
		นอนสบายๆ	 ตรวจเต้านมขวา	 
ให้สอดหมอนหรอืม้วนผ้าใต้ไหล่ขวา	
ยกแขนตั้งฉากกับล�าตัวให้เต้านม
แผ่ราบ	จะคล�าก้อนเนื้อได้ง่ายขึ้น

		ใช้ปลายนิว้	3	นิว้	คือ	นิว้ช้ี	นิว้กลาง	
และนิ้วนางมือซ้าย	 คล�าทั่วทั้ง 
เต้านมไปจนถงึรกัแร้และไหปลาร้า

		คล�าอีกข้างด้วยวิธีเดียวกัน

มะเร็งเต้านม
“เป็นสาเหตุการป่วยและการตายอันดับแรก
ของผู้หญิงไทย แต่สามารถรักษาให้หายได้ 

หากตรวจพบในระยะเริ่มต้น”

มะเร็งเต้านม

ใครที่เสี่ยงบ้าง
		หญิงทุกคน
		หญิงที่เคยเป็นมะเร็งเต้านมมีโอกาสเป็นซ�้า
		หญิงที่ญาติใกล้ชิด	เช่น	พี่สาว	เป็นมะเร็งเต้านม
		หญิงที่กินฮอร์โมนเพศหญิงเป็นเวลานาน

เมื่อใดสงสัยเป็นมะเร็ง

การดูแลและป้องกัน

		พบก้อนที่เต้านม
		ขนาด	 รูปร่าง	 และผิวหนังเต้านม 
เปลี่ยนแปลง	เช่น	รอยบุ๋ม	ย่น	หดตัว	 
หนาผดิปกต	ิมีสะเก็ด	หวันมเบ้ียวหรอื
ดึงรั้ง	คัน	แดงผิดปกติ

		มีเลือด	/	ของเหลวออกจากหัวนม
		รักแร้บวม	คล�าได้ก้อนบริเวณต่อมน�้าเหลือง

		เล้ียงลกูด้วยนมแม่อย่างเดยีว	6	เดอืน
		ออกก�าลังกายสม�่าเสมอ	

	 	เคลื่อนไหวออกแรงเป็นประจ�า
		ไม่สูบบุหรี่	ไม่ดื่มสุรา
		ควบคุมน�้าหนัก	ลดอาหารไขมัน
		ท�าจิตใจให้ร่าเริง	แจ่มใส

วิธีการตรวจเต้านมด้วยตนเอง

ตรวจทุกเดือน
หลังประจ�าเดือน
หมด 3-7 วัน
ในผู้หญิงอายุ  
20 ปีขึ้นไป

ท่านอนราบ2

ท่าขณะอาบน�้า3
		ส� า ห รั บ ผู ้ หญิ ง ที่ มี เ ต ้ า น ม 
ขนาดเล็ก	 ให้วางมือข้างเดียว 
กับเต้านมที่ต้องการตรวจบน 
ศีรษะแล้วใช ้มืออีกข ้างคล�า 
ในลักษณะเดียวกับท่านอนราบ

  ส�าหรบัเต้านมขนาดใหญ่	ให้ใช้มอื 
ข้างเดียวกับเต้านมที่จะตรวจ
ประคองเต้านม	 และตรวจคล�า
จากด้านล่าง	 ส่วนมืออีกข้างให้
ตรวจคล�าจากด้านบน

ยืนหน้ากระจก1
		ยนืปล่อยแขนข้างล�าตวัตามสบาย	
เปรียบเทียบเต้านม	 ทั้ง	 2	 ข้าง	
ว่ามีการบิดเบี้ยว	 ของหัวนมหรือ
มีส่ิงผิดปกติหรือไม่	 และดูว่ามี
ของเหลวไหลออกมาหรือไม่

		ยกมื อ 	 2 	 ข ้ า ง เหนื อศี รษะ	 
มองด้านหน้าและด้านข้างของ
เต้านม	 ดูความสมดุลของรูปทรง
ความผิดปกติของผิวหนงั	รอยบุม๋	
รอยนูนของเต้านม

		วางมอืที่เอว	เกรง็อก	มองหาก้อน
		ก ้มตัวมาข ้างหน ้าปล ่อยแขน 
ตามสบาย	 ดูต�าแหน ่งหัวนม	 
รูปทรงเต้านมทั้ง	 2	 ข้างห้อยลง
สมดุลกันหรือไม่



 กากบาททุกเดือนหลังตรวจ

 	 มกราคม		 	 กรกฏาคม
 	 กุมภาพันธ์	 	 สิงหาคม
 	 มีนาคม		 	 กันยายน
 	 เมษายน		 	 ตุลาคม
 	พฤษภาคม	 	 พฤศจิกายน
 	 มิถุนายน		 	 ธันวาคม

ส�านักส่งเสริมสุขภาพ 
กรมอนามัย

ตรวจเต้านมตนเองแล้วสงสัย ให้พบ อสม.
เจ้าหน้าที่สาธารณสุข หรือแพทย ์

ที่สถานบริการสาธารณสุข 
ทุกแห่งใกล้บ้าน

ปฏิทิน
วิธีการคล�า (เลือกแบบใดแบบหนึ่ง)

1.	การคล�าในแนวก้นหอย
	 โดยเร่ิมคล�าจากหัวนม	 วนนิ้วมือเป็นวงกลมเล็กๆ	 
ไปตามแนวก้นหอยจนกระทั่งถึงฐานเต้านมบริเวณรักแร้

2.	การคล�าในแนวรูปลิ่ม
 เริ่มคล�าบริเวณหัวนม	วนนิ้วมือเป็นวงกลมเล็กๆ	ลงไป
ถงึฐานเต้านม	กลบัขึน้สดุยอดอย่างนีไ้ปเรือ่ยๆ	จนทัว่เต้านม

3.	การคล�าจากแนวขึ้นลงจากใต้เต้านมถึง 
 กระดูกไหปลาร้า
	 เริม่คล�าจากใต้เต้านมถึงกระดูกไหปลาร้า	โดยวนน้ิวมอื
เป็นวงกลมเลก็ๆ	ในแนวขึน้และลงสลบักนัไปเรือ่ยๆ	จนทัว่
ทั้งเต้านม

***ทุกท่าต้องคล�าให้ถึงบริเวณรักแร้ และไหปลาร้า

วิธีการกด ต้องกดให้ได ้3 ระดับ คือ

1  กดเบา  
ให้รู้สึกถึงบริเวณใต้ผิวหนัง

2  กดปานกลาง
ให้รู้สึกถึงกึ่งกลางเนื้อนม 

3  กดหนัก
ให้รู้สึกถึงส่วนลึกเนื้อนม
ใกล้กระดูก

ใช้กึ่งกลางตอนบน 
ของนิ้วชี้ นิ้วกลาง  

และนิ้วนาง

1 2 3 การตรวจเต้านมด้วยตนเอง

1
2

3

 3 นิ้ว3 สัมผัส
    สกัดมะเร็งเต้านม

 3 นิ้ว3 สัมผัส
    สกัดมะเร็งเต้านม

กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
ขอค�าแนะน�าเพ่ิมเติมได้ที่สถานบริการสาธารณสุขใกล้บ้านท่านทุกแห่ง


