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คำ�นำ�

	 โรคมะเรง็เต้านมเป็นปัญหาส�าคญั	เป็นสาเหตกุารป่วยและการตายอนัดบัหนึง่ของโรคมะเรง็ในสตรี

ร้อยละ	 80	 ของสตรีที่เป็นมะเร็งเต้านมคล�าพบก้อนได้ด้วยตนเอง	 หากค้นพบได้เร็วและได้รับ 

การรักษาในระยะแรกๆ	จะสามารถช่วยชีวิตผู้ป่วยได้	ดังนั้น	การเฝ้าระวังโดยการคัดกรองเพื่อค้นหา

มะเรง็เต้านมในระยะเริม่ต้น	จงึเป็นส่ิงท่ีจ�าเป็น	การตรวจเต้านมด้วยตนเองเป็นวิธกีารหน่ึงทีส่ตรทีกุคน

สามารถท�าได้	และถ้าตรวจได้ถูกต้องและสม�่าเสมอ	จะสามารถค้นหาความผิดปกติได้เร็วขึ้น

	 การเผยแพร่ความรู้	 และสร้างทักษะการตรวจเต้านมด้วยตนเองแก่สตรีไทย	 ให้ดูแลและ 

เฝ้าระวังตัวเองได้	จึงเป็นวิธีที่เหมาะสมส�าหรับสตรีไทยในปัจจุบัน	กรมอนามัยร่วมกับมูลนิธิถันยรักษ์

ในพระราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี	 ได้ด�าเนินงานโครงการสืบสานพระราช 

ปณิธานสมเด็จย่าต้านภัยมะเร็งเต้านม	ซึ่งให้ความส�าคัญกับบุคลากรสาธารณสุขทุกระดับ	โดยเฉพาะ

อาสาสมคัรสาธารณสุข	(อสม.)	ซึง่อยูใ่กล้ชิดกับประชาชน	หากได้รบัการพฒันาศักยภาพให้สามารถถ่ายทอด

ความรู	้ และทักษะการตรวจเต้านมด้วยตนเองแก่สตรีในชุมชนได้	 จะสามารถช่วยให้สตรีไทยลดระยะ 

ความรุนแรงของโรคมะเร็งเต้านม

	 เอกสารฉบับนี้	ได้รับการอนุเคราะห์จากบุคคลและหน่วยงานต่างๆ	ที่เกี่ยวข้องซึ่งเป็นประโยชน์

แก่สตรีไทยในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีจากโรคมะเร็งเต้านม	ส�านักส่งเสริมสุขภาพ	 จึงขอขอบคุณมา	

ณ	โอกาสนี้

ส�านักส่งเสริมสุขภาพ	กรมอนามัย

พฤศจิกายน	2559

คำ�นำ�

	 โรคมะเรง็เต้านมเป็นปัญหาส�าคญั	เป็นสาเหตกุารป่วยและการตายอนัดบัหนึง่ของโรคมะเรง็ในสตรี

ร้อยละ	 80	 ของสตรีที่เป็นมะเร็งเต้านมคล�าพบก้อนได้ด้วยตนเอง	 หากค้นพบได้เร็วและได้รับ 

การรักษาในระยะแรกๆ	จะสามารถช่วยชีวิตผู้ป่วยได้	ดังนั้น	การเฝ้าระวังโดยการคัดกรองเพื่อค้นหา

มะเรง็เต้านมในระยะเริม่ต้น	จงึเป็นสิง่ท่ีจ�าเป็น	การตรวจเต้านมด้วยตนเองเป็นวิธกีารหน่ึงทีส่ตรทีกุคน

สามารถท�าได้	และถ้าตรวจได้ถูกต้องและสม�่าเสมอ	จะสามารถค้นหาความผิดปกติได้เร็วขึ้น

	 การเผยแพร่ความรู้	 และสร้างทักษะการตรวจเต้านมด้วยตนเองแก่สตรีไทย	 ให้ดูแลและ 

เฝ้าระวังตัวเองได้	จึงเป็นวิธีที่เหมาะสมส�าหรับสตรีไทยในปัจจุบัน	กรมอนามัยร่วมกับมูลนิธิถันยรักษ์

ในพระราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี	 ได้ด�าเนินงานโครงการสืบสานพระราช 

ปณิธานสมเด็จย่าต้านภัยมะเร็งเต้านม	ซึ่งให้ความส�าคัญกับบุคลากรสาธารณสุขทุกระดับ	โดยเฉพาะ

อาสาสมคัรสาธารณสุข	(อสม.)	ซึง่อยูใ่กล้ชิดกับประชาชน	หากได้รบัการพฒันาศักยภาพให้สามารถถ่ายทอด

ความรู	้ และทักษะการตรวจเต้านมด้วยตนเองแก่สตรีในชุมชนได้	 จะสามารถช่วยให้สตรีไทยลดระยะ 

ความรุนแรงของโรคมะเร็งเต้านม

	 เอกสารฉบับนี้	ได้รับการอนุเคราะห์จากบุคคลและหน่วยงานต่างๆ	ที่เกี่ยวข้องซึ่งเป็นประโยชน์

แก่สตรีไทยในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีจากโรคมะเร็งเต้านม	ส�านักส่งเสริมสุขภาพ	 จึงขอขอบคุณมา	

ณ	โอกาสนี้

ส�านักส่งเสริมสุขภาพ	กรมอนามัย

พฤศจิกายน	2559

คำ�นำ�

	 โรคมะเรง็เต้านมเป็นปัญหาส�าคญั	เป็นสาเหตกุารป่วยและการตายอนัดบัหนึง่ของโรคมะเรง็ในสตรี

ร้อยละ	 80	 ของสตรีที่เป็นมะเร็งเต้านมคล�าพบก้อนได้ด้วยตนเอง	 หากค้นพบได้เร็วและได้รับ 

การรักษาในระยะแรกๆ	จะสามารถช่วยชีวิตผู้ป่วยได้	ดังนั้น	การเฝ้าระวังโดยการคัดกรองเพื่อค้นหา

มะเรง็เต้านมในระยะเริม่ต้น	จงึเป็นสิง่ท่ีจ�าเป็น	การตรวจเต้านมด้วยตนเองเป็นวิธกีารหน่ึงทีส่ตรทีกุคน

สามารถท�าได้	และถ้าตรวจได้ถูกต้องและสม�่าเสมอ	จะสามารถค้นหาความผิดปกติได้เร็วขึ้น

	 การเผยแพร่ความรู้	 และสร้างทักษะการตรวจเต้านมด้วยตนเองแก่สตรีไทย	 ให้ดูแลและ 

เฝ้าระวังตัวเองได้	จึงเป็นวิธีที่เหมาะสมส�าหรับสตรีไทยในปัจจุบัน	กรมอนามัยร่วมกับมูลนิธิถันยรักษ์

ในพระราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี	 ได้ด�าเนินงานโครงการสืบสานพระราช 

ปณิธานสมเด็จย่าต้านภัยมะเร็งเต้านม	ซึ่งให้ความส�าคัญกับบุคลากรสาธารณสุขทุกระดับ	โดยเฉพาะ

อาสาสมคัรสาธารณสุข	(อสม.)	ซึง่อยูใ่กล้ชิดกับประชาชน	หากได้รบัการพฒันาศักยภาพให้สามารถถ่ายทอด

ความรู	้ และทักษะการตรวจเต้านมด้วยตนเองแก่สตรีในชุมชนได้	 จะสามารถช่วยให้สตรีไทยลดระยะ 

ความรุนแรงของโรคมะเร็งเต้านม

	 เอกสารฉบับนี้	ได้รับการอนุเคราะห์จากบุคคลและหน่วยงานต่างๆ	ที่เกี่ยวข้องซึ่งเป็นประโยชน์

แก่สตรีไทยในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีจากโรคมะเร็งเต้านม	ส�านักส่งเสริมสุขภาพ	 จึงขอขอบคุณมา	

ณ	โอกาสนี้

ส�านักส่งเสริมสุขภาพ	กรมอนามัย

พฤศจิกายน	2559

คำ�นำ�

	 โรคมะเรง็เต้านมเป็นปัญหาส�าคญั	เป็นสาเหตกุารป่วยและการตายอันดบัหน่ึงของโรคมะเรง็ในสตรี

ร้อยละ	 80	 ของสตรีท่ีเป็นมะเร็งเต้านมคล�าพบก้อนได้ด้วยตนเอง	 หากค้นพบได้เร็วและได้รับ 

การรักษาในระยะแรกๆ	จะสามารถช่วยชีวิตผู้ป่วยได้	ดังนั้น	การเฝ้าระวังโดยการคัดกรองเพื่อค้นหา

มะเรง็เต้านมในระยะเริม่ต้น	จงึเป็นสิง่ท่ีจ�าเป็น	การตรวจเต้านมด้วยตนเองเป็นวธิกีารหนึง่ทีส่ตรทีกุคน

สามารถท�าได้	และถ้าตรวจได้ถูกต้องและสม�่าเสมอ	จะสามารถค้นหาความผิดปกติได้เร็วขึ้น

	 การเผยแพร่ความรู้	 และสร้างทักษะการตรวจเต้านมด้วยตนเองแก่สตรีไทย	 ให้ดูแลและ 

เฝ้าระวังตัวเองได้	จึงเป็นวิธีที่เหมาะสมส�าหรับสตรีไทยในปัจจุบัน	กรมอนามัยร่วมกับมูลนิธิถันยรักษ์

ในพระราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี	 ได้ด�าเนินงานโครงการสืบสานพระราช 

ปณิธานสมเด็จย่าต้านภัยมะเร็งเต้านม	ซึ่งให้ความส�าคัญกับบุคลากรสาธารณสุขทุกระดับ	โดยเฉพาะ

อาสาสมคัรสาธารณสขุ	(อสม.)	ซ่ึงอยูใ่กล้ชดิกบัประชาชน	หากได้รบัการพฒันาศกัยภาพให้สามารถถ่ายทอด

ความรู	้ และทักษะการตรวจเต้านมด้วยตนเองแก่สตรีในชุมชนได้	 จะสามารถช่วยให้สตรีไทยลดระยะ 

ความรุนแรงของโรคมะเร็งเต้านม

	 เอกสารฉบับนี้	ได้รับการอนุเคราะห์จากบุคคลและหน่วยงานต่างๆ	ที่เกี่ยวข้องซึ่งเป็นประโยชน์

แก่สตรีไทยในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีจากโรคมะเร็งเต้านม	ส�านักส่งเสริมสุขภาพ	 จึงขอขอบคุณมา	

ณ	โอกาสนี้

ส�านักส่งเสริมสุขภาพ	กรมอนามัย

พฤศจิกายน	2559

คำ�นำ�

	 โรคมะเรง็เต้านมเป็นปัญหาส�าคญั	เป็นสาเหตกุารป่วยและการตายอนัดบัหน่ึงของโรคมะเรง็ในสตรี

ร้อยละ	 80	 ของสตรีที่เป็นมะเร็งเต้านมคล�าพบก้อนได้ด้วยตนเอง	 หากค้นพบได้เร็วและได้รับ 

การรักษาในระยะแรกๆ	จะสามารถช่วยชีวิตผู้ป่วยได้	ดังนั้น	การเฝ้าระวังโดยการคัดกรองเพื่อค้นหา

มะเรง็เต้านมในระยะเริม่ต้น	จงึเป็นสิง่ท่ีจ�าเป็น	การตรวจเต้านมด้วยตนเองเป็นวธิกีารหนึง่ทีส่ตรทีกุคน

สามารถท�าได้	และถ้าตรวจได้ถูกต้องและสม�่าเสมอ	จะสามารถค้นหาความผิดปกติได้เร็วขึ้น

	 การเผยแพร่ความรู้	 และสร้างทักษะการตรวจเต้านมด้วยตนเองแก่สตรีไทย	 ให้ดูแลและ 

เฝ้าระวังตัวเองได้	จึงเป็นวิธีที่เหมาะสมส�าหรับสตรีไทยในปัจจุบัน	กรมอนามัยร่วมกับมูลนิธิถันยรักษ์

ในพระราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี	 ได้ด�าเนินงานโครงการสืบสานพระราช 

ปณิธานสมเด็จย่าต้านภัยมะเร็งเต้านม	ซึ่งให้ความส�าคัญกับบุคลากรสาธารณสุขทุกระดับ	โดยเฉพาะ

อาสาสมัครสาธารณสขุ	(อสม.)	ซึง่อยูใ่กล้ชิดกับประชาชน	หากได้รบัการพัฒนาศักยภาพให้สามารถถ่ายทอด

ความรู	้ และทักษะการตรวจเต้านมด้วยตนเองแก่สตรีในชุมชนได้	 จะสามารถช่วยให้สตรีไทยลดระยะ 

ความรุนแรงของโรคมะเร็งเต้านม

	 เอกสารฉบับนี้	ได้รับการอนุเคราะห์จากบุคคลและหน่วยงานต่างๆ	ที่เกี่ยวข้องซึ่งเป็นประโยชน์

แก่สตรีไทยในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีจากโรคมะเร็งเต้านม	ส�านักส่งเสริมสุขภาพ	 จึงขอขอบคุณมา	

ณ	โอกาสนี้

ส�านักส่งเสริมสุขภาพ	กรมอนามัย

พฤศจิกายน	2559

พฤษภาคม 2561



1
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

บทที่ 1
บทนำา

	 	 	 เพื่อเป็นการสร้างความคุ้นเคยระหว่างผู ้ให้การอบรมและผู ้รับการอบรมในการเรียนรู ้

และการมีส่วนร่วม	วัตถุประสงค์	ก�าหนดการ	กระบวนการ	และผลที่คาดว่าจะได้รับจากการฝึกอบรม

ประเด็นที่วิทยากรกล่าวนำา
    แนะน�าตนเอง	และสร้างการมีส่วนร่วม

    ชี้แจงวัตถุประสงค์	และเป้าหมายของโครงการ

    การอบรมครั้งนี้	 มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาศักยภาพของอาสาสมัครสาธารณสุข 

ให้เป็นผู้เผยแพร่ความรู้	 และสร้างความเข้าใจให้ผู้หญิงไทยตระหนักถึงอันตรายของโรคมะเร็งเต้านม	 

รู้วิธีการดูแลและเฝ้าระวังตนเองจากโรคมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง
	 	 1.	 การใช้ค�าถามเกีย่วกบัค�าว่า	“มะเรง็”	ว่าเมือ่พดูถงึ	“มะเรง็”	คณุรูส้กึอย่างไร	หรอื	คดิอย่างไร

	 	 2.	การเขียนความรู้สึกต่างๆ	ที่แต่ละคนพูดออกมาบนกระดาษ	ซึ่งอาจแบ่งค�าตอบได้เป็น	 2	

ประเภท	คือ	“มีความห่วง/กลัว”		หรือ	“แง่บวก/แง่ลบ”

	 	 3.	เมือ่เขยีนเสร็จ	ให้อธิบายและยกตวัอย่างส่ิงทีเ่ป็นเชิงลบหรือในแง่ร้าย	ให้เห็นว่า	สามารถมอง

ในทางที่มีความหวังและมองในแง่ดีได้	แต่ส่วนใหญ่ผู้เข้าอบรม	มักจะมีความเห็นในแง่ลบมากกว่าบวก	

เช่น	 “ตาย”	 ซึ่งอาจเปลี่ยนเป็น	 “มีชีวิต	 และการต่อสู้”	 โดยถามกลุ่มรู้หรือไม่ว่า	 คนป่วยเป็นมะเร็งน้ัน

สามารถมีชีวิตอยู่ได้ยาวนาน	และยกตัวอย่าง

เวลา	 	 	 10-15	 นาที
เนื้อหา		 	 1.	แนะนำาตนเอง	 	 	 2.	อธิบายวัติถุประสงค์
	 	 	 3.	ให้ผู้เข้าอบรมมีส่วนร่วม	
อุปกรณ์/เอกสารประกอบ	 	แผ่นพับคู่มืออาสาสมัครสาธารณสุข

สารบัญ
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ก�รเฝ้�ระวัง
มะเร็งเต้�นม

บทที่
ก�รส่งเสริม
สุขภ�พเพื่อ
ป้องกันมะเร็งเต้�นม

ภ�คผนวก
คำ�ถ�มที่พบบ่อย
เรื่องมะเร็งเต้�นม

เอกส�รอ้�งอิง
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หน้า	 7	-	13

หน้า	 14	-	15

หน้า	 16	-	17

หน้า	 18
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ข.	 ลักษณะรูปร่างของเต้านม	และโครงสร้างภายใน

ค.	 ปัจจัยเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งเต้านม

ง.	 อาการแสดงของมะเร็งเต้านม

จ.	 ระยะของโรคกับอัตราการอยู่รอดของผู้ป่วย

ก.	 วิธีการเฝ้าระวังมะเร็งเต้านมโดยการตรวจคัดกรอง	3	วิธี

ข.	 การตรวจเต้านมด้วยตนเอง

ค.	 มาดูความเปลี่ยนแปลงของเต้านม	(ท่าหน้ากระจก)

ง.	 การคล�าอย่างถูกวิธี

จ.	 การคล�ามี	3	แบบ

ฉ.	 ท่านอนราบ

ช.	 ท่ายืนอาบน�้า

ก.	 การส่งเสริมสุขภาพเพื่อป้องกันมะเร็งเต้านม

ข.	 ข้อเตือนใจ
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1
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

บทที่ 1
บทนำา

	 	 	 เพื่อเป็นการสร้างความคุ้นเคยระหว่างผู ้ให้การอบรมและผู ้รับการอบรมในการเรียนรู ้

และการมีส่วนร่วม	วัตถุประสงค์	ก�าหนดการ	กระบวนการ	และผลที่คาดว่าจะได้รับจากการฝึกอบรม

ประเด็นที่วิทยากรกล่าวนำา
    แนะน�าตนเอง	และสร้างการมีส่วนร่วม

    ชี้แจงวัตถุประสงค์	และเป้าหมายของโครงการ

    การอบรมครั้งนี้	 มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาศักยภาพของอาสาสมัครสาธารณสุข 

ให้เป็นผู้เผยแพร่ความรู้	 และสร้างความเข้าใจให้ผู้หญิงไทยตระหนักถึงอันตรายของโรคมะเร็งเต้านม	 

รู้วิธีการดูแลและเฝ้าระวังตนเองจากโรคมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง
	 	 1.	 การใช้ค�าถามเกีย่วกบัค�าว่า	“มะเรง็”	ว่าเมือ่พดูถงึ	“มะเรง็”	คณุรูส้กึอย่างไร	หรอื	คดิอย่างไร

	 	 2.	การเขียนความรู้สึกต่างๆ	ที่แต่ละคนพูดออกมาบนกระดาษ	ซึ่งอาจแบ่งค�าตอบได้เป็น	 2	

ประเภท	คือ	“มีความห่วง/กลัว”		หรือ	“แง่บวก/แง่ลบ”

	 	 3.	เมือ่เขยีนเสร็จ	ให้อธิบายและยกตวัอย่างส่ิงทีเ่ป็นเชิงลบหรือในแง่ร้าย	ให้เห็นว่า	สามารถมอง

ในทางที่มีความหวังและมองในแง่ดีได้	แต่ส่วนใหญ่ผู้เข้าอบรม	มักจะมีความเห็นในแง่ลบมากกว่าบวก	

เช่น	 “ตาย”	 ซึ่งอาจเปลี่ยนเป็น	 “มีชีวิต	 และการต่อสู้”	 โดยถามกลุ่มรู้หรือไม่ว่า	 คนป่วยเป็นมะเร็งน้ัน

สามารถมีชีวิตอยู่ได้ยาวนาน	และยกตัวอย่าง

เวลา	 	 	 10-15	 นาที
เนื้อหา		 	 1.	แนะนำาตนเอง	 	 	 2.	อธิบายวัติถุประสงค์
	 	 	 3.	ให้ผู้เข้าอบรมมีส่วนร่วม	
อุปกรณ์/เอกสารประกอบ	 	แผ่นพับคู่มืออาสาสมัครสาธารณสุข

1
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

บทที่ 1
บทนำา

	 	 	 เพ่ือเป็นการสร้างความคุ้นเคยระหว่างผู้ให้การอบรมและผู ้รับการอบรมในการเรียนรู ้

และการมีส่วนร่วม	วัตถุประสงค์	ก�าหนดการ	กระบวนการ	และผลที่คาดว่าจะได้รับจากการฝึกอบรม

ประเด็นที่วิทยากรกล่าวนำา
    แนะน�าตนเอง	และสร้างการมีส่วนร่วม

    ชี้แจงวัตถุประสงค์	และเป้าหมายของโครงการ

    การอบรมครั้งนี้	 มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาศักยภาพของอาสาสมัครสาธารณสุข 

ให้เป็นผู้เผยแพร่ความรู้	 และสร้างความเข้าใจให้ผู้หญิงไทยตระหนักถึงอันตรายของโรคมะเร็งเต้านม	 

รู้วิธีการดูแลและเฝ้าระวังตนเองจากโรคมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง
	 	 1.	 การใช้ค�าถามเกีย่วกบัค�าว่า	“มะเรง็”	ว่าเม่ือพูดถึง	“มะเร็ง”	คณุรูส้กึอย่างไร	หรอื	คดิอย่างไร

	 	 2.	การเขียนความรู้สึกต่างๆ	ที่แต่ละคนพูดออกมาบนกระดาษ	ซึ่งอาจแบ่งค�าตอบได้เป็น	 2	

ประเภท	คือ	“มีความห่วง/กลัว”		หรือ	“แง่บวก/แง่ลบ”

	 	 3.	เม่ือเขยีนเสร็จ	ให้อธิบายและยกตวัอย่างส่ิงท่ีเป็นเชิงลบหรือในแง่ร้าย	ให้เห็นว่า	สามารถมอง

ในทางที่มีความหวังและมองในแง่ดีได้	แต่ส่วนใหญ่ผู้เข้าอบรม	มักจะมีความเห็นในแง่ลบมากกว่าบวก	

เช่น	 “ตาย”	 ซึ่งอาจเปลี่ยนเป็น	 “มีชีวิต	 และการต่อสู้”	 โดยถามกลุ่มรู้หรือไม่ว่า	 คนป่วยเป็นมะเร็งน้ัน

สามารถมีชีวิตอยู่ได้ยาวนาน	และยกตัวอย่าง
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คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

บทที่ 1
บทนำา

	 	 	 เพื่อเป็นการสร้างความคุ้นเคยระหว่างผู ้ให้การอบรมและผู ้รับการอบรมในการเรียนรู ้

และการมีส่วนร่วม	วัตถุประสงค์	ก�าหนดการ	กระบวนการ	และผลที่คาดว่าจะได้รับจากการฝึกอบรม

ประเด็นที่วิทยากรกล่าวนำา
    แนะน�าตนเอง	และสร้างการมีส่วนร่วม

    ชี้แจงวัตถุประสงค์	และเป้าหมายของโครงการ

    การอบรมครั้งนี้	 มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาศักยภาพของอาสาสมัครสาธารณสุข 

ให้เป็นผู้เผยแพร่ความรู้	 และสร้างความเข้าใจให้ผู้หญิงไทยตระหนักถึงอันตรายของโรคมะเร็งเต้านม	 

รู้วิธีการดูแลและเฝ้าระวังตนเองจากโรคมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง
	 	 1.	 การใช้ค�าถามเกีย่วกบัค�าว่า	“มะเรง็”	ว่าเมือ่พดูถงึ	“มะเรง็”	คุณรูสึ้กอย่างไร	หรอื	คดิอย่างไร

	 	 2.	การเขียนความรู้สึกต่างๆ	ที่แต่ละคนพูดออกมาบนกระดาษ	ซึ่งอาจแบ่งค�าตอบได้เป็น	 2	

ประเภท	คือ	“มีความห่วง/กลัว”		หรือ	“แง่บวก/แง่ลบ”

	 	 3.	เม่ือเขียนเสร็จ	ให้อธิบายและยกตัวอย่างส่ิงทีเ่ป็นเชิงลบหรือในแง่ร้าย	ให้เห็นว่า	สามารถมอง

ในทางที่มีความหวังและมองในแง่ดีได้	แต่ส่วนใหญ่ผู้เข้าอบรม	มักจะมีความเห็นในแง่ลบมากกว่าบวก	

เช่น	 “ตาย”	 ซึ่งอาจเปลี่ยนเป็น	 “มีชีวิต	 และการต่อสู้”	 โดยถามกลุ่มรู้หรือไม่ว่า	 คนป่วยเป็นมะเร็งน้ัน

สามารถมีชีวิตอยู่ได้ยาวนาน	และยกตัวอย่าง

เวลา	 	 	 10-15	 นาที
เนื้อหา		 	 1.	แนะนำาตนเอง	 	 	 2.	อธิบายวัติถุประสงค์
	 	 	 3.	ให้ผู้เข้าอบรมมีส่วนร่วม	
อุปกรณ์/เอกสารประกอบ	 	แผ่นพับคู่มืออาสาสมัครสาธารณสุข

1
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

บทที่ 1
บทนำา

	 	 	 เพื่อเป็นการสร้างความคุ้นเคยระหว่างผู ้ให้การอบรมและผู ้รับการอบรมในการเรียนรู ้

และการมีส่วนร่วม	วัตถุประสงค์	ก�าหนดการ	กระบวนการ	และผลที่คาดว่าจะได้รับจากการฝึกอบรม

ประเด็นที่วิทยากรกล่าวนำา
    แนะน�าตนเอง	และสร้างการมีส่วนร่วม

    ชี้แจงวัตถุประสงค์	และเป้าหมายของโครงการ

    การอบรมครั้งนี้	 มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาศักยภาพของอาสาสมัครสาธารณสุข 

ให้เป็นผู้เผยแพร่ความรู้	 และสร้างความเข้าใจให้ผู้หญิงไทยตระหนักถึงอันตรายของโรคมะเร็งเต้านม	 

รู้วิธีการดูแลและเฝ้าระวังตนเองจากโรคมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง
	 	 1.	 การใช้ค�าถามเกีย่วกบัค�าว่า	“มะเรง็”	ว่าเมือ่พดูถงึ	“มะเรง็”	คุณรูสึ้กอย่างไร	หรอื	คดิอย่างไร

	 	 2.	การเขียนความรู้สึกต่างๆ	ที่แต่ละคนพูดออกมาบนกระดาษ	ซึ่งอาจแบ่งค�าตอบได้เป็น	 2	

ประเภท	คือ	“มีความห่วง/กลัว”		หรือ	“แง่บวก/แง่ลบ”

	 	 3.	เม่ือเขียนเสร็จ	ให้อธิบายและยกตัวอย่างส่ิงทีเ่ป็นเชิงลบหรือในแง่ร้าย	ให้เห็นว่า	สามารถมอง

ในทางที่มีความหวังและมองในแง่ดีได้	แต่ส่วนใหญ่ผู้เข้าอบรม	มักจะมีความเห็นในแง่ลบมากกว่าบวก	

เช่น	 “ตาย”	 ซึ่งอาจเปลี่ยนเป็น	 “มีชีวิต	 และการต่อสู้”	 โดยถามกลุ่มรู้หรือไม่ว่า	 คนป่วยเป็นมะเร็งน้ัน

สามารถมีชีวิตอยู่ได้ยาวนาน	และยกตัวอย่าง

เวลา	 	 	 10-15	 นาที
เนื้อหา		 	 1.	แนะนำาตนเอง	 	 	 2.	อธิบายวัติถุประสงค์
	 	 	 3.	ให้ผู้เข้าอบรมมีส่วนร่วม	
อุปกรณ์/เอกสารประกอบ	 	แผ่นพับคู่มืออาสาสมัครสาธารณสุข

สารบัญ

บทที่
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บทที่
มะเร็งเต้�นม
และคว�มเสี่ยง

บทที่
ก�รเฝ้�ระวัง
มะเร็งเต้�นม

บทที่
ก�รส่งเสริม
สุขภ�พเพื่อ
ป้องกันมะเร็งเต้�นม

ภ�คผนวก
คำ�ถ�มที่พบบ่อย
เรื่องมะเร็งเต้�นม

เอกส�รอ้�งอิง

1
2

3

4

หน้า	 1	-	2

หน้า	 3	-	6

หน้า	 7	-	13

หน้า	 14	-	15

หน้า	 16	-	17

หน้า	 18

ก.	 ข้อมูลปัจจุบันเกี่ยวกับโรคมะเร็งเต้านม

ข.	 ลักษณะรูปร่างของเต้านม	และโครงสร้างภายใน

ค.	 ปัจจัยเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งเต้านม

ง.	 อาการแสดงของมะเร็งเต้านม

จ.	 ระยะของโรคกับอัตราการอยู่รอดของผู้ป่วย

ก.	 วิธีการเฝ้าระวังมะเร็งเต้านมโดยการตรวจคัดกรอง	3	วิธี

ข.	 การตรวจเต้านมด้วยตนเอง

ค.	 มาดูความเปลี่ยนแปลงของเต้านม	(ท่าหน้ากระจก)

ง.	 การคล�าอย่างถูกวิธี

จ.	 การคล�ามี	3	แบบ

ฉ.	 ท่านอนราบ

ช.	 ท่ายืนอาบน�้า

ก.	 การส่งเสริมสุขภาพเพื่อป้องกันมะเร็งเต้านม

ข.	 ข้อเตือนใจ
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1
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

บทที่ 1
บทนำา

	 	 	 เพื่อเป็นการสร้างความคุ้นเคยระหว่างผู ้ให้การอบรมและผู ้รับการอบรมในการเรียนรู ้

และการมีส่วนร่วม	วัตถุประสงค์	ก�าหนดการ	กระบวนการ	และผลที่คาดว่าจะได้รับจากการฝึกอบรม

ประเด็นที่วิทยากรกล่าวนำา
    แนะน�าตนเอง	และสร้างการมีส่วนร่วม

    ชี้แจงวัตถุประสงค์	และเป้าหมายของโครงการ

    การอบรมครั้งนี้	 มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาศักยภาพของอาสาสมัครสาธารณสุข 

ให้เป็นผู้เผยแพร่ความรู้	 และสร้างความเข้าใจให้ผู้หญิงไทยตระหนักถึงอันตรายของโรคมะเร็งเต้านม	 

รู้วิธีการดูแลและเฝ้าระวังตนเองจากโรคมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง
	 	 1.	 การใช้ค�าถามเกีย่วกบัค�าว่า	“มะเรง็”	ว่าเมือ่พดูถงึ	“มะเรง็”	คุณรูสึ้กอย่างไร	หรอื	คดิอย่างไร

	 	 2.	การเขียนความรู้สึกต่างๆ	ที่แต่ละคนพูดออกมาบนกระดาษ	ซึ่งอาจแบ่งค�าตอบได้เป็น	 2	

ประเภท	คือ	“มีความห่วง/กลัว”		หรือ	“แง่บวก/แง่ลบ”

	 	 3.	เม่ือเขียนเสร็จ	ให้อธิบายและยกตัวอย่างส่ิงทีเ่ป็นเชิงลบหรือในแง่ร้าย	ให้เห็นว่า	สามารถมอง

ในทางที่มีความหวังและมองในแง่ดีได้	แต่ส่วนใหญ่ผู้เข้าอบรม	มักจะมีความเห็นในแง่ลบมากกว่าบวก	

เช่น	 “ตาย”	 ซึ่งอาจเปลี่ยนเป็น	 “มีชีวิต	 และการต่อสู้”	 โดยถามกลุ่มรู้หรือไม่ว่า	 คนป่วยเป็นมะเร็งน้ัน

สามารถมีชีวิตอยู่ได้ยาวนาน	และยกตัวอย่าง
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สามารถมีชีวิตอยู่ได้ยาวนาน	และยกตัวอย่าง

เวลา	 	 	 10-15	 นาที
เนื้อหา		 	 1.	แนะนำาตนเอง	 	 	 2.	อธิบายวัติถุประสงค์
	 	 	 3.	ให้ผู้เข้าอบรมมีส่วนร่วม	
อุปกรณ์/เอกสารประกอบ	 	แผ่นพับคู่มืออาสาสมัครสาธารณสุข

1
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

บทที่ 1
บทนำา

	 	 	 เพื่อเป็นการสร้างความคุ้นเคยระหว่างผู ้ให้การอบรมและผู ้รับการอบรมในการเรียนรู ้

และการมีส่วนร่วม	วัตถุประสงค์	ก�าหนดการ	กระบวนการ	และผลที่คาดว่าจะได้รับจากการฝึกอบรม

ประเด็นที่วิทยากรกล่าวนำา
    แนะน�าตนเอง	และสร้างการมีส่วนร่วม

    ชี้แจงวัตถุประสงค์	และเป้าหมายของโครงการ

    การอบรมคร้ังนี้	 มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาศักยภาพของอาสาสมัครสาธารณสุข 

ให้เป็นผู้เผยแพร่ความรู้	 และสร้างความเข้าใจให้ผู้หญิงไทยตระหนักถึงอันตรายของโรคมะเร็งเต้านม	 

รู้วิธีการดูแลและเฝ้าระวังตนเองจากโรคมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง
	 	 1.	 การใช้ค�าถามเกีย่วกบัค�าว่า	“มะเรง็”	ว่าเมือ่พดูถงึ	“มะเรง็”	คณุรูส้กึอย่างไร	หรอื	คดิอย่างไร

	 	 2.	การเขียนความรู้สึกต่างๆ	ที่แต่ละคนพูดออกมาบนกระดาษ	ซึ่งอาจแบ่งค�าตอบได้เป็น	 2	

ประเภท	คือ	“มีความห่วง/กลัว”		หรือ	“แง่บวก/แง่ลบ”

	 	 3.	เมือ่เขยีนเสร็จ	ให้อธิบายและยกตวัอย่างส่ิงทีเ่ป็นเชิงลบหรือในแง่ร้าย	ให้เห็นว่า	สามารถมอง

ในทางที่มีความหวังและมองในแง่ดีได้	แต่ส่วนใหญ่ผู้เข้าอบรม	มักจะมีความเห็นในแง่ลบมากกว่าบวก	

เช่น	 “ตาย”	 ซึ่งอาจเปลี่ยนเป็น	 “มีชีวิต	 และการต่อสู้”	 โดยถามกลุ่มรู้หรือไม่ว่า	 คนป่วยเป็นมะเร็งน้ัน

สามารถมีชีวิตอยู่ได้ยาวนาน	และยกตัวอย่าง

เวลา	 	 	 10-15	 นาที
เนื้อหา		 	 1.	แนะนำาตนเอง	 	 	 2.	อธิบายวัติถุประสงค์
	 	 	 3.	ให้ผู้เข้าอบรมมีส่วนร่วม	
อุปกรณ์/เอกสารประกอบ	 	แผ่นพับคู่มืออาสาสมัครสาธารณสุข

10 - 15 นาที



1
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

บทที่ 1
บทนำา

	 	 	 เพ่ือเป็นการสร้างความคุ้นเคยระหว่างผู้ให้การอบรมและผู ้รับการอบรมในการเรียนรู ้

และการมีส่วนร่วม	วัตถุประสงค์	ก�าหนดการ	กระบวนการ	และผลที่คาดว่าจะได้รับจากการฝึกอบรม

ประเด็นที่วิทยากรกล่าวนำา
    แนะน�าตนเอง	และสร้างการมีส่วนร่วม

    ชี้แจงวัตถุประสงค์	และเป้าหมายของโครงการ

    การอบรมครั้งนี้	 มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาศักยภาพของอาสาสมัครสาธารณสุข 

ให้เป็นผู้เผยแพร่ความรู้	 และสร้างความเข้าใจให้ผู้หญิงไทยตระหนักถึงอันตรายของโรคมะเร็งเต้านม	 

รู้วิธีการดูแลและเฝ้าระวังตนเองจากโรคมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง
	 	 1.	 การใช้ค�าถามเกีย่วกบัค�าว่า	“มะเรง็”	ว่าเม่ือพูดถึง	“มะเร็ง”	คณุรูส้กึอย่างไร	หรอื	คดิอย่างไร

	 	 2.	การเขียนความรู้สึกต่างๆ	ที่แต่ละคนพูดออกมาบนกระดาษ	ซึ่งอาจแบ่งค�าตอบได้เป็น	 2	

ประเภท	คือ	“มีความห่วง/กลัว”		หรือ	“แง่บวก/แง่ลบ”

	 	 3.	เม่ือเขยีนเสร็จ	ให้อธิบายและยกตวัอย่างส่ิงท่ีเป็นเชิงลบหรือในแง่ร้าย	ให้เห็นว่า	สามารถมอง

ในทางที่มีความหวังและมองในแง่ดีได้	แต่ส่วนใหญ่ผู้เข้าอบรม	มักจะมีความเห็นในแง่ลบมากกว่าบวก	

เช่น	 “ตาย”	 ซึ่งอาจเปลี่ยนเป็น	 “มีชีวิต	 และการต่อสู้”	 โดยถามกลุ่มรู้หรือไม่ว่า	 คนป่วยเป็นมะเร็งน้ัน

สามารถมีชีวิตอยู่ได้ยาวนาน	และยกตัวอย่าง

เวลา	 	 	 10-15	 นาที
เนื้อหา		 	 1.	แนะนำาตนเอง	 	 	 2.	อธิบายวัติถุประสงค์
	 	 	 3.	ให้ผู้เข้าอบรมมีส่วนร่วม	
อุปกรณ์/เอกสารประกอบ	 	แผ่นพับคู่มืออาสาสมัครสาธารณสุข

2
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข

ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง	(แบบที่	2)
	 ถามคำาถาม	ตามตัวอย่างคำาถาม	เช่น

	 ถาม		 	 “คุณอยากรู้อะไรมากที่สุดในการอบรมวันนี้?”

	 ถาม			 	 “มีใครบ้างในที่นี้มีญาติ	พี่น้อง	หรือเพื่อนฝูงที่ป่วยเป็นมะเร็ง?”

	 	 	 	 	 พูดคุยถึงประสบการณ์เกี่ยวกับมะเร็งทั่วๆไป	ในชีวิตคนเรา

	 ถาม		 	 “มีใครที่นี้ที่ไม่กลัวการเป็นมะเร็งเต้านม”

	 	 	 	 	 แสดงใหเ้หน็วา่	ความกลวัเปน็เรือ่งปกตธิรรมดา	และวนันีค้ณุจะบอกวธิทีีใ่หเ้ขาทัง้หลาย 

	 	 	 	 	 ใช้ความกลัว	 เป็นตัวกระตุ้นให้มีการป้องกันมะเร็งเต้านม	 แทนที่จะเป็นความทุกข์	 

	 	 	 	 	 วัตถุประสงค์คือช่วยพวกเค้าทั้งหลายให้มีความกล้ามากขึ้น	 และลดความกลัว 

	 	 	 	 	 ให้น้อยลง

	 ถาม		 	 “มีใครในห้องนี้	 เคยตรวจเต้านมด้วยตนเองบ้้าง?”	 ท�าไมถึงตรวจ	 และท�าไมถึง 

	 	 	 	 	 ไม่ตรวจ

	 ถาม		 	 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”

2
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข

ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง	(แบบที่	2)
	 ถามคำาถาม	ตามตัวอย่างคำาถาม	เช่น

	 ถาม		 	 “คุณอยากรู้อะไรมากที่สุดในการอบรมวันนี้?”

	 ถาม			 	 “มีใครบ้างในที่นี้มีญาติ	พี่น้อง	หรือเพื่อนฝูงที่ป่วยเป็นมะเร็ง?”

	 	 	 	 	 พูดคุยถึงประสบการณ์เกี่ยวกับมะเร็งทั่วๆไป	ในชีวิตคนเรา

	 ถาม		 	 “มีใครที่นี้ที่ไม่กลัวการเป็นมะเร็งเต้านม”

	 	 	 	 	 แสดงใหเ้หน็วา่	ความกลวัเปน็เรือ่งปกตธิรรมดา	และวนันีค้ณุจะบอกวธิทีีใ่หเ้ขาทัง้หลาย 

	 	 	 	 	 ใช้ความกลัว	 เป็นตัวกระตุ้นให้มีการป้องกันมะเร็งเต้านม	 แทนที่จะเป็นความทุกข์	 

	 	 	 	 	 วัตถุประสงค์คือช่วยพวกเค้าทั้งหลายให้มีความกล้ามากขึ้น	 และลดความกลัว 

	 	 	 	 	 ให้น้อยลง

	 ถาม		 	 “มีใครในห้องนี้	 เคยตรวจเต้านมด้วยตนเองบ้้าง?”	 ท�าไมถึงตรวจ	 และท�าไมถึง 

	 	 	 	 	 ไม่ตรวจ

	 ถาม		 	 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”

3
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

บทที่ 2
มะเร็งเต้านมและความเสี่ยง

 	 เพ่ือให้เกิดการรับรู้ข้อมูล	 สถานการณ์ของมะเร็งเต้านม	 ธรรมชาติของเต้านม	 และ	 

โรคของเต้านม

เวลา	 	 30	 นาที
เนื้อหา		 1.	อธบิายและแลกเปลีย่นความเหน็เร่ืองสถานการณแ์ละปญัหาของมะเร็งเตา้นม
	 	 2.	อธิบายเรื่องเต้านมของเรา	หรือธรรมชาติของเต้านม
	 	 3.	อธิบายเรื่องปัจจัยเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งเต้านม
	 	 4.	อธิบายเรื่องอาการแสดงของมะเร็งเต้านม
	 	 5.	ระยะของโรคกับอัตราการอยู่รอดของผู้ป่วย
อุปกรณ์/เอกสารประกอบ		ภาพพลิก	สามนิ้ว	สามสัมผัส	สกัดมะเร็งเต้านม

ประเด็นที่พูด
	 ก.		 ข้อมูลปัจจุบันเกี่ยวกับโรคมะเร็งเต้านม
    มะเร็งเต้านม	คือ	เนื้อร้ายที่พบมากที่สุดในผู้หญิง

    มะเร็งเต้านมเป็นโรคที่ท�าให้ผู้หญิงไทยตายมาก

    เป็นอันดับหนึ่ง	รองลงมาคือ	มะเร็งปากมดลูก

    ผู้ชายก็เป็นมะเร็งเต้านมได้	แต่น้อยกว่าร้อยละ	1

ข.	 ลักษณะรูปร่างของเต้านมและโครงสร้างภายใน
 		 เต้านมมีส่วนประกอบ	ดังนี้

  -	 ต่อมน�้านม	ท�าหน้าที่สร้างน�้านม

	 	 -	 ท่อน�้านม	ท�าหน้าที่ส่งถ่ายน�้านมไปยังหัวนม

	 	 -	 เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน	ท�าหน้าที่ช่วยยึดเนื้อเยื่อ

	 	 	 เต้านมให้คงรูปร่าง

	 	 -	 ไขมัน	ท�าหน้าที่ให้เต้านมคงรูปร่าง

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

2
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข

ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง	(แบบที่	2)
	 ถามคำาถาม	ตามตัวอย่างคำาถาม	เช่น

	 ถาม		 	 “คุณอยากรู้อะไรมากที่สุดในการอบรมวันนี้?”

	 ถาม			 	 “มีใครบ้างในที่นี้มีญาติ	พี่น้อง	หรือเพื่อนฝูงที่ป่วยเป็นมะเร็ง?”

	 	 	 	 	 พูดคุยถึงประสบการณ์เกี่ยวกับมะเร็งทั่วๆไป	ในชีวิตคนเรา

	 ถาม		 	 “มีใครที่นี้ที่ไม่กลัวการเป็นมะเร็งเต้านม”

	 	 	 	 	 แสดงใหเ้หน็วา่	ความกลวัเปน็เรือ่งปกตธิรรมดา	และวนันีค้ณุจะบอกวธิทีีใ่หเ้ขาทัง้หลาย 

	 	 	 	 	 ใช้ความกลัว	 เป็นตัวกระตุ้นให้มีการป้องกันมะเร็งเต้านม	 แทนที่จะเป็นความทุกข์	 

	 	 	 	 	 วัตถุประสงค์คือช่วยพวกเค้าทั้งหลายให้มีความกล้ามากขึ้น	 และลดความกลัว 

	 	 	 	 	 ให้น้อยลง

	 ถาม		 	 “มีใครในห้องน้ี	 เคยตรวจเต้านมด้วยตนเองบ้้าง?”	 ท�าไมถึงตรวจ	 และท�าไมถึง 

	 	 	 	 	 ไม่ตรวจ

	 ถาม		 	 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”

?”

2
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข

ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง	(แบบที่	2)
	 ถามคำาถาม	ตามตัวอย่างคำาถาม	เช่น

	 ถาม		 	 “คุณอยากรู้อะไรมากที่สุดในการอบรมวันนี้?”

	 ถาม			 	 “มีใครบ้างในที่นี้มีญาติ	พี่น้อง	หรือเพื่อนฝูงที่ป่วยเป็นมะเร็ง?”

	 	 	 	 	 พูดคุยถึงประสบการณ์เกี่ยวกับมะเร็งทั่วๆไป	ในชีวิตคนเรา

	 ถาม		 	 “มีใครที่นี้ที่ไม่กลัวการเป็นมะเร็งเต้านม”

	 	 	 	 	 แสดงใหเ้หน็วา่	ความกลวัเปน็เรือ่งปกตธิรรมดา	และวนันีค้ณุจะบอกวธิทีีใ่หเ้ขาทัง้หลาย 

	 	 	 	 	 ใช้ความกลัว	 เป็นตัวกระตุ้นให้มีการป้องกันมะเร็งเต้านม	 แทนที่จะเป็นความทุกข์	 

	 	 	 	 	 วัตถุประสงค์คือช่วยพวกเค้าทั้งหลายให้มีความกล้ามากขึ้น	 และลดความกลัว 

	 	 	 	 	 ให้น้อยลง

	 ถาม		 	 “มีใครในห้องน้ี	 เคยตรวจเต้านมด้วยตนเองบ้้าง?”	 ท�าไมถึงตรวจ	 และท�าไมถึง 

	 	 	 	 	 ไม่ตรวจ

	 ถาม		 	 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”

?”

2
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข

ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง	(แบบที่	2)
	 ถามคำาถาม	ตามตัวอย่างคำาถาม	เช่น

	 ถาม		 	 “คุณอยากรู้อะไรมากที่สุดในการอบรมวันนี้?”

	 ถาม			 	 “มีใครบ้างในที่นี้มีญาติ	พี่น้อง	หรือเพื่อนฝูงที่ป่วยเป็นมะเร็ง?”

	 	 	 	 	 พูดคุยถึงประสบการณ์เกี่ยวกับมะเร็งทั่วๆไป	ในชีวิตคนเรา

	 ถาม		 	 “มีใครที่นี้ที่ไม่กลัวการเป็นมะเร็งเต้านม”

	 	 	 	 	 แสดงใหเ้หน็วา่	ความกลวัเปน็เรือ่งปกตธิรรมดา	และวนันีค้ณุจะบอกวธิทีีใ่หเ้ขาทัง้หลาย 

	 	 	 	 	 ใช้ความกลัว	 เป็นตัวกระตุ้นให้มีการป้องกันมะเร็งเต้านม	 แทนที่จะเป็นความทุกข์	 

	 	 	 	 	 วัตถุประสงค์คือช่วยพวกเค้าทั้งหลายให้มีความกล้ามากขึ้น	 และลดความกลัว 

	 	 	 	 	 ให้น้อยลง

	 ถาม		 	 “มีใครในห้องน้ี	 เคยตรวจเต้านมด้วยตนเองบ้้าง?”	 ท�าไมถึงตรวจ	 และท�าไมถึง 

	 	 	 	 	 ไม่ตรวจ

	 ถาม		 	 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”

2
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข

ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง	(แบบที่	2)
	 ถามคำาถาม	ตามตัวอย่างคำาถาม	เช่น

	 ถาม		 	 “คุณอยากรู้อะไรมากที่สุดในการอบรมวันนี้?”

	 ถาม			 	 “มีใครบ้างในที่นี้มีญาติ	พี่น้อง	หรือเพื่อนฝูงที่ป่วยเป็นมะเร็ง?”

	 	 	 	 	 พูดคุยถึงประสบการณ์เกี่ยวกับมะเร็งทั่วๆไป	ในชีวิตคนเรา

	 ถาม		 	 “มีใครที่นี้ที่ไม่กลัวการเป็นมะเร็งเต้านม”

	 	 	 	 	 แสดงใหเ้หน็วา่	ความกลวัเปน็เรือ่งปกตธิรรมดา	และวนันีค้ณุจะบอกวธิทีีใ่หเ้ขาทัง้หลาย 

	 	 	 	 	 ใช้ความกลัว	 เป็นตัวกระตุ้นให้มีการป้องกันมะเร็งเต้านม	 แทนที่จะเป็นความทุกข์	 

	 	 	 	 	 วัตถุประสงค์คือช่วยพวกเค้าทั้งหลายให้มีความกล้ามากขึ้น	 และลดความกลัว 

	 	 	 	 	 ให้น้อยลง

	 ถาม		 	 “มีใครในห้องน้ี	 เคยตรวจเต้านมด้วยตนเองบ้้าง?”	 ท�าไมถึงตรวจ	 และท�าไมถึง 

	 	 	 	 	 ไม่ตรวจ

	 ถาม		 	 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”

?”

?”



3
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

บทที่ 2
มะเร็งเต้านมและความเสี่ยง

 	 เพ่ือให้เกิดการรับรู้ข้อมูล	 สถานการณ์ของมะเร็งเต้านม	 ธรรมชาติของเต้านม	 และ	 

โรคของเต้านม

เวลา	 	 30	 นาที
เนื้อหา		 1.	อธบิายและแลกเปลีย่นความเหน็เร่ืองสถานการณแ์ละปญัหาของมะเร็งเตา้นม
	 	 2.	อธิบายเรื่องเต้านมของเรา	หรือธรรมชาติของเต้านม
	 	 3.	อธิบายเรื่องปัจจัยเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งเต้านม
	 	 4.	อธิบายเรื่องอาการแสดงของมะเร็งเต้านม
	 	 5.	ระยะของโรคกับอัตราการอยู่รอดของผู้ป่วย
อุปกรณ์/เอกสารประกอบ		ภาพพลิก	สามนิ้ว	สามสัมผัส	สกัดมะเร็งเต้านม

ประเด็นที่พูด
	 ก.		 ข้อมูลปัจจุบันเกี่ยวกับโรคมะเร็งเต้านม
    มะเร็งเต้านม	คือ	เนื้อร้ายที่พบมากที่สุดในผู้หญิง

    มะเร็งเต้านมเป็นโรคที่ท�าให้ผู้หญิงไทยตายมาก

    เป็นอันดับหนึ่ง	รองลงมาคือ	มะเร็งปากมดลูก

    ผู้ชายก็เป็นมะเร็งเต้านมได้	แต่น้อยกว่าร้อยละ	1

ข.	 ลักษณะรูปร่างของเต้านมและโครงสร้างภายใน
 		 เต้านมมีส่วนประกอบ	ดังนี้

  -	 ต่อมน�้านม	ท�าหน้าที่สร้างน�้านม

	 	 -	 ท่อน�้านม	ท�าหน้าที่ส่งถ่ายน�้านมไปยังหัวนม

	 	 -	 เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน	ท�าหน้าที่ช่วยยึดเนื้อเยื่อ

	 	 	 เต้านมให้คงรูปร่าง

	 	 -	 ไขมัน	ท�าหน้าที่ให้เต้านมคงรูปร่าง

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

3

คู่มือการอบร
มอาสาสมัคร

สาธารณสุข

ในการดูแลแล
ะเฝ้าระวังสต

รีไทยจากมะเร
็งเต้านม

บทที่ 2
มะเร็งเต้านมแ

ละความเสี่ยง

 	 เพ่ือให้เกิ
ดการรับร

ู้ข้อมูล	 สถ
านการณ์

ของมะเร
็งเต้านม	

ธรรมชาติ
ของเต้าน

ม	 และ	 

โรคของเต
้านม

เวลา	 	 30	 นาที

เนื้อหา		 1.	อธบิายแล
ะแลกเปลีย่นค

วามเหน็เร่ือง
สถานการณแ์ละปญัหาของมะเร็ง

เตา้นม

	 	 2.	อธิบายเร
ื่องเต้านมขอ

งเรา	หรือธร
รมชาติของเต

้านม

	 	 3.	อธิบายเร
ื่องปัจจัยเสี่ย

งต่อการเป็น
มะเร็งเต้านม

	 	 4.	อธิบายเร
ื่องอาการแส

ดงของมะเร็ง
เต้านม

	 	 5.	ระยะของโ
รคกับอัตราก

ารอยู่รอดขอ
งผู้ป่วย

อุปกรณ์/เอกสารประ
กอบ		ภาพ

พลิก	สามนิ้ว
	สามสัมผัส	

สกัดมะเร็งเต
้านม

ประเด็นที่พูด

	 ก.		 ข้อมูลปัจจุบ
ันเกี่ยวกับโรค

มะเร็งเต้านม

    มะเร็งเต้าน
ม	คือ	เนื้อ

ร้ายที่พบม
ากที่สุดใน

ผู้หญิง

    มะเร็งเต้าน
มเป็นโรคท

ี่ท�าให้ผู้หญ
ิงไทยตายม

าก

    เป็นอันดับ
หนึ่ง	รองล

งมาคือ	มะ
เร็งปากมด

ลูก

    ผู้ชายก็เป็น
มะเร็งเต้า

นมได้	แต่น
้อยกว่าร้อย

ละ	1

ข.	 ลักษณะรูปร่างของเ
ต้านมและโคร

งสร้างภายใน

 		 เต้านมมีส
่วนประกอ

บ	ดังนี้

  -	 ต่อมน�้านม
	ท�าหน้าท

ี่สร้างน�้าน
ม

	 	 -	 ท่อน�้านม	
ท�าหน้าที่ส

่งถ่ายน�้าน
มไปยังหัวน

ม

	 	 -	 เนื้อเยื่อเกี่ย
วพัน	ท�าห

น้าที่ช่วยย
ึดเนื้อเยื่อ

	 	 	 เต้านมให้ค
งรูปร่าง

	 	 -	 ไขมัน	ท�าห
น้าที่ให้เต้า

นมคงรูปร
่าง

A	 ท่อน�้านม	
	 	 B	 ต่อมน�้านม

C	 เนื้อเยื่อเกี่ย
วพัน		

D	 ไขมัน

E	 กล้ามเนื้อห
น้าอก	

F	 กระดูกซี่โค
รง 1

คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

บทที่ 1
บทนำา

	 	 	 เพื่อเป็นการสร้างความคุ้นเคยระหว่างผู ้ให้การอบรมและผู ้รับการอบรมในการเรียนรู ้

และการมีส่วนร่วม	วัตถุประสงค์	ก�าหนดการ	กระบวนการ	และผลที่คาดว่าจะได้รับจากการฝึกอบรม

ประเด็นที่วิทยากรกล่าวนำา
    แนะน�าตนเอง	และสร้างการมีส่วนร่วม

    ชี้แจงวัตถุประสงค์	และเป้าหมายของโครงการ

    การอบรมครั้งนี้	 มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาศักยภาพของอาสาสมัครสาธารณสุข 

ให้เป็นผู้เผยแพร่ความรู้	 และสร้างความเข้าใจให้ผู้หญิงไทยตระหนักถึงอันตรายของโรคมะเร็งเต้านม	 

รู้วิธีการดูแลและเฝ้าระวังตนเองจากโรคมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง
	 	 1.	 การใช้ค�าถามเกีย่วกบัค�าว่า	“มะเรง็”	ว่าเมือ่พดูถงึ	“มะเรง็”	คุณรูสึ้กอย่างไร	หรอื	คดิอย่างไร

	 	 2.	การเขียนความรู้สึกต่างๆ	ที่แต่ละคนพูดออกมาบนกระดาษ	ซึ่งอาจแบ่งค�าตอบได้เป็น	 2	

ประเภท	คือ	“มีความห่วง/กลัว”		หรือ	“แง่บวก/แง่ลบ”

	 	 3.	เม่ือเขียนเสร็จ	ให้อธิบายและยกตัวอย่างส่ิงทีเ่ป็นเชิงลบหรือในแง่ร้าย	ให้เห็นว่า	สามารถมอง

ในทางที่มีความหวังและมองในแง่ดีได้	แต่ส่วนใหญ่ผู้เข้าอบรม	มักจะมีความเห็นในแง่ลบมากกว่าบวก	

เช่น	 “ตาย”	 ซึ่งอาจเปลี่ยนเป็น	 “มีชีวิต	 และการต่อสู้”	 โดยถามกลุ่มรู้หรือไม่ว่า	 คนป่วยเป็นมะเร็งน้ัน

สามารถมีชีวิตอยู่ได้ยาวนาน	และยกตัวอย่าง

เวลา	 	 	 10-15	 นาที
เนื้อหา		 	 1.	แนะนำาตนเอง	 	 	 2.	อธิบายวัติถุประสงค์
	 	 	 3.	ให้ผู้เข้าอบรมมีส่วนร่วม	
อุปกรณ์/เอกสารประกอบ	 	แผ่นพับคู่มืออาสาสมัครสาธารณสุข

1
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

บทที่ 1
บทนำา

	 	 	 เพื่อเป็นการสร้างความคุ้นเคยระหว่างผู ้ให้การอบรมและผู ้รับการอบรมในการเรียนรู ้

และการมีส่วนร่วม	วัตถุประสงค์	ก�าหนดการ	กระบวนการ	และผลที่คาดว่าจะได้รับจากการฝึกอบรม

ประเด็นที่วิทยากรกล่าวนำา
    แนะน�าตนเอง	และสร้างการมีส่วนร่วม

    ชี้แจงวัตถุประสงค์	และเป้าหมายของโครงการ

    การอบรมคร้ังนี้	 มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาศักยภาพของอาสาสมัครสาธารณสุข 

ให้เป็นผู้เผยแพร่ความรู้	 และสร้างความเข้าใจให้ผู้หญิงไทยตระหนักถึงอันตรายของโรคมะเร็งเต้านม	 

รู้วิธีการดูแลและเฝ้าระวังตนเองจากโรคมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง
	 	 1.	 การใช้ค�าถามเก่ียวกับค�าว่า	“มะเรง็”	ว่าเมือ่พดูถงึ	“มะเรง็”	คณุรูส้กึอย่างไร	หรอื	คดิอย่างไร

	 	 2.	การเขียนความรู้สึกต่างๆ	ที่แต่ละคนพูดออกมาบนกระดาษ	ซึ่งอาจแบ่งค�าตอบได้เป็น	 2	

ประเภท	คือ	“มีความห่วง/กลัว”		หรือ	“แง่บวก/แง่ลบ”

	 	 3.	เมือ่เขยีนเสร็จ	ให้อธิบายและยกตัวอย่างส่ิงทีเ่ป็นเชิงลบหรือในแง่ร้าย	ให้เห็นว่า	สามารถมอง

ในทางที่มีความหวังและมองในแง่ดีได้	แต่ส่วนใหญ่ผู้เข้าอบรม	มักจะมีความเห็นในแง่ลบมากกว่าบวก	

เช่น	 “ตาย”	 ซึ่งอาจเปลี่ยนเป็น	 “มีชีวิต	 และการต่อสู้”	 โดยถามกลุ่มรู้หรือไม่ว่า	 คนป่วยเป็นมะเร็งน้ัน

สามารถมีชีวิตอยู่ได้ยาวนาน	และยกตัวอย่าง

เวลา	 	 	 10-15	 นาที
เนื้อหา		 	 1.	แนะนำาตนเอง	 	 	 2.	อธิบายวัติถุประสงค์
	 	 	 3.	ให้ผู้เข้าอบรมมีส่วนร่วม	
อุปกรณ์/เอกสารประกอบ	 	แผ่นพับคู่มืออาสาสมัครสาธารณสุข

2
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข

ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง	(แบบที่	2)
	 ถามคำาถาม	ตามตัวอย่างคำาถาม	เช่น

	 ถาม		 	 “คุณอยากรู้อะไรมากที่สุดในการอบรมวันนี้?”

	 ถาม			 	 “มีใครบ้างในที่นี้มีญาติ	พี่น้อง	หรือเพื่อนฝูงที่ป่วยเป็นมะเร็ง?”

	 	 	 	 	 พูดคุยถึงประสบการณ์เกี่ยวกับมะเร็งทั่วๆไป	ในชีวิตคนเรา

	 ถาม		 	 “มีใครที่นี้ที่ไม่กลัวการเป็นมะเร็งเต้านม”

	 	 	 	 	 แสดงใหเ้หน็วา่	ความกลวัเปน็เรือ่งปกตธิรรมดา	และวนันีค้ณุจะบอกวธิทีีใ่หเ้ขาทัง้หลาย 

	 	 	 	 	 ใช้ความกลัว	 เป็นตัวกระตุ้นให้มีการป้องกันมะเร็งเต้านม	 แทนที่จะเป็นความทุกข์	 

	 	 	 	 	 วัตถุประสงค์คือช่วยพวกเค้าทั้งหลายให้มีความกล้ามากขึ้น	 และลดความกลัว 

	 	 	 	 	 ให้น้อยลง

	 ถาม		 	 “มีใครในห้องนี้	 เคยตรวจเต้านมด้วยตนเองบ้้าง?”	 ท�าไมถึงตรวจ	 และท�าไมถึง 

	 	 	 	 	 ไม่ตรวจ

	 ถาม		 	 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”

2
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ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง	(แบบที่	2)
	 ถามคำาถาม	ตามตัวอย่างคำาถาม	เช่น

	 ถาม		 	 “คุณอยากรู้อะไรมากที่สุดในการอบรมวันนี้?”

	 ถาม			 	 “มีใครบ้างในที่นี้มีญาติ	พี่น้อง	หรือเพื่อนฝูงที่ป่วยเป็นมะเร็ง?”

	 	 	 	 	 พูดคุยถึงประสบการณ์เกี่ยวกับมะเร็งทั่วๆไป	ในชีวิตคนเรา

	 ถาม		 	 “มีใครที่นี้ที่ไม่กลัวการเป็นมะเร็งเต้านม”

	 	 	 	 	 แสดงใหเ้หน็วา่	ความกลวัเปน็เรือ่งปกตธิรรมดา	และวนันีค้ณุจะบอกวธิทีีใ่หเ้ขาทัง้หลาย 

	 	 	 	 	 ใช้ความกลัว	 เป็นตัวกระตุ้นให้มีการป้องกันมะเร็งเต้านม	 แทนที่จะเป็นความทุกข์	 

	 	 	 	 	 วัตถุประสงค์คือช่วยพวกเค้าทั้งหลายให้มีความกล้ามากขึ้น	 และลดความกลัว 

	 	 	 	 	 ให้น้อยลง

	 ถาม		 	 “มีใครในห้องนี้	 เคยตรวจเต้านมด้วยตนเองบ้้าง?”	 ท�าไมถึงตรวจ	 และท�าไมถึง 

	 	 	 	 	 ไม่ตรวจ

	 ถาม		 	 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”

3
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ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

บทที่ 2
มะเร็งเต้านมและความเสี่ยง

 	 เพ่ือให้เกิดการรับรู้ข้อมูล	 สถานการณ์ของมะเร็งเต้านม	 ธรรมชาติของเต้านม	 และ	 

โรคของเต้านม

เวลา	 	 30	 นาที
เนื้อหา		 1.	อธบิายและแลกเปลีย่นความเหน็เร่ืองสถานการณแ์ละปญัหาของมะเร็งเต้านม
	 	 2.	อธิบายเรื่องเต้านมของเรา	หรือธรรมชาติของเต้านม
	 	 3.	อธิบายเรื่องปัจจัยเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งเต้านม
	 	 4.	อธิบายเรื่องอาการแสดงของมะเร็งเต้านม
	 	 5.	ระยะของโรคกับอัตราการอยู่รอดของผู้ป่วย
อุปกรณ์/เอกสารประกอบ		ภาพพลิก	สามนิ้ว	สามสัมผัส	สกัดมะเร็งเต้านม

ประเด็นที่พูด
	 ก.		 ข้อมูลปัจจุบันเกี่ยวกับโรคมะเร็งเต้านม
    มะเร็งเต้านม	คือ	เนื้อร้ายที่พบมากที่สุดในผู้หญิง

    มะเร็งเต้านมเป็นโรคที่ท�าให้ผู้หญิงไทยตายมาก

    เป็นอันดับหนึ่ง	รองลงมาคือ	มะเร็งปากมดลูก

    ผู้ชายก็เป็นมะเร็งเต้านมได้	แต่น้อยกว่าร้อยละ	1

ข.	 ลักษณะรูปร่างของเต้านมและโครงสร้างภายใน
 		 เต้านมมีส่วนประกอบ	ดังนี้

  -	 ต่อมน�้านม	ท�าหน้าที่สร้างน�้านม

	 	 -	 ท่อน�้านม	ท�าหน้าที่ส่งถ่ายน�้านมไปยังหัวนม

	 	 -	 เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน	ท�าหน้าที่ช่วยยึดเนื้อเยื่อ

	 	 	 เต้านมให้คงรูปร่าง

	 	 -	 ไขมัน	ท�าหน้าที่ให้เต้านมคงรูปร่าง

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

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง	(แบบที่	2)
	 ถามคำาถาม	ตามตัวอย่างคำาถาม	เช่น

	 ถาม		 	 “คุณอยากรู้อะไรมากที่สุดในการอบรมวันนี้?”

	 ถาม			 	 “มีใครบ้างในที่นี้มีญาติ	พี่น้อง	หรือเพื่อนฝูงที่ป่วยเป็นมะเร็ง?”

	 	 	 	 	 พูดคุยถึงประสบการณ์เกี่ยวกับมะเร็งทั่วๆไป	ในชีวิตคนเรา

	 ถาม		 	 “มีใครที่นี้ที่ไม่กลัวการเป็นมะเร็งเต้านม”

	 	 	 	 	 แสดงใหเ้หน็วา่	ความกลวัเปน็เรือ่งปกตธิรรมดา	และวันน้ีคุณจะบอกวิธทีีใ่หเ้ขาทัง้หลาย 

	 	 	 	 	 ใช้ความกลัว	 เป็นตัวกระตุ้นให้มีการป้องกันมะเร็งเต้านม	 แทนที่จะเป็นความทุกข์	 

	 	 	 	 	 วัตถุประสงค์คือช่วยพวกเค้าทั้งหลายให้มีความกล้ามากขึ้น	 และลดความกลัว 

	 	 	 	 	 ให้น้อยลง

	 ถาม		 	 “มีใครในห้องนี้	 เคยตรวจเต้านมด้วยตนเองบ้้าง?”	 ท�าไมถึงตรวจ	 และท�าไมถึง 

	 	 	 	 	 ไม่ตรวจ

	 ถาม		 	 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”
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ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

 	 เต้านมอาจมีการเปลี่ยนแปลงสภาพความตึงของผิวหนัง	 ขนาด	 สีของหัวนม	 และลานนม 

ถือว่าเป็นปกติ	ซึ่งเกี่ยวข้องกับ

	 	 	 -	 อายุ

	 	 	 -	 วงรอบของการมีประจ�าเดือน

	 	 	 -	 การตั้งครรภ์	และช่วงเวลาให้นมลูก

	 	 	 -	 การหมดประจ�าเดือน

	 ค.		ปัจจัยเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งเต้านม
  	 “ผู้หญิงทุกคนเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งเต้านม”	 ปัจจุบันยังไม่มีใครรู้สาเหตุที่แน่นอนของ 

โรคมะเรง็เตา้นม	มกีารวจิยัมากมายแสดงถงึปัจจัยต่างๆ	ทีเ่พิม่ความเส่ียงต่อการเป็นมะเรง็เต้านม	เชน่	

เรื่องของกรรมพันธุ์	พฤติกรรมและสิ่งแวดล้อมในการด�าเนินชีวิต

   ปัจจัยเสี่ยงพื้นฐาน
	 	 1.	 เพศ	 มะเร็งเต้านมเป็นโรคท่ีพบมากในผู้หญิง	 เป็นสาเหตุการตายมากเป็นอันดับหนึ่ง 

รองลงมาคือ	มะเร็งปากมดลูก

	 	 2.	อายุ	 พบมะเร็งเต้านมได้ในสตรีท่ีอายุต้ังแต่	 20	 ปีข้ึนไป	 ในประเทศไทยพบว่า	 เป็นกันมาก 

ในช่วงอายุ	40-50	ปี

	 	 3.	ประวัติครอบครัว

    ถ้าท่านมีแม่	และ/หรือพี่สาว	น้องสาว	ลูกสาว	เป็นมะเร็งเต้านม

จะมีความเสี่ยงต่อโรคเพิ่มขึ้น	และจะยิ่งมีความเสี่ยงสูงขึ้น	ถ้าแม่เป็นมะเร็งเต้านม

ก่อนหมดประจ�าเดือน

    ความเสี่ยงอาจเพิ่มขึ้น	ถ้าพ่อก็มีประวัติเป็นมะเร็งด้วย

   ปัจจัยเสี่ยงอื่นๆ
    ผู้หญิงที่ไม่เคยมีลูก	จะมีความเสี่ยงเพิ่มขึ้น

ผู้หญิงที่มีลูกหลังจากอายุ	30	ปี	จะมีความเสี่ยงมากกว่าผู้หญิง

ที่ไม่มีลูก

    ความเสี่ยงจะเพิ่มขึ้นในผู้หญิงที่มีประจ�าเดือนเร็ว

(ก่อนอายุ	12	ปี)	และ/หรือหมดประจ�าเดือนช้า	(หลังอายุ	55	ปี)

    ความสัมพันธ์ระหว่างมะเร็งเต้านมกับการใช้ฮอร์โมน

มีรายละเอียดที่ต้องพิจารณาเป็นรายๆ	ไป	การตัดสินใจใช้ฮอร์โมน

หรือการรักษาด้วยการให้ฮอร์โมนเป็นระยะเวลานาน	ต้องปรึกษา

แพทย์ประจ�าตัว	หรือแพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ

5
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ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 		การรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง	 อาจส่งผลต่อ 

ความเสี่ยงโรคมะเร็งเต้านมสูงขึ้น	ดังนั้นจึงควรรับประทานอาหาร

ที่มีคุณค่าในสัดส่วนที่เหมาะสม	 เน้นอาหารประเภทไขมันต�่า	 

มีกากใยมาก

   ผู้หญิงมีน�้าหนักมาก	 (BMI	มากกว่าปกติ)	 โดยเฉพาะ

อย่างยิ่งหลังวัยหมดระดู	 มีความเสี่ยงมากกว่าผู้ที่มีน�้าหนักปกติ	

(BMI	ปกติ)	ควรออกก�าลังกายเป็นประจ�าสม�่าเสมอ

   หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

และงดสูบบุหรี่

   ผู้หญิงที่อยู่ในวัยเด็กหรือวัยสาว

ได้รับการฉายรังสีที่บริเวณหน้าอก	เพื่อรักษา

โรคมะเร็งชนิดอื่น	มีโอกาสเสี่ยงมากกว่าคนทั่วไป

หมายเหตุ	:	1.	ควรเน้นย�้าว่าผู้หญิงทุกคน

ล้วนมีความเสี่ยงต่อโรคมะเร็งเต้านม

	 	 	 	 2.	มะเร็งเต้านมไม่เกี่ยวกับการถูกกระแทก

การถูกจับหรือลูบคล�า	และมะเร็งเต้านมไม่ใช่โรคติดต่อ

	 ง.	อาการแสดงของมะเร็งเต้านม
   พบก้อน	หรือการหนาตัว

	 	 	 บริเวณเต้านม	บริเวณใกล้ๆ	เต้านม	

	 	 	 บริเวณใต้แขน	หรือรักแร้

 มีการเปลี่ยนแปลงขนาด

				และรูปร่างของเต้านม
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ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง	(แบบที่	2)
	 ถามคำาถาม	ตามตัวอย่างคำาถาม	เช่น

	 ถาม		 	 “คุณอยากรู้อะไรมากที่สุดในการอบรมวันนี้?”

	 ถาม			 	 “มีใครบ้างในที่นี้มีญาติ	พี่น้อง	หรือเพื่อนฝูงที่ป่วยเป็นมะเร็ง?”

	 	 	 	 	 พูดคุยถึงประสบการณ์เกี่ยวกับมะเร็งทั่วๆไป	ในชีวิตคนเรา

	 ถาม		 	 “มีใครที่นี้ที่ไม่กลัวการเป็นมะเร็งเต้านม”

	 	 	 	 	 แสดงใหเ้หน็วา่	ความกลวัเปน็เรือ่งปกตธิรรมดา	และวันน้ีคุณจะบอกวิธทีีใ่หเ้ขาทัง้หลาย 

	 	 	 	 	 ใช้ความกลัว	 เป็นตัวกระตุ้นให้มีการป้องกันมะเร็งเต้านม	 แทนที่จะเป็นความทุกข์	 

	 	 	 	 	 วัตถุประสงค์คือช่วยพวกเค้าทั้งหลายให้มีความกล้ามากขึ้น	 และลดความกลัว 

	 	 	 	 	 ให้น้อยลง

	 ถาม		 	 “มีใครในห้องนี้	 เคยตรวจเต้านมด้วยตนเองบ้้าง?”	 ท�าไมถึงตรวจ	 และท�าไมถึง 

	 	 	 	 	 ไม่ตรวจ

	 ถาม		 	 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”
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ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

 	 เต้านมอาจมีการเปล่ียนแปลงสภาพความตึงของผิวหนัง	 ขนาด	 สีของหัวนม	 และลานนม 

ถือว่าเป็นปกติ	ซึ่งเกี่ยวข้องกับ

	 	 	 -	 อายุ

	 	 	 -	 วงรอบของการมีประจ�าเดือน

	 	 	 -	 การตั้งครรภ์	และช่วงเวลาให้นมลูก

	 	 	 -	 การหมดประจ�าเดือน

	 ค.		ปัจจัยเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งเต้านม
  	 “ผู้หญิงทุกคนเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งเต้านม”	 ปัจจุบันยังไม่มีใครรู้สาเหตุที่แน่นอนของ 

โรคมะเรง็เต้านม	มกีารวิจัยมากมายแสดงถงึปัจจัยต่างๆ	ทีเ่พิม่ความเสีย่งตอ่การเปน็มะเรง็เตา้นม	เชน่	

เรื่องของกรรมพันธุ์	พฤติกรรมและสิ่งแวดล้อมในการด�าเนินชีวิต

   ปัจจัยเสี่ยงพื้นฐาน
	 	 1.	 เพศ	 มะเร็งเต้านมเป็นโรคท่ีพบมากในผู้หญิง	 เป็นสาเหตุการตายมากเป็นอันดับหนึ่ง 

รองลงมาคือ	มะเร็งปากมดลูก

	 	 2.	อายุ	 พบมะเร็งเต้านมได้ในสตรีท่ีอายุต้ังแต่	 20	 ปีข้ึนไป	 ในประเทศไทยพบว่า	 เป็นกันมาก 

ในช่วงอายุ	40-50	ปี

	 	 3.	ประวัติครอบครัว

    ถ้าท่านมีแม่	และ/หรือพี่สาว	น้องสาว	ลูกสาว	เป็นมะเร็งเต้านม

จะมีความเสี่ยงต่อโรคเพิ่มขึ้น	และจะยิ่งมีความเสี่ยงสูงขึ้น	ถ้าแม่เป็นมะเร็งเต้านม

ก่อนหมดประจ�าเดือน

    ความเสี่ยงอาจเพิ่มขึ้น	ถ้าพ่อก็มีประวัติเป็นมะเร็งด้วย

   ปัจจัยเสี่ยงอื่นๆ
    ผู้หญิงที่ไม่เคยมีลูก	จะมีความเสี่ยงเพิ่มขึ้น

ผู้หญิงที่มีลูกหลังจากอายุ	30	ปี	จะมีความเสี่ยงมากกว่าผู้หญิง

ที่ไม่มีลูก

    ความเสี่ยงจะเพิ่มขึ้นในผู้หญิงที่มีประจ�าเดือนเร็ว

(ก่อนอายุ	12	ปี)	และ/หรือหมดประจ�าเดือนช้า	(หลังอายุ	55	ปี)

    ความสัมพันธ์ระหว่างมะเร็งเต้านมกับการใช้ฮอร์โมน

มีรายละเอียดที่ต้องพิจารณาเป็นรายๆ	ไป	การตัดสินใจใช้ฮอร์โมน

หรือการรักษาด้วยการให้ฮอร์โมนเป็นระยะเวลานาน	ต้องปรึกษา

แพทย์ประจ�าตัว	หรือแพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ

5
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 		การรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง	 อาจส่งผลต่อ 

ความเสี่ยงโรคมะเร็งเต้านมสูงขึ้น	ดังนั้นจึงควรรับประทานอาหาร

ท่ีมีคุณค่าในสัดส่วนที่เหมาะสม	 เน้นอาหารประเภทไขมันต�่า	 

มีกากใยมาก

   ผู้หญิงมีน�้าหนักมาก	 (BMI	มากกว่าปกติ)	 โดยเฉพาะ

อย่างย่ิงหลังวัยหมดระดู	 มีความเส่ียงมากกว่าผู้ที่มีน�้าหนักปกติ	

(BMI	ปกติ)	ควรออกก�าลังกายเป็นประจ�าสม�่าเสมอ

   หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

และงดสูบบุหรี่

   ผู้หญิงที่อยู่ในวัยเด็กหรือวัยสาว

ได้รับการฉายรังสีที่บริเวณหน้าอก	เพื่อรักษา

โรคมะเร็งชนิดอื่น	มีโอกาสเสี่ยงมากกว่าคนทั่วไป

หมายเหตุ	:	1.	ควรเน้นย�้าว่าผู้หญิงทุกคน

ล้วนมีความเสี่ยงต่อโรคมะเร็งเต้านม

	 	 	 	 2.	มะเร็งเต้านมไม่เกี่ยวกับการถูกกระแทก

การถูกจับหรือลูบคล�า	และมะเร็งเต้านมไม่ใช่โรคติดต่อ

	 ง.	อาการแสดงของมะเร็งเต้านม
   พบก้อน	หรือการหนาตัว

	 	 	 บริเวณเต้านม	บริเวณใกล้ๆ	เต้านม	

	 	 	 บริเวณใต้แขน	หรือรักแร้

 มีการเปลี่ยนแปลงขนาด

				และรูปร่างของเต้านม



1
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

บทที่ 1
บทนำา

	 	 	 เพ่ือเป็นการสร้างความคุ้นเคยระหว่างผู้ให้การอบรมและผู ้รับการอบรมในการเรียนรู ้

และการมีส่วนร่วม	วัตถุประสงค์	ก�าหนดการ	กระบวนการ	และผลที่คาดว่าจะได้รับจากการฝึกอบรม

ประเด็นที่วิทยากรกล่าวนำา
    แนะน�าตนเอง	และสร้างการมีส่วนร่วม

    ชี้แจงวัตถุประสงค์	และเป้าหมายของโครงการ

    การอบรมครั้งนี้	 มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาศักยภาพของอาสาสมัครสาธารณสุข 

ให้เป็นผู้เผยแพร่ความรู้	 และสร้างความเข้าใจให้ผู้หญิงไทยตระหนักถึงอันตรายของโรคมะเร็งเต้านม	 

รู้วิธีการดูแลและเฝ้าระวังตนเองจากโรคมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง
	 	 1.	 การใช้ค�าถามเกีย่วกบัค�าว่า	“มะเรง็”	ว่าเม่ือพูดถึง	“มะเร็ง”	คณุรูส้กึอย่างไร	หรอื	คดิอย่างไร

	 	 2.	การเขียนความรู้สึกต่างๆ	ที่แต่ละคนพูดออกมาบนกระดาษ	ซึ่งอาจแบ่งค�าตอบได้เป็น	 2	

ประเภท	คือ	“มีความห่วง/กลัว”		หรือ	“แง่บวก/แง่ลบ”

	 	 3.	เม่ือเขยีนเสร็จ	ให้อธิบายและยกตวัอย่างส่ิงท่ีเป็นเชิงลบหรือในแง่ร้าย	ให้เห็นว่า	สามารถมอง

ในทางที่มีความหวังและมองในแง่ดีได้	แต่ส่วนใหญ่ผู้เข้าอบรม	มักจะมีความเห็นในแง่ลบมากกว่าบวก	

เช่น	 “ตาย”	 ซึ่งอาจเปลี่ยนเป็น	 “มีชีวิต	 และการต่อสู้”	 โดยถามกลุ่มรู้หรือไม่ว่า	 คนป่วยเป็นมะเร็งน้ัน

สามารถมีชีวิตอยู่ได้ยาวนาน	และยกตัวอย่าง

เวลา	 	 	 10-15	 นาที
เนื้อหา		 	 1.	แนะนำาตนเอง	 	 	 2.	อธิบายวัติถุประสงค์
	 	 	 3.	ให้ผู้เข้าอบรมมีส่วนร่วม	
อุปกรณ์/เอกสารประกอบ	 	แผ่นพับคู่มืออาสาสมัครสาธารณสุข

2
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข

ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง	(แบบที่	2)
	 ถามคำาถาม	ตามตัวอย่างคำาถาม	เช่น

	 ถาม		 	 “คุณอยากรู้อะไรมากที่สุดในการอบรมวันนี้?”

	 ถาม			 	 “มีใครบ้างในที่นี้มีญาติ	พี่น้อง	หรือเพื่อนฝูงที่ป่วยเป็นมะเร็ง?”

	 	 	 	 	 พูดคุยถึงประสบการณ์เกี่ยวกับมะเร็งทั่วๆไป	ในชีวิตคนเรา

	 ถาม		 	 “มีใครที่นี้ที่ไม่กลัวการเป็นมะเร็งเต้านม”

	 	 	 	 	 แสดงใหเ้หน็วา่	ความกลวัเปน็เรือ่งปกตธิรรมดา	และวนันีค้ณุจะบอกวธิทีีใ่หเ้ขาทัง้หลาย 

	 	 	 	 	 ใช้ความกลัว	 เป็นตัวกระตุ้นให้มีการป้องกันมะเร็งเต้านม	 แทนที่จะเป็นความทุกข์	 

	 	 	 	 	 วัตถุประสงค์คือช่วยพวกเค้าทั้งหลายให้มีความกล้ามากขึ้น	 และลดความกลัว 

	 	 	 	 	 ให้น้อยลง

	 ถาม		 	 “มีใครในห้องนี้	 เคยตรวจเต้านมด้วยตนเองบ้้าง?”	 ท�าไมถึงตรวจ	 และท�าไมถึง 

	 	 	 	 	 ไม่ตรวจ

	 ถาม		 	 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”

6
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข

ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

 มีการเปลี่ยนแปลงของผิวหนัง

	 บริเวณเต้านม	หรือหัวนม	(รอยบุ๋ม		

	 บวมแดง	ผิวขรุขระเหมือนผิวส้ม

	 หรือเป็นสะเก็ด)

 มีของเหลวไหลซึมออกจากหัวนม

	 เช่น	น�้าเลือดหรือน�้าเหลือง

หมายเหตุ	:		 หากมีอาการดังกล่าว	ควรรีบพบแพทย์
	 	 	 	 เพื่อรับการตรวจวินิจฉัย	และรักษาโดยเร็ว
	 	 	 	 ถึงแม้ว่าส่วนใหญ่จะไม่ใช่โรคมะเร็งก็ตาม

จ.	 ระยะของโรคกับอัตราการอยู่รอดของผู้ป่วย

ระยะ ขนาดของก้อน อัตราการอยู่รอดภายใน	5	ปี

1 ไม่เกิน	2	ซม. มากกว่า	ร้อยละ	85	

2 มากกว่า	2	ซม.	แต่ไม่เกิน	5	ซม. ประมาณ	ร้อยละ	75	

3 มากกว่า	5	ซม.	ขึ้นไป ประมาณ	ร้อยละ	50

4 กระจายไปอวัยวะอื่นแล้ว ประมาณ	ร้อยละ	15

ระยะที่	1	และ	2	มีโอกาสรักษาให้หายขาดได้

7
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

เวลา	 	 1	ชั่วโมง
เนื้อหา		 อภิปรายแลกเปลี่ยนความเห็นเกี่ยวกับวิธีการเฝ้าระวังมะเร็งเต้านม
   	วิธีการเฝ้าระวังมะเร็งเต้านม	โดยการตรวจคัดกรอง	3	วิธี
   	การตรวจเต้านมด้วยตนเอง
   	ท่าตรวจหน้ากระจก	(ดูการเปลี่ยนแปลงของเต้านม)
   	การคลำาอย่างถูกวิธี
   	ท่านอนราบ
   	ท่าตรวจขณะยืนอาบน้ำา
อุปกรณ์/เอกสารประกอบ	  ภาพพลิกสามนิ้ว	สามสัมผัส	สกัดมะเร็งเต้านม			 	
        วีดิทัศน์การตรวจเต้านมด้วยตนเอง	เต้านมสาธิต

บทที่ 3
การเฝ้าระวังมะเร็งเต้านม

	 เพื่อให้สตรีได้เรียนรู ้วิธีการเฝ้าระวังตนเอง	 จากโรคมะเร็งเต้านมได้อย่างถูกต้อง	 และ 

สม�่าเสมอ

ประเด็นที่พูด
	 ก.		 วิธีการเฝ้าระวังมะเร็งเต้านม	โดยการตรวจคัดกรอง	3	วิธี



3
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

บทที่ 2
มะเร็งเต้านมและความเสี่ยง

 	 เพ่ือให้เกิดการรับรู้ข้อมูล	 สถานการณ์ของมะเร็งเต้านม	 ธรรมชาติของเต้านม	 และ	 

โรคของเต้านม

เวลา	 	 30	 นาที
เนื้อหา		 1.	อธบิายและแลกเปลีย่นความเหน็เร่ืองสถานการณแ์ละปญัหาของมะเร็งเตา้นม
	 	 2.	อธิบายเรื่องเต้านมของเรา	หรือธรรมชาติของเต้านม
	 	 3.	อธิบายเรื่องปัจจัยเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งเต้านม
	 	 4.	อธิบายเรื่องอาการแสดงของมะเร็งเต้านม
	 	 5.	ระยะของโรคกับอัตราการอยู่รอดของผู้ป่วย
อุปกรณ์/เอกสารประกอบ		ภาพพลิก	สามนิ้ว	สามสัมผัส	สกัดมะเร็งเต้านม

ประเด็นที่พูด
	 ก.		 ข้อมูลปัจจุบันเกี่ยวกับโรคมะเร็งเต้านม
    มะเร็งเต้านม	คือ	เนื้อร้ายที่พบมากที่สุดในผู้หญิง

    มะเร็งเต้านมเป็นโรคที่ท�าให้ผู้หญิงไทยตายมาก

    เป็นอันดับหนึ่ง	รองลงมาคือ	มะเร็งปากมดลูก

    ผู้ชายก็เป็นมะเร็งเต้านมได้	แต่น้อยกว่าร้อยละ	1

ข.	 ลักษณะรูปร่างของเต้านมและโครงสร้างภายใน
 		 เต้านมมีส่วนประกอบ	ดังนี้

  -	 ต่อมน�้านม	ท�าหน้าที่สร้างน�้านม

	 	 -	 ท่อน�้านม	ท�าหน้าที่ส่งถ่ายน�้านมไปยังหัวนม

	 	 -	 เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน	ท�าหน้าที่ช่วยยึดเนื้อเยื่อ

	 	 	 เต้านมให้คงรูปร่าง

	 	 -	 ไขมัน	ท�าหน้าที่ให้เต้านมคงรูปร่าง

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

3

คู่มือการอบร
มอาสาสมัคร

สาธารณสุข

ในการดูแลแล
ะเฝ้าระวังสต

รีไทยจากมะเร
็งเต้านม

บทที่ 2
มะเร็งเต้านมแ

ละความเสี่ยง

 	 เพ่ือให้เกิ
ดการรับร

ู้ข้อมูล	 สถ
านการณ์

ของมะเร
็งเต้านม	

ธรรมชาติ
ของเต้าน

ม	 และ	 

โรคของเต
้านม

เวลา	 	 30	 นาที

เนื้อหา		 1.	อธบิายแล
ะแลกเปลีย่นค

วามเหน็เร่ือง
สถานการณแ์ละปญัหาของมะเร็ง

เตา้นม

	 	 2.	อธิบายเร
ื่องเต้านมขอ

งเรา	หรือธร
รมชาติของเต

้านม

	 	 3.	อธิบายเร
ื่องปัจจัยเสี่ย

งต่อการเป็น
มะเร็งเต้านม

	 	 4.	อธิบายเร
ื่องอาการแส

ดงของมะเร็ง
เต้านม

	 	 5.	ระยะของโ
รคกับอัตราก

ารอยู่รอดขอ
งผู้ป่วย

อุปกรณ์/เอกสารประ
กอบ		ภาพ

พลิก	สามนิ้ว
	สามสัมผัส	

สกัดมะเร็งเต
้านม

ประเด็นที่พูด

	 ก.		 ข้อมูลปัจจุบ
ันเกี่ยวกับโรค

มะเร็งเต้านม

    มะเร็งเต้าน
ม	คือ	เนื้อ

ร้ายที่พบม
ากที่สุดใน

ผู้หญิง

    มะเร็งเต้าน
มเป็นโรคท

ี่ท�าให้ผู้หญ
ิงไทยตายม

าก

    เป็นอันดับ
หนึ่ง	รองล

งมาคือ	มะ
เร็งปากมด

ลูก

    ผู้ชายก็เป็น
มะเร็งเต้า

นมได้	แต่น
้อยกว่าร้อย

ละ	1

ข.	 ลักษณะรูปร่างของเ
ต้านมและโคร

งสร้างภายใน

 		 เต้านมมีส
่วนประกอ

บ	ดังนี้

  -	 ต่อมน�้านม
	ท�าหน้าท

ี่สร้างน�้าน
ม

	 	 -	 ท่อน�้านม	
ท�าหน้าที่ส

่งถ่ายน�้าน
มไปยังหัวน

ม

	 	 -	 เนื้อเยื่อเกี่ย
วพัน	ท�าห

น้าที่ช่วยย
ึดเนื้อเยื่อ

	 	 	 เต้านมให้ค
งรูปร่าง

	 	 -	 ไขมัน	ท�าห
น้าที่ให้เต้า

นมคงรูปร
่าง

A	 ท่อน�้านม	
	 	 B	 ต่อมน�้านม

C	 เนื้อเยื่อเกี่ย
วพัน		

D	 ไขมัน

E	 กล้ามเนื้อห
น้าอก	

F	 กระดูกซี่โค
รง 1

คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

บทที่ 1
บทนำา

	 	 	 เพื่อเป็นการสร้างความคุ้นเคยระหว่างผู ้ให้การอบรมและผู ้รับการอบรมในการเรียนรู ้

และการมีส่วนร่วม	วัตถุประสงค์	ก�าหนดการ	กระบวนการ	และผลที่คาดว่าจะได้รับจากการฝึกอบรม

ประเด็นที่วิทยากรกล่าวนำา
    แนะน�าตนเอง	และสร้างการมีส่วนร่วม

    ชี้แจงวัตถุประสงค์	และเป้าหมายของโครงการ

    การอบรมครั้งนี้	 มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาศักยภาพของอาสาสมัครสาธารณสุข 

ให้เป็นผู้เผยแพร่ความรู้	 และสร้างความเข้าใจให้ผู้หญิงไทยตระหนักถึงอันตรายของโรคมะเร็งเต้านม	 

รู้วิธีการดูแลและเฝ้าระวังตนเองจากโรคมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง
	 	 1.	 การใช้ค�าถามเกีย่วกบัค�าว่า	“มะเรง็”	ว่าเมือ่พดูถงึ	“มะเรง็”	คุณรูสึ้กอย่างไร	หรอื	คดิอย่างไร

	 	 2.	การเขียนความรู้สึกต่างๆ	ที่แต่ละคนพูดออกมาบนกระดาษ	ซึ่งอาจแบ่งค�าตอบได้เป็น	 2	

ประเภท	คือ	“มีความห่วง/กลัว”		หรือ	“แง่บวก/แง่ลบ”

	 	 3.	เม่ือเขียนเสร็จ	ให้อธิบายและยกตัวอย่างส่ิงทีเ่ป็นเชิงลบหรือในแง่ร้าย	ให้เห็นว่า	สามารถมอง

ในทางที่มีความหวังและมองในแง่ดีได้	แต่ส่วนใหญ่ผู้เข้าอบรม	มักจะมีความเห็นในแง่ลบมากกว่าบวก	

เช่น	 “ตาย”	 ซึ่งอาจเปลี่ยนเป็น	 “มีชีวิต	 และการต่อสู้”	 โดยถามกลุ่มรู้หรือไม่ว่า	 คนป่วยเป็นมะเร็งน้ัน

สามารถมีชีวิตอยู่ได้ยาวนาน	และยกตัวอย่าง

เวลา	 	 	 10-15	 นาที
เนื้อหา		 	 1.	แนะนำาตนเอง	 	 	 2.	อธิบายวัติถุประสงค์
	 	 	 3.	ให้ผู้เข้าอบรมมีส่วนร่วม	
อุปกรณ์/เอกสารประกอบ	 	แผ่นพับคู่มืออาสาสมัครสาธารณสุข

1
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

บทที่ 1
บทนำา

	 	 	 เพื่อเป็นการสร้างความคุ้นเคยระหว่างผู ้ให้การอบรมและผู ้รับการอบรมในการเรียนรู ้

และการมีส่วนร่วม	วัตถุประสงค์	ก�าหนดการ	กระบวนการ	และผลที่คาดว่าจะได้รับจากการฝึกอบรม

ประเด็นที่วิทยากรกล่าวนำา
    แนะน�าตนเอง	และสร้างการมีส่วนร่วม

    ชี้แจงวัตถุประสงค์	และเป้าหมายของโครงการ

    การอบรมคร้ังนี้	 มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาศักยภาพของอาสาสมัครสาธารณสุข 

ให้เป็นผู้เผยแพร่ความรู้	 และสร้างความเข้าใจให้ผู้หญิงไทยตระหนักถึงอันตรายของโรคมะเร็งเต้านม	 

รู้วิธีการดูแลและเฝ้าระวังตนเองจากโรคมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง
	 	 1.	 การใช้ค�าถามเก่ียวกับค�าว่า	“มะเรง็”	ว่าเมือ่พดูถงึ	“มะเรง็”	คณุรูส้กึอย่างไร	หรอื	คดิอย่างไร

	 	 2.	การเขียนความรู้สึกต่างๆ	ที่แต่ละคนพูดออกมาบนกระดาษ	ซึ่งอาจแบ่งค�าตอบได้เป็น	 2	

ประเภท	คือ	“มีความห่วง/กลัว”		หรือ	“แง่บวก/แง่ลบ”

	 	 3.	เมือ่เขยีนเสร็จ	ให้อธิบายและยกตัวอย่างส่ิงทีเ่ป็นเชิงลบหรือในแง่ร้าย	ให้เห็นว่า	สามารถมอง

ในทางที่มีความหวังและมองในแง่ดีได้	แต่ส่วนใหญ่ผู้เข้าอบรม	มักจะมีความเห็นในแง่ลบมากกว่าบวก	

เช่น	 “ตาย”	 ซึ่งอาจเปลี่ยนเป็น	 “มีชีวิต	 และการต่อสู้”	 โดยถามกลุ่มรู้หรือไม่ว่า	 คนป่วยเป็นมะเร็งน้ัน

สามารถมีชีวิตอยู่ได้ยาวนาน	และยกตัวอย่าง

เวลา	 	 	 10-15	 นาที
เนื้อหา		 	 1.	แนะนำาตนเอง	 	 	 2.	อธิบายวัติถุประสงค์
	 	 	 3.	ให้ผู้เข้าอบรมมีส่วนร่วม	
อุปกรณ์/เอกสารประกอบ	 	แผ่นพับคู่มืออาสาสมัครสาธารณสุข

2
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข

ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง	(แบบที่	2)
	 ถามคำาถาม	ตามตัวอย่างคำาถาม	เช่น

	 ถาม		 	 “คุณอยากรู้อะไรมากที่สุดในการอบรมวันนี้?”

	 ถาม			 	 “มีใครบ้างในที่นี้มีญาติ	พี่น้อง	หรือเพื่อนฝูงที่ป่วยเป็นมะเร็ง?”

	 	 	 	 	 พูดคุยถึงประสบการณ์เกี่ยวกับมะเร็งทั่วๆไป	ในชีวิตคนเรา

	 ถาม		 	 “มีใครที่นี้ที่ไม่กลัวการเป็นมะเร็งเต้านม”

	 	 	 	 	 แสดงใหเ้หน็วา่	ความกลวัเปน็เรือ่งปกตธิรรมดา	และวนันีค้ณุจะบอกวธิทีีใ่หเ้ขาทัง้หลาย 

	 	 	 	 	 ใช้ความกลัว	 เป็นตัวกระตุ้นให้มีการป้องกันมะเร็งเต้านม	 แทนที่จะเป็นความทุกข์	 

	 	 	 	 	 วัตถุประสงค์คือช่วยพวกเค้าทั้งหลายให้มีความกล้ามากขึ้น	 และลดความกลัว 

	 	 	 	 	 ให้น้อยลง

	 ถาม		 	 “มีใครในห้องนี้	 เคยตรวจเต้านมด้วยตนเองบ้้าง?”	 ท�าไมถึงตรวจ	 และท�าไมถึง 

	 	 	 	 	 ไม่ตรวจ

	 ถาม		 	 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”
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ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

 มีการเปลี่ยนแปลงของผิวหนัง

	 บริเวณเต้านม	หรือหัวนม	(รอยบุ๋ม		

	 บวมแดง	ผิวขรุขระเหมือนผิวส้ม

	 หรือเป็นสะเก็ด)

 มีของเหลวไหลซึมออกจากหัวนม

	 เช่น	น�้าเลือดหรือน�้าเหลือง

หมายเหตุ	:		 หากมีอาการดังกล่าว	ควรรีบพบแพทย์
	 	 	 	 เพื่อรับการตรวจวินิจฉัย	และรักษาโดยเร็ว
	 	 	 	 ถึงแม้ว่าส่วนใหญ่จะไม่ใช่โรคมะเร็งก็ตาม

จ.	 ระยะของโรคกับอัตราการอยู่รอดของผู้ป่วย

ระยะ ขนาดของก้อน อัตราการอยู่รอดภายใน	5	ปี

1 ไม่เกิน	2	ซม. มากกว่า	ร้อยละ	85	

2 มากกว่า	2	ซม.	แต่ไม่เกิน	5	ซม. ประมาณ	ร้อยละ	75	

3 มากกว่า	5	ซม.	ขึ้นไป ประมาณ	ร้อยละ	50

4 กระจายไปอวัยวะอื่นแล้ว ประมาณ	ร้อยละ	15

ระยะที่	1	และ	2	มีโอกาสรักษาให้หายขาดได้

7
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

เวลา	 	 1	ชั่วโมง
เนื้อหา		 อภิปรายแลกเปลี่ยนความเห็นเกี่ยวกับวิธีการเฝ้าระวังมะเร็งเต้านม
   	วิธีการเฝ้าระวังมะเร็งเต้านม	โดยการตรวจคัดกรอง	3	วิธี
   	การตรวจเต้านมด้วยตนเอง
   	ท่าตรวจหน้ากระจก	(ดูการเปลี่ยนแปลงของเต้านม)
   	การคลำาอย่างถูกวิธี
   	ท่านอนราบ
   	ท่าตรวจขณะยืนอาบน้ำา
อุปกรณ์/เอกสารประกอบ	  ภาพพลิกสามนิ้ว	สามสัมผัส	สกัดมะเร็งเต้านม			 	
        วีดิทัศน์การตรวจเต้านมด้วยตนเอง	เต้านมสาธิต

บทที่ 3
การเฝ้าระวังมะเร็งเต้านม

	 เพื่อให้สตรีได้เรียนรู ้วิธีการเฝ้าระวังตนเอง	 จากโรคมะเร็งเต้านมได้อย่างถูกต้อง	 และ 

สม�่าเสมอ

ประเด็นที่พูด
	 ก.		 วิธีการเฝ้าระวังมะเร็งเต้านม	โดยการตรวจคัดกรอง	3	วิธี

คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม



2
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข

ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง	(แบบที่	2)
	 ถามคำาถาม	ตามตัวอย่างคำาถาม	เช่น

	 ถาม		 	 “คุณอยากรู้อะไรมากที่สุดในการอบรมวันนี้?”

	 ถาม			 	 “มีใครบ้างในที่นี้มีญาติ	พี่น้อง	หรือเพื่อนฝูงที่ป่วยเป็นมะเร็ง?”

	 	 	 	 	 พูดคุยถึงประสบการณ์เกี่ยวกับมะเร็งทั่วๆไป	ในชีวิตคนเรา

	 ถาม		 	 “มีใครที่นี้ที่ไม่กลัวการเป็นมะเร็งเต้านม”

	 	 	 	 	 แสดงใหเ้หน็วา่	ความกลวัเปน็เรือ่งปกตธิรรมดา	และวันน้ีคุณจะบอกวิธทีีใ่หเ้ขาทัง้หลาย 

	 	 	 	 	 ใช้ความกลัว	 เป็นตัวกระตุ้นให้มีการป้องกันมะเร็งเต้านม	 แทนที่จะเป็นความทุกข์	 

	 	 	 	 	 วัตถุประสงค์คือช่วยพวกเค้าทั้งหลายให้มีความกล้ามากขึ้น	 และลดความกลัว 

	 	 	 	 	 ให้น้อยลง

	 ถาม		 	 “มีใครในห้องนี้	 เคยตรวจเต้านมด้วยตนเองบ้้าง?”	 ท�าไมถึงตรวจ	 และท�าไมถึง 

	 	 	 	 	 ไม่ตรวจ

	 ถาม		 	 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”
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ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

1.	 การตรวจเต้านมด้วยตนเอง	(Breast	Self	Examination)

   ผู้หญิงอายุ	20	ปีขึ้นไป	ตรวจเต้านมด้วยตัวเองเป็นประจ�าทุกเดือน

	 	 	ช่วงหลังประจ�าเดือนหมด	3-7	วัน

   ผู้หญิงที่หมดประจ�าเดือนแล้ว	เลือกวันใดวันหนึ่งและตรวจทุกเดือน

	 	 	(เช่น	ทุกวันที่	10	ของเดือน	เป็นต้น)

2.	 การตรวจโดยแพทย์/ผู้เชี่ยวชาญ	(Clinical	Breast	Examination)

   ผู้หญิงอายุ	20-39	ปี	ควรได้รับการตรวจโดยแพทย์/ผู้เชี่ยวชาญ	ทุก	3	ปี

   ผู้หญิงอายุ	40	ปีขึ้นไป	ควรได้รับการตรวจเต้านมโดยแพทย์/ผู้เชี่ยวชาญทุกปี

3.	 การตรวจโดยเครื่องเอกซเรย์เต้านม	(แมมโมแกรม)

  	อายุ	35	ปีขึ้นไป	ควรตรวจเอกซเรย์เต้านม	(แมมโมแกรม)	เป็นพื้นฐาน

	 	 	และควรตรวจทุกๆ	2-3	ปี

   อายุ	40	ปีขึ้นไป	ควรตรวจเอกซเรย์เต้านม	(แมมโมแกรม)	ทุกปี

   อายุ	50	ปีขึ้นไป	ควรตรวจเอกซเรย์เต้านม	(แมมโมแกรม)	ทุก	1-2	ปี

	 ส�าหรับผู้ท่ีมีประวัติในครอบครัวเป็นมะเร็งเต้านม	 ควรรีบปรึกษาแพทย์	 เพราะอาจต้อง 

ตรวจแมมโมแกรมเร็วกว่าปกติ

	 ข.	การตรวจเต้านมด้วยตนเอง
  อธิบายสิ่งที่ต้องรู้เพื่อการตรวจเต้านมด้วยตนเองอย่างถูกต้อง

   ระยะเวลาที่เหมาะสม	ช่วงหลังประจ�าเดือนหมด	3-7	วัน

เป็นช่วงที่เหมาะสมที่สุด	ช่วงนี้เต้านมจะไม่คัดจนเกินไป	ท�าให้ตรวจง่าย

   สถานที่เหมาะสม	หน้ากระจกเงา	ห้องนอน	และห้องน�้า

   การคล�าอย่างถูกวิธี	ใช้บริเวณกึ่งกลาง	นิ้วส่วนบน

	 	 	 ทั้ง	3	นิ้ว	คือ	นิ้วชี้	นิ้วกลาง	นิ้วนาง	กดเป็น	3	ระดับ

	 	 	 กดเบา	กดปานกลาง	กดหนัก

9
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

   ท่าที่ใช้	ท่าหน้ากระจก

	 	 	ท่านอนราบ	และท่ายืน

	 	 	ขณะอาบน�้า

หมายเหตุ	:	ถ้าตรวจอย่างสม่ำาเสมอ	และถูกวิธีจะช่วยให้พบความผิดปกติได้เร็ว
ถ้ารีบพบแพทย์เพ่ือรับการรักษา	สามารถลดความรุนแรงจากมะเร็งเต้านมได้

	 ค.		 มาดูความเปลี่ยนแปลงของเต้านม	(ท่าหน้ากระจก)
   ท่าที่ 1 ปล่อยแขนทั้งสองข้างแนบข้างลำาตัวตามสบาย
    เปรียบเทียบเต้านมทั้ง	2	ข้าง

    สังเกตรูปทรง	และสีผิวมีการเปลี่ยนแปลงหรือไม่

    ตรวจสอบดูหัวนม	มีแผล	สะเก็ด	หรือ	

	 	 	 	 มีของเหลวออกจากหัวนมหรือไม่	หรือมี

	 	 	 	 การเปลี่ยนแปลงอื่นใดบ้าง

ท่าที่ 2 ยกแขนไว้เหนือศีรษะมองดูด้านหน้า และด้านข้าง
 ตรวจสอบดูความสมดุลของรูปทรงเต้านม

 ดูว่ามีการบิดเบี้ยวของหัวนม	มีรอยบุ๋ม	รอยนูน

				หรือไม่



2
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข

ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง	(แบบที่	2)
	 ถามคำาถาม	ตามตัวอย่างคำาถาม	เช่น

	 ถาม		 	 “คุณอยากรู้อะไรมากที่สุดในการอบรมวันนี้?”

	 ถาม			 	 “มีใครบ้างในที่นี้มีญาติ	พี่น้อง	หรือเพื่อนฝูงที่ป่วยเป็นมะเร็ง?”

	 	 	 	 	 พูดคุยถึงประสบการณ์เกี่ยวกับมะเร็งทั่วๆไป	ในชีวิตคนเรา

	 ถาม		 	 “มีใครที่นี้ที่ไม่กลัวการเป็นมะเร็งเต้านม”

	 	 	 	 	 แสดงใหเ้หน็วา่	ความกลวัเปน็เรือ่งปกตธิรรมดา	และวันน้ีคุณจะบอกวิธทีีใ่หเ้ขาทัง้หลาย 

	 	 	 	 	 ใช้ความกลัว	 เป็นตัวกระตุ้นให้มีการป้องกันมะเร็งเต้านม	 แทนที่จะเป็นความทุกข์	 

	 	 	 	 	 วัตถุประสงค์คือช่วยพวกเค้าทั้งหลายให้มีความกล้ามากขึ้น	 และลดความกลัว 

	 	 	 	 	 ให้น้อยลง

	 ถาม		 	 “มีใครในห้องนี้	 เคยตรวจเต้านมด้วยตนเองบ้้าง?”	 ท�าไมถึงตรวจ	 และท�าไมถึง 

	 	 	 	 	 ไม่ตรวจ

	 ถาม		 	 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”
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คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข

ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

1.	 การตรวจเต้านมด้วยตนเอง	(Breast	Self	Examination)

   ผู้หญิงอายุ	20	ปีขึ้นไป	ตรวจเต้านมด้วยตัวเองเป็นประจ�าทุกเดือน

	 	 	ช่วงหลังประจ�าเดือนหมด	3-7	วัน

   ผู้หญิงที่หมดประจ�าเดือนแล้ว	เลือกวันใดวันหนึ่งและตรวจทุกเดือน

	 	 	(เช่น	ทุกวันที่	10	ของเดือน	เป็นต้น)

2.	 การตรวจโดยแพทย์/ผู้เชี่ยวชาญ	(Clinical	Breast	Examination)

   ผู้หญิงอายุ	20-39	ปี	ควรได้รับการตรวจโดยแพทย์/ผู้เชี่ยวชาญ	ทุก	3	ปี

   ผู้หญิงอายุ	40	ปีขึ้นไป	ควรได้รับการตรวจเต้านมโดยแพทย์/ผู้เชี่ยวชาญทุกปี

3.	 การตรวจโดยเครื่องเอกซเรย์เต้านม	(แมมโมแกรม)

  	อายุ	35	ปีขึ้นไป	ควรตรวจเอกซเรย์เต้านม	(แมมโมแกรม)	เป็นพื้นฐาน

	 	 	และควรตรวจทุกๆ	2-3	ปี

   อายุ	40	ปีขึ้นไป	ควรตรวจเอกซเรย์เต้านม	(แมมโมแกรม)	ทุกปี

   อายุ	50	ปีขึ้นไป	ควรตรวจเอกซเรย์เต้านม	(แมมโมแกรม)	ทุก	1-2	ปี

	 ส�าหรับผู้ท่ีมีประวัติในครอบครัวเป็นมะเร็งเต้านม	 ควรรีบปรึกษาแพทย์	 เพราะอาจต้อง 

ตรวจแมมโมแกรมเร็วกว่าปกติ

	 ข.	การตรวจเต้านมด้วยตนเอง
  อธิบายสิ่งที่ต้องรู้เพื่อการตรวจเต้านมด้วยตนเองอย่างถูกต้อง

   ระยะเวลาที่เหมาะสม	ช่วงหลังประจ�าเดือนหมด	3-7	วัน

เป็นช่วงที่เหมาะสมที่สุด	ช่วงนี้เต้านมจะไม่คัดจนเกินไป	ท�าให้ตรวจง่าย

   สถานที่เหมาะสม	หน้ากระจกเงา	ห้องนอน	และห้องน�้า

   การคล�าอย่างถูกวิธี	ใช้บริเวณกึ่งกลาง	นิ้วส่วนบน

	 	 	 ทั้ง	3	นิ้ว	คือ	นิ้วชี้	นิ้วกลาง	นิ้วนาง	กดเป็น	3	ระดับ

	 	 	 กดเบา	กดปานกลาง	กดหนัก

9
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

   ท่าที่ใช้	ท่าหน้ากระจก

	 	 	ท่านอนราบ	และท่ายืน

	 	 	ขณะอาบน�้า

หมายเหตุ	:	ถ้าตรวจอย่างสม่ำาเสมอ	และถูกวิธีจะช่วยให้พบความผิดปกติได้เร็ว
ถ้ารีบพบแพทย์เพ่ือรับการรักษา	สามารถลดความรุนแรงจากมะเร็งเต้านมได้

	 ค.		 มาดูความเปลี่ยนแปลงของเต้านม	(ท่าหน้ากระจก)
   ท่าที่ 1 ปล่อยแขนทั้งสองข้างแนบข้างลำาตัวตามสบาย
    เปรียบเทียบเต้านมทั้ง	2	ข้าง

    สังเกตรูปทรง	และสีผิวมีการเปลี่ยนแปลงหรือไม่

    ตรวจสอบดูหัวนม	มีแผล	สะเก็ด	หรือ	

	 	 	 	 มีของเหลวออกจากหัวนมหรือไม่	หรือมี

	 	 	 	 การเปลี่ยนแปลงอื่นใดบ้าง

ท่าที่ 2 ยกแขนไว้เหนือศีรษะมองดูด้านหน้า และด้านข้าง
 ตรวจสอบดูความสมดุลของรูปทรงเต้านม

 ดูว่ามีการบิดเบี้ยวของหัวนม	มีรอยบุ๋ม	รอยนูน

				หรือไม่
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คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

   ท่าที่ใช้	ท่าหน้ากระจก

	 	 	ท่านอนราบ	และท่ายืน

	 	 	ขณะอาบน�้า

หมายเหตุ	:	ถ้าตรวจอย่างสม่ำาเสมอ	และถูกวิธีจะช่วยให้พบความผิดปกติได้เร็ว
ถ้ารีบพบแพทย์เพ่ือรับการรักษา	สามารถลดความรุนแรงจากมะเร็งเต้านมได้

	 ค.		 มาดูความเปลี่ยนแปลงของเต้านม	(ท่าหน้ากระจก)
   ท่าที่ 1 ปล่อยแขนทั้งสองข้างแนบข้างลำาตัวตามสบาย
    เปรียบเทียบเต้านมทั้ง	2	ข้าง

    สังเกตรูปทรง	และสีผิวมีการเปลี่ยนแปลงหรือไม่

    ตรวจสอบดูหัวนม	มีแผล	สะเก็ด	หรือ	

	 	 	 	 มีของเหลวออกจากหัวนมหรือไม่	หรือมี

	 	 	 	 การเปลี่ยนแปลงอื่นใดบ้าง

ท่าที่ 2 ยกแขนไว้เหนือศีรษะมองดูด้านหน้า และด้านข้าง
 ตรวจสอบดูความสมดุลของรูปทรงเต้านม

 ดูว่ามีการบิดเบี้ยวของหัวนม	มีรอยบุ๋ม	รอยนูน

				หรือไม่



2
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข

ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง	(แบบที่	2)
	 ถามคำาถาม	ตามตัวอย่างคำาถาม	เช่น

	 ถาม		 	 “คุณอยากรู้อะไรมากที่สุดในการอบรมวันนี้?”

	 ถาม			 	 “มีใครบ้างในที่นี้มีญาติ	พี่น้อง	หรือเพื่อนฝูงที่ป่วยเป็นมะเร็ง?”

	 	 	 	 	 พูดคุยถึงประสบการณ์เกี่ยวกับมะเร็งทั่วๆไป	ในชีวิตคนเรา

	 ถาม		 	 “มีใครที่นี้ที่ไม่กลัวการเป็นมะเร็งเต้านม”

	 	 	 	 	 แสดงใหเ้หน็วา่	ความกลวัเปน็เรือ่งปกตธิรรมดา	และวันน้ีคุณจะบอกวิธทีีใ่หเ้ขาทัง้หลาย 

	 	 	 	 	 ใช้ความกลัว	 เป็นตัวกระตุ้นให้มีการป้องกันมะเร็งเต้านม	 แทนที่จะเป็นความทุกข์	 

	 	 	 	 	 วัตถุประสงค์คือช่วยพวกเค้าทั้งหลายให้มีความกล้ามากขึ้น	 และลดความกลัว 

	 	 	 	 	 ให้น้อยลง

	 ถาม		 	 “มีใครในห้องนี้	 เคยตรวจเต้านมด้วยตนเองบ้้าง?”	 ท�าไมถึงตรวจ	 และท�าไมถึง 

	 	 	 	 	 ไม่ตรวจ

	 ถาม		 	 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”
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คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข

ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

   ท่าที่ 3 วางมือไว้ที่เอว เกร็็งอก
    มองหาก้อน	หรือการดึงรั้งของผิวหนัง

    ก้มลงมาข้างหน้า	ปล่อยแขนเพื่อผ่อนคลาย

	 	 	 	 สังเกตว่าเต้านมทั้ง	2	ข้าง	ห้อยลงตามปกติ

	 	 	 	 หรือไม่

    ตรวจสอบต�าแหน่งของหัวนม

    ตรวจสอบดูความสมดุลรูปทรงของเต้านม

	 ง.	การคลำาอย่างถูกวิธี
   ใช้	3	นิ้วในการสัมผัส	ใช้บริเวณกึ่งกลางนิ้วส่วนบน

ทั้งสามนิ้ว		นิ้วชี้	นิ้วกลาง	และนิ้วนาง	บริเวณกึ่งกลางนิ้วส่วนบนดังกล่าว

จะสัมผัสได้ดีกว่าส่วนปลายนิ้ว	โค้งฝ่ามือเพื่อกลับให้นิ้วทั้งสามอยู่ในสภาพแบนราบ	เคลื่อนนิ้วเป็น

วงกลมเท่าเหรียญบาท	คล�าต่อเนื่องโดยไม่ยกนิ้วมือขึ้น

  	การกด	3	ระดับ	ใช้นิ้วสัมผัสความผิดปกติโดยการกดเป็น	3	ระดับ

	 	 	 -	 กดเบาๆ	เพื่อรู้สึกถึงบริเวณใต้ผิวหนัง

	 	 	 -	 กดปานกลาง	เพื่อให้รู้สึกถึงกึ่งกลางของเต้านม

	 	 	 -	 กดหนักขึ้น	เพื่อให้รู้สึกถึงส่วนลึกใกล้ผนังทรวงอก

   บริเวณที่ต้องคล�าให้ครอบคลุม	คล�าให้ทั่วทั้งเต้านม	รักแร้	และบริเวณไหปลาร้า	การคล�า 

เริ่มจากใต้วงแขนถึงบริเวณขอบเส้ือชั้นในด้านล่างใต้แขน	 มาถึงกระดูกกลางหน้าอก	 ขึ้นไปบริเวณ

ไหปลาร้า	และกลับมายังรักแร้

1.	กดเบา 2.	กดปานกลาง 3.	กดหนัก
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ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 จ.	การคลำามี	3	แบบ
   แบบที่ 1 การคล�าในแนวขึ้นลง	 จาก 

บริเวณกระดูกไหปลาร้าจนถึงด้านล่างของทรวงอก

โดยคล�าจากใต้รักแร้	 หรือต�าแหน่งใต้แขนจนถึง

ฐานของเต้านม	 แล้วขยับนิ้ วทั้ งสามคล�าใน 

แนวขึ้นลง	 และสลับกันไปเรื่อยๆ	 ให้ทั่วทั้งเต้านม 

ตามแนวทิศทางของลูกศรในภาพ

 แบบที่ 2 การคล�าแบบแนวก้นหอย 
เริ่มคล�าจากส่วนบนของเต้านมบริเวณ 

ลานหัวนมไปตามแนวก้นหอย	 จนกระทั่ง 

ถึงฐานเต้านมครอบคลุมถึงบริเวณรักแร้ 

และไหปลาร้า

 แบบที่ 3 การคล�าแบบแนวรูปลิ่ม 

เริ่มคล�าจากส่วนบนของเต้านมบริเวณลาน 

หัวนมจนถึงฐานแล้ว	 กลับขึ้นสู่ยอดอย่างนี้ 

เรื่อยๆ	 ให้ทั่วทั้งเต้านม	 ครอบคลุมถึง 

บริเวณรักแร้	และไหปลาร้า

หมายเหตุ	 :	 จะใช้การคลำาแบบใดก็ได้	 แต่ให้มั่นใจว่าได้คลำาครอบคลุมเนื้อเย่ือเต้านมทั้งหมด 
	 	 	 	 ทั้งขอบด้านล่างเสื้อชั้นใน	บริเวณหัวนม	บริเวณใต้รักแร้	และไหปลาร้า	อย่ายกนิ้วขึ้น 
	 	 	 	 จากเต้านมขณะคลำา
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ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง	(แบบที่	2)
	 ถามคำาถาม	ตามตัวอย่างคำาถาม	เช่น

	 ถาม		 	 “คุณอยากรู้อะไรมากที่สุดในการอบรมวันนี้?”

	 ถาม			 	 “มีใครบ้างในที่นี้มีญาติ	พี่น้อง	หรือเพื่อนฝูงที่ป่วยเป็นมะเร็ง?”

	 	 	 	 	 พูดคุยถึงประสบการณ์เกี่ยวกับมะเร็งทั่วๆไป	ในชีวิตคนเรา

	 ถาม		 	 “มีใครที่นี้ที่ไม่กลัวการเป็นมะเร็งเต้านม”

	 	 	 	 	 แสดงใหเ้หน็วา่	ความกลวัเป็นเรือ่งปกตธิรรมดา	และวันน้ีคุณจะบอกวิธทีีใ่หเ้ขาทัง้หลาย 

	 	 	 	 	 ใช้ความกลัว	 เป็นตัวกระตุ้นให้มีการป้องกันมะเร็งเต้านม	 แทนที่จะเป็นความทุกข์	 

	 	 	 	 	 วัตถุประสงค์คือช่วยพวกเค้าทั้งหลายให้มีความกล้ามากขึ้น	 และลดความกลัว 

	 	 	 	 	 ให้น้อยลง

	 ถาม		 	 “มีใครในห้องนี้	 เคยตรวจเต้านมด้วยตนเองบ้้าง?”	 ท�าไมถึงตรวจ	 และท�าไมถึง 

	 	 	 	 	 ไม่ตรวจ

	 ถาม		 	 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”

วงกลมเท่าเหรียญสิบบาท คลำาต่อเนื่องโดยไม่ยกนิ้วมือขึ้น



2
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข

ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง	(แบบที่	2)
	 ถามคำาถาม	ตามตัวอย่างคำาถาม	เช่น

	 ถาม		 	 “คุณอยากรู้อะไรมากที่สุดในการอบรมวันนี้?”

	 ถาม			 	 “มีใครบ้างในที่นี้มีญาติ	พี่น้อง	หรือเพื่อนฝูงที่ป่วยเป็นมะเร็ง?”

	 	 	 	 	 พูดคุยถึงประสบการณ์เกี่ยวกับมะเร็งทั่วๆไป	ในชีวิตคนเรา

	 ถาม		 	 “มีใครที่นี้ที่ไม่กลัวการเป็นมะเร็งเต้านม”

	 	 	 	 	 แสดงใหเ้หน็วา่	ความกลวัเปน็เรือ่งปกตธิรรมดา	และวันน้ีคุณจะบอกวิธทีีใ่หเ้ขาทัง้หลาย 

	 	 	 	 	 ใช้ความกลัว	 เป็นตัวกระตุ้นให้มีการป้องกันมะเร็งเต้านม	 แทนที่จะเป็นความทุกข์	 

	 	 	 	 	 วัตถุประสงค์คือช่วยพวกเค้าทั้งหลายให้มีความกล้ามากขึ้น	 และลดความกลัว 

	 	 	 	 	 ให้น้อยลง

	 ถาม		 	 “มีใครในห้องนี้	 เคยตรวจเต้านมด้วยตนเองบ้้าง?”	 ท�าไมถึงตรวจ	 และท�าไมถึง 

	 	 	 	 	 ไม่ตรวจ

	 ถาม		 	 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”
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ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

   ท่าที่ 3 วางมือไว้ที่เอว เกร็็งอก
    มองหาก้อน	หรือการดึงรั้งของผิวหนัง

    ก้มลงมาข้างหน้า	ปล่อยแขนเพื่อผ่อนคลาย

	 	 	 	 สังเกตว่าเต้านมทั้ง	2	ข้าง	ห้อยลงตามปกติ

	 	 	 	 หรือไม่

    ตรวจสอบต�าแหน่งของหัวนม

    ตรวจสอบดูความสมดุลรูปทรงของเต้านม

	 ง.	การคลำาอย่างถูกวิธี
   ใช้	3	นิ้วในการสัมผัส	ใช้บริเวณกึ่งกลางนิ้วส่วนบน

ทั้งสามนิ้ว		นิ้วชี้	นิ้วกลาง	และนิ้วนาง	บริเวณกึ่งกลางนิ้วส่วนบนดังกล่าว

จะสัมผัสได้ดีกว่าส่วนปลายนิ้ว	โค้งฝ่ามือเพื่อกลับให้นิ้วทั้งสามอยู่ในสภาพแบนราบ	เคลื่อนนิ้วเป็น

วงกลมเท่าเหรียญบาท	คล�าต่อเนื่องโดยไม่ยกนิ้วมือขึ้น

  	การกด	3	ระดับ	ใช้นิ้วสัมผัสความผิดปกติโดยการกดเป็น	3	ระดับ

	 	 	 -	 กดเบาๆ	เพื่อรู้สึกถึงบริเวณใต้ผิวหนัง

	 	 	 -	 กดปานกลาง	เพื่อให้รู้สึกถึงกึ่งกลางของเต้านม

	 	 	 -	 กดหนักขึ้น	เพื่อให้รู้สึกถึงส่วนลึกใกล้ผนังทรวงอก

   บริเวณที่ต้องคล�าให้ครอบคลุม	คล�าให้ทั่วทั้งเต้านม	รักแร้	และบริเวณไหปลาร้า	การคล�า 

เริ่มจากใต้วงแขนถึงบริเวณขอบเสื้อชั้นในด้านล่างใต้แขน	 มาถึงกระดูกกลางหน้าอก	 ขึ้นไปบริเวณ

ไหปลาร้า	และกลับมายังรักแร้

1.	กดเบา 2.	กดปานกลาง 3.	กดหนัก
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ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 จ.	การคลำามี	3	แบบ
   แบบที่ 1 การคล�าในแนวขึ้นลง	 จาก 

บริเวณกระดูกไหปลาร้าจนถึงด้านล่างของทรวงอก

โดยคล�าจากใต้รักแร้	 หรือต�าแหน่งใต้แขนจนถึง

ฐานของเต้านม	 แล้วขยับนิ้ วทั้ งสามคล�าใน 

แนวขึ้นลง	 และสลับกันไปเรื่อยๆ	 ให้ทั่วทั้งเต้านม 

ตามแนวทิศทางของลูกศรในภาพ

 แบบที่ 2 การคล�าแบบแนวก้นหอย 
เริ่มคล�าจากส่วนบนของเต้านมบริเวณ 

ลานหัวนมไปตามแนวก้นหอย	 จนกระท่ัง 

ถึงฐานเต้านมครอบคลุมถึงบริเวณรักแร้ 

และไหปลาร้า

 แบบที่ 3 การคล�าแบบแนวรูปลิ่ม 

เริ่มคล�าจากส่วนบนของเต้านมบริเวณลาน 

หัวนมจนถึงฐานแล้ว	 กลับขึ้นสู่ยอดอย่างนี้ 

เรื่อยๆ	 ให้ท่ัวท้ังเต้านม	 ครอบคลุมถึง 

บริเวณรักแร้	และไหปลาร้า

หมายเหตุ	 :	 จะใช้การคลำาแบบใดก็ได้	 แต่ให้มั่นใจว่าได้คลำาครอบคลุมเนื้อเย่ือเต้านมทั้งหมด 
	 	 	 	 ทั้งขอบด้านล่างเสื้อชั้นใน	บริเวณหัวนม	บริเวณใต้รักแร้	และไหปลาร้า	อย่ายกนิ้วขึ้น 
	 	 	 	 จากเต้านมขณะคลำา
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ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง	(แบบที่	2)
	 ถามคำาถาม	ตามตัวอย่างคำาถาม	เช่น

	 ถาม		 	 “คุณอยากรู้อะไรมากที่สุดในการอบรมวันนี้?”

	 ถาม			 	 “มีใครบ้างในที่นี้มีญาติ	พี่น้อง	หรือเพื่อนฝูงที่ป่วยเป็นมะเร็ง?”

	 	 	 	 	 พูดคุยถึงประสบการณ์เกี่ยวกับมะเร็งทั่วๆไป	ในชีวิตคนเรา

	 ถาม		 	 “มีใครที่นี้ที่ไม่กลัวการเป็นมะเร็งเต้านม”

	 	 	 	 	 แสดงใหเ้หน็วา่	ความกลวัเปน็เรือ่งปกตธิรรมดา	และวันน้ีคุณจะบอกวิธทีีใ่หเ้ขาทัง้หลาย 

	 	 	 	 	 ใช้ความกลัว	 เป็นตัวกระตุ้นให้มีการป้องกันมะเร็งเต้านม	 แทนที่จะเป็นความทุกข์	 

	 	 	 	 	 วัตถุประสงค์คือช่วยพวกเค้าทั้งหลายให้มีความกล้ามากขึ้น	 และลดความกลัว 

	 	 	 	 	 ให้น้อยลง

	 ถาม		 	 “มีใครในห้องนี้	 เคยตรวจเต้านมด้วยตนเองบ้้าง?”	 ท�าไมถึงตรวจ	 และท�าไมถึง 

	 	 	 	 	 ไม่ตรวจ

	 ถาม		 	 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”
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ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 จ.	ท่านอนราบ

   นอนในท่าที่สบายแล้วสอดหมอน	หรือม้วนผ้าใต้ไหล่ข้างที่จะตรวจเต้านม

   ยกแขนข้างเดียวกับเต้านมที่จะตรวจขึ้นเหนือศีรษะ	เพื่อให้เต้านมด้านนั้นแผ่ราบ	ซึ่งจะท�า 

ให้คล�าพบก้อนได้ง่ายขึ้น	โดยเฉพาะส่วนบนด้านนอก	ซึ่งมีเนื้อเต้านมหนามากที่สุด	และเกิดมะเร็งบ่อย

กว่าส่วนอื่น	ใช้มือด้านตรงข้ามกับเต้านมข้างที่จะตรวจ	คล�าให้ทั่วทั้งเต้านม

  	 ใช้นิ้วบริเวณส่วนบนทั้ง	3	นิ้ว	คือ	นิ้วชี้	 นิ้วกลาง	และนิ้วนาง	คล�าทั่วทั้งเต้านม	กดเป็น	 

3	ระดับ	กดเบา	กดปานกลาง	กดหนัก	และคล�าต่อมน�้าเหลืองที่รักแร้	และเหนือไหปลาร้าที่ส�าคัญคือ	

ห้ามบีบเนื้อเต้านมเข้าหากัน	เพราะจะท�าให้รู้สึกเหมือนเจอก้อนเนื้อ	ซึ่งความจริงแล้วไม่ใช่

	 ช.	ท่ายืนอาบน้ำา 
   ส�าหรับ ผู้หญิง ท่ี มี เต้านมเล็ก 

ให้วางมือข้างเดียวกับเต้านมที่ ต้องการ 

ตรวจไว้บนศรีษะ	 หรือยกขึ้นเหนือศรีษะ

แล้วใช้มืออีกข้างคล�าลักษณะเดียวกันกับ 

ท่านอนราบ

  	 ส�าหรับผู้หญิงท่ีมีเต้านมขนาดใหญ่	

ให้ใช้มือข้างเดียวกันกับเต้านมท่ีจะตรวจ	

ประคองและตรวจคล�าเต้านมจากด้านล่าง	

ส่วนมืออีกข้างให้คล�าจากด้านบน

หมายเหตุ	:		 บริเวณทีจ่ะตอ้งคลำา	คอื	ใตแ้ขนถงึบริเวณ
	 	 	 	 ขอบเสื้อชั้นในด้านล่างใต้แขน	ข้ามมาถึง
	 	 	 	 กระดูกกลางหน้าอกข้ึนไปถึงบริเวณไหปลาร้า
	 	 	 	 กลับมายังรักแร้
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ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

สาธิตและฝึกปฏิบัติ
   ฉายวีดิทัศน์วิธีตรวจเต้านมด้วยตนเอง

   สาธิตให้ดู	โดยใช้เต้านมสาธิต	(ถ้ามี)	หรือ	หาอาสาสมัคร

	 	 	 จากผู้เข้ารับการอบรมเป็นหุ่นในการสาธิต	แบ่งกลุ่มละ	3-5	คน

   อธิบายระหว่างการสอนคล�าเต้านม

	 	 	 -	 ใช้จุดกึ่งกลางของส่วนบนสุดทั้ง	3	นิ้ว	ในการตรวจ

	 	 	 -	 กด	3	ระดับ	:	เบา	ปานกลาง	หนัก

	 	 	 -	 กดลักษณะวนเป็นวงกลมเล็กๆ	แล้วค่อยขยับมือ

	 	 	 	 โดยไม่ยกนิ้วมือขึ้น

	 	 	 -	 คล�าให้รู้สึกว่ามีก้อนในหุ่นเต้านม	หรือไม่

	 	 	 -	 คล�าบริเวณผิวหุ่นเต้านมว่าเป็นปุ่มไต	หรือไม่

	 ข้อสังเกตสำาหรับวิทยากร
   วิธีการตรวจเต้านมด้วยตนเอง	 ไม่ควรบีบเค้นหัวนมเพื่อสังเกตการเปลี่ยนแปลง	 การบีบ

หัวนมเป็นวิธีที่แพทย์ใช้ในการตรวจร่างกาย

   ถา้มเีลอืดหรอืของเหลวออกจากหวันม	อาจเปน็อาการหนึง่ของมะเรง็เต้านม	แมว้า่สว่นใหญ ่

จะไม่ใช่อาการของมะเร็ง	แต่ต้องพบแพทย์เพื่อการตรวจวินิจฉัยที่ถูกต้อง



2
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข

ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง	(แบบที่	2)
	 ถามคำาถาม	ตามตัวอย่างคำาถาม	เช่น

	 ถาม		 	 “คุณอยากรู้อะไรมากที่สุดในการอบรมวันนี้?”

	 ถาม			 	 “มีใครบ้างในที่นี้มีญาติ	พี่น้อง	หรือเพื่อนฝูงที่ป่วยเป็นมะเร็ง?”

	 	 	 	 	 พูดคุยถึงประสบการณ์เกี่ยวกับมะเร็งทั่วๆไป	ในชีวิตคนเรา

	 ถาม		 	 “มีใครที่นี้ที่ไม่กลัวการเป็นมะเร็งเต้านม”

	 	 	 	 	 แสดงใหเ้หน็วา่	ความกลวัเปน็เรือ่งปกตธิรรมดา	และวันน้ีคุณจะบอกวิธทีีใ่หเ้ขาทัง้หลาย 

	 	 	 	 	 ใช้ความกลัว	 เป็นตัวกระตุ้นให้มีการป้องกันมะเร็งเต้านม	 แทนที่จะเป็นความทุกข์	 

	 	 	 	 	 วัตถุประสงค์คือช่วยพวกเค้าทั้งหลายให้มีความกล้ามากขึ้น	 และลดความกลัว 

	 	 	 	 	 ให้น้อยลง

	 ถาม		 	 “มีใครในห้องนี้	 เคยตรวจเต้านมด้วยตนเองบ้้าง?”	 ท�าไมถึงตรวจ	 และท�าไมถึง 

	 	 	 	 	 ไม่ตรวจ

	 ถาม		 	 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”
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ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 จ.	ท่านอนราบ

   นอนในท่าที่สบายแล้วสอดหมอน	หรือม้วนผ้าใต้ไหล่ข้างที่จะตรวจเต้านม

   ยกแขนข้างเดียวกับเต้านมที่จะตรวจขึ้นเหนือศีรษะ	เพื่อให้เต้านมด้านนั้นแผ่ราบ	ซึ่งจะท�า 

ให้คล�าพบก้อนได้ง่ายขึ้น	โดยเฉพาะส่วนบนด้านนอก	ซึ่งมีเนื้อเต้านมหนามากที่สุด	และเกิดมะเร็งบ่อย

กว่าส่วนอื่น	ใช้มือด้านตรงข้ามกับเต้านมข้างที่จะตรวจ	คล�าให้ทั่วทั้งเต้านม

  	 ใช้นิ้วบริเวณส่วนบนทั้ง	3	นิ้ว	คือ	นิ้วชี้	 นิ้วกลาง	และนิ้วนาง	คล�าทั่วทั้งเต้านม	กดเป็น	 

3	ระดับ	กดเบา	กดปานกลาง	กดหนัก	และคล�าต่อมน�้าเหลืองที่รักแร้	และเหนือไหปลาร้าที่ส�าคัญคือ	

ห้ามบีบเนื้อเต้านมเข้าหากัน	เพราะจะท�าให้รู้สึกเหมือนเจอก้อนเนื้อ	ซึ่งความจริงแล้วไม่ใช่

	 ช.	ท่ายืนอาบน้ำา 
   ส�าหรับผู้หญิง ท่ีมี เต้านมเล็ก 

ให้วางมือข้างเดียวกับเต้านมที่ ต้องการ 

ตรวจไว้บนศรีษะ	 หรือยกขึ้นเหนือศรีษะ

แล้วใช้มืออีกข้างคล�าลักษณะเดียวกันกับ 

ท่านอนราบ

  	 ส�าหรับผู้หญิงท่ีมีเต้านมขนาดใหญ่	

ให้ใช้มือข้างเดียวกันกับเต้านมท่ีจะตรวจ	

ประคองและตรวจคล�าเต้านมจากด้านล่าง	

ส่วนมืออีกข้างให้คล�าจากด้านบน

หมายเหตุ	:		 บริเวณทีจ่ะตอ้งคลำา	คอื	ใตแ้ขนถงึบริเวณ
	 	 	 	 ขอบเสื้อชั้นในด้านล่างใต้แขน	ข้ามมาถึง
	 	 	 	 กระดูกกลางหน้าอกข้ึนไปถึงบริเวณไหปลาร้า
	 	 	 	 กลับมายังรักแร้
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ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

สาธิตและฝึกปฏิบัติ
   ฉายวีดิทัศน์วิธีตรวจเต้านมด้วยตนเอง

   สาธิตให้ดู	โดยใช้เต้านมสาธิต	(ถ้ามี)	หรือ	หาอาสาสมัคร

	 	 	 จากผู้เข้ารับการอบรมเป็นหุ่นในการสาธิต	แบ่งกลุ่มละ	3-5	คน

   อธิบายระหว่างการสอนคล�าเต้านม

	 	 	 -	 ใช้จุดกึ่งกลางของส่วนบนสุดทั้ง	3	นิ้ว	ในการตรวจ

	 	 	 -	 กด	3	ระดับ	:	เบา	ปานกลาง	หนัก

	 	 	 -	 กดลักษณะวนเป็นวงกลมเล็กๆ	แล้วค่อยขยับมือ

	 	 	 	 โดยไม่ยกนิ้วมือขึ้น

	 	 	 -	 คล�าให้รู้สึกว่ามีก้อนในหุ่นเต้านม	หรือไม่

	 	 	 -	 คล�าบริเวณผิวหุ่นเต้านมว่าเป็นปุ่มไต	หรือไม่

	 ข้อสังเกตสำาหรับวิทยากร
   วิธีการตรวจเต้านมด้วยตนเอง	 ไม่ควรบีบเค้นหัวนมเพื่อสังเกตการเปลี่ยนแปลง	 การบีบ

หัวนมเป็นวิธีที่แพทย์ใช้ในการตรวจร่างกาย

   ถา้มีเลือดหรอืของเหลวออกจากหวันม	อาจเปน็อาการหนึง่ของมะเรง็เตา้นม	แมว่้าสว่นใหญ ่

จะไม่ใช่อาการของมะเร็ง	แต่ต้องพบแพทย์เพื่อการตรวจวินิจฉัยที่ถูกต้อง
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ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง	(แบบที่	2)
	 ถามคำาถาม	ตามตัวอย่างคำาถาม	เช่น

	 ถาม		 	 “คุณอยากรู้อะไรมากที่สุดในการอบรมวันนี้?”

	 ถาม			 	 “มีใครบ้างในที่นี้มีญาติ	พี่น้อง	หรือเพื่อนฝูงที่ป่วยเป็นมะเร็ง?”

	 	 	 	 	 พูดคุยถึงประสบการณ์เกี่ยวกับมะเร็งทั่วๆไป	ในชีวิตคนเรา

	 ถาม		 	 “มีใครที่นี้ที่ไม่กลัวการเป็นมะเร็งเต้านม”

	 	 	 	 	 แสดงใหเ้หน็วา่	ความกลวัเปน็เรือ่งปกตธิรรมดา	และวันน้ีคุณจะบอกวิธทีีใ่หเ้ขาทัง้หลาย 

	 	 	 	 	 ใช้ความกลัว	 เป็นตัวกระตุ้นให้มีการป้องกันมะเร็งเต้านม	 แทนที่จะเป็นความทุกข์	 

	 	 	 	 	 วัตถุประสงค์คือช่วยพวกเค้าทั้งหลายให้มีความกล้ามากขึ้น	 และลดความกลัว 

	 	 	 	 	 ให้น้อยลง

	 ถาม		 	 “มีใครในห้องนี้	 เคยตรวจเต้านมด้วยตนเองบ้้าง?”	 ท�าไมถึงตรวจ	 และท�าไมถึง 

	 	 	 	 	 ไม่ตรวจ

	 ถาม		 	 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”
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ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง	(แบบที่	2)
	 ถามคำาถาม	ตามตัวอย่างคำาถาม	เช่น

	 ถาม		 	 “คุณอยากรู้อะไรมากที่สุดในการอบรมวันนี้?”

	 ถาม			 	 “มีใครบ้างในที่นี้มีญาติ	พี่น้อง	หรือเพื่อนฝูงที่ป่วยเป็นมะเร็ง?”

	 	 	 	 	 พูดคุยถึงประสบการณ์เกี่ยวกับมะเร็งทั่วๆไป	ในชีวิตคนเรา

	 ถาม		 	 “มีใครที่นี้ที่ไม่กลัวการเป็นมะเร็งเต้านม”

	 	 	 	 	 แสดงใหเ้หน็วา่	ความกลวัเปน็เรือ่งปกตธิรรมดา	และวันน้ีคุณจะบอกวิธทีีใ่หเ้ขาทัง้หลาย 

	 	 	 	 	 ใช้ความกลัว	 เป็นตัวกระตุ้นให้มีการป้องกันมะเร็งเต้านม	 แทนที่จะเป็นความทุกข์	 

	 	 	 	 	 วัตถุประสงค์คือช่วยพวกเค้าทั้งหลายให้มีความกล้ามากขึ้น	 และลดความกลัว 

	 	 	 	 	 ให้น้อยลง

	 ถาม		 	 “มีใครในห้องนี้	 เคยตรวจเต้านมด้วยตนเองบ้้าง?”	 ท�าไมถึงตรวจ	 และท�าไมถึง 

	 	 	 	 	 ไม่ตรวจ

	 ถาม		 	 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”
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ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

การส่งเสริมสุขภาพเพื่อป้องกันมะเร็งเต้านม
	 เพ่ือให้ทราบแนวทางการปฏิบัติตัวในการดูแลและส่งเสริมสุขภาพของตนเองอย่างเหมาะสม 

เพื่อป้องกันการเกิดโรคมะเร็งเต้านม

เวลา	 	 	 10-20	 นาที
เนื้อหา		 	 	การส่งเสริมสุขภาพเพื่อป้องกันมะเร็งเต้านม
   	ข้อเตือนใจ
วัสดุ/อุปกรณ์	 ภาพพลิกสามนิ้ว	สามสัมผัส	สกัดมะเร็งเต้านม

ก.	การส่งเสริมสุขภาพเพื่อป้องกันมะเร็งเต้านม
  	ควบคุมน�้าหนักตัวให้เหมาะสมตลอด

	 	 	 ทุกช่วงวัย

   ด�าเนินชีวิตที่กระฉับกระเฉง	และ

	 	 	 ออกก�าลังกายสม�่าเสมอ

   รับประทานอาหารครบ	5	หมู่

	 	 	 ถูกสุขอนามัย	โดยมีสัดส่วนของผัก

	 	 	 และผลไม้ที่เหมาะสม

   ลดหรือเลิกการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์

คำาแนะนำาอื่นๆ
   ควรมีบุตรก่อนอายุ	35	ปี

   ควรให้นมบุตรอย่างน้อย	6	เดือน	หรือให้ต่อไปจนถึง	2	ปี

   หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่

   ตรวจเต้านมของตนเองอย่างสม�่าเสมอทุกเดือน

   ปรึกษาแพทย์ผู้เชี่ยวชาญทันทีที่สงสัย

   ตรวจคัดกรองด้วยวิธีต่างๆ	ตามระยะเวลาที่เหมาะสม

บทที่ 4
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ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

การส่งเสริมสุขภาพเพื่อป้องกันมะเร็งเต้านม
	 เพ่ือให้ทราบแนวทางการปฏิบัติตัวในการดูแลและส่งเสริมสุขภาพของตนเองอย่างเหมาะสม 

เพื่อป้องกันการเกิดโรคมะเร็งเต้านม

เวลา	 	 	 10-20	 นาที
เนื้อหา		 	 	การส่งเสริมสุขภาพเพื่อป้องกันมะเร็งเต้านม
   	ข้อเตือนใจ
วัสดุ/อุปกรณ์	 ภาพพลิกสามนิ้ว	สามสัมผัส	สกัดมะเร็งเต้านม

ก.	การส่งเสริมสุขภาพเพื่อป้องกันมะเร็งเต้านม
  	ควบคุมน�้าหนักตัวให้เหมาะสมตลอด

	 	 	 ทุกช่วงวัย

   ด�าเนินชีวิตที่กระฉับกระเฉง	และ

	 	 	 ออกก�าลังกายสม�่าเสมอ

   รับประทานอาหารครบ	5	หมู่

	 	 	 ถูกสุขอนามัย	โดยมีสัดส่วนของผัก

	 	 	 และผลไม้ที่เหมาะสม

   ลดหรือเลิกการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์

คำาแนะนำาอื่นๆ
   ควรมีบุตรก่อนอายุ	35	ปี

   ควรให้นมบุตรอย่างน้อย	6	เดือน	หรือให้ต่อไปจนถึง	2	ปี

   หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่

   ตรวจเต้านมของตนเองอย่างสม�่าเสมอทุกเดือน

   ปรึกษาแพทย์ผู้เชี่ยวชาญทันทีที่สงสัย

   ตรวจคัดกรองด้วยวิธีต่างๆ	ตามระยะเวลาที่เหมาะสม

บทที่ 4
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ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

ข้อเตือนใจ
  	ตรวจเต้านมด้วยตนเองทุกเดือน

   ตรวจเต้านม	โดยการดูด้วยตา	และคล�าด้วยมือ	(โดยใช้ท่าใดท่าหนึ่ง	ส่วนใหญ่แนะน�าให้

ใช้ท่านอน) 

   คล�าให้ถูกวิธี	และคล�าให้ทั่วทั้งเต้านม	รักแร้	และไหปลาร้า

   ตรวจเต้านมในช่วง	หลังประจ�าเดือนหมด	3-7	วัน

   ในกรณีสตรีที่หมดประจ�าเดือนแล้วเลือกวันใดวันหนึ่งและตรวจทุกเดือน	(เช่น	ทุกวันที่	10	

ของเดือน	เป็นต้น)

   การตรวจไมใ่ชม่เีปา้หมายเพือ่คน้หากอ้น	แตเ่พือ่ให้ทราบถงึลักษณะทีป่กตขิองเตา้นมตนเอง

   ตรวจพบก้อนที่เต้านมอาจไม่ใช่มะเร็ง	 แต่ควรไปพบแพทย์เพ่ือรับการตรวจวินิจฉัยและ 

รับการรักษาที่ถูกต้อง
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ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

บทที่ 1
บทนำา

	 	 	 เพื่อเป็นการสร้างความคุ้นเคยระหว่างผู้ให้การอบรมและผู ้รับการอบรมในการเรียนรู ้

และการมีส่วนร่วม	วัตถุประสงค์	ก�าหนดการ	กระบวนการ	และผลที่คาดว่าจะได้รับจากการฝึกอบรม

ประเด็นที่วิทยากรกล่าวนำา
    แนะน�าตนเอง	และสร้างการมีส่วนร่วม

    ชี้แจงวัตถุประสงค์	และเป้าหมายของโครงการ

    การอบรมคร้ังนี้	 มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาศักยภาพของอาสาสมัครสาธารณสุข 

ให้เป็นผู้เผยแพร่ความรู้	 และสร้างความเข้าใจให้ผู้หญิงไทยตระหนักถึงอันตรายของโรคมะเร็งเต้านม	 

รู้วิธีการดูแลและเฝ้าระวังตนเองจากโรคมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง
	 	 1.	 การใช้ค�าถามเกีย่วกบัค�าว่า	“มะเรง็”	ว่าเม่ือพดูถงึ	“มะเรง็”	คณุรูส้กึอย่างไร	หรอื	คดิอย่างไร

	 	 2.	การเขียนความรู้สึกต่างๆ	ที่แต่ละคนพูดออกมาบนกระดาษ	ซึ่งอาจแบ่งค�าตอบได้เป็น	 2	

ประเภท	คือ	“มีความห่วง/กลัว”		หรือ	“แง่บวก/แง่ลบ”

	 	 3.	เมือ่เขยีนเสร็จ	ให้อธิบายและยกตวัอย่างส่ิงทีเ่ป็นเชิงลบหรือในแง่ร้าย	ให้เห็นว่า	สามารถมอง

ในทางที่มีความหวังและมองในแง่ดีได้	แต่ส่วนใหญ่ผู้เข้าอบรม	มักจะมีความเห็นในแง่ลบมากกว่าบวก	

เช่น	 “ตาย”	 ซึ่งอาจเปลี่ยนเป็น	 “มีชีวิต	 และการต่อสู้”	 โดยถามกลุ่มรู้หรือไม่ว่า	 คนป่วยเป็นมะเร็งน้ัน

สามารถมีชีวิตอยู่ได้ยาวนาน	และยกตัวอย่าง

เวลา	 	 	 10-15	 นาที
เนื้อหา		 	 1.	แนะนำาตนเอง	 	 	 2.	อธิบายวัติถุประสงค์
	 	 	 3.	ให้ผู้เข้าอบรมมีส่วนร่วม	
อุปกรณ์/เอกสารประกอบ	 	แผ่นพับคู่มืออาสาสมัครสาธารณสุข

10 - 20 นาที
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ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง	(แบบที่	2)
	 ถามคำาถาม	ตามตัวอย่างคำาถาม	เช่น

	 ถาม		 	 “คุณอยากรู้อะไรมากที่สุดในการอบรมวันนี้?”

	 ถาม			 	 “มีใครบ้างในที่นี้มีญาติ	พี่น้อง	หรือเพื่อนฝูงที่ป่วยเป็นมะเร็ง?”

	 	 	 	 	 พูดคุยถึงประสบการณ์เกี่ยวกับมะเร็งทั่วๆไป	ในชีวิตคนเรา

	 ถาม		 	 “มีใครที่นี้ที่ไม่กลัวการเป็นมะเร็งเต้านม”

	 	 	 	 	 แสดงใหเ้ห็นวา่	ความกลวัเปน็เรือ่งปกตธิรรมดา	และวนันีค้ณุจะบอกวิธทีีใ่หเ้ขาทัง้หลาย 

	 	 	 	 	 ใช้ความกลัว	 เป็นตัวกระตุ้นให้มีการป้องกันมะเร็งเต้านม	 แทนที่จะเป็นความทุกข์	 

	 	 	 	 	 วัตถุประสงค์คือช่วยพวกเค้าทั้งหลายให้มีความกล้ามากขึ้น	 และลดความกลัว 

	 	 	 	 	 ให้น้อยลง

	 ถาม		 	 “มีใครในห้องนี้	 เคยตรวจเต้านมด้วยตนเองบ้้าง?”	 ท�าไมถึงตรวจ	 และท�าไมถึง 

	 	 	 	 	 ไม่ตรวจ

	 ถาม		 	 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”
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	 ถามคำาถาม	ตามตัวอย่างคำาถาม	เช่น
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	 	 	 	 	 พูดคุยถึงประสบการณ์เกี่ยวกับมะเร็งทั่วๆไป	ในชีวิตคนเรา

	 ถาม		 	 “มีใครที่นี้ที่ไม่กลัวการเป็นมะเร็งเต้านม”

	 	 	 	 	 แสดงใหเ้หน็วา่	ความกลวัเปน็เรือ่งปกตธิรรมดา	และวันน้ีคุณจะบอกวิธทีีใ่หเ้ขาทัง้หลาย 

	 	 	 	 	 ใช้ความกลัว	 เป็นตัวกระตุ้นให้มีการป้องกันมะเร็งเต้านม	 แทนที่จะเป็นความทุกข์	 

	 	 	 	 	 วัตถุประสงค์คือช่วยพวกเค้าทั้งหลายให้มีความกล้ามากขึ้น	 และลดความกลัว 
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	 ถาม		 	 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”
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ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

การส่งเสริมสุขภาพเพื่อป้องกันมะเร็งเต้านม
	 เพื่อให้ทราบแนวทางการปฏิบัติตัวในการดูแลและส่งเสริมสุขภาพของตนเองอย่างเหมาะสม 

เพื่อป้องกันการเกิดโรคมะเร็งเต้านม

เวลา	 	 	 10-20	 นาที
เนื้อหา		 	 	การส่งเสริมสุขภาพเพื่อป้องกันมะเร็งเต้านม
   	ข้อเตือนใจ
วัสดุ/อุปกรณ์	 ภาพพลิกสามนิ้ว	สามสัมผัส	สกัดมะเร็งเต้านม

ก.	การส่งเสริมสุขภาพเพื่อป้องกันมะเร็งเต้านม
  	ควบคุมน�้าหนักตัวให้เหมาะสมตลอด

	 	 	 ทุกช่วงวัย

   ด�าเนินชีวิตที่กระฉับกระเฉง	และ

	 	 	 ออกก�าลังกายสม�่าเสมอ

   รับประทานอาหารครบ	5	หมู่

	 	 	 ถูกสุขอนามัย	โดยมีสัดส่วนของผัก

	 	 	 และผลไม้ที่เหมาะสม

   ลดหรือเลิกการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์

คำาแนะนำาอื่นๆ
   ควรมีบุตรก่อนอายุ	35	ปี

   ควรให้นมบุตรอย่างน้อย	6	เดือน	หรือให้ต่อไปจนถึง	2	ปี

   หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่

   ตรวจเต้านมของตนเองอย่างสม�่าเสมอทุกเดือน

   ปรึกษาแพทย์ผู้เชี่ยวชาญทันทีที่สงสัย

   ตรวจคัดกรองด้วยวิธีต่างๆ	ตามระยะเวลาที่เหมาะสม

บทที่ 4

15
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

ข้อเตือนใจ
  	ตรวจเต้านมด้วยตนเองทุกเดือน

   ตรวจเต้านม	โดยการดูด้วยตา	และคล�าด้วยมือ	(โดยใช้ท่าใดท่าหนึ่ง	ส่วนใหญ่แนะน�าให้

ใช้ท่านอน) 

   คล�าให้ถูกวิธี	และคล�าให้ทั่วทั้งเต้านม	รักแร้	และไหปลาร้า

   ตรวจเต้านมในช่วง	หลังประจ�าเดือนหมด	3-7	วัน

   ในกรณีสตรีที่หมดประจ�าเดือนแล้วเลือกวันใดวันหนึ่งและตรวจทุกเดือน	(เช่น	ทุกวันที่	10	

ของเดือน	เป็นต้น)

   การตรวจไมใ่ชม่เีปา้หมายเพือ่คน้หากอ้น	แตเ่พือ่ให้ทราบถงึลักษณะทีป่กตขิองเตา้นมตนเอง

   ตรวจพบก้อนที่เต้านมอาจไม่ใช่มะเร็ง	 แต่ควรไปพบแพทย์เพ่ือรับการตรวจวินิจฉัยและ 

รับการรักษาที่ถูกต้อง
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ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง	(แบบที่	2)
	 ถามคำาถาม	ตามตัวอย่างคำาถาม	เช่น

	 ถาม		 	 “คุณอยากรู้อะไรมากที่สุดในการอบรมวันนี้?”

	 ถาม			 	 “มีใครบ้างในที่นี้มีญาติ	พี่น้อง	หรือเพื่อนฝูงที่ป่วยเป็นมะเร็ง?”

	 	 	 	 	 พูดคุยถึงประสบการณ์เกี่ยวกับมะเร็งทั่วๆไป	ในชีวิตคนเรา

	 ถาม		 	 “มีใครที่นี้ที่ไม่กลัวการเป็นมะเร็งเต้านม”

	 	 	 	 	 แสดงใหเ้หน็วา่	ความกลวัเปน็เรือ่งปกตธิรรมดา	และวันน้ีคุณจะบอกวิธทีีใ่หเ้ขาทัง้หลาย 

	 	 	 	 	 ใช้ความกลัว	 เป็นตัวกระตุ้นให้มีการป้องกันมะเร็งเต้านม	 แทนที่จะเป็นความทุกข์	 

	 	 	 	 	 วัตถุประสงค์คือช่วยพวกเค้าทั้งหลายให้มีความกล้ามากขึ้น	 และลดความกลัว 

	 	 	 	 	 ให้น้อยลง

	 ถาม		 	 “มีใครในห้องนี้	 เคยตรวจเต้านมด้วยตนเองบ้้าง?”	 ท�าไมถึงตรวจ	 และท�าไมถึง 

	 	 	 	 	 ไม่ตรวจ

	 ถาม		 	 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”
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	 ถามคำาถาม	ตามตัวอย่างคำาถาม	เช่น
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	 	 	 	 	 ให้น้อยลง
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	 ถาม		 	 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”

ภ�คผนวก
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ในก�รดูแลและเฝ้�ระวังสตรีไทยจ�กมะเร็งเต้�นม

1.	 ผู้หญิงอ�ยุเท่�ไรจึงควรจะเริ่มทำ�แมมโมแกรม	(Mammogram)
 ตอบ		 แนะน�าว่าให้เริ่มท�าเมื่ออายุ	 35	 ปี	 และท�าอีกทุก	 2-3	 ปี	 จนเมื่ออายุ	 40	 ปี	 แล้วให้ 

	 ท�าทุกปี	 และอายุ	 50	ปีขึ้นไป	 ให้ท�าทุก	 1-2	ปี	 เพราะจากสถิติผู้ป่วยมะเร็งเต้านม	 เริ่มพบมาก 

	 ตั้งแต่อายุ	35	ปีขึ้นไป

2.	 อ�ก�รเจ็บเต้�นม	เกิดจ�กมะเร็งเต้�นมใช่หรือไม่
 ตอบ		 มะเร็งเต้านมระยะเร่ิมต้นไม่มีอาการเจ็บ	 แต่แนะน�าให้พบแพทย์ถ้ามีอาการเจ็บเต้านม 

	 โดยเฉพาะคล�าก้อนได้

3.	 ก�รใส่เสื้อยกทรงที่มีขอบโลหะเสริมจะทำ�ให้เกิดมะเร็งเต้�นมหรือไม่
 ตอบ		 ไม่เกี่ยวข้องกัน	ในสหรัฐอเมริกาก็มีการยืนยันเรื่องนี้เช่นกัน

4.	 ถ้�มีก้อนเนื้อเล็กๆ	ที่เต้�นม	แพทย์ตรวจแล้วบอกว่�เป็นก้อนเนื้องอก
	 ชนิดธรรมด�	ควรทำ�อย่�งไร
	 ตอบ		 ถ้าได้รับการตรวจวินิจฉัยจากแพทย์ผู ้เชี่ยวชาญ	 โดยใช้เครื่องมือและอุปกรณ  ์

	 ทางการแพทย์แล้วก็ให้เชื่อตามนั้น	 แต่ต้องตรวจเต้านมด้วยตนเองอย่างสม�่าเสมอ	 ถ้าพบความ 

	 เปลี่ยนแปลงต้องพบแพทย์	เพื่อรับการวินิจฉัยโดยละเอียดอีกครั้ง

5.	 ถ้�ผ่�ตัดเต้�นมจ�กก�รเป็นมะเร็งเต้�นมไปแล้วข้�งหนึ่ง
	 จะมีโอก�สเป็นมะเร็งเต้�นมอีกข้�งหนึ่งหรือไม่
	 ตอบ		 มีโอกาสเป็นได้	จึงควรท�าการตรวจเต้านมด้วยตนเอง

	 ทุกเดือน	และตรวจด้วย	Mammogram	เป็นประจ�าทุกปี

6.	 ผู้หญิงที่ถูกส�มีจับเต้�นมบ่อยๆ	จะทำ�ให้เกิดมะเร็งเต้�นมหรือไม่
	 ตอบ		 การถูกจับบ่อยๆ	หรือมีการเจ็บหรือถูกกระแทกอย่างแรง	ไม่ท�าให้เกิดมะเร็งเต้านม

7.	 ก�รมีน้ำ�หรือของเหลวไหลออกจ�กหัวนมเป็นอ�ก�รอย่�งหนึ่งของมะเร็งเต้�นมหรือไม่
 ตอบ		 อาจใช่หรือไม่ใช่ก็ได้	แต่ควรไปพบแพทย์เพื่อรับการวินิจฉัยที่ถูกต้อง

8.	 ท�นย�คุมกำ�เนิดชนิดหนึ่งแล้วเปลี่ยนเป็นอีกชนิดหนึ่ง	ก�รเปลี่ยนชนิด
	 ของย�คุมกำ�เนิิด	ทำ�ให้เกิดมะเร็งเต้�นมหรือไม่
 ตอบ		 ขึ้นอยู่กับชนิดของยา	 และระยะเวลาที่กิน	 แต่ถ้าเป็นมะเร็งเต้านมอยู่แล้ว	 อาจท�าให้ 

	 โตเร็วขึ้น

คำ�ถ�มที่พบบ่อย	เรื่องมะเร็งเต้�นม

ภ�คผนวก
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	 ทางการแพทย์แล้วก็ให้เชื่อตามนั้น	 แต่ต้องตรวจเต้านมด้วยตนเองอย่างสม�่าเสมอ	 ถ้าพบความ 

	 เปลี่ยนแปลงต้องพบแพทย์	เพื่อรับการวินิจฉัยโดยละเอียดอีกครั้ง

5.	 ถ้�ผ่�ตัดเต้�นมจ�กก�รเป็นมะเร็งเต้�นมไปแล้วข้�งหนึ่ง
	 จะมีโอก�สเป็นมะเร็งเต้�นมอีกข้�งหนึ่งหรือไม่
	 ตอบ		 มีโอกาสเป็นได้	จึงควรท�าการตรวจเต้านมด้วยตนเอง

	 ทุกเดือน	และตรวจด้วย	Mammogram	เป็นประจ�าทุกปี

6.	 ผู้หญิงที่ถูกส�มีจับเต้�นมบ่อยๆ	จะทำ�ให้เกิดมะเร็งเต้�นมหรือไม่
	 ตอบ		 การถูกจับบ่อยๆ	หรือมีการเจ็บหรือถูกกระแทกอย่างแรง	ไม่ท�าให้เกิดมะเร็งเต้านม

7.	 ก�รมีน้ำ�หรือของเหลวไหลออกจ�กหัวนมเป็นอ�ก�รอย่�งหนึ่งของมะเร็งเต้�นมหรือไม่
 ตอบ		 อาจใช่หรือไม่ใช่ก็ได้	แต่ควรไปพบแพทย์เพื่อรับการวินิจฉัยที่ถูกต้อง

8.	 ท�นย�คุมกำ�เนิดชนิดหนึ่งแล้วเปลี่ยนเป็นอีกชนิดหนึ่ง	ก�รเปลี่ยนชนิด
	 ของย�คุมกำ�เนิิด	ทำ�ให้เกิดมะเร็งเต้�นมหรือไม่
 ตอบ		 ขึ้นอยู่กับชนิดของยา	 และระยะเวลาที่กิน	 แต่ถ้าเป็นมะเร็งเต้านมอยู่แล้ว	 อาจท�าให้ 

	 โตเร็วขึ้น

คำ�ถ�มที่พบบ่อย	เรื่องมะเร็งเต้�นม
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9.	 อาการคันหัวนมเกิดจากสาเหตุอะไร
 ตอบ		 อาการคันหัวนมเป็นสาเหตุหนึ่งที่เกิดจากการติดเชื้อ	การแพ้หรืออาจจะเกิดจากมะเร็ง

	 ได้ด้วย	ในกรณีหัวนมเปลี่ยนสี	และมีแผลร่วมด้วยให้รีบปรึกษาแพทย์

10.	 มะเร็งเต้านมพบในหญิงอายุน้อยที่สุด	และอายุมากที่สุดเท่าไร
	 ตอบ			 พบในหญิงอายุน้อยท่ีสุด	15	ปี	(เท่าท่ีพบจากรายงาน)	และพบในหญิงอายุมากท่ีสุด	90	ปี

11.	 มะเร็งเต้านมพบได้มากในช่วงอายุเท่าไร
 ตอบ	 	 จากสถิติของศูนย์ถันยรักษ์จะพบมากในช่วงอายุ	 40-49	ปี	มี	 41%	อายุต�่ากว่า	39	ปี	 

	 	 	 	 มี	18.6%

12.	 การบีบเต้านมขณะที่เอกซเรย์เต้านม	(Mammogram)	จะทำาให้ก้อนที่มีอยู่ในเต้านมนั้นแตก
	 หรือไม่
	 ตอบ		 ไม่แตก	มีบทความงานวิจัยจากต่างประเทศยืนยันได้

13.	 อาการของมะเร็งเต้านมในระยะแรกมีอาการอย่างไรบ้าง
 ตอบ		 ระยะแรกไม่มีอาการ	 คล�าก้อนไม่ได้	 หากคล�าก้อนได้	 ถ้าตรวจแล้วเป็นมะเร็งจริง	 

	 แสดงว่าเป็นมาประมาณ	2-3	ปีแล้ว

14.	 ถ้าคลำาพบก้อนในเต้านมและแพทย์บอกว่าเป็นถุงนำ้า	ถ้าไม่เจาะเอานำ้าออกจะเป็นอันตรายหรือไม่
 ตอบ		 ถ้าเป็นถงุน�า้ไม่ต้องท�าอะไร	แต่จะเจาะเอาน�า้ออกในกรณทีีรู่ส้กึเจ็บ	หรอืผู้มาตรวจร�าคาญ

15.	 หินปูนที่พบในเต้านมเกิดจากการรับประทานอาหาร	หรือยาที่มีแคลเซียมมากเกินไปใช่หรือไม่
	 ตอบ		 หินปูนไม่เกี่ยวกับการรับประทานอาหาร	 แต่เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของเนื้อใน 

	 เต้านมเอง

16.	 ถ้าเป็นมะเร็งเต้านม	การรักษาต้องตัดเต้านมออกหมดเสมอไปหรือไม่
 ตอบ		 ไม่จ�าเป็นต้องตัดเต้านมออกหมด	 ถ้าพบมะเร็งที่ขนาดเล็ก	 หรือคล�าไม่ได้	 (ซึ่งพบได้ 

	 โดยตรวจ	Mammogram	เท่าน้ัน)	กต็ดัเฉพาะก้อนเน้ือร้ายออก	ถ้ายงัไม่กระจายไปยังต่อมน�า้เหลอืง	 

	 ก็ไม่ต้องรักษาอะไรเพิ่ม	ทั้งนี้แพทย์จะด�าเนินการตามขั้นตอนการรักษาพยาบาลต่อไป



2
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข

ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง	(แบบที่	2)
	 ถามคำาถาม	ตามตัวอย่างคำาถาม	เช่น

	 ถาม		 	 “คุณอยากรู้อะไรมากที่สุดในการอบรมวันนี้?”

	 ถาม			 	 “มีใครบ้างในที่นี้มีญาติ	พี่น้อง	หรือเพื่อนฝูงที่ป่วยเป็นมะเร็ง?”

	 	 	 	 	 พูดคุยถึงประสบการณ์เกี่ยวกับมะเร็งทั่วๆไป	ในชีวิตคนเรา

	 ถาม		 	 “มีใครที่นี้ที่ไม่กลัวการเป็นมะเร็งเต้านม”

	 	 	 	 	 แสดงใหเ้หน็วา่	ความกลวัเปน็เรือ่งปกตธิรรมดา	และวันน้ีคุณจะบอกวิธทีีใ่หเ้ขาทัง้หลาย 

	 	 	 	 	 ใช้ความกลัว	 เป็นตัวกระตุ้นให้มีการป้องกันมะเร็งเต้านม	 แทนที่จะเป็นความทุกข์	 

	 	 	 	 	 วัตถุประสงค์คือช่วยพวกเค้าทั้งหลายให้มีความกล้ามากขึ้น	 และลดความกลัว 

	 	 	 	 	 ให้น้อยลง

	 ถาม		 	 “มีใครในห้องนี้	 เคยตรวจเต้านมด้วยตนเองบ้้าง?”	 ท�าไมถึงตรวจ	 และท�าไมถึง 

	 	 	 	 	 ไม่ตรวจ

	 ถาม		 	 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”
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ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง	(แบบที่	2)
	 ถามคำาถาม	ตามตัวอย่างคำาถาม	เช่น

	 ถาม		 	 “คุณอยากรู้อะไรมากที่สุดในการอบรมวันนี้?”

	 ถาม			 	 “มีใครบ้างในที่นี้มีญาติ	พี่น้อง	หรือเพื่อนฝูงที่ป่วยเป็นมะเร็ง?”

	 	 	 	 	 พูดคุยถึงประสบการณ์เกี่ยวกับมะเร็งทั่วๆไป	ในชีวิตคนเรา

	 ถาม		 	 “มีใครที่นี้ที่ไม่กลัวการเป็นมะเร็งเต้านม”

	 	 	 	 	 แสดงใหเ้ห็นวา่	ความกลวัเปน็เรือ่งปกตธิรรมดา	และวนันีค้ณุจะบอกวิธทีีใ่หเ้ขาทัง้หลาย 

	 	 	 	 	 ใช้ความกลัว	 เป็นตัวกระตุ้นให้มีการป้องกันมะเร็งเต้านม	 แทนที่จะเป็นความทุกข์	 

	 	 	 	 	 วัตถุประสงค์คือช่วยพวกเค้าทั้งหลายให้มีความกล้ามากขึ้น	 และลดความกลัว 

	 	 	 	 	 ให้น้อยลง

	 ถาม		 	 “มีใครในห้องนี้	 เคยตรวจเต้านมด้วยตนเองบ้้าง?”	 ท�าไมถึงตรวจ	 และท�าไมถึง 

	 	 	 	 	 ไม่ตรวจ

	 ถาม		 	 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”

ภ�คผนวก
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ในก�รดูแลและเฝ้�ระวังสตรีไทยจ�กมะเร็งเต้�นม

1.	 ผู้หญิงอ�ยุเท่�ไรจึงควรจะเริ่มทำ�แมมโมแกรม	(Mammogram)
 ตอบ		 แนะน�าว่าให้เริ่มท�าเมื่ออายุ	 35	 ปี	 และท�าอีกทุก	 2-3	 ปี	 จนเมื่ออายุ	 40	 ปี	 แล้วให้ 

	 ท�าทุกปี	 และอายุ	 50	ปีขึ้นไป	 ให้ท�าทุก	 1-2	ปี	 เพราะจากสถิติผู้ป่วยมะเร็งเต้านม	 เริ่มพบมาก 

	 ตั้งแต่อายุ	35	ปีขึ้นไป

2.	 อ�ก�รเจ็บเต้�นม	เกิดจ�กมะเร็งเต้�นมใช่หรือไม่
 ตอบ		 มะเร็งเต้านมระยะเร่ิมต้นไม่มีอาการเจ็บ	 แต่แนะน�าให้พบแพทย์ถ้ามีอาการเจ็บเต้านม 

	 โดยเฉพาะคล�าก้อนได้

3.	 ก�รใส่เสื้อยกทรงที่มีขอบโลหะเสริมจะทำ�ให้เกิดมะเร็งเต้�นมหรือไม่
 ตอบ		 ไม่เกี่ยวข้องกัน	ในสหรัฐอเมริกาก็มีการยืนยันเรื่องนี้เช่นกัน

4.	 ถ้�มีก้อนเนื้อเล็กๆ	ที่เต้�นม	แพทย์ตรวจแล้วบอกว่�เป็นก้อนเนื้องอก
	 ชนิดธรรมด�	ควรทำ�อย่�งไร
	 ตอบ		 ถ้าได้รับการตรวจวินิจฉัยจากแพทย์ผู ้เ ช่ียวชาญ	 โดยใช้เครื่องมือและอุปกรณ  ์

	 ทางการแพทย์แล้วก็ให้เชื่อตามนั้น	 แต่ต้องตรวจเต้านมด้วยตนเองอย่างสม�่าเสมอ	 ถ้าพบความ 

	 เปลี่ยนแปลงต้องพบแพทย์	เพื่อรับการวินิจฉัยโดยละเอียดอีกครั้ง

5.	 ถ้�ผ่�ตัดเต้�นมจ�กก�รเป็นมะเร็งเต้�นมไปแล้วข้�งหนึ่ง
	 จะมีโอก�สเป็นมะเร็งเต้�นมอีกข้�งหนึ่งหรือไม่
	 ตอบ		 มีโอกาสเป็นได้	จึงควรท�าการตรวจเต้านมด้วยตนเอง

	 ทุกเดือน	และตรวจด้วย	Mammogram	เป็นประจ�าทุกปี

6.	 ผู้หญิงที่ถูกส�มีจับเต้�นมบ่อยๆ	จะทำ�ให้เกิดมะเร็งเต้�นมหรือไม่
	 ตอบ		 การถูกจับบ่อยๆ	หรือมีการเจ็บหรือถูกกระแทกอย่างแรง	ไม่ท�าให้เกิดมะเร็งเต้านม

7.	 ก�รมีน้ำ�หรือของเหลวไหลออกจ�กหัวนมเป็นอ�ก�รอย่�งหนึ่งของมะเร็งเต้�นมหรือไม่
 ตอบ		 อาจใช่หรือไม่ใช่ก็ได้	แต่ควรไปพบแพทย์เพื่อรับการวินิจฉัยที่ถูกต้อง

8.	 ท�นย�คุมกำ�เนิดชนิดหนึ่งแล้วเปลี่ยนเป็นอีกชนิดหนึ่ง	ก�รเปลี่ยนชนิด
	 ของย�คุมกำ�เนิิด	ทำ�ให้เกิดมะเร็งเต้�นมหรือไม่
 ตอบ		 ขึ้นอยู่กับชนิดของยา	 และระยะเวลาที่กิน	 แต่ถ้าเป็นมะเร็งเต้านมอยู่แล้ว	 อาจท�าให้ 

	 โตเร็วขึ้น

คำ�ถ�มที่พบบ่อย	เรื่องมะเร็งเต้�นม
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ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

9.	 อาการคันหัวนมเกิดจากสาเหตุอะไร
 ตอบ		 อาการคันหัวนมเป็นสาเหตุหนึ่งที่เกิดจากการติดเชื้อ	การแพ้หรืออาจจะเกิดจากมะเร็ง

	 ได้ด้วย	ในกรณีหัวนมเปลี่ยนสี	และมีแผลร่วมด้วยให้รีบปรึกษาแพทย์

10.	 มะเร็งเต้านมพบในหญิงอายุน้อยที่สุด	และอายุมากที่สุดเท่าไร
	 ตอบ			 พบในหญิงอายุน้อยท่ีสุด	15	ปี	(เท่าท่ีพบจากรายงาน)	และพบในหญิงอายุมากท่ีสุด	90	ปี

11.	 มะเร็งเต้านมพบได้มากในช่วงอายุเท่าไร
 ตอบ	 	 จากสถิติของศูนย์ถันยรักษ์จะพบมากในช่วงอายุ	 40-49	ปี	มี	 41%	อายุต�่ากว่า	39	ปี	 

	 	 	 	 มี	18.6%

12.	 การบีบเต้านมขณะที่เอกซเรย์เต้านม	(Mammogram)	จะทำาให้ก้อนที่มีอยู่ในเต้านมนั้นแตก
	 หรือไม่
	 ตอบ		 ไม่แตก	มีบทความงานวิจัยจากต่างประเทศยืนยันได้

13.	 อาการของมะเร็งเต้านมในระยะแรกมีอาการอย่างไรบ้าง
 ตอบ		 ระยะแรกไม่มีอาการ	 คล�าก้อนไม่ได้	 หากคล�าก้อนได้	 ถ้าตรวจแล้วเป็นมะเร็งจริง	 

	 แสดงว่าเป็นมาประมาณ	2-3	ปีแล้ว

14.	 ถ้าคลำาพบก้อนในเต้านมและแพทย์บอกว่าเป็นถุงนำ้า	ถ้าไม่เจาะเอานำ้าออกจะเป็นอันตรายหรือไม่
 ตอบ		 ถ้าเป็นถงุน�า้ไม่ต้องท�าอะไร	แต่จะเจาะเอาน�า้ออกในกรณทีีรู่ส้กึเจบ็	หรอืผูม้าตรวจร�าคาญ

15.	 หินปูนที่พบในเต้านมเกิดจากการรับประทานอาหาร	หรือยาที่มีแคลเซียมมากเกินไปใช่หรือไม่
	 ตอบ		 หินปูนไม่เกี่ยวกับการรับประทานอาหาร	 แต่เก่ียวกับการเปลี่ยนแปลงของเนื้อใน 

	 เต้านมเอง

16.	 ถ้าเป็นมะเร็งเต้านม	การรักษาต้องตัดเต้านมออกหมดเสมอไปหรือไม่
 ตอบ		 ไม่จ�าเป็นต้องตัดเต้านมออกหมด	 ถ้าพบมะเร็งที่ขนาดเล็ก	 หรือคล�าไม่ได้	 (ซึ่งพบได้ 

	 โดยตรวจ	Mammogram	เท่าน้ัน)	กตั็ดเฉพาะก้อนเน้ือร้ายออก	ถ้ายงัไม่กระจายไปยงัต่อมน�า้เหลอืง	 

	 ก็ไม่ต้องรักษาอะไรเพิ่ม	ทั้งนี้แพทย์จะด�าเนินการตามขั้นตอนการรักษาพยาบาลต่อไป
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กระทรวงสาธารณสุขและมูลนิธิถันยรักษ์ในพระราชูปถัมภ์สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี.	 

	 คู่มืออบรมบุคลากรสาธารณสุขโครงการรณรงค์การตรวจเต้านมด้วยตนเอง	 ถวายโดยเสด็จ 

	 พระราชกุศลสมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี	 และเทิดพระเกียรติ	 80	 พรรษา	 

	 สมเด็จพระเจ้าพี่นางเธอ	 เจ้าฟ้ากัลยาณิวัฒา	 กรมหลวงนราธิวาสราชนครินทร์.	 กรุงเทพฯ:	 

	 ม.ป.ท.;	2545.
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	 กรุงเทพฯ:	ม.ป.ท.;	2545.

พรชัย	 โอเจริญรัตน์.	 การรักษามะเร็งเต้านม.	 เอกสารประกอบการฝึกอบรมโครงการสืบสาน 

	 พระราชปณิธานสมเด็จย่าต้านภัยมะเร็งเต้านม.	กรุงเทพฯ:	คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล;	 

	 2555.
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2
คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข

ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม

	 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง	(แบบที่	2)
	 ถามคำาถาม	ตามตัวอย่างคำาถาม	เช่น

	 ถาม		 	 “คุณอยากรู้อะไรมากที่สุดในการอบรมวันนี้?”

	 ถาม			 	 “มีใครบ้างในที่นี้มีญาติ	พี่น้อง	หรือเพื่อนฝูงที่ป่วยเป็นมะเร็ง?”

	 	 	 	 	 พูดคุยถึงประสบการณ์เกี่ยวกับมะเร็งทั่วๆไป	ในชีวิตคนเรา

	 ถาม		 	 “มีใครที่นี้ที่ไม่กลัวการเป็นมะเร็งเต้านม”

	 	 	 	 	 แสดงใหเ้หน็วา่	ความกลัวเปน็เร่ืองปกตธิรรมดา	และวนันีค้ณุจะบอกวธิทีีใ่หเ้ขาทัง้หลาย 

	 	 	 	 	 ใช้ความกลัว	 เป็นตัวกระตุ้นให้มีการป้องกันมะเร็งเต้านม	 แทนที่จะเป็นความทุกข์	 

	 	 	 	 	 วัตถุประสงค์คือช่วยพวกเค้าทั้งหลายให้มีความกล้ามากขึ้น	 และลดความกลัว 

	 	 	 	 	 ให้น้อยลง

	 ถาม		 	 “มีใครในห้องนี้	 เคยตรวจเต้านมด้วยตนเองบ้้าง?”	 ท�าไมถึงตรวจ	 และท�าไมถึง 

	 	 	 	 	 ไม่ตรวจ

	 ถาม		 	 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”
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สำานักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึกในพระบรมราชูปถัมภ์
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