายเลข 0115 962 8066 

ผลขา้งเคยีงที่อาจเกดิขึ้นจากการรกัษา 
การรักษามะเร็งทกุรปูแบบ ไมว่า่จะเป็นการผา่ตดั เคมบีำบดั การรักษาแบบมุง่เป้า รังสรัีกษา การ
รักษาดว้ยยาบสิฟอสโฟเนต หรอืการรักษาดว้ยฮอรโ์มน ลว้นมคีวามเป็นไปไดท้ี่จะเกดิผลขา้งเคยีง 
โดยผลขา้งเคยีงบางประการอาจคงอยูน่านกวา่ผลขา้งเคยีงอื่น ทั้ งนี้ ไมใ่ชผู่ป่้วยทกุรายที่จะ
ประสบกบัผลขา้งเคยีง และผูป่้วยแตล่ะรายอาจมรีะดบัความรนุแรงของผลขา้งเคยีงแตกตา่งกนัไป 

ดา้นลา่งนี้เป็นตวัอยา่งของผลขา้งเคยีงที่พบบอ่ยบางประการที่คณุอาจพบเจอ: 
• อาการไมส่บายหรอือาการเจ็บบรเิวณเตา้นม 
• ผลขา้งเคยีงที่เกี่ยวขอ้งกบัวยัหมดประจำเดอืน เชน่ อาการรอ้นวบูวาบ ภาวะชอ่งคลอดแหง้ และการ
เปลี่ยนแปลงทางอารมณ ์

• ความเหนื่อยลา้ 
• อาการปวดขอ้ 
• ภาวะบวมน้ำเหลอืง 

ผูป่้วยสามารถไดรั้บการสง่ตอ่ไปยงัศนูยข์อ้มลูและการสนับสนุนผูป่้วยมะเร็งแมคมลิแลน 
(Macmillan Cancer) พยาบาลผูเ้ชี่ยวชาญดา้นเตา้นม หรอืศนูยแ์ม็กกี้ (Maggie’s Centre) (ตั้ ง
อยูท่ี่โรงพยาบาลนอตตงิแฮมซติี้ (Nottingham City Hospital)) เพื่อรับบรกิารสนับสนุนชว่ย
เหลอืตา่ง ๆ เชน่ การใหค้ำปรกึษาดา้นโภชนาการ การทำกายภาพบำบดั และการใหค้ำปรกึษา
ทางจติใจ
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 มนัีกจติวทิยาและนักกจิกรรมบำบดัที่มปีระสบการณใ์นการชว่ยใหผู้ป่้วยสามารถรับมอืกบัผลขา้งเคยีง
จากการรักษาได ้นอกจากนี้ โรงพยาบาลนอตตงิแฮมซติี้ยงัมคีลนิกิเฉพาะทางสำหรับดแูลผลขา้ง
เคยีงระยะยาว สำหรับผูท้ี่มผีลขา้งเคยีงจากการรักษาดว้ยเคมบีำบดัหรอืรังสรัีกษา โดยคณุสามารถ
ขอรับการสง่ตอ่ไปยงัคลนิกิดงักลา่วไดผ้า่นพยาบาลผูเ้ชี่ยวชาญดา้นมะเร็งเตา้นม 

สตรอีายนุอ้ย 
สตรทีี่มอีายนุอ้ยอาจมคีวามตอ้งการเฉพาะดา้นเมื่อสิ้นสดุการรักษา ซึ่งอาจรวมถงึประเด็นตอ่ไปนี้: 

• การทำความเขา้ใจผลกระทบของการรักษาตอ่ภาวะเจรญิพันธุ ์

• การวางแผนหรอืการตั้ งครรภภ์ายหลงัการรักษา 

• ประเด็นที่เกี่ยวขอ้งกบัภาพลกัษณข์องรา่งกาย เรื่องเพศ และผลกระทบตอ่ความสมัพันธ ์

• คำแนะนำเกี่ยวกบัการคมุกำเนดิ 

การคมุกำเนดิ 
แมว้า่คณุอาจไมม่ปีระจำเดอืนมาอยา่งสม่ำเสมอ คณุยงัคงมโีอกาสตั้ งครรภไ์ด ้ดงันั้ น การใชว้ธิคีมุ
กำเนดิที่มปีระสทิธภิาพจงึมคีวามสำคญั 

ทั้ งนี้ ขึ้นอยูก่บัชนดิของมะเร็งเตา้นมที่คณุเป็น แพทยอ์าจแนะนำใหค้ณุหลกีเลี่ยงการคมุกำเนดิที่มี
ฮอรโ์มน เชน่ ยาคมุกำเนดิชนดิรับประทาน ยาคมุกำเนดิแบบฝัง หรอืหว่งอนามยัชนดิมฮีอรโ์มน 
(Mirena Coil) แพทยป์ระจำตวัหรอืพยาบาลประจำคลนิกิสามารถแนะนำศนูยว์างแผนครอบครัวใน
พื้นที่ เพื่อใหค้ณุไดรั้บคำปรกึษาที่เหมาะสมกบัความตอ้งการเฉพาะของคณุ โดยทั่วไป แนะนำให ้
หลกีเลี่ยงการตั้ งครรภเ์ป็นระยะเวลาประมาณสองปีหลงัจากสิ้นสดุการรักษา 

หากมะเร็งเตา้นมกลบัมาเป็นซ้ ำ – 
สญัญาณและอาการ 
สิ่งสำคญัที่ควรทราบคอื อตัราการรอดชวีติจากมะเร็งเตา้นมมแีนวโนม้ดขีึ้นอยา่งตอ่เนื่อง และการ
รักษามะเร็งเตา้นมในปัจจบุนัมกัใหผ้ลลพัธท์ี่ประสบความสำเร็จเป็นอยา่งด ี

อยา่งไรกต็าม มะเร็งเตา้นมยงัอาจกลบัมาเป็นซ้ำได ้หรอือาจเกดิมะเร็งเตา้นมชนดิใหมข่ึ้นได ้ทั้ งนี้ 
ไมส่ามารถระบชุว่งเวลาที่แน่นอนไดว้า่การกลบัมาเป็นซ้ำอาจเกดิขึ้นเมื่อใด แตส่ำหรับคนสว่นใหญ ่
ความเสี่ยงจะคอ่ย ๆ ลดลงเมื่อเวลาผา่นไป ดงันั้ น จงึมคีวามสำคญัที่คณุจะตอ้งตระหนักถงึอาการ
หรอืสญัญาณที่ควรสงัเกต และทราบแนวทางปฏบิตัหิากคณุมขีอ้กงัวลเกี่ยวกบัสขุภาพของตนเอง 

มะเร็งเตา้นมอาจกลบัมาเป็นซ้ ำได:้ 
• ในเตา้นมขา้งที่เคยไดรั้บการรักษาแลว้ (การกลบัมาเป็นซ้ำในบรเิวณเดมิ) 
• ในบรเิวณใกลเ้คยีง เชน่ ใตรั้กแร ้เหนอืกระดกูไหปลารา้ หรอืบรเิวณคอ (การกลบัมาเป็นซ้ำใน
บรเิวณใกลเ้คยีง)
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 • ในเตา้นมอกีขา้งหนึ่ง 
• ในสว่นอื่นของรา่งกาย (การกลบัมาเป็นซ้ำในระยะไกล ซึ่งเรยีกอกีอยา่งวา่มะเร็งเตา้นมระยะแพร่
กระจาย หรอืมะเร็งเตา้นมทตุยิภมู)ิ 

การตระหนกัรูเ้กี่ ยวกบัเตา้นม 
การตระหนักรูเ้กี่ยวกบัเตา้นมเป็นสว่นสำคญัของการดแูลสขุภาพของคณุ หมายถงึการทำความรูจั้ก
กบัลกัษณะและสมัผัสของเตา้นมของคณุ เพื่อใหค้ณุทราบวา่อะไรถอืเป็นภาวะปกตสิำหรับตนเอง ซึ่ง
จะชว่ยใหค้ณุมคีวามมั่นใจมากขึ้นในการสงัเกตการเปลี่ยนแปลงที่อาจเกดิขึ้น 

หลงัจากไดรั้บการรักษามะเร็งเตา้นมแลว้ อาจตอ้งใชเ้วลาพอสมควรในการทำความคุน้เคยกบัเตา้นม
ขา้งที่ไดรั้บการรักษา ซึ่งในบางรายอาจใชเ้วลานานถงึสองปี อยา่งไรกต็าม ยิ่งคณุรูจั้กรา่งกายของ
ตนเองมากเทา่ใด คณุกจ็ะยิ่งสามารถสงัเกตความเปลี่ยนแปลงที่แตกตา่งจากปกตไิดเ้ร็วขึ้น หากคณุ
รูส้กึวา่มสีิ่ งใดผดิปกต ิโปรดตดิตอ่พยาบาลผูเ้ชี่ยวชาญดา้นเตา้นม 

ไมม่วีธิทีี่ถกูหรอืผดิในการทำความรูจั้กกบัเตา้นมของคณุ ขอเพยีงคณุคุน้เคยกบัลกัษณะและสมัผัส
ตามปกตขิองเตา้นม ซึ่งสามารถทำไดป้ระมาณเดอืนละครั้ ง เชน่ ขณะอาบน้ำหรอือาบฝักบวั โดยไม่
จำเป็นตอ้งเปลี่ยนกจิวตัรประจำวนัของคณุ คณุอาจใชส้บูห่รอืโลชั่นชว่ยในการตรวจสมัผัส นอกจากนี้ 
ยงัมแีผน่พับและเว็บไซตท์ี่เป็นประโยชน ์ซึ่งบางสว่นไดร้ะบไุวใ้นตอนทา้ยของคูม่อืฉบบันี้ 

คณุเป็นผูท้ี่รูจั้กลกัษณะและสมัผัสของเตา้นมของตนเองดทีี่สดุ ดงันั้ น หากคณุสงัเกตเห็นการ
เปลี่ยนแปลงใด ๆ โปรดตดิตอ่พยาบาลผูเ้ชี่ยวชาญดา้นเตา้นมเพื่อขอคำแนะนำเพิ่มเตมิ 

ภาวะน้ ำเหลอืงคั่ ง (Lymphoedema) 
ภาวะน้ำเหลอืงคั่ง คอือาการบวมของแขน เตา้นม หรอืบรเิวณหนา้อก ซึ่งอาจเกดิขึ้นภายหลงัการ
รักษามะเร็งเตา้นม 

หากคณุไดรั้บการผา่ตดัเตา้นมรว่มกบัการตดัตอ่มน้ำเหลอืงออก ควรดแูลแขนและบรเิวณเตา้นมหรอื
หนา้อกขา้งที่ไดรั้บการรักษาเป็นพเิศษ โดยหลกีเลี่ยงการเกดิบาดแผล รอยขดีขว่น การระคายเคอืง 
แผลไหม ้หรอืแมลงกดัตอ่ย 

นอกจากนี้ ควรตรวจสอบบรเิวณผวิหนังที่มอีาการชาหรอืความรูส้กึลดลงอยา่งสม่ำเสมอ เพื่อใหแ้น่ใจ
วา่ไมม่กีารบาดเจ็บเกดิขึ้นโดยไมรู่ต้วั 

ปัจจบุนัยงัไมม่หีลกัฐานที่ชดัเจนวา่ขั้ นตอนทางการแพทย ์เชน่ การเจาะเลอืด การฉีดยา การใหย้า
ทางหลอดเลอืดดำ หรอืการวดัความดนัโลหติ ในแขนขา้งที่ไดรั้บการรักษา จะเพิ่มความเสี่ยงตอ่การ
เกดิภาวะน้ำเหลอืงคั่ง ดงันั้ น การตดัสนิใจใชแ้ขนขา้งดงักลา่วในการรักษาทางการแพทยค์วร
พจิารณาจากความจำเป็นทางการแพทยแ์ละความเหมาะสมของทางเลอืกอื่นเป็นสำคญั 
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สญัญาณและอาการ 
ทกุคนลว้นมอีาการปวดเมื่อยไดเ้ป็นครั้ งคราว แตห่ากคณุเคยเป็นมะเร็งเตา้นมมากอ่น คณุอาจให ้
ความสนใจกบัอาการเหลา่นี้มากขึ้น และอาจกงัวลวา่อาการปวดหรอืความผดิปกตใิด ๆ จะเกี่ยวขอ้ง
กบัโรคมะเร็ง ดา้นลา่งนี้เป็นสรปุของอาการบางอยา่งที่คณุอาจควรแจง้ใหพ้ยาบาลผูเ้ชี่ยวชาญดา้น
เตา้นมหรอืแพทยป์ระจำตวัของคณุทราบ หากมอีาการเหลา่นี้เกดิขึ้น โปรดทราบวา่ การมอีาการ
เหลา่นี้ไมไ่ดห้มายความเสมอไปวา่มะเร็งไดก้ลบัมาเป็นซ้ำ เนื่องจากอาการดงักลา่วอาจเกดิจากภาวะ
ทั่วไปอื่น ๆ ไดห้ลายสาเหต ุอยา่งไรกต็าม อาการเหลา่นี้อาจเป็นสญัญาณวา่คณุควรเขา้รับการตรวจ
ประเมนิเพิ่มเตมิกบัทมีผูเ้ชี่ยวชาญดา้นเตา้นม เพื่อความมั่นใจและการดแูลที่เหมาะสม 

การกลบัมาเป็นซ้ำของมะเร็ง หรอืการเกดิมะเร็งชนดิใหม ่อาจเป็นเรื่องที่น่ากลวั แตส่ิ่งสำคญัคอืคณุ
ควรทราบวา่ หากมะเร็งเตา้นมกลบัมาเป็นซ้ำ ในหลายกรณีสามารถรักษาได ้และมแีนวทางการรักษา
ที่เหมาะสมรองรับอยู ่

สรปุอาการที่ตอ้งรายงาน 
โปรดตดิตอ่เราหากคณุพบอาการดงัตอ่ไปนี้: 
• มกีอ้นหรอือาการบวมที่เตา้นม ผนังหนา้อกหลงัการผา่ตดัเตา้นม บรเิวณเหนอืกระดกูไหปลารา้ บรเิวณ
คอ หรอืใตรั้กแร ้

• มกีารเปลี่ยนแปลงของผวิหนังใด ๆ รวมถงึผวิบุม๋ ผวิยน่ ผวิแดง หรอืมตีุม่นูนที่เตา้นมหรอืบรเิวณแผล
เป็นจากการผา่ตดัเตา้นม 

• มขีองเหลวไหลออกจากหวันม 
• ภาวะบวมน้ำเหลอืง (อาการบวมของแขนขา้งที่ไดรั้บการรักษา) 

หรอืหากคณุพบอาการดงัตอ่ไปนี้: 
• มอีาการปวดใหมท่ี่เป็นอยูอ่ยา่งตอ่เนื่องในสว่นใดสว่นหนึ่งของรา่งกาย โดยเฉพาะบรเิวณหลงัหรอื
สะโพก ซึ่งไมด่ขีึ้ นแมจ้ะรับประทานยาแกป้วด และมกัมอีาการรนุแรงขึ้นในเวลากลางคนื 

• มอีาการชา และ/หรอืสญูเสยีความรูส้กึ หรอืมอีาการออ่นแรงที่แขนหรอืขา 
• น้ำหนักลดและเบื่ออาหารโดยไมท่ราบสาเหต ุ
• รูส้กึคลื่นไสอ้ยูต่ลอดเวลา 
• รูส้กึไมส่บายหรอืมอีาการบวมใตซ้ี่โครง หรอืบรเิวณชอ่งทอ้งสว่นบน 
• มอีาการไอแหง้ หรอืรูส้กึหายใจไมอ่ิ่ม 
• มอีาการปวดศรีษะอยา่งรนุแรง ซึ่งมกัมอีาการมากขึ้นในชว่งเชา้ 
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การผา่ตดัเสรมิสรา้งเตา้นมและ 
การใสเ่ตา้นมเทยีม 
หากคณุเคยเขา้รับการผา่ตดัเตา้นมออกและตดัสนิใจไมท่ำการเสรมิสรา้งเตา้นมในขณะนั้ น แต่
เปลี่ยนใจในภายหลงั โปรดตดิตอ่เราเพื่อปรกึษาเกี่ยวกบัทางเลอืกในการเสรมิสรา้งเตา้นมในระยะถดั
ไป หากคณุเคยไดรั้บการฉายรังส ีเราจะแนะนำใหร้ออยา่งนอ้ยหนึ่งปีหลงัจากสิ้นสดุการฉายรังส ีเพื่อ
ใหเ้นื้อเยื่อมเีวลาฟื้นตวัและสมานตวัอยา่งเหมาะสม ในบางกรณี อาจสามารถพจิารณาการผา่ตดัเพื่อ
แกไ้ขความไมส่มดลุของขนาดเตา้นมได ้พยาบาลผูเ้ชี่ยวชาญดา้นเตา้นมและเจา้หนา้ที่สนับสนุน
สามารถชว่ยสง่ตอ่คณุกลบัมาพบแพทยท์ี่คลนิกิ เพื่อรับคำปรกึษาเพิ่มเตมิไดห้ากคณุตอ้งการ 

เป็นเรื่องปกตทิี่เตา้นมทั้ งขา้งที่ไดรั้บการรักษาและขา้งที่ไมไ่ดรั้บการรักษาจะมกีารเปลี่ยนแปลงไป
ตามกาลเวลา หากคณุตอ้งการคำแนะนำเกี่ยวกบัการใชเ้ตา้นมเทยีม หรอืการเลอืกขนาดและรปูแบบ
ของชดุชั้ นในที่เหมาะสม กรณุานัดหมายโดยตดิตอ่ทางโทรศพัทท์ี่หมายเลข 01623 672273 

ความรูส้กึและอารมณ ์
แตล่ะคนอาจมคีวามรูส้กึที่แตกตา่งกนัเมื่อไมจ่ำเป็นตอ้งเขา้พบทมีแพทยเ์ป็นประจำอกีตอ่ไป บางคน
อาจรูส้กึโลง่ใจที่สามารถกลบัไปใชช้วีติตามปกตไิด ้ขณะที่บางคนอาจรูส้กึกงัวลเกี่ยวกบัสิ่งที่อาจ
เกดิขึ้นในอนาคต และวติกเกี่ยวกบัการขาดการตดิตอ่กบัโรงพยาบาลที่เคยใหก้ารรักษา หลายคนมี
ความกงัวลวา่มะเร็งอาจกลบัมาเป็นซ้ำ ซึ่งถอืเป็นเรื่องปกตมิาก และโดยทั่วไปความกงัวลเหลา่นี้มกั
จะลดลงเมื่อเวลาผา่นไป 

การตระหนักถงึปัญหาและขอความชว่ยเหลอืถอืเป็นสิ่งสำคญัที่สดุที่คณุสามารถทำได ้แมว้า่การรูส้กึ
เศรา้หรอืหดหูเ่ป็นครั้ งคราวจะเป็นเรื่องปกต ิแตใ่นบางกรณี ความรูส้กึเหลา่นี้อาจสง่ผลกระทบตอ่
คณุภาพชวีติและความสขุในชวีติประจำวนัของคณุ 

หากคณุรูส้กึวา่ยากตอ่การรับมอืกบัอารมณห์รอืความรูส้กึเหลา่นี้ โปรดตดิตอ่พยาบาลผูเ้ชี่ยวชาญ
ดา้นเตา้นม เนื่องจากสามารถใหค้ำแนะนำหรอืสง่ตอ่คณุไปยงับรกิารพดูคยุหรอืการใหค้ำปรกึษาได ้
นอกจากนี้ การตดิตอ่องคก์รสนับสนุนในระดบัทอ้งถิ่นหรอืระดบัประเทศ เชน่ Breast Cancer Care 
หรอื Macmillan Cancer Support กอ็าจเป็นประโยชน ์รายละเอยีดการตดิตอ่ขององคก์รเหลา่นี้มี
ระบไุวท้ี่ดา้นหลงัของหนังสอืเลม่นี้ 

บรกิารใหค้ำปรกึษาทางโทรศพัทแ์บบเปิด 
เมื่อคณุเขา้รว่มโปรแกรมการตดิตามผลแบบเปิดแลว้ คณุควรตดิตอ่หมายเลขโทรศพัทส์ำหรับการให ้
คำปรกึษาแบบเปิด หากมอีาการใหมท่ี่คณุรูส้กึกงัวล หรอืมปัีญหาอื่นใดที่ตอ้งการคำแนะนำ 
วตัถปุระสงคข์องบรกิารทางโทรศพัทน์ี้คอืเพื่อใหค้ำแนะนำที่เป็นประโยชน ์และชว่ยใหค้ณุสามารถ
ตดิตอ่ทมีผูเ้ชี่ยวชาญดา้นเตา้นมไดอ้ยา่งรวดเร็วเมื่อจำเป็น
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ความมุง่มั่ นของเราที่มตีอ่คณุ 
หากพยาบาลผูเ้ชี่ยวชาญดา้นเตา้นมประเมนิวา่อาการที่คณุกำลงัประสบอยูอ่าจบง่ชี้ถงึการวนิจิฉัย
มะเร็งชนดิใหม ่หรอือาจเกี่ยวขอ้งกบัการวนิจิฉัยมะเร็งครั้ งกอ่นของคณุ เราจะจัดนัดหมายใหค้ณุเขา้
รับการตรวจที่คลนิกิของเราภายในสองสปัดาหนั์บจากวนัที่คณุตดิตอ่เขา้มา หากจำเป็น อาจมกีารจัด
ใหม้กีารตรวจเพิ่มเตมิ และเราจะนัดหมายใหค้ณุเขา้รับการตรวจที่คลนิกิผูป่้วยนอกเพื่อรับทราบผล
การตรวจ สำหรับผูป่้วยที่ยงัคงมผีลขา้งเคยีงจากการรักษา คณุสามารถเขา้รับการดแูลตอ่เนื่องที่
คลนิกิ รวมถงึเขา้ถงึบรกิารสนับสนุนอื่น ๆ ได ้ภายหลงัจากการปรกึษากบัพยาบาลผูเ้ชี่ยวชาญดา้น
เตา้นม 

ในบางกรณี การใหค้ำแนะนำทางวาจาผา่นบรกิารใหค้ำปรกึษาทางโทรศพัทอ์าจชว่ยลดความจำเป็น
ในการนัดหมายผูป่้วยนอกได ้หากเป็นเชน่นั้ น เราจะจัดทำแผนการดแูลแบบองคร์วมสง่ใหค้ณุ พรอ้ม
ทั้ งสง่สำเนาใหแ้พทยป์ระจำตวัของคณุดว้ย เราหวงัวา่สิ่งนี้จะชว่ยเสรมิสรา้งความมั่นใจและความ
สามารถของคณุในการดแูลตนเองภายหลงัสิ้นสดุการรักษา และชว่ยใหค้ณุสามารถเขา้ถงึความ
เชี่ยวชาญของทมีผูด้แูลไดต้ามความจำเป็น 

บรกิารใหค้ำปรกึษาทางโทรศพัทเ์ปิดใหบ้รกิารตั้ งแตว่นัจันทรถ์งึวนัศกุร ์เวลา 9.00–17.00 น. โดย
อาจมเีจา้หนา้ที่ พยาบาลผูเ้ชี่ยวชาญดา้นเตา้นม หรอืเครื่องตอบรับอตัโนมตัรัิบสาย หากเป็นเครื่อง
ตอบรับ ขอ้ความจะไดรั้บการตรวจสอบวนัละสองครั้ ง หากไมม่ผีูรั้บสายทนัท ีโปรดฝากชื่อ หมายเลข
โทรศพัทโ์รงพยาบาล และขอ้ความสั้ น ๆ ไว ้เราจะตดิตอ่กลบัภายในสองวนัทำการ 

ชวีติหลงัการรกัษา 
เมื่อการรักษาสิ้นสดุลง หลายคนมกัตอ้งการทราบวา่ตนเองสามารถดแูลสขุภาพใหแ้ข็งแรงตอ่ไปได ้
อยา่งไร คณุอาจมคีำถามเกี่ยวกบัอาหาร การออกกำลงักาย และความเป็นอยูท่ี่ดโีดยรวม ซึ่งทมีงาน
ของเรายนิดใีหข้อ้มลูและคำแนะนำ 

• หลกัสตูรการฝึกสต ิ(Mindfulness)	 • คำแนะนำดา้นภาวะเจรญิพันธุแ์ละทางเพศ	 

• การใหค้ำปรกึษาและการสนับสนุน	 • การสนับสนุนดา้นภาพลกัษณข์องรา่งกาย 

• บรกิารเกี่ยวกบัภาวะน้ำเหลอืงคั่ง	 • อบรม “ดดู ีรูส้กึดขีึ้ น” (Look Good Feel Better) 

• คำแนะนำเกี่ยวกบัผลขา้งเคยีง 	 • หลกัสตูรสง่เสรมิความเป็นอยูท่ี่ด ี
    วยัหมดประจำเดอืน 

หลกัสตูรสง่เสรมิสขุภาพ 
Spring into Action 
Spring into Action (สปรงิ อนิท ูแอคชั่น) เป็นคลนิกิที่จัดโดยนักกายภาพบำบดั ซึ่งใหค้ำแนะนำ
เฉพาะบคุคลเกี่ยวกบัการเปลี่ยนแปลงเชงิบวกตอ่ระดบักจิกรรมทางกายและ/หรอือาหารหลงัการ
รักษาโรคมะเร็ง หากคณุตอ้งการเขา้รว่ม คณุสามารถตดิตอ่ดว้ยตนเองไดโ้ดยโทรศพัทไ์ปที่
หมายเลข 01623 622515 ตอ่ 3221 หรอื 6030 หรอืพดูคยุกบัพยาบาลผูเ้ชี่ยวชาญดา้นมะเร็งเตา้
นม
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 หลกัสตูร HOPE (โฮป) 
หลกัสตูร Macmillan Help to Overcome Problems Effectively (HOPE) หรอืในภาษาไทย หลกั
สตูรแมคมลิแลน “ชว่ยใหผ้า่นปัญหาไปไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ” เป็นหลกัสตูรระยะเวลา 6 สปัดาห ์ที่
มุง่เนน้การคน้หาและเสรมิสรา้งความเขม้แข็งภายในและความยดืหยุน่ทางจติใจ เพื่อชว่ยใหแ้ตล่ะ
บคุคลสามารถรับมอืกบัปัญหาดา้นอารมณ ์จติใจ และการใชช้วีติในทางปฏบิตัไิดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ 

ผูป่้วยสามารถขอรับการสง่ตอ่เขา้รว่มหลกัสตูรไดผ้า่นทมีผูเ้ชี่ยวชาญดา้นมะเร็งเตา้นม หรอื 
Macmillan Cancer Information and Support Centre (ศนูยข์อ้มลูและการสนับสนุนผูป่้วยมะเร็ง แม
คมลิเลน) 

หลกัสตูร Moving Forward (มฟูวิ่ง ฟอรว์ารด์) 
หลกัสตูรนี้จัดโดยองคก์ร Breast Cancer Now (เบรสท ์แคนเซอร ์นาว) รว่มกบัโรงพยาบาลตา่ง ๆ 
ของ NHS โดยปกตจิะจัดเป็นชว่งครึ่งวนั ตดิตอ่กนัเป็นเวลา 3-4 สปัดาห ์มวีตัถปุระสงคเ์พื่อใหข้อ้มลู
และการสนับสนุนแกผู่ป่้วยในการรับมอืและปรับตวัเขา้สูช่วีติหลงัการรักษามะเร็งเตา้นม หวัขอ้ที่
ครอบคลมุอาจรวมถงึการรับประทานอาหารเพื่อสขุภาพ การออกกำลงักาย การจัดการอาการที่
เกี่ยวขอ้งกบัวยัหมดประจำเดอืน ภาวะบวมน้ำเหลอืง ความเหนื่อยลา้ที่เกดิจากโรคมะเร็ง รวมถงึเรื่อง
ความใกลช้ดิและความสมัพันธ ์

คณุสามารถสมคัรเขา้รว่มหลกัสตูรไดด้ว้ยตนเองผา่นเว็บไซตท์ี่ระบไุวท้า้ยเลม่ หรอืขอรับการสง่ตอ่
ผา่นพยาบาลผูเ้ชี่ยวชาญดา้นมะเร็งเตา้นมทางสายดว่น 

Maggie’s Nottingham (แมคจสี ์นอตทงิแฮม) 
Maggie’s Nottingham (แมคจสี ์นอตทงิแฮม) ตั้ งอยูภ่ายในวทิยาเขตของโรงพยาบาลนอตทงิแฮมซี
ตี้ (Nottingham City) ใหบ้รกิารสนับสนุนผูป่้วยมะเร็งในหลากหลายรปูแบบ ตั้ งแตห่ลกัสตูรและ
กจิกรรมกลุม่แบบไมเ่ป็นทางการ การสง่เสรมิการดแูลตนเอง กลุม่สนับสนุน และความชว่ยเหลอืดา้น
การเงนิ ไปจนถงึการจัดเตรยีมพื้นที่สงบผอ่นคลายที่มบีรรยากาศเป็นมติร ขอ้มลูการตดิตอ่และราย
ละเอยีดเพิ่มเตมิเกี่ยวกบั แมคจสี ์นอตทงิแฮม อยูท่า้ยเลม่ของเอกสารฉบบันี้ 

คำแนะนำเกี่ยวกบัสวสัดกิารและสทิธปิระโยชน ์
หากคณุกำลงัประสบปัญหาเกี่ยวกบัที่อยูอ่าศยั การจา้งงาน สถานะการเขา้เมอืง ปัญหาทางการเงนิ 
หรอืสทิธปิระโยชนต์า่ง ๆ คณุสามารถขอรับความชว่ยเหลอืไดโ้ดยตดิตอ่พยาบาลผูเ้ชี่ยวชาญดา้น
มะเร็งเตา้นมผา่นสายดว่น หรอืศนูยข์อ้มลูและการสนับสนุนผูป่้วยมะเร็ง Macmillan ซึ่งสามารถสง่ตอ่
คณุไปยงัที่ปรกึษาดา้นการเงนิและการทำงานของ Macmillan ได ้รายละเอยีดการตดิตอ่อยูท่า้ยเลม่
ของเอกสารฉบบันี้ 

ขอ้มลูเกี่ยวกบัยา 
หากคณุมคีำถามหรอืขอ้กงัวลเกี่ยวกบัยาที่แพทยผ์ูเ้ชี่ยวชาญดา้นมะเร็งเป็นผูเ้ริ่ มสั่งใหค้ณุ โปรดตดิตอ่
พยาบาลผูเ้ชี่ยวชาญดา้นมะเร็งเตา้นมเพื่อขอคำแนะนำ หากคณุมคีำถามหรอืขอ้กงัวลเกี่ยวกบัยาที่
แพทยป์ระจำตวัของคณุเป็นผูเ้ริ่ มสั่ง รวมถงึยาทางเลอืกหรอืยาเสรมิ โปรดตดิตอ่แพทยป์ระจำตวัของ
คณุหรอืเภสชักรในพื้นที่ 

สดุทา้ยนี้ 
หากคณุมคีวามกงัวลเกี่ยวกบัเรื่องใดกต็ามที่เกี่ยวขอ้งกบัมะเร็งเตา้นมของคณุหรอืการรักษาที่คณุได ้
รับ โปรดตดิตอ่พยาบาลผูเ้ชี่ยวชาญดา้นมะเร็งเตา้นมผา่นสายดว่น ทมีงานยนิดใีหค้ำปรกึษาและตรวจ
ประเมนิ แมใ้นกรณีที่อาการที่พบอาจไมใ่ชส่ิ่ งผดิปกต ิมากกวา่ที่คณุจะตอ้งกงัวลอยูเ่พยีงลำพังที่บา้น 
ทมีผูด้แูลพรอ้มใหก้ารสนับสนุนคณุเสมอ ดงันั้ นหากคณุมคีำถามหรอืขอ้กงัวลใด ๆ โปรดอยา่ลงัเลที่
จะตดิตอ่เรา 
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ขอ้มลูการตดิตอ่ที่สำคญั 
สายด่วนแผนกมะเร็งเต้านม 
(Breast Unit Open Access Line)

โทร. 01623 676174

ทมีดา้นมะเร็งเตา้นม: 
เจา้หนา้ที่หลกั / พยาบาลผูเ้ชี่ยวชาญดา้นเตา้
นม / เจา้หนา้ที่สนับสนุน 
โปรดตดิตอ่สายดว่นเพื่อสอบถามขอ้สงสยัหรอื
แจง้ขอ้กงัวลตา่ง ๆ 
มพียาบาลผูเ้ชี่ยวชาญดา้นเตา้นมใหบ้รกิารรับสาย
ในชว่งเวลาทำการของแผนก

โทร. 01623 622 515 
• Gill 
• Lisa 
• Yvonne/Carolyn 
• Beccy 
• Kersten 
• Charlotte

เตา้นมเทยีม / ชดุชั้ นใน เพื่อนัดหมายการทดลองใส ่
โทร. 01623 672273

เลขานุการหน่วยเตา้นม โทร. 01623 672273

ทมีตรวจคดักรองมะเร็งเตา้นม โทร. 01623 676008

คลนิกิผลกระทบระยะยาว (โรงพยาบาลนอตทงิ
แฮมซติี้ (Nottingham City Hospital))

โทร. 0115 9627976 
อเีมล: lateeffects@nuh.nhs.uk

ศนูยข์อ้มลูและการสนับสนุนผูป่้วยมะเร็ง แมคมา
เลน (Macmillan)

โทร. 01623 622515 ตอ่ 6499 อเีมล: 
sfh-tr.cancer.info@nhs.net

คำแนะนำดา้นการเงนิ การทำงาน และการรับ
เงนิชว่ยเหลอืจากรัฐบาล แมคมาเลน 
(Macmillan)

01274 987 600 
เว็บไซต:์ 
financialguidance@macmillan.org.uk

แมคจสี ์เซน็เตอร ์นอตทงิแฮม 
(Maggie’s Centre Nottingham)

โทร. 0115 924 6210 
อเีมล: nottingham@maggies.org

เลขานุการมะเร็งวทิยา โทร. 01623 622515 ตอ่ 6217

กายภาพบำบดั โทร. 01623 622515 
ตอ่ 3221 หรอื 6030

ขอ้มลูสนับสนุน องคก์รการกศุล โทร. 01623 672273

เปิดใหส้ำหรับทกุคนและ
ครอบครัวที่ไดรั้บผลกระทบ
จากมะเร็งเตา้นมในเมอืงแมน
สฟิ์ลด ์(Mansfield)

เว็บไซต:์ 
http://
www. 
amazonsgroup.org.uk/

mailto:lateeffects@nuh.nhs.uk
mailto:sfh-tr.cancer.info@nhs.net
mailto:financialguidance@macmillan.org.uk
mailto:nottingham@maggies.org
http://www/
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กลุ่มสนับสนุนและแหล่งช่วยเหลือในชุมชน
วทิยาเขตเมอืงของสถาบนั
มะเร็งเตา้นมแหง่นอตตงิแฮม 
(Nottingham Breast 
Institute)

จัดพบปะในวนัองัคารที่ 
3 ของทกุเดอืน

ตดิตอ่:  

Kate Holmes (เคท โฮลม์ส)์ 
โทร. 0115 923 3348 

หรอื Janet Briars (เจเน็ต ไบรเออรส์) 
โทร. 0166 298 8937 

อเีมล: janmbriars@gmail.com

กลุม่สนับสนุนผูป่้วยมะเร็งและ
ผูด้แูล ศนูยก์ารแพทย ์
Queen’s Medical Centre 
หอ้ง C2505 ชั้ น C อาคาร 
South Block

จัดพบปะเวลา 17.30 น. 
ในวนัองัคารที่ 3 ของ
ทกุเดอืน ใหบ้รกิาร
ขอ้มลู การสนับสนุน 
และการสรา้งมติรภาพ

ตดิตอ่ Freda (เฟรดา) และ Ken 
(เคน) โทร. 0115 9313541 

อเีมล: cancerinfo@nuh.nhs.uk 

เฟซบุค๊: Nottingham cancer 
patients and carers support group

โครงการเสน้ทางการเดนิทาง
ของผูป่้วยมะเร็ง (Cancer 
Journey) นอตตงิแฮมเชยีร์
และเดอรบ์เีชยีร์

ผูป่้วยมะเร็งและผูด้แูล อเีมล: Sharon Steer (ชารอน สเตยีร)์ 
cancerjourney@outlook. com

กลุม่สนับสนุนผูป่้วยมะเร็งเมอืง
นวิอารก์ (Newark Cancer 
Support Group)

ใหก้ารสนับสนุน 
มติรภาพ และพื้นที่
ปลอดภยัสำหรับผูท้ี่ได ้
รับผลกระทบจากโรค
มะเร็ง รวมถงึสมาชกิใน
ครอบครัวและผูด้แูล

ตดิตอ่ Niki (นกิ)ิ โทร. 
07803710640 

หรอื Kerry (เครี่) 
โทร. 07958297919 

อเีมล: nikiwhitbum@btinternet.com

กลุม่สนับสนุนผูป่้วยมะเร็งใน
ลนิคอลน์เชยีร ์/ กลุม่สนับสนุน
ผูป่้วยมะเร็งเตา้นม

กล่มุแกรนแธม บอสตนั 
บรกิก ์และ ดสิทรคิต ์
ลนิคอลน์ (Grantham 
Boston Brigg and 
District Lincoln) 

กล่มุกรมิสบ์ ีบอสซมั 
บดัดี้ส ์ลธู เอ็มเบรซ 
มะเร็งเตา้นม (Grimsby 
Bosom Buddies Louth 
Embrace Breast 
Cancer)

Jenny Hubbard (เจนนี่ ฮบับารด์) 
โทร. 01476530519 

Margaret Dooley (มากาเร็ต) 
โทร. 01205750408 

Michelle Mundey (มเิชล มนูดยี)์  
โทร. 07955770995 

Joy (จอย) โทร. 01427668699 

Betty (เบ็ตตี้) โทร. 01522809178 

Sue Munday (ซ ูมนูดยี)์ 
โทร. 01472590188 

Maddy West (แมดดี้ เวสต)์ 
โทร. 07800802660

mailto:janmbriars@gmail.com
mailto:cancerinfo@nuh.nhs.uk
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การสนบัสนนุชว่ยเหลอืทางดา้นจติใจและอารมณ์

องคก์รการกศุล 
เปิดใหบ้รกิารสำหรับทกุคนที่
ไดรั้บผลกระทบจากโรค
มะเร็งเตา้นม

โทร. 0808 800 6000 
เว็บไซต:์ https:// 
breastcancernow.org/

แอปพลเิคชนั (แอป) 
องคก์ร Breast Cancer Now 
พัฒนาแอปพลเิคชนันี้ขึ้ น
เพื่อใหก้ารสนับสนุนซึ่งกนั
และกนั ทั้ งในระหวา่งและ
หลงัการรักษา

แอปดา้นสขุภาพ 
แอปพลเิคชนัที่รักษาความ
เป็นสว่นตวั ใหก้าร
สนับสนุนและขอ้มลูสำหรับ
ทกุคนที่อยูใ่นความสมัพันธ์
ที่มกีารใชค้วามรนุแรงหรอื
การทำรา้ย

เว็บไซต:์ 
www.england.nhs.uk/ 
supporting-our-NHS- 
people/support-now/ 
wellbeing-apps

องคก์รการกศุล 
เปิดใหบ้รกิารสำหรับ
ทกุคนที่ไดรั้บผลกระ
ทบจากโรคมะเร็ง

เว็บไซต:์ https://www. 
cancerresearchuk.org/

Counselling การสนบัสนนุ 
คณุสามารถตดิตอ่ขอรับการ
บำบดัดว้ยการพดูคยุหรอืการ
ใหค้ำปรกึษาไดด้ว้ยตนเอง

เว็บไซต:์ https://
www.nhs. uk/mental-
health/ talking-
therapies- medicine-
treatments/ talking-
therapies-and- 
counselling/nhs-talking- 
therapies/

องคก์รการกศุล / การ
สนบัสนนุ 
ตั้ งอยูท่ี่โรงพยาบาลนอตตงิ
แฮมซติี้ ใหบ้รกิารแบบไม่
ตอ้งนัดหมายลว่งหนา้ และ
จัดเวริก์ชอ็ปหลากหลายรปู
แบบ

โทร. 0115 924 6210 
อเีมล: 
nottingham@maggies.org 
เว็บไซต:์ 
www.maggies.org

Becca App 

Bright Sky 

http://www.england.nhs.uk/
http://www/
mailto:nottingham@maggies.org
http://www.maggies.org/
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องคก์รการกศุล / การ
สนบัสนนุ 
ตั้ งอยูด่า้นนอกคลนิกิ
หมายเลข 14 ภายในโรง
พยาบาลคงิสม์ลิล ์(King’s Mill 
Hospital)

01623 622515 ตอ่ 6499 
อเีมล: Sfh-tr.cancer.info@ 
nhs.net 
เว็บไซต:์ https://www. 
macmillan.org.uk/

แอปดา้นสขุภาพ 
แอปพลเิคชนัที่ไดรั้บ
การสนับสนุนจากหลกั
ฐานทางวทิยาศาสตร์
ดา้นการฝึกสตแิละการ
ทำสมาธิ

เว็บไซต:์ 
www.headspace.com 
www.england.nhs.uk/ 
supporting-our-NHS- 
people/support-now/ 
wellbeing-apps

แอปดา้นสขุภาพ 
แพลตฟอรม์ดา้นสขุภาพจติ
เพื่อพัฒนาคณุภาพชวีติที่ดขีึ้ น

เว็บไซต:์ www.england. 
nhs.uk/supporting-our- 
NHS-people/support-now/ 
wellbeing-apps

แอปดา้นสขุภาพ 
รวบรวมแนวทางการสนับสนุน
เชงิบวกและเป็นรปูธรรม
สำหรับพอ่แมท่ี่ทำงาน

เว็บไซต:์ www.england. 
nhs.uk/supporting-our- 
NHS-people/support-now/ 
wellbeing-apps

#Stayalive แอปดา้นสขุภาพ 
แหลง่ขอ้มลูเพื่อการ
ป้องกนัการฆา่ตวัตาย และ
การดแูลความปลอดภยั
ของผูค้น

เว็บไซต:์ www.england. 
nhs.uk/supporting-our- 
NHS-people/support-now/ 
wellbeing-apps

องคก์รการกศุล / การ
สนบัสนนุ 
สำหรับผูใ้หญต่อนตน้ที่ไดรั้บ
ผลกระทบจากโรคมะเร็ง

อเีมล: hi@ 
shinecancersupport.org 
เว็บไซต:์ https:// 
shinecancersupport.org/

คำแนะนำและการสนบัสนนุเพื่อการใชช้วีติอยา่งมคีณุภาพ

อบรมเชงิปฎบิตักิาร 
ใหข้อ้มลู การสนับสนุน และ
คำแนะนำเกี่ยวกบัการรับมอื
และการปรับตวัเขา้กบัชวีติ
หลงัการรักษา

สอบถามขอ้มลูเพิ่มเตมิและลง
ทะเบยีนเรยีน โปรดโทรตดิตอ่: 
0345 077 1893 
เว็บไซต:์ https://
breastcancernow. org/
information-support/ 
support-you/moving- 
forward

Moving forward 
workshop 

 

Information Hub 

http://www/
http://www.headspace.com/
http://www.england.nhs.uk/


19

 

องค์กรการกุศล / 
แอปพลิเคชัน / ข้อมูล / 
การสนับสนุน 
ขอ้มลูเกี่ยวกบัวธิกีารตรวจ
หนา้อก/เตา้นม และขอ้มลู
ที่เป็นประโยชนอ์ื่น ๆ

เว็บไซต:์ https://
coppafeel.org/

ข้อมูล 
แหลง่ขอ้มลูที่เชื่อถอื
ได ้พรอ้มขอ้มลูอา้งองิ
เกี่ยวกบัการจัดการ
ความเจ็บปวด

เว็บไซต:์ 
https://www. 
britishpainsociety.org/ 
people-with-pain/

ข้อมูล 
หนา้ขอ้มลูของ Macmillan 
ที่ใหค้วามชว่ยเหลอืและการ
สนับสนุนดา้นโภชนาการ
และการรับประทานอาหาร

เว็บไซต:์ 
https://www.macmillan. 
org.uk/cancer- information-
and-support/ impacts-of-
cancer/eating- problems

บรกิารจัดสง่อาหารถงึบา้น โทร. 0800 077 3100 
เว็บไซต:์ 
https://www. 
wiltshirefarmfoods.com/

แอปด้านสุขภาพ 
มผีูค้นมากกวา่ 4 ลา้นคนใช ้
แอปนี้เพื่อเริ่มตน้การวิ่ง

แอปด้านสุขภาพ 
ตดิตามและสะสมระยะการ
เดนิประจำวนั

ด้านสุขภาพ 
เว็บไซตข์อง NHS NHS ที่
ใหข้อ้มลูเกี่ยวกบัการฝึกสติ

เว็บไซต:์ https://
www.nhs.uk/ mental-
health/self- help/tips-and-
support/ mindfulness/

http://www/
http://www/
http://www.nhs.uk/
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ภาพลักษณ์ของร่างกาย
ข้อมูล / การสนับสนุน 
สำหรับผูห้ญงิที่ตอ้งการขอ้มลู
และความชว่ยเหลอืเพิ่มเตมิ
เกี่ยวกบัการผา่ตดัเสรมิสรา้ง
เตา้นม

เว็บไซต:์ https://
keepingabreast. org.uk/

ข้อมูล / การสนับสนุน 
อทุศิตนเพื่อสนับสนุนผู ้
หญงิที่ 
ไดรั้บการผา่ตดัเตา้นมขา้ง
เดยีวหรอืสองขา้ง และ
เลอืกที่จะไมท่ำการผา่ตดั
เสรมิสรา้งเตา้นม"

เว็บไซต:์ https://
www.flatfriends. org.uk/

อุปกรณ์เสริมเต้านม / องค์กร
การกุศล 
เตา้นมเทยีมทำมอืจากขนสตัว์

เว็บไซต:์ 
https://www. 
knittedknockersuk.com/

ข้อมูล / องค์กรการกุศล / 
การสนับสนุน

โทร. 020 7351 4480 
อเีมล: admin@lsn.org.uk 
เว็บไซต:์ 
https://www. 
lymphoedema.org/

การฟื้นฟู
แอปออกกำลงั
กายแขน

ข้อมูล 
แอปใหก้ารสนับสนุนหลงัการ
ผา่ตดัเตา้นมและรักแร ้(BAPS 
Wales)

ดาวนโ์หลดไดจ้ากแอป 
Android Play หรอื iOS

ด้านสุขภาพ 
สโมสรฟตุบอลน็อตสเ์คานต์ี้
รว่มมอืกบัมลูนธิแิมคมลิแลน
เพื่อจัดทำโครงการออกกำลงั
กายเพื่อฟื้นฟรูา่งกาย

โทร: Josh Stevenson on 
07534135670 
Email: josh.stevenson@ 
nottscountyfitc.org.uk

องค์กรการกุศล / การ
สนับสนุน 
ชว่ยใหผู้ป่้วยจัดการกบัผล
ขา้งเคยีงจากการรักษาโรค
มะเร็ง เพื่อปรับปรงุคณุภาพ
ชวีติใหด้ขีึ้ น

เว็บไซต:์ https://
www.canrehab. com/
canrehab-trust/

โปรแกรมดแูล 

http://www/
mailto:admin@lsn.org.uk
http://www/
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ด้านสุขภาพ 
ผูเ้ชี่ยวชาญดา้นการออกกำลงั
กายสำหรับผูป่้วยมะเร็งที่
ทำงานรว่มกบัมลูนธิแิมคมลิ
แลน

เว็บไซต:์ https://
safefit.nhs.uk/

ด้านสุขภาพ 
เว็บไซตข์อง NHS ที่
รวบรวมวดิโีอการออก
กำลงักายที่บา้น

เว็บไซต:์ https://
www.nhs.uk/ better-
health/get-active/ home-
workout-videos/

เงนิชว่ยเหลอืจาก 
Macmillan เป็นเงนิกอ้น
เดยีวที่สามารถชำระไดผ้า่น
ทางศนูยบ์รกิาร Macmillan 
หรอืเว็บไซต์

โทร. 0808 8080 000 
อเีมล: Financialguidance@ 
macmillan.org.uk 
เว็บไซต:์ 
https://www.macmillan. 
org.uk/cancer- 
information-and-support/ 
get-help/financial-help/ 
macmillan-grants

องค์กรการกุศล / การ
สนับสนุน 
ใหค้วามชว่ยเหลอืที่เป็นรปู
ธรรมแกผู่ท้ี่ประสบปัญหา
ทางการเงนิ

เว็บไซต:์ https://
www.turn2us.org. uk/

องค์กรการกุศล / การ
สนับสนุน 
โครงการปฏบิตักิารดา้น
พลงังานแหง่ชาต ิ– 
สนับสนุนการดำเนนิการเพื่อ
ตอ่ตา้นความยากจนดา้น
พลงังาน

โทร. 0191 261 5677 
เว็บไซต:์ http://
www.nea.org.uk

องค์กรการกุศล / การ
สนับสนุน 
การสนับสนุนและอปุกรณท์ี่
ใชง้านไดจ้รงิและเหมาะสม
กบัพื้นที่

โทร. 0300 456 1914 
เว็บไซต:์ http://
www.redcross.org. uk

องค์กรการกุศล / การ
สนับสนุน 
ความชว่ยเหลอืสำหรับผู ้
ปกครองที่มบีตุรหลานอายตุ่ำ
กวา่หา้ขวบ

อเีมล: info@home-start. org 
เว็บไซต:์ http://
www.home-start. org.uk

http://www.nhs.uk/
http://www.turn2us.org/
http://www.nea.org.uk/
http://www.redcross.org/
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แหลง่ขอ้มลูเพิ่มเตมิ
ทางเลอืกของ NHS : www.nhs.uk/conditions 
เว็บไซตข์องเรา: www.sfh-tr.nhs.uk 

ทมีประสบการณผ์ูป่้วย (PET) 
PET พรอ้มใหค้วามชว่ยเหลอืในทกุเรื่อง ไมว่า่จะเป็นคำชม ขอ้กงัวล หรอืขอ้รอ้ง
เรยีน และจะใหบ้รกิารที่รวดเร็วและมปีระสทิธภิาพ 

King’s Mill Hospital: 01623 672222 
Newark Hospital: 01636 685692 
อเีมล: sfh-tr.PET@nhs.net 

 01623 672222 or email sfh-tr.PET@nhs.net. หากคณุตอ้งการขอ้มลูนี้ในรปูแบบอื่น 
เชน่ ตวัพมิพใ์หญ ่หรอืรปูแบบอา่นงา่ย หรอืหากคณุตอ้งการความชว่ยเหลอืในการตดิตอ่
สื่อสารกบัเรา เชน่ เนื่องจากคณุใชภ้าษามอืแบบองักฤษ โปรดแจง้ใหเ้ราทราบ คณุ
สามารถโทรตดิตอ่ทมีประสบการณผ์ูป่้วยไดท้ี่หมายเลข 01623 672222 หรอืสง่อเีมลไป
ที่ sfh-tr.PET@nhs.net 

เอกสารนี้จัดทำขึ้นเพื่อเป็นขอ้มลูเทา่นั้ น และไมค่วรใชแ้ทนคำแนะนำจากผูเ้ชี่ยวชาญดา้นสขุภาพของคณุ อาจมกีาร
อา้งองิถงึเว็บไซตภ์ายนอกในบางกรณี เว็บไซตภ์ายนอกเหลา่นี้จัดทำขึ้นเพื่อเป็นขอ้มลูและอำนวยความสะดวกแกท่า่น
เทา่นั้ น เราไมส่ามารถรับผดิชอบตอ่ขอ้มลูที่พบในเว็บไซตเ์หลา่นั้ นได ้หากคณุตอ้งการรายชื่อแหลง่อา้งองิ
ทั้ งหมด (หากเกี่ยวขอ้ง) สำหรับเอกสารฉบบันี้ โปรดสง่อเีมลไปที่ sfh-tr.patientinformation@nhs.net 
หรอืโทรศพัทม์าสอบถามที่ 01623 622515 ตอ่ 6927 
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