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ค�ำน�ำ
คู ่มืออบรมแกนน�ำนักศึกษำในกำรดูแลและเฝ้ำระวังสตรีไทย 

จำกโรคมะเร็งเต้ำนมฉบับนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อเป็นกำรสนับสนุน และเป็น 

แนวปฏบิตัใิห้แก่บคุลำกรทีเ่กีย่วข้อง ทัง้ด้ำนสำธำรณสขุ และกำรศกึษำในกำร

ด�ำเนินงำนกำรดูแลและส่งเสริมสุขภำพสตรีไทยให้พ้นภัยมะเร็งเต้ำนม 

เนื่องจำกโรคมะเร็งเต้ำนมเป็นภัยสุขภำพที่คุกคำมสุขภำพเป็นอันดับ 1  

ของสตรีทั่วโลกและสตรีไทย ในขณะนี้โรคมะเร็งเป็นโรคที่ไม่สำมำรถป้องกันได้  

แต่โรคมะเร็งเต้ำนมสำมำรถดูแลและป้องกันตนเองได้ในระยะเร่ิมต้นได้ด้วย

ตนเอง และรีบไปพบแพทย์เพื่อรับกำรรักษำพยำบำลได้ สำเหตุของกำรเกิด

มะเร็งเต้ำนมมำจำกปัจจัยเสี่ยงต่ำง ๆ  เช่น พฤติกรรมสุขภำพ สภำวะแวดล้อม 

และพันธุกรรม ดังนั้นกำรให้ควำมรู้ และทักษะในกำรตรวจเต้ำนมตนเอง 

จึงเป็นสิ่งส�ำคัญ สตรีในทุกกลุ่มวัย จะต้องมีควำมรู้ ควำมเข้ำใจ และมีทักษะ

ในกำรตรวจเต้ำนมตนเองได้อย่ำงถูกต้องและตรวจเป็นประจ�ำสม�่ำเสมอ 

ทุกเดือนจนเป็นสุขนิสัยเพื่อกำรใส่ใจสุขภำพ สตรีวัยรุ่นเป็นกลุ่มวัยส�ำคัญ 

ที่จะต้องเรียนรู ้เพื่อตนเอง และน�ำควำมรู ้ดังกล่ำวไปขยำยผลต่อสตรี 

ในครอบครัวและชุมชนเพื่อร่วมกันป้องกันภัยจำกโรคมะเร็งเต้ำนม ต่อไป

ส�ำนักส่งเสริมสุขภำพ กรมอนำมัย หวังว่ำคู่มืออบรมแกนน�ำนักศึกษำ

ในกำรดูแลและเฝ้ำระวังสตรีไทยจำกมะเร็งเต้ำนมฉบับนี้จะน�ำมำใช้เพ่ือเป็น

ประโยชน์ในกำรอบรมแกนน�ำนักศึกษำในสถำบันกำรศึกษำ และขอขอบคุณ

ผู้เกี่ยวข้องทุกท่ำน ทั้งนี้หำกมีข้อเสนอแนะ หรือข้อบกพร่องประกำรใด  

คณะผู้จัดท�ำขอน้อมรับ และขออภัย มำ ณ โอกำสนี้

ส�ำนักส่งเสริมสุขภำพ
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บทที่   1

เวลา เนื้อหา

เพื่อเป็นกำรสร้ำงควำมคุ้นเคยระหว่ำงผู้ให้กำรอบรมและผู้รับกำรอบรมในกำร

เรียนรู้และกำรมีส่วนร่วม วัตถุประสงค์ ก�ำหนดกำร กระบวนกำร และผลที่คำดว่ำจะได้

รับจำกกำรฝึกอบรม

 แนะน�ำตนเอง และสร้ำงกำรมีส่วนร่วมจำกผู้เข้ำร่วมอบรม

 ชี้แจงวัตถุประสงค์ และเป้ำหมำยของโครงกำร

 กำรอบรมครั้งนี้ มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนำศักยภำพของแกนน�ำในสถำนศึกษำให้เป็น

ผูเ้ผยแพร่ควำมรู ้และสร้ำงควำมเข้ำใจให้ผูห้ญงิไทยตระหนกัถงึอนัตรำยของโรคมะเรง็

เต้ำนม รู้วิธีกำรดูแลและเฝ้ำระวังตนเองจำกโรคมะเร็งเต้ำนม

ประเด็นที่วิทยากรกล่าวน�า

วิธีการสร้างความเป็นกันเอง (แบบที่ 1)
1.  กำรใช้ค�ำถำมเกีย่วกบั “โรคของสตรทีีพ่บบ่อยโดยเฉพำะทีเ่ต้ำนม” โดยถำมว่ำ 

“คุณรู้สึกอย่ำงไร หรือ คิดอย่ำงไร เกี่ยวกับโรคหรือปัญหำที่อำจเกิดที่เต้ำนม”

2.  กำรเขียนควำมรู้สึกต่ำง ๆ ที่แต่ละคนพูดออกมำบนกระดำษ ซ่ึงอำจแบ่ง 

ค�ำตอบได้เป็น 2 ประเภท คือ “มีควำมห่วง/กลัว” หรือ “แง่บวก/แง่ลบ”

3.  เมื่อเขียนเสร็จ ให้อธิบำยและยกตัวอย่ำงสิ่งที่เป็นเชิงลบหรือในแง่ร้ำย ให้เห็นว่ำ  

สำมำรถมองในทิศทำงท่ีมีควำมหวงัและมองในแง่ดไีด้ ส่วนใหญ่ผูเ้ข้ำร่วมอบรม 

มักจะมีควำมเห็นในแง่ลบมำกกว่ำบวก เช่น “ตำย” ซึ่งอำจเปลี่ยนเป็น  

“มีชีวิต และกำรต่อสู้” คนป่วยเป็นโรคมะเร็งนั้น สำมำรถมีชีวิตอยู่ได้ยำวนำน 

และยกตัวอย่ำง 

บทน�ำ

1. แนะน�ำตัวเอง
2. อธิบำยวัตถุประสงค์และผลที่คำดว่ำจะได้รับ
3. ให้ผู้เข้ำร่วมอบรมมีส่วนร่วม

10 - 15
นาที
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วิธีการสร้างความเป็นกันเอง (แบบที่ 2)

 ถาม “คุณอยำกรู้อะไรมำกที่สุดจำกกำรอบรมวันนี้ ?”
 ถาม “มีใครบ้ำงในที่นี้มีญำติ พ่ีน้อง หรือเพ่ือนฝูงที่ป่วยเป็นมะเร็ง ?”
 ถาม “มีใครในที่นี้ที่ไม่กลัวกำรเป็นมะเร็งเต้ำนม”

 ถาม “มีใครในห้องนี้ เคยตรวจเต้ำนมด้วยตนเองบ้ำง ?” 
          ท�ำไมถึงตรวจ และท�ำไมถึงไม่ตรวจ
 ถาม “มีใครบ้ำงไหมที่เคยถ่ำยเอกซเรย์เต้ำนม ?”

ถำมค�ำถำม ตำมตัวอย่ำงค�ำถำม เช่น

แสดงให้เห็นว่ำ ความกลัวเป็นเรื่องปกติธรรมดา 
และวันนี้คุณจะบอกวิธีที่ให้เขำทั้งหลำยใช้ควำมกลัว 

เป็นตัวกระตุ้นให้มีกำรป้องกันมะเร็งเต้ำนม  
แทนที่จะเป็นควำมทุกข์

วัตถุประสงค์ คือ ช่วยพวกเขาทั้งหลาย

ให้มีความกล้ามากขึ้น  

และลดความกลัวให้น ้อยลง
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บทที่   2

เพื่อให้เกิดกำรรับรู้ข้อมูล สถำนกำรณ์ของมะเร็งเต้ำนม และโรคของเต้ำนม

โรคมะเร็งเต้ำนมและควำมเส่ียง

 เต้ำนมอำจมีกำรเปลี่ยนแปลงสภำพควำมตึงของผิวหนัง ขนำด สีของหัวนม  
และลำนนมถือว่ำเป็นปกติ ซึ่งเกี่ยวข้องกับ
 อำยุ           วงรอบของกำรมีประจ�ำเดือน
 กำรตั้งครรภ์ และช่วงเวลำให้นมลูก  กำรหมดประจ�ำเดือน

A  กล้ามเนื้อหน้าอก B ต่อมไขมัน
C  เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน D  ต่อมน�้านม
E  ท่อน�้านม  F  กระดูกซี่โครง

เวลา เนื้อหา

1. อธิบำยแลกเปลี่ยนควำมคิดเห็นเรื่องสถำนกำรณ์และปัญหำของมะเร็งเต้ำนม
2.  อธิบำยเรื่องของเต้ำนมของเรำ หรือธรรมชำติของเต้ำนม
3.  อธิบำยเรื่องของปัจจัยเสี่ยงต่อกำรเป็นมะเร็งเต้ำนม
4.  อธิบำยเรื่องอำกำรแสดงของมะเร็งเต้ำนม
5.  ควำมส�ำคัญของระยะของโรคกับอัตรำกำรอยู่รอดของผู้ป่วย
อุปกรณ์/เอกสารประกอบ : ภำพพลิก สำมนิ้ว สำมสัมผัส สกัดมะเร็งเต้ำนม

30
นาที

1. ข้อมูลปัจจุบันเกี่ยวกับโรคมะเร็งเต้ำนม
 มะเร็งเต้ำนม คือ ปัญหำสุขภำพที่พบมำกที่สุดในผู้หญิง
 มะเรง็เต้ำนมเป็นโรคท่ีท�ำให้ผูห้ญงิไทยตำยมำกเป็นอนัดบัหนึง่ รองลงมำ คอื มะเรง็ปำกมดลกู
 ผู้ชำยก็เป็นมะเร็งเต้ำนมได้ แต่น้อยกว่ำร้อยละ 1

2. ลักษณะรูปร่ำงของเต้ำนมและ 
 โครงสร้ำงภำยใน
 เต้ำนมมีส่วนประกอบ ดังนี้

  ต่อมน�้ำนม ท�ำหน้ำที่สร้ำงน�้ำนม

  ท่อน�ำ้นม ท�ำหน้ำท่ีส่งถ่ำยน�ำ้นมไปยงัหวันม

 เนือ้เยือ่เกีย่วพนั ท�ำหน้ำทีช่่วยยดึเนือ้เยือ่
เต้ำนมให้คงรูปร่ำง

 ไขมัน ท�ำหน้ำที่ให้เต้ำนมคงรูปร่ำง

ประเด็นที่พูด

A  กล้ามเนื้อหน้าอก

B  ต่อมไขมัน

C  เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน

D  ต่อมน�้านม

E  ท่อน�้านม

หัวนม

ฐานหัวนม

F  กระดูกซี่โครง
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3. ปัจจัยเส่ียงต่อกำรเป็นมะเร็งเต้ำนม
	 “ผู้หญิงทุกคนเสี่ยงต่อกำรเป็นมะเร็งเต้ำนม” ปัจจุบันยังไม่มีใครรู้สำเหตุที่แน่นอน
ของโรคมะเรง็เต้ำนม มกีำรวจิยัมำกมำยแสดงถงึปัจจัยต่ำง ๆ  ทีเ่พิม่ควำมเสีย่งต่อกำรเป็น
มะเร็งเต้ำนม เช่น เรื่องของกรรมพันธุ์ พฤติกรรม และสิ่งแวดล้อมในกำรด�ำเนินชีวิต
 ปัจจัยเส่ียงพ้ืนฐำน

1.		เพศ มะเร็งต้ำนมเป็นโรคที่พบมำกในผู้หญิง เป็นสำเหตุกำรตำยมำกเป็นอันดับหน่ึง  
ทั้งระดับโลกและระดับประเทศ รองลงมำ คือ มะเร็งปำกมดลูก

2.		อำย ุพบมะเรง็เต้ำนมได้ในผูห้ญงิทีอ่ำยตุัง้แต่ 20 ปีขึน้ไป ในประเทศไทยพบว่ำเป็นมำก
ในช่วงอำยุ 40 – 50 ปี

3.		ประวัติครอบครัว

   ถ้ำท่ำนมีแม่ และ/หรือพี่สำว น้องสำว ลูกสำว เป็นมะเร็งเต้ำนม จะมีควำมเสี่ยงต่อ
โรคเพ่ิมขึน้ และจะยิง่มคีวำมเสีย่งสงูข้ึน ถ้ำแม่เป็นมะเรง็เต้ำนมก่อนหมดประจ�ำเดอืน

   ควำมเสี่ยงอำจเพิ่มขึ้น ถ้ำพ่อมีประวัติเป็นมะเร็งด้วย
 ปัจจัยส่ียงอื่น ๆ
  ผู้หญิงที่ไม่เคยมีลูก จะมีควำมเสี่ยงเพิ่มขึ้น ผู้หญิงที่มีลูกหลังจำกอำยุ 30 ปี จะมีควำม

เสี่ยงมำกกว่ำผู้หญิงที่ไม่มีลูก

  ควำมเสี่ยงจะเพิ่มขึ้นในผู้หญิงท่ีมีประจ�ำเดือนเร็ว (ก่อนอำยุ 12 ปี)  และ/หรือหมด
ประจ�ำเดือนช้ำ (หลังอำยุ 55 ปี)

  ควำมสมัพนัธ์ระหว่ำงมะเรง็เต้ำนมกบักำรใช้ฮอร์โมน มรีำยละเอยีดทีต้่องพจิำรณำเป็น
รำยๆ ไป กำรตัดสินใจใช้ฮอร์โมนหรือกำรรักษำด้วยกำรให้ฮอร์โมนเป็นระยะเวลำนำน 
ต้องปรึกษำแพทย์ประจ�ำตัว หรือแพทย์ผู้เชี่ยวชำญด้ำนสุขภำพ

  กำรรับประทำนอำหำรที่มีไขมันสูง อำจส่งผลต่อควำมเสี่ยงโรคมะเร็งเต้ำนมสูงขึ้น  
ดังน้ันจึงควรรับประทำนอำหำรท่ีมีคุณค่ำในสัดส่วนที่เหมำะสม เน้นอำหำรประเภท 
ไขมันต�่ำ มีกำกใยมำก

  ผู้หญิงที่มีน�้ำหนักมำก (BMI มำกกว่ำปกติ) โดยเฉพำะอย่ำงยิ่งวัยหลังหมดประจ�ำเดือน
มคีวำมเสีย่งมำกกว่ำผูท่ี้มีน�ำ้หนกัปกต ิ(BMI ปกต)ิ ควรออกก�ำลงักำยเป็นประจ�ำสม�ำ่เสมอ

  หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มแอลกอฮอล์และงดสูบบุหรี่

  ผูห้ญงิทีอ่ยูใ่นวยัเดก็หรอืวยัสำวได้รบักำรฉำยรงัสทีีบ่รเิวณหน้ำอก เพือ่รกัษำโรคมะเรง็
ชนิดอื่น มีโอกำสเสี่ยงมำกกว่ำคนทั่วไป

หมำยเหตุ	:		1. ควรเน้นย�้ำว่ำผู้หญิงทุกคนล้วนมีควำมเสี่ยงต่อโรคมะเร็งเต้ำนม
 2.  มะเร็งเต้ำนมไม่เกี่ยวกับกำรถูกจับหรือลูบคล�ำ และมะเร็งเต้ำนมไม่ใช่โรคติดต่อ
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มีของเหลวไหล
ซึมออกจำกหัวนม 
เช่น น�้ำเลือดหรือน�้ำเหลือง

4. อำกำรแสดงของมะเร็งเต้ำนม

พบก้อน หรือกำรหนำตัว
บริเวณเต้ำนม บริเวณใกล้ ๆ เต้ำนม 

บริเวณใต้แขน หรือรักแร้

 มีกำรเปลี่ยนแปลงขนำด
และรูปร่ำงของเต้ำนม

 มีกำรเปลี่ยนแปลง
ของผิวหนังบริเวณ
เต้ำนม หรือหัวนม 

(รอยบุ๋ม บวมแดง ผิวขรุขระ
เหมือนผิวส้มหรือเป็นสะเก็ด)

หมำยเหตุ	:  หำกมีอำกำรดังกล่ำว ควรรีบพบแพทย์ เพื่อรับกำร ตรวจวินิจฉัย 
 และรักษำโดยเร็ว ถึงแม้ว่ำส่วนใหญ่จะไม่ใช่โรคมะเร็งเต้ำนม

ระยะ

1

2

3

4

ขนำดของก้อน

ไม่เกิน 2 เซนติเมตร

มำกกว่ำ 2 เซนติเมตร แต่ไม่เกิน 5 เซนติเมตร

มำกกว่ำ 5 เซนติเมตร ขึ้นไป

กระจำยไปอวัยวะอื่นแล้ว

อัตรำกำรอยู่รอดภำยใน 5 ปี

มำกกว่ำ ร้อยละ 85

ประมำณ ร้อยละ 75

ประมำณ ร้อยละ 50

ประมำณ ร้อยละ 15

ระยะที่ 1 และ 2 มีโอกำสรักษำให้หำยได้

5. ระยะของโรคกับอัตรำกำรอยู่รอดของผู้ป่วย (Year Survival Rate)
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บทที่   3

 	ภำพพลิก สำมนิ้ว สำมสัมผัส สกัดมะเร็งเต้ำนม
 	วีดิทัศน์กำรตรวจเต้ำนมด้วยตนเอง
 	เต้ำนมสำธิต

อุปกรณ์/
เอกสารประกอบ 

เพือ่ให้สตรไีด้เรยีนรูว้ธิกีำรเฝ้ำระวงัตนเองจำกโรคมะเรง็เต้ำนมได้อย่ำงถกูต้อง และสม�ำ่เสมอ

กำรเฝ้ำระวังมะเร็งเต้ำนม

เวลา เนื้อหา

อภิปรำยแลกเปลี่ยนควำมคิดเห็นเกี่ยวกับวิธีกำรเฝ้ำระวังมะเร็งเต้ำนม
1.  วิธีกำรเฝ้ำระวังมะเร็งเต้ำนม โดยกำรตรวจคัดกรอง 3 วิธี
2.  กำรตรวจเต้ำนมด้วยตนเอง
3.  ท่ำตรวจหน้ำกระจก (ดูกำรเปลี่ยนแปลงของเต้ำนม)
4.  กำรคล�ำอย่ำงถูกวิธี
5.  ท่ำนอนรำบ
6.  ท่ำตรวจขณะยืนอำบน�้ำ

1
ชั่วโมง

1. วิธีกำรเฝ้ำระวังมะเร็งเต้ำนม โดยกำรตรวจคัดกรอง 3 วิธี 

 1.1 กำรตรวจเต้ำนมด้วยตนเอง (Breast Self Examination) 

  ผู้หญิงอำยุ 20 ปีขึ้นไป ตรวจเต้ำนมด้วยตัวเองเป็นประจ�ำทุกเดือน ช่วงหลัง 

ประจ�ำเดือนหมด 3 - 7 วัน 

  ผู้หญิงที่หมดประจ�ำเดือนแล้ว เลือกวันใดวันหนึ่งและ

  ตรวจทุกเดือน (เช่น ทุกวันที่ 16 ของเดือน เป็นต้น)

 1.2 กำรตรวจเต้ำนมโดยแพทย์ (Clinical Breast Examination)

  ผู้หญิงอำยุ 20 - 39 ปี ควรได้รับกำรตรวจ 

โดยแพทย์/ผู้เชี่ยวชำญ ทุก 3 ปี

  ผู้หญิงอำยุ 40 ปีขึ้นไป ควรได้รับกำรตรวจ

  โดยแพทย์/ผู้เชี่ยวชำญ ทุกปี

ประเด็นที่พูด
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 1.3 กำรตรวจเต้ำนมโดยเครื่องเอกซเรย์เต้ำนม (Mammogram)

  อำยุ	 35	 ปีขึ้นไป ควรตรวจเอกซเรย์เต้ำนม (Mammogram)  
เป็นพื้นฐำน และควรตรวจทุก ๆ 2 - 3 ปี

  อำยุ	40	ปีขึ้นไป ควรตรวจเอกซเรย์เต้ำนม 
  (Mammogram) ทุกปี 

 	 อำยุ	50	ปีขึ้นไป ควรตรวจเอกซเรย์เต้ำนม 
  (Mammogram) ทุก 1 - 2 ปี ส�ำหรับผู้ที่มีประวัติ
  ในครอบครัวเป็นมะเร็งเต้ำนม ควรรีบปรึกษำแพทย์ 
  เพรำะอำจต้องตรวจเอกซเรย์เต้ำนม (Mammogram) เร็วกว่ำปกติ

2. กำรตรวจเต้ำนมด้วยตนเอง

 อธิบำยสิ่งที่ต้องรู้เพื่อกำรตรวจเต้ำนมด้วยตนเองอย่ำงถูกต้อง 

	 ระยะเวลำที่เหมำะสม :

  คือ ช่วงหลังประจ�ำเดือนหมด 3 - 7 วัน  

เป็นช่วงที่เหมำะสมที่สุดเพรำะเป็นช่วงที่เต้ำนมไม่คัดตึง 

จนเกินไป ท�ำให้ตรวจง่ำย

	 สถำนที่เหมำะสม :

หน้ำกระจก ห้องนอน และห้องน�้ำ

	 กำรคล�ำอย่ำงถูกวิธี :

  ใช้บริเวณกึ่งกลำง นิ้วส่วนบนทั้ง 3 นิ้ว คือ 

นิ้วชี้ นิ้วกลำง นิ้วนำง กดเป็น 3 ระดับ 

(กดเบำ กดปำนกลำง กดหนัก)

	 ท่ำที่ใช้ : 

  ท่ำหน้ำกระจก ท่ำนอนรำบ 

และท่ำยืนขณะอำบน�้ำ

หมำยเหตุ	:  ถ้ำตรวจอย่ำงสม�่ำเสมอ และถูกวิธีจะช่วยให้พบควำมผิดปกติได้เร็ว ถ้ำรีบไปพบแพทย์
              เพื่อรับกำรรักษำ สำมำรถลดควำมรุนแรงจำกมะเร็งเต้ำนมได้
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3. ดูควำมเปลี่ยนแปลงของเต้ำนม (ท่ำหน้ำกระจก)

	เปรียบเทียบเต้ำนมทั้ง 2 ข้ำง
	สังเกตรูปทรง และสีผิวมีกำรเปลี่ยนแปลงหรือไม่
	ตรวจสอบดูหัวนม มีแผล สะเก็ด หรือมีของเหลว
 ออกจำกหัวนมหรือไม่ หรือมีกำรเปลี่ยนแปลงอื่นใดบ้ำง

	ตรวจดูควำมสมดุลของรูปทรงเต้ำนม
	ดูว่ำมีกำรบิดเบี้ยวของหัวนม มีรอยบุ๋ม รอยนูน หรือไม่

	มองหำก้อน หรือกำรดึงรั้งของผิว
	ก้มลงมำข้ำงหน้ำ ปล่อยแขนเพื่อผ่อนคลำย 
 สังเกตว่ำเต้ำนมทั้ง 2 ข้ำง ห้อยลงตำมปกติหรือไม่
	ตรวจสอบต�ำแหน่งของหวันม ว่ำมคีวำมผดิปกตหิรอืไม่
	ตรวจสอบดูควำมสมดุลรูปทรงของเต้ำนม

4. กำรคล�ำอย่ำงถูกวิธี

  ใช ้3 นิว้ในกำรสัมผสั ใช้บริเวณกึง่กลำงนิว้ส่วนบน

ทั้ง 3 นิ้ว (นิ้วชี้ นิ้วกลำง นิ้วนำง) บริเวณกึ่งกลำง

นิ้วส่วนบนดังกล่ำวจะสัมผัสได้ดีกว่ำ ส่วนปลำยนิ้ว 

โค้งฝำมือเพื่อกลับให้นิ้วทั้ง 3 นิ้ว อยู่ในสภำพแบน

รำบ เคลือ่นนิว้เป็นวงกลมขนำดเท่ำเหรียญสบิบำท 

คล�ำต่อเนื่องโดยไม่ยกนิ้วมือขึ้น

ปล่อยแขนทั้ง	2	ข้ำงแนบข้ำงล�ำตัวตำมสบำย

ยกแขนไว้เหนือศีรษะมองดูด้ำนหน้ำ	และด้ำนข้ำง

วำงมือไว้ที่เอว	เกร็งอก

ท่ำที่
1

ท่ำที่
2

ท่ำที่
3
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  กำรกด 3 ระดบั ใช้นิว้สมัผสัควำมผดิปกติโดยกดเป็น 3 ระดับ

 	 กดเบำ เพื่อให้รู้สึกถึงบริเวณใต้ผิวหนัง

 	 กดปำนกลำง เพื่อให้รู้สึกถึงกึ่งกลำงของเต้ำนม

 	 กดหนัก เพื่อให้รู้สึกถึงส่วนลึกใกล้ผนังทรวงอก

  บริเวณที่ต้องคล�ำให้ครอบคลุม คล�ำให้ทั่วทั้งเต้ำนม รักแร้ 
และบริเวณไหปลำร้ำ กำรคล�ำให้เริ่มคล�ำจำกใต้วงแขนถึง
บริเวณขอบเส้ือชั้นในด้ำนล่ำงใต้แขน มำถึงกระดูกกลำง
หน้ำอก ขึ้นไปบริเวณไหปลำร้ำ และกลับมำยังรักแร้

5. กำรคล�ำมี 3 แบบ

แบบที่ 1 กำรคล�ำในแนวขึ้นลง
จำกบริเวณกระดูกไหปลำร้ำจนถึงด้ำนล่ำงของทรวงอก  
โดยคล�ำจำกใต้รักแร้ หรอืต�ำแหน่งใต้แขนจนถงึฐำนของเต้ำนม 
แล้วขยับน้ิวทั้งสำมคล�ำในแนวขึ้นลง และสลับกันไปเร่ือย ๆ  

ให้ทั่วทั้งเต้ำนมตำมทิศทำงของลูกศรในภำพ 

แบบที่ 2 กำรคล�ำแบบแนวก้นหอย
เริม่คล�ำจำกส่วนบนของเต้ำนมบริเวณลำนนมไปตำมแนวก้นหอย 
จนกระทั่งถึงฐำนเต้ำนมครอบคลุมถึงบริเวณรักแร้และไหปลำร้ำ

หมำยเหตุ	:  จะใช้กำรคล�ำแบบใดก็ได้ แต่ให้มั่นใจว่ำได้คล�ำครอบคลุมเนื้อเยื่อเต้ำนมทั้งหมด
 ทั้งขอบด้ำนล่ำงเสื้อชั้นใน บริเวณใต้รักแร้ และไหปลำร้ำ อย่ำยกนิ้วขึ้นจำกเต้ำนมขณะคล�ำ

แบบที่ 3 กำรคล�ำแบบแนวรูปลิ่ม
 เริม่คล�ำจำกส่วนบนของเต้ำนมบรเิวณลำนหวันมจนถงึฐำน
แล้วกลับขึ้นสู่ยอดอย่ำงนี้เรื่อย ๆ ให้ทั่วทั้งเต้ำนม ครอบคลุม
ถึงบริเวณรักแร้ และไหปลำร้ำ
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หมำยเหตุ	:  บริเวณที่จะต้องคล�ำ คือ ใต้แขนถึงบริเวณขอบเสื้อชั้นในด้ำนล่ำงใต้แขน 
              ข้ำมมำถึงกระดูกกลำงหน้ำอกขึ้นไปถึงบริเวณไหปลำร้ำกลับมำยังรักแร้

5. ท่ำนอนรำบ
 นอนในท่ำที่สบำยแล้วสอดหมอน  

หรือม้วนผ้ำใต้ไหล่ข้ำงที่จะตรวจเต้ำนม

 ยกแขนข้ำงเดียวกับเต้ำนมที่จะตรวจขึ้นเหนือศีรษะ 

 เพื่อให้เต้ำนมด้ำนนั้นแผ่รำบซ่ึงจะท�ำให้คล�ำพบก้อนได้ง่ำยขึ้น โดยเฉพำะส่วน

บนด้ำนนอก ซ่ึงมีเน้ือเต้ำนมหนำมำกที่สุด และเกิดมะเร็งบ่อยกว่ำส่วนอื่น  

ใช้มือด้ำนตรงข้ำมกับเต้ำนมข้ำงที่จะตรวจ คล�ำให้ทั่วทั้งเต้ำนม

 ใช้นิ้วบริเวณส่วนบนทั้ง 3 นิ้ว คือ นิ้วชี้ นิ้วกลำง และนิ้วนำง คล�ำทั่วทั้งเต้ำนม 

กดเป็น 3 ระดับ กดเบำ กดปำนกลำง กดหนัก และคล�ำต่อมน�้ำเหลืองที่รักแร้ 

และเหนือไหปลำร้ำที่ส�ำคัญ คือ ห้ำมบีบเนื้อเต้ำนมเข้ำหำกัน เพรำะจะท�ำให้

รู้สึกเหมือนเจอก้อนเนื้อ ซึ่งควำมจริงแล้วไม่ใช่

6. ท่ำยืนอำบน�้ำ
 ส�ำหรับผู้หญิงที่มีเต้ำนมเล็กให้วำงมือข้ำงเดียว

กบัเต้ำนมทีต้่องกำรตรวจไว้บนศรีษะ หรอืยกขึน้

เหนือศีรษะแล้วใช ้มืออีกข ้ำงคล�ำลักษณะ

เดียวกันกับท่ำนอนรำบ

 ส�ำหรับผู้หญิงที่มีเต้ำนมขนำดใหญ่ให้ใช้มือข้ำง

เดียวกันกับเต้ำนมที่จะตรวจประคองและตรวจ

คล�ำเต้ำนมจำกด้ำนล่ำง ส่วนมืออีกข้ำงให้คล�ำ

จำกด้ำนบน
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สำธิตและฝึกปฏิบัติ
 ฉำยวีดิทัศน์วิธีตรวจเต้ำนมด้วยตนเอง

 สำธิตให้ดู โดยใช้เต้ำนมสำธิต (ถ้ำมี) หรือ หำอำสำสมัคร จำกผู้เข้ำรับกำร

อบรมเป็นหุ่นในกำรสำธิต แบ่งกลุ่มละ 3 – 5 คน

 อธิบำยระหว่ำงกำรสอนคล�ำเต้ำนม

 ใช้จุดกึ่งกลำงของส่วนบนสุดทั้ง 3 นิ้ว ในกำรตรวจ

 กด 3 ระดับ : กดเบำ กดปำนกลำง กดหนัก

 กดลักษณะวนเป็นวงกลมเล็ก ๆ แล้วค่อยขยับมือ โดยไม่ยกนิ้วมือขึ้น

 คล�ำให้รู้สึกว่ำมีก้อนในหุ่นเต้ำนม หรือไม่

 คล�ำบริเวณผิวหุ่นเต้ำนมว่ำเป็นปุ่มไต หรือไม่

ข้อสังเกตส�ำหรับวิทยำกร
 วิ ธี กำรตรวจเต ้ ำนมด ้ วยตนเอง  ไม ่ควรบีบ เค ้นหั วนม 

เพือ่สงัเกตกำรเปลีย่นแปลงกำรบีบหัวนมเป็นวธิทีีแ่พทย์ใช้ในกำร

ตรวจร่ำงกำย

 ถ้ำมีเลือดหรือของเหลวออกจำกหัวนม อำจเป็นอำกำรหน่ึงของ

มะเร็งเต้ำนม แม้ว่ำส่วนใหญ่จะไม่ใช่อำกำรของมะเร็ง แต่ต้องไป

พบแพทย์เพื่อตรวจวินิจฉัยที่ถูกต้อง
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บทที่   4
กำรส่งเสริมสุขภำพ 

เพ่ือป้องกันมะเร็งเต้ำนม
เพื่อให้ทรำบแนวทำงกำรปฏิบัติตัวในกำรดูแลและส่งเสริมสุขภำพของตนเอง 

อย่ำงเหมำะสม เพื่อป้องกันกำรเกิดโรคมะเร็งเต้ำนม

 	ภำพพลิก สำมนิ้ว สำมสัมผัส สกัดมะเร็งเต้ำนม
อุปกรณ์/

เอกสารประกอบ 

เวลา เนื้อหา

 กำรส่งเสริมสุขภำพเพื่อกำรป้องกันมะเร็งเต้ำนม
 ข้อเตือนใจ

10 - 20
นาที

 รับประทำนอำหำรที่ดีต่อสุขภำพ

 ออกก�ำลังกำยสม�่ำเสมอ

 ดื่มน�้ำเปล่ำในปริมำณที่เหมำะสมทุกวัน

 พักผ่อน นอนหลับให้เพียงพอ

 มีกำรบริหำรจัดกำรกับควำมเครียด ไม่ให้เสียสุขภำพ

 ปรับวิธีคิดเพื่อเพิ่มพลังบวก ไม่วิตกกังวล

 ลด ละ เลิก กำรบริโภคเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์  

ของมึนเมำ และกำรสูบบุหรี่

การส่งเสริมสุขภาพเพ่ือการป้องกันมะเร็งเต้านม
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 ควรมีบุตรก่อนอำยุ 35 ปี

 ควรให้นมบุตรอย่ำงเดียวอย่ำงน้อย 6 เดือน และให้ควบคู่กับอำหำร

เสริมตำมวัยจนถึงอำยุ 2 ปี

 ตรวจเต้ำนมของตนเองอย่ำงสม�่ำเสมอทุกเดือน

 ปรึกษำแพทย์ผู้เชี่ยวชำญทันทีที่สงสัย

 ตรวจคัดกรองด้วยวิธีต่ำง ๆ ตำมระยะเวลำที่เหมำะสม

 ตรวจเต้ำนมด้วยตนเองทุกเดือน

 ตรวจเต้ำนม โดยกำรดูด้วยตำ และคล�ำด้วยมือ  

(โดยใช้ท่ำใดท่ำหนึ่ง ส่วนใหญ่แนะน�ำให้ใช้ท่ำนอน)

 คล�ำให้ถูกวิธี และคล�ำให้ทั่วทั้งเต้ำนม รักแร้ และไหปลำร้ำ 

(เนื่องจำกมะเร็งเต้ำนมอำจลำมไปที่ต่อมน�้ำเหลืองได้)

 ตรวจเต้ำนมในช่วงหลังประจ�ำเดือนหมด 3 - 7 วัน

 ในกรณีสตรีที่หมดประจ�ำเดือนแล้วให้เลือกวันใดวันหนึ่ง 

และตรวจทุกเดือน (เช่น ทุกวันที่ 16 ของเดือน เป็นต้น)

 กำรตรวจมิใช่วัตถุประสงค์เพื่อค้นหำมะเร็งเต้ำนม  

แต่เพื่อให้ทรำบถึงควำมผิดปกติของเต้ำนมตนเอง

 ตรวจพบก้อนที่เต้ำนมอำจไม่ใช่มะเร็ง แต่ควรไปพบแพทย ์

เพื่อรับกำรตรวจวินิจฉัยและรับกำรรักษำที่ถูกต้อง

ค�าแนะน�าอื่น ๆ

ข้อเตือนใจ
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