


คํานํา  
  
   

 

	 มะเร็งเต้านมเป็นโรคที่เป็นปัญหาสําคัญ	 เป็นสาเหตุการป่วยและตายอันดับหนึ่ง

ของโรคมะเร็งในสตรี	 ร้อยละ	 80	 ของผู้หญิงที่เป็นมะเร็งเต้านม	 ตรวจพบความผิดปกติได้

ด้วยตนเอง	 หากค้นพบและได้รับการรักษาในระยะแรกๆ	 จะสามารถช่วยชีวิตผู้ป่วยได้			

ดงันัน้	การเฝา้ระวงัโดยการคดักรองเพือ่คน้หามะเรง็เตา้นมในระยะเริม่ตน้	จงึเปน็สิง่ทีจ่าํเปน็ 

การตรวจเต้านมด้วยตนเอง	 เป็นวิธีการหนึ่งที่ผู้หญิงทุกคนสามารถทําได้	 และถ้าตรวจได้

ถูกต้องและสมํ่าเสมอ	จะสามารถค้นหาความผิดปกติได้เร็วขึ้น  
   

	 การเผยแพร่ความรู้	 และทักษะการตรวจเต้านมด้วยตนเองแก่สตรีไทย	 ให้ดูแล				

และเฝ้าระวังตัวเองได้	 จึงเป็นวิธีที่เหมาะสมสำหรับสตรีไทยในปัจจุบัน กรมอนามัย											

ให้ความสำคัญกับอาสาสมัครสาธารณสุข	 ซึ่งเป็นผู้ที่มีความสามารถและอยู่ใกล้ชิด

ประชาชน	 หากได้รับการพัฒนาศักยภาพให้สามารถถ่ายทอดความรู้	 และทักษะการตรวจ

เต้านมด้วยตนเองแก่สตรีในชุมชนได้	จะสามารถป้องกันผู้หญิงไทยจากโรคมะเร็งเต้านม		
  

	 กรมอนามัย	 ได้จัดทําคู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข	 ในการดูแลและ										

เฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านมขึ้น	 โดยหวังว่าจะเป็นประโยชน์ให้แก่สตรีไทยพ้นภัย		

มะเร็งเต้านมได้		
 

 

สํานักส่งเสริมสุขภาพ	กรมอนามัย		
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คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม 1

 เวลา  10-15 นาที   
 เนื้อหา 1. แนะนําตนเอง   2. อธิบายวัตถุประสงค์  
  3. ให้ผู้เข้าอบรมมีส่วนร่วม   4. แจกเอกสาร 
 อุปกรณ์/เอกสารประกอบ  • แผ่นพับคู่มืออาสาสมัครสาธารณสุข 

  

1 บทที่ 

 
ประเด็นที่วิทยากรกล่าวนํา  
  ;		 แนะนําตนเอง	และสร้างการมีส่วนร่วม		
	 	 ;		 ชี้แจงวัตถุประสงค์	และเป้าหมายของโครงการ		

  ;		 การอบรมครั้งนี้	 มีวัตถุประสงค์เพื่อพัฒนาศักยภาพของอาสาสมัครสาธารณสุข							

ให้เป็นผูเ้ผยแพรค่วามรู	้ และสรา้งความเขา้ใจใหผู้ห้ญงิไทยตระหนกัถงึอนัตรายของโรคมะเรง็เตา้นม 

และรู้วิธีการดูแลและเฝ้าระวังตนเองจากมะเร็งเต้านม	
   
 

 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง   

	 	 1.	 การใช้คําถามเกี่ยวกับคําว่า	 “มะเร็ง”	 ว่าเมื่อพูดถึง	 “มะเร็ง”	คุณรู้สึกอย่างไร	หรือ								

คิดอย่างไร		

	 	 2.	การเขียนความรู้สึกต่างๆ	 ที่แต่ละคนพูดออกมาบนกระดาษ	 ซึ่งอาจแบ่งคําตอบได้

เป็น	2	ประเภท	คือ	“มีความห่วง/กลัว”	หรือ	“แง่บวก/แง่ลบ”		

	 	 3.	เมื่อเขียนเสร็จ	 ก็อธิบายและยกตัวอย่างสิ่งที่เป็นเชิงลบหรือในแง่ร้าย	 ให้เห็นว่า

สามารถมองในทางที่มีความหวังและมองในแง่ดีได้	 แต่ส่วนใหญ่ผู้เข้าอบรมมักจะมีความเห็นใน	

แง่ลบมากกว่าบวก	 เช่น	 “ตาย”	 ซึ่งอาจเปลี่ยนเป็น	 “มีชีวิต	 และการต่อสู้”	 โดยถามกลุ่ม										

รู้หรือไม่ว่า	คนป่วยเป็นมะเร็งนั้นสามารถมีชีวิตอยู่ได้ยาวนาน	และยกตัวอย่าง		

  บทนำ 
  

	 เพื่อเป็นการสร้างความคุ้นเคยระหว่าง	 ผู้ให้การอบรมและผู้รับการอบรมในการเรียนรู้	

และการมสีว่นรว่ม	วตัถปุระสงค	์กำหนดการ	กระบวนการ	และผลทีค่าดวา่จะไดร้บัจากการฝกึอบรม	



คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม2

 

 วิธีการสร้างความเป็นกันเอง(แบบที่2)
	 ถามคําถาม	ตามตัวอย่างคําถาม	เช่น		

	 ถาม	 “คุณอยากรู้อะไรมากที่สุดในการอบรมวันนี้?”		

	 ถาม	 “มีใครบ้างในที่นี้ที่มีญาติพี่น้อง	หรือเพื่อนฝูงที่ป่วยเป็นมะเร็ง?”		

	 	 พูดคุยถึงประสบการณ์เกี่ยวกับมะเร็งทั่วๆ	ไป	ในชีวิตคนเรา		

	 ถาม	 “มีใครที่นี้ที่ไม่กลัวการเป็นมะเร็งเต้านม”		

	 	 แสดงให้เห็นว่า	 ความกลัวเป็นเรื่องปกติธรรมดา	 และวันนี้คุณจะบอกวิธีที่ให้		

เขาทั้งหลายใช้ความกลัว	 เป็นตัวกระตุ้นให้มีการป้องกันมะเร็งเต้านม	 แทนทีจ่ะ

เปน็ความทกุข	์วตัถปุระสงคก์ค็อืชว่ยพวกเขาทัง้หลายใหม้คีวามกลา้มากขึ้น	และลด

ความกลัวให้น้อยลง		

	 ถาม	 “มีใครในห้องนี้	เคยตรวจเต้านมด้วยตนเองบ้าง?”	ทําไมถึงตรวจ	และทําไมถึง

ไม่ตรวจ		

	 ถาม		 “มีใครบ้างไหมที่เคยถ่ายเอกซเรย์เต้านม?”		

  



 

คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม 3

 เวลา 30 นาที  
 เนื้อหา  1. อธิบายและแลกเปลี่ยนความเห็นเรื่องสถานการณ์และปัญหาของมะเร็งเต้านม  
  2. อธิบายเรื่องเต้านมของเรา หรือธรรมชาติของเต้านม  
  3. อธิบายเรื่องปัจจัยเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งเต้านม  
  4. อธิบายเรื่องอาการแสดงของมะเร็งเต้านม 
  5. ระยะของโรคกับอัตราการอยู่รอดของผู้ป่วย  
 อปุกรณ/์เอกสารประกอบ • ภาพพลกิ สามนิว้ สามสมัผสั สกดัมะเรง็เตา้นม หนา้ 1-5  

  

 ประเด็นที่พูด  
 ก.ข้อมูลปัจจุบันเกี่ยวกับโรคมะเร็งเต้านม

 ข.ลักษณะรูปร่างของเต้านมและโครงสร้างภายใน
  ;	เต้านมมีส่วนประกอบ	ดังนี้	 	

  

    ธรรมชาติของเต้านมและโรคมะเร็งเต้านม
   

	 เพื่อให้เกิดการรับรู้ข้อมูล	 สถานการณ์ของมะเร็งเต้านม	 ธรรมชาติของเต้านม	 และ							

โรคของเต้านม	

 

2 บทที่ 

	 -	 ต่อมนํ้านม	ทําหน้าที่สร้างนํ้านม		

 -	 ท่อนํ้านม	ทําหน้าที่ส่งถ่ายนํ้านมไปยังหัวนม		

	 -	 เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน	 ทําหน้าที่ช่วยยืดเนื้อเยื่อ

เต้านมคงรูปร่าง	 	 	  

 -	 ไขมัน	ทําหน้าที่ให้เต้านมคงรูปร่าง		

  ;	มะเร็งเต้านม	คือ	เนื้อร้ายที่พบมากที่สุดในผู้หญิง		

  ;	มะเร็งเต้านมเป็นโรคที่ทําให้ผู้หญิงไทยตายมาก	

	 	 	 เป็นอันดับหนึ่ง	รองลงมาคือ	มะเร็งปากมดลูก		

      ; ผู้ชายก็เป็นมะเร็งเต้านมได้	แต่น้อยกว่าร้อยละ	1	

  

A 

B 
C 

D 

E 

F 

A	 ท่อน้ำนม	 B		ต่อมน้ำนม	
C		เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน	 D		ไขมัน	
E	 กล้ามเนื้อหน้าอก	 F	 กระดูกซี่โครง	



คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม4

 

  ;	เต้านมอาจมีการเปลี่ยนแปลงสภาพความตึงของผิวหนัง	 ขนาด	 สีของหัวนม	 และ		

ลานนม	ถอืวา่เปน็ปกต	ิซึง่เกีย่วขอ้งกบั  

	 	 	 -	 อายุ		

	 	 	 -	 วงรอบของการมีประจําเดือน		

	 	 	 -	 การตั้งครรภ์	และช่วงเวลาที่ให้นมลูก	

	 	 	 -	 การหมดประจำเดือน	
 
 

 ค.ปัจจัยเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งเต้านม
	 	 “ผู้หญิงทุกคนเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งเต้านม”	 ปัจจุบันยังไม่มีใครรู้สาเหตุที่แน่นอนของ	

โรคมะเรง็เตา้นม	 มกีารวจิยัมากมายแสดงถงึปจัจยัตา่งๆ	 ทีเ่พิม่ความเสีย่งตอ่การเปน็มะเรง็เตา้นม

เช่น	เรื่องของกรรมพันธ์ุ	พฤติกรรมและสิ่งแวดล้อมในการดําเนินชีวิต	
   

  ]	ปัจจัยเสี่ยงพื้นฐาน  

	 	 1.	 เพศ	 มะเรง็เตา้นมเปน็โรคทีพ่บมากในผูห้ญงิ	 เป็นสาเหตุการตายมากเป็นอันดับหนึ่ง	

รองลงมาคือ	มะเร็งปากมดลูก		

 	 2.	อายุ	พบมะเร็งเต้านมได้ในสตรีที่อายุตั้งแต่	20	ปีขึ้นไป	ในประเทศไทยพบว่า	

เป็นกันมากในช่วงอายุ	40-50	ปี			

	 	 3.	ประวัติครอบครัว 

   ;	 ถ้าท่านมีแม่	และ/หรือพี่สาว	น้องสาว	ลูกสาว	เป็นมะเร็งเต้านม		

จะมคีวามเสีย่งตอ่โรคเพิม่ขึน้	และจะยิง่มคีวามเสีย่งสงูขึน้	ถา้แมเ่ปน็มะเรง็เตา้นม 

ก่อนหมดประจําเดือน		

   ;	 ความเสี่ยงอาจเพิ่มขึ้น	ถ้าพ่อก็มีประวัติเป็นมะเร็งด้วย		
   

  ] ปัจจัยเสี่ยงอื่นๆ   
   ;	 ผู้หญิงที่ไม่เคยมีลูก จะมีความเสี่ยงเพิ่มขึ้น  

ผู้หญิงที่มีลูกหลังจากอาย	ุ35	ป	ีจะมีความเสี่ยงมากกว่าผู้หญิง	

ที่ไม่มีลูก		

   ; ความเสีย่งจะเพิม่ขึน้ในผูห้ญงิทีม่ปีระจาํเดอืนเรว็		

(ก่อนอาย	ุ12	ป)ี	และ/หรอืหมดประจําเดอืนชา้	(หลงัอาย	ุ55	ป)ี	

   ;	 ความสัมพันธ์ระหว่างมะเร็งเต้านมกับการใช้ฮอร์โมน	

มีรายละเอียดที่ต้องพิจารณาเป็นรายๆ	ไป	การตัดสินใจใช้ฮอร์โมน		

หรือการรักษาดว้ยการใหฮ้อรโ์มนเปน็ระยะเวลานาน	ต้องปรึกษา	

แพทย์ประจําตัว	หรือแพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านสุขภาพ		



 

คู่มือการอบรมอาสาสมัครสาธารณสุข
ในการดูแลและเฝ้าระวังสตรีไทยจากมะเร็งเต้านม 5

 ;	 การรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง	อาจส่งผล	

ต่อความเสี่ยงโรคมะเร็งเต้านมสงูขึน้	ดงันัน้จงึควรรบัประทาน	

อาหารทีม่คีณุคา่ในสดัสว่นทีเ่หมาะสม	เนน้อาหารประเภท	

ไขมนัตํา่	มีกากใยมาก		

	 ;	 ผู้หญิงมีนํ้าหนักมาก	(BMI	มากกว่าปกติ)		

โดยเฉพาะอย่างยิ่งหลังวัยหมดระดู	มีความเสี่ยงมากกว่า	

ผู้ที่มีนํ้าหนักปกติ	(BMI	ปกติ)	ควรออกกําลังกาย	

เป็นประจําสมํ่าเสมอ		

	 ;	 หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มแอลกอฮอล์		

และสูบบุหรี่		

	 ;	 ผู้หญิงที่อยู่ในวัยเด็กหรือวัยสาว		

ได้รับการฉายรังสีที่บริเวณหน้าอก	เพื่อรักษา	

โรคมะเร็งชนิดอื่น	มีโอกาสเสี่ยงมากกว่าคนทั่วไป		
 

หมายเหตุ	:	 1.	 ควรเน้นยํ้าว่าผู้หญิงทุกคน		

ล้วนมีความเสี่ยงต่อโรคมะเร็งเต้านม				

  2.	มะเรง็เตา้นมไมเ่กีย่วกบัการถกูกระแทก		

การถกูจบัหรอืลบูคลํา	และมะเร็งเตา้นมไม่ใช่โรคติดต่อ		

  

 ง.อาการแสดงของมะเร็งเต้านม
 ;	พบก้อน	 หรือการหนาตัว

บริเวณเต้านม	 บริเวณใกล้ๆ	

เต้านม	 บริเวณใต้แขน	 หรือ

รักแร้		

 ;	มีการเปลี่ยนแปลงขนาด	

และรูปร่างของเต้านม		
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 ;	มีการเปลี่ยนแปลงของผิวหนัง	

	 	 บริเวณเต้านม	หรอืหวันม	(รอยบุม๋ 

บวมแดง	ผิวขรุขระเหมือนผิวส้ม	

	 	 หรือเป็นสะเก็ด)		

 

	 ;	มีของเหลวไหลซึมออกจากหัวนม		

	 	 เช่น	นํ้าเลือดหรือนํ้าเหลือง		

หมายเหตุ	:		หากมีอาการดังกล่าว	ควรรีบพบแพทย์		

	 	 	 เพื่อรับการตรวจวินิจฉัย	และรักษาโดยเร็ว		

	 	 	 ถึงแม้ว่าส่วนใหญ่จะไม่ใช่โรคมะเร็งก็ตาม	

 จ.ระยะของโรคกับอัตราการอยู่รอดของผู้ป่วย
  

 ระยะ	 ขนาดของก้อน		 อัตราการอยู่รอดภายใน	5	ปี		
 

ระยะที่	1	และ	2	มีโอกาสรักษาให้หายขาดได้	

 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		
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    การเฝ้าระวังมะเร็งเต้านม
 

	 เพื่อให้สตรีได้เรียนรู้วิธีการเฝ้าระวังตนเอง	 จากโรคมะเร็งเต้านมได้อย่างถูกต้อง	 และ

สม่ำเสมอ 

3 บทที่ 

 เวลา  1 ชั่วโมง  
 เนื้อหา  อภิปรายแลกเปลี่ยนความเห็นเกี่ยวกับวิธีการเฝ้าระวังมะเร็งเต้านม  
   • วิธีการเฝ้าระวังมะเร็งเต้านม โดยการตรวจคัดกรอง 3 วิธี    
   • การตรวจเต้านมด้วยตนเอง  
   • ท่าตรวจหน้ากระจก (ดูการเปลี่ยนแปลงของเต้านม)  
   • การคลําอย่างถูกวิธี  
   • ท่านอนราบ  
   • ท่าตรวจขณะยืนอาบนํ้า  
 อุปกรณ์/เอกสารประกอบ • ภาพพลิกสามนิ้ว สามสัมผัส สกัดมะเร็งเต้านม หน้า 6-12   
  • วีดิทัศน์การตรวจเต้านมด้วยตนเอง เต้านมสาธิต  

การตรวจเต้านม	
โดยแพทย์ 

 

การตรวจเต้านม	
ด้วยตนเอง	

1 

2 

การตรวจเต้านม	
โดยเครื่อง	

เอกซเรย์เต้านม	

3 

ประเด็นที่พูด  
 ก.วิธีการเฝ้าระวังมะเร็งเต้านมโดยการตรวจคัดกรอง3วิธี
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	 สําหรับผู้ที่มีประวัติในครอบครัวเป็นมะเร็งเต้านม	 ควรรีบปรึกษาแพทย์	 เพราะอาจต้อง

ตรวจแมมโมแกรมเร็วกว่าปกติ		

	 1.	 การตรวจเต้านมด้วยตนเอง	(Breast	Self	Examination)			

  ;	ผู้หญิงอายุ	20	ปีขึ้นไป	ตรวจเต้านมด้วยตนเองเป็นประจําทุกเดือน		

	 	 	 ช่วงหลังประจำเดือนหมด	3-7	วัน	 	

  ; ผู้หญิงที่หมดประจําเดือนแล้ว	เลือกวันใดวันหนึ่งและตรวจทุกเดือน		

	 	 	 (เช่น	ทุกวันที่	10	ของเดือน	เป็นต้น)		

	 2.	การตรวจโดยแพทย์/ผู้เชี่ยวชาญ	(Clinical	Breast	Examination)		

  ;	ผู้หญิงอายุ	20-39 ปี	ควรได้รับการตรวจโดยแพทย์/ผู้เชี่ยวชาญ	ทุก	3	ปี		

  ; ผูห้ญงิอาย	ุ40	ปขีึน้ไป	ควรไดร้บัการตรวจเตา้นมโดยแพทย/์ผูเ้ชีย่วชาญทกุป	ี 

	 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		

  

 ข.การตรวจเต้านมด้วยตนเอง

	 	 อธิบายสิ่งที่ต้องรู้เพื่อการตรวจเต้านมด้วยตนเองอย่างถูกต้อง	

  ;	ระยะเวลาที่เหมาะสม	 ช่วงหลังประจําเดือนหมด	 3-7	 วัน	

เป็นช่วงที่เหมาะสมที่สุด	ช่วงนี้เต้านมจะไม่คัดจนเกินไป	ทําให้ตรวจง่าย	

 ;	สถานที่เหมาะสม	หน้ากระจกเงา	ห้องนอน	และห้องนํ้า		

 ;	การคลําอย่างถูกวิธี	ใช้บริเวณกึ่งกลาง	นิ้วส่วนบน	

	 	 ทั้ง	3	นิว้	คอื	นิว้ชี	้นิว้กลาง	นิว้นาง	กดเปน็	3	ระดบั		

	 	 กดเบา	กดปานกลาง	กดหนัก		
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 ค.มาดูการเปลี่ยนแปลงของเต้านม(ท่าหน้ากระจก)
	 	 ท่าที่ 1 ปล่อยแขนทั้งสองข้างแนบข้างลําตัวตามสบาย  

 ;	เปรียบเทียบเต้านมทั้ง	2	ข้าง		

 ;	สังเกตรูปทรง	และสีผิวมีการเปลี่ยนแปลงหรือไม่		

 ;	ตรวจสอบดูหัวนม	มีแผล	สะเก็ด	หรือ	

	 	 มีของเหลวออกจากหัวนมหรือไม่	หรือมี	

	 	 การเปลี่ยนแปลงอื่นใดบ้าง		

 ;	ท่าที่ใช้	ท่าหน้ากระจก		

	 	 ท่านอนราบ	และท่ายืน	

	 	 ขณะอาบนํ้า					

หมายเหตุ	:		 ถ้าตรวจอย่างสมํ่าเสมอ	และถูกวิธีจะช่วยให้พบความผิดปกติได้เร็ว		

ถ้ารีบพบแพทย์เพื่อรับการรักษา	สามารถลดความรุนแรงจากมะเร็งเต้านมได้		

1 

2   ท่าที่ 2 ยกแขนไว้เหนือศีรษะมองดูด้านหน้า และด้านข้าง 

 ;	ตรวจสอบดูความสมดุลของรูปทรงเต้านม		

 ;	ดูว่ามีการบิดเบี้ยวของหัวนม	มีรอยบุ๋ม	รอยนูน	

	 	 หรือไม่		
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  ท่าที่ 3 วางมือไว้ที่เอว เกร็งอก  

 ;	มองหาก้อน	หรือการดึงรั้งของผิวหนัง	

 ;	ก้มลงมาข้างหน้า	ปล่อยแขนเพื่อผ่อนคลาย		

	 	 สังเกตว่าเต้านมทั้ง	2	ข้าง	ห้อยลงตามปกติ	

	 	 หรือไม่	

	 ;	ตรวจสอบตําแหน่งของหัวนม	

 ;	ตรวจสอบดูความสมดุลของรูปทรงของเต้านม		

  

 ง.การคลําอย่างถูกวิธี
  ;	ใช	้3	นิว้ในการสมัผสั	ใชบ้รเิวณกึง่กลางนิว้สว่นบน	

ทัง้สามนิว้	นิว้ชี	้นิว้กลาง	และนิว้นาง	บรเิวณกึง่กลางนิว้สว่นบนดงักลา่ว	

จะสมัผสัไดด้กีวา่สว่นปลายนิว้	โค้งฝ่ามือเพื่อปรับให้นิ้วทั้งสามอยู่ในสภาพแบนราบ	เคลื่อนนิ้วเป็น

วงกลมเท่าเหรียญบาท	คลำต่อเนื่องโดยไม่ยกนิ้วมือขึ้น	 

	 ;	การกด	3	ระดับ	ใช้นิ้วสัมผัสความผิดปกติโดยการกดเป็น	3	ระดับ		

		 -	 กดเบาๆ	เพื่อรู้สึกถึงบริเวณใต้ผิวหนัง		

	 -	 กดปานกลาง	เพื่อให้รู้สึกถึงกึ่งกลางของเต้านม		

	 -	 กดหนักขึ้น	เพื่อให้รู้สึกถึงส่วนลึกใกล้ผนังทรวงอก	  
  

1.	กดเบา						2.	กดปานกลาง					3.	กดหนัก	

 ;	บรเิวณทีต่อ้งคลาํใหค้รอบคลมุ	คลาํใหท้ัว่ทัง้เตา้นม	รกัแร	้และบรเิวณไหปลารา้	การคลาํ 

เริ่มจากใต้วงแขนถึงบริเวณขอบเสื้อชั้นในด้านล่างใต้แขน	 มาถึงกระดูกกลางหน้าอก	 ขึ้นไปบริเวณ

ไหปลาร้า	และกลับมายังรักแร้		

3 
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2 

 จ.การคลํามี3แบบ
  แบบที่ 1 การคลําในแนวขึ้นลง	จาก
บรเิวณกระดูกไหปลารา้จนถงึดา้นลา่งของทรวงอก 

โดยคลําจากใต้รักแร้	 หรือตําแหน่งใต้แขนจน	

ถึงฐานของเต้านม	 แล้วขยับนิ้วทั้งสามคลําใน

แนวขึน้ลง และสลบักนัไปเรือ่ยๆ ใหท้ัว่ทัง้เตา้นม

ตามแนวทิศทางของลูกศรในภาพ		

 แบบที่ 2 การคลําแบบแนวก้นหอย	
เริ่มคลําจากส่วนบนของเต้านมบริเวณ							

ลานหัวนมไปตามแนวก้นหอย	 จนกระทั่ง

ถึงฐานเต้านมครอบคลุมถึงบริเวณรักแร้	

และไหปลาร้า	

 แบบที่ 3 การคลําแบบแนวรูปลิ่ม	
เริม่คลาํจากส่วนบนของเต้านมบริเวณลาน

หัวนมจนถึงฐานแล้ว	กลับขึ้นสู่ยอดอย่างนี้

เรื่อยๆ	 ให้ทั่วทั้งเต้านม	 ครอบคลุมถึง

บริเวณรักแร้	และไหปลาร้า	

หมายเหตุ	:	จะใช้การคลําแบบใดก็ได้	 แต่ให้มั่นใจว่าได้คลําครอบคลุมเนื้อเยื่อเต้านมทั้งหมด		

ทัง้ขอบดา้นลา่งเสือ้ชัน้ใน	บรเิวณหวันม	บรเิวณใตร้กัแร	้และไหปลารา้	อยา่ยกนิว้ขึน้

จากเตา้นมขณะคลํา	  

1 

3 
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 จ.ท่านอนราบ

  ;	นอนในท่าที่สบายแล้วสอดหมอน	หรือม้วนผ้าใต้ไหล่ข้างที่จะตรวจเต้านม		

  ; ยกแขนข้างเดียวกับเต้านมที่จะตรวจขึ้นเหนือศีรษะ	 เพื่อให้เต้านมด้านนั้นแผ่ราบ   

ซึ่งจะทําให้คลําพบก้อนได้ง่ายขึ้น	โดยเฉพาะส่วนบนด้านนอก	ซึ่งมีเนื้อเต้านมหนามากที่สุด	และ

เกิดมะเร็งบ่อยกว่าส่วนอื่น	ใช้มือด้านตรงข้ามกับเต้านมข้างที่จะตรวจ	คลําให้ทั่วทั้งเต้านม  

  ;	ใชน้ิว้บรเิวณสว่นบนทัง้	 3	 นิว้	 คอื	 นิว้ชี	้ นิว้กลาง	 และนิว้นาง	 คลาํทัว่ทัง้เตา้นม						

กดเปน็	3	ระดบั	กดเบา	กดปานกลาง	กดหนกั	และคลาํตอ่มนํา้เหลอืงทีร่กัแร	้และเหนอืไหปลารา้

ทีส่าํคญัคอื	หา้มบบีเนือ้เตา้นมเขา้หากนั	เพราะจะทาํใหรู้ส้กึเหมอืนเจอกอ้นเนือ้	ซึง่ความจรงิแลว้ไมใ่ช	่

 ช.ท่ายืนอาบนํ้า
  ;	สําหรับผู้หญิงที่มีเต้านมเล็ก	

ให้วางมือข้างเดียวกับเต้านมที่ต้องการ

ตรวจไว้บนศีรษะ	 หรือยกขึ้นเหนือศีรษะ	

และใช้มืออีกข้างคลําลักษณะเดียวกันกับ	

ท่านอนราบ		

  ;	สํ าหรั บผู้ หญิ งที่ มี เ ต้ านม	

ขนาดใหญ	่ ให้ใชมื้อข้างเดยีวกันกับเตา้นม	

ที่จะตรวจ	 ประคองและตรวจคลําเต้านม

จากด้านล่าง	 ส่วนมืออีกข้างให้คลําจาก

ด้านบน		

หมายเหตุ	:		 บริเวณที่จะต้องคลํา	คือ	ใต้แขนถึงบริเวณ	
								 	 ขอบเสื้อชั้นในด้านล่างใต้แขน	ข้ามมาถึง	
	 	 	 	 กระดูกกลางขึ้นไปถึงบริเวณไหปลาร้า		

	 	 	 	 กลับมายังรักแร้	  

บริเวณที่จะต้องคลํา
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 ข้อสังเกตสําหรับวิทยากร
 ;	วิธีการตรวจเต้านมด้วยตนเอง	 ไม่ควรบีบเค้นหัวนมเพื่อสังเกตการเปลี่ยนแปลง	 การบีบ

หัวนมเป็นวิธีที่แพทย์ใช้ในการตรวจร่างกาย		

 ;	ถา้มเีลอืดหรอืของเหลวออกจากหวันม	อาจเปน็อาการหนึง่ของมะเรง็เตา้นม	แมว้า่สว่นใหญ่

จะไมใ่ชอ่าการของมะเรง็	แตต่อ้งพบแพทยเ์พือ่การตรวจวนิจิฉยัทีถ่กูตอ้ง  

   

สาธิตและฝึกปฎิบัติ  
 ;	ฉายวิดีทัศน์วิธีตรวจเต้านมด้วยตนเอง		

 ;	สาธิตให้ดู	โดยใช้เต้านมสาธิต	(ถ้ามี)	หรือ	หาอาสาสมัคร		

	 	 จากผู้เข้ารับการอบรมเป็นหุ่นในการสาธิต	แบ่งกลุ่ม	3-5	คน		

 ;	อธิบายระหว่างการสอนคลําเต้านม			

	 -	 ใช้จุดกึ่งกลางของส่วนบนสุดทั้ง	3	นิ้ว	ในการตรวจ		

	 -	 กด	3	ระดับ	:	เบา	ปานกลาง	หนัก		

	 -	 กดลักษณะวนเป็นวงกลมเล็กๆ	แล้วค่อยขยับมือ	

	 	 โดยไม่ยกนิ้วมือขึ้น	

	 -	 คลำให้รู้สึกว่ามีก้อนในหุ่นเต้านม	หรือไม่		

	 -	 คลำบริเวณผิวหุ่นเต้านมว่าเป็นปุ่มไต	หรือไม่	 		
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   การส่งเสริมสุขภาพเพื่อป้องกันมะเร็งเต้านม
  

	 เพื่อให้ทราบแนวทางการปฏิบัติตัวในการดูแลและส่งเสริมสุขภาพของตนเองอย่างเหมาะสม	

	 เพื่อป้องกันการเกิดโรคมะเร็งเต้านม	

4 บทที่ 

 เวลา 10-20 นาที  
 เนื้อหา • การส่งเสริมสุขภาพเพื่อป้องกันมะเร็งเต้านม  
  • ข้อเตือนใจ  
 วัสดุ/อุปกรณ์  ภาพพลิกสามนิ้ว สามสัมผัส สกัดมะเร็งเต้านม หน้า 13-14    

การส่งเสริมสุขภาพเพื่อป้องกันมะเร็งเต้านม 
	 	 ;	ควบคุมน้ำหนักตัวให้เหมาะสมตลอด	

	 	 	 ทุกช่วงวัย	

  ;	ดำเนินชีวิตที่กระฉับกระเฉง	และ	

	 	 	 ออกกำลังกายสม่ำเสมอ	

  ;	รับประทานอาหารครบ	5	หมู่		

	 	 	 ถูกสุขอนามัย	โดยมีสัดส่วนของผัก	

	 	 	 และผลไม้ที่เหมาะสม	

  ;	ลดหรือเลิกการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์	

 

คำแนะนำอื่นๆ  
  ;	ควรมีบุตรก่อนอายุ	35	ปี	

  ;	ควรให้นมบุตรอย่างน้อย	6	เดือน	หรือให้ต่อไปจนถึง	2	ปี	

  ;	หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่	

  ;	ตรวจเต้านมของตนเองอย่างสม่ำเสมอทุกเดือน	

  ;	ปรึกษาแพทย์ผู้เชี่ยวชาญทันทีที่สงสัย	

  ;	ตรวจคัดกรองด้วยวิธีต่างๆ	ตามระยะเวลาที่เหมาะสม	
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ข้อเตือนใจ  
	 	 ;	ตรวจเต้านมด้วยตนเองทุกเดือน		

	 	 ;	ตรวจเตา้นม	โดยการดดูว้ยตา	และคลาํดว้ยมอื	(โดยใชท้า่ใดทา่หนึง่	สว่นใหญแ่นะนาํ

ให้ใช้ท่านอน)		

	 	 ;	คลําให้ถูกวิธี	และคลําให้ทั่วทั้งเต้านม	รักแร้	และไหปลาร้า	

	 	 ;	ตรวจเต้านมในช่วง	หลังประจําเดือนหมด	3-7	วัน		

	 	 ;	ในกรณีสตรีที่หมดประจําเดือนแล้วเลือกวันใดวันหนึ่งและตรวจทุกเดือน		

(เช่น	ทุกวันที่	10	ของเดือน	เป็นต้น)		

	 	 ;	การตรวจไมใ่ชม่เีปา้หมายเพือ่คน้หากอ้น	 แตเ่พือ่ใหท้ราบถงึลกัษณะทีป่กตขิองเตา้นม

ตนเอง	 	

	 	 ;	ตรวจพบก้อนที่เต้านมอาจไม่ใช่มะเร็ง	 แต่ควรไปพบแพทย์เพื่อรับการตรวจวินิจฉัย 

และรับการรักษาที่ถูกต้อง		
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ภาคผนวก  
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คําถามที่พบบ่อยเรื่องมะเร็งเต้านม 
  

1. ผู้หญิงอายุเท่าไหร่จึงควรจะเริ่มทําแมมโมแกรม(Mammogram)
 ตอบ	 แนะนําว่าให้เริ่มทําเมื่ออายุ	35	ปี	และทําอีกทุก	2-3	ปี	จนเมื่ออายุ	40	ปี	แล้วให้

ทําทุกปี	และอายุ	50	ปีขึ้นไป	ให้ทําทุก	1-2	ปี	เพราะจากสถิติผู้ป่วยมะเร็งเต้านม	เริ่มพบ

มากตั้งแต่อายุ	35	ปีขึ้นไป		
 

2.อาการเจ็บเต้านมเกิดจากมะเร็งเต้านมใช่หรือไม่
 ตอบ	 มะเร็งเต้านมระยะเริ่มต้นไม่มีอาการเจ็บ	แต่แนะนําให้พบแพทย์ถ้ามีอาการเจ็บเต้านม	

โดยเฉพาะคลําก้อนได้	 
 

3.การใส่เสื้อยกทรงที่มีขอบโลหะเสริมจะทําให้เกิดมะเร็งเต้านมหรือไม่
 ตอบ	 ไม่เกี่ยวข้องกัน	ในสหรัฐอเมริกาก็มีการยืนยันเรื่องนี้เช่นกัน		
 

4. ถ้ามีก้อนเนื้อเล็กๆที่เต้านมแพทย์ตรวจแล้วบอกว่าเป็นก้อนเนื้องอก
 ชนิดธรรมดาควรทําอย่างไร
 ตอบ	 ถ้าได้รับการตรวจวินิจฉัยจากแพทย์ผู้เชี่ยวชาญ	 โดยใช้เครื่องมือและอุปกรณ์ทาง	

การแพทย์แล้วก็ให้เชื่อตามนั้น	 แต่ต้องตรวจด้วยตนเองอย่างสม่ำเสมอ	 ถ้าพบความ

เปลี่ยนแปลงต้องพบแพทย์	เพื่อรับการวินิจฉัยโดยละเอียดอีกครั้ง	
 

5. ถ้าผ่าตัดเต้านมจากการเป็นมะเร็งเต้านมไปแล้วข้างหนึ่ง
 จะมีโอกาสเป็นมะเร็งเต้านมอีกข้างหนึ่งหรือไม่
 ตอบ	 มีโอกาสเป็นได้	จึงควรทําการตรวจเต้านมด้วยตนเอง	

	 ทุกเดือน	และตรวจด้วย	Mammogram	เป็นประจําทุกปี		
 

6.ผู้หญิงที่ถูกสามีจับเต้านมบ่อยๆจะทําให้เกิดมะเร็งเต้านมหรือไม่
 ตอบ	 การถูกจับบ่อยๆ	หรือมีการเจ็บหรือถูกกระแทกอย่างแรง	ไม่ทําให้เกิดมะเร็งเต้านม		
 

7. การมีนํ้าหรือของเหลวไหลออกจากหัวนมเป็นอาการอย่างหนึ่งของมะเร็งเต้านมหรือไม่
 ตอบ	 อาจใชห่รอืไมใ่ชก่ไ็ด	้แตค่วรไปพบแพทยเ์พือ่รบัการวนิจิฉยัทีถ่กูตอ้ง 
 

8. ทานยาคุมกําเนิดชนิดหนึ่งแล้วเปลี่ยนเป็นอีกชนิดหนึ่งการเปลี่ยนชนิด
 ของยาคุมกําเนิดทําให้เกิดมะเร็งเต้านมหรือไม่
    	ตอบ	 ขึน้อยูก่บัชนดิของยาและระยะเวลาทีก่นิ	 แตถ่า้เปน็มะเรง็เตา้นมอยูแ่ลว้	 อาจทำใหโ้ต

เรว็ขึน้	
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9.อาการคันหัวนมเกิดจากสาเหตุอะไร
 ตอบ อาการคนัหวันมเปน็สาเหตหุนึง่ทีเ่กดิจากการตดิเชือ้	 การแพห้รอือาจจะเกดิจากมะเรง็

ได้ด้วย	ในกรณีหัวนมเปลี่ยนสี	และมีแผลร่วมด้วยให้รีบปรึกษาแพทย์		
 

10.มะเร็งเต้านมพบในหญิงอายุน้อยที่สุดและอายุมากที่สุดเท่าไร
 ตอบ พบในหญงิอายนุอ้ยทีส่ดุ	15	ป	ี(เทา่ทีพ่บจากรายงาน)	และพบในหญงิอายมุากทีส่ดุ	90	ป	ี		
 

11.มะเร็งเต้านมพบได้มากในช่วงอายุเท่าไร
 ตอบ	 จากสถิติของศูนย์ถันยรักษ์จะพบมากในช่วงอายุ	40-49	ปี	=	41%		

	 อายุตํ่ากว่า	39	ปี	มี	18.6%	
 
12.การบีบเต้านมขณะที่เอกซเรย์เต้านม(Mammogram)จะทําให้ก้อนที่มีอยู่ในเต้านมนั้น
 แตกหรือไม่
 ตอบ	 ไม่แตก	มีบทความงานวิจัยจากต่างประเทศยืนยันได้		
 

13.อาการของมะเร็งเต้านมในระยะแรกมีอาการอย่างไรบ้าง
 ตอบ	 ระยะแรกไม่มีอาการ	 คลําก้อนไม่ได้	 หากคลําก้อนได้	 ถ้าตรวจแล้วเป็นมะเร็งจริง	

แสดงว่าเป็นมาประมาณ	2-3	ปีแล้ว		
 

14.ถ้าคลําพบก้อนในเต้านมและแพทย์บอกว่าเป็นถุงนํ้าถ้าไม่เจาะเอานํ้าออกจะมีอันตรายหรือไม่
	 ตอบ	 ถา้เปน็ถงุนํา้ไมต่อ้งทาํอะไร	แตจ่ะเจาะเอานํา้ออกในกรณทีีรู่ส้กึเจบ็		

 หรอืผูม้าตรวจราํคาญ			 
 
15.หนิปนูทีพ่บในเตา้นมเกดิจากการรบัประทานอาหารหรอืยาทีม่แีคลเซยีมมากเกนิไปใชห่รอืไม่
 ตอบ	 หินปูนไม่เกี่ยวกับการรับประทานอาหาร	แต่เกี่ยวกับการเปลี่ยนแปลงของเนื้อใน							

	 เต้านมเอง		
 
16.ถ้าเป็นมะเร็งเต้านมการรักษาต้องตัดเต้านมออกหมดเสมอไปหรือไม่
 ตอบ	 ไม่จําเป็นต้องตัดเต้านมออกหมด	ถ้าพบมะเร็งที่ขนาดเล็ก	หรือคลําไม่ได้	(ซึ่งพบได้			

 โดยตรวจ	Mammogram	เทา่นัน้)	กต็ดัเฉพาะกอ้นเนือ้รา้ยออก	ถา้ยงัไมก่ระจายไปตอ่มนํา้เหลอืง	

	 ก็ไมต้่องรักษาอะไรเพิ่ม	ทั้งนี้แพทย์จะดําเนินการตามขั้นตอน		
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