
มะเร็งเต้านมเป็นสาเหตุการป่วยและเสียชีวิตอันดับแรกของ
สตรีไทย แต่สามารถรักษาให้หายได้ในระยะเริ่มต้น

 ผู้หญิงอายุ 20 ปีขึ้นไป
 สมาชิกในครอบครัวเคยเป็นมะเร็ง   
 มีประจ าเดือนเร็ว หรือหมดประจ าเดือนช้า 
 ผู้หญิงที่ไม่เคยมีลูก หรือมีลูกหลังจากอายุ 35 ปี

ควรตรวจเต้านมทุกเดือน หลังประจ าเดือนหมด 3-7 วัน ในสตรีอายุ 20 ปีขึ้นไป

(เลือกแบบใดแบบหนึ่ง)
1. การคล าในแนวก้นหอย
เร่ิมคล าจากหวันม วนนิ้วมือ
เป็นวงกลมไปตามแนว
ก้นหอยจนกระท่ังถึงฐาน
เต้านมบริเวณรักแร้
2. การคล าในแนวรูปล่ิม
เร่ิมคล าบริเวณหัวนม วนลง
ไปจนถึงฐานเต้านม แล้วกลับ
ข้ึนสู่ยอดอย่างนี้ไปเร่ือยๆ จนทั่วเต้านม
3. การคล าในแนวข้ึนลง
จากใต้เต้านมถึงกระดกู
ไหปลาร้าเร่ิมคล าจากใต้
เต้านมถึงกระดูกไหปลาร้า
โดยวนนิ้วมือเป็นวงกลมเล็กๆ ในแนวข้ึน
และลงสลับกันไปเร่ือยๆ จนทั่วทั้งเต้านม

การตรวจเต้านมด้วยตนเอง

- ยืนปล่อยแขนข้างล าตัวเปรียบเทียบ
เต้านมทั้ง 2 ข้าง ว่ามีการบิดเบีย้ว 
ของหัวนม หรือมีส่ิงผิดปกติหรือไม ่
และดูว่ามีของเหลวไหลออกมาหรือไม่
- ยกมือ 2 ข้างเหนือศีรษะ มองด้านหนา้และด้านข้าง
ของเต้านม ดูความสมดุลของรูปทรงความผิดปกติของ
ผิวหนัง รอยบุ๋ม รอยนูนของเต้านมวางมอืที่เอว เกร็งอก 
มองหาก้อน
- ก้มตัวมาข้างหนา้ปล่อยแขนตามสบาย ดูต าแหน่ง
หัวนม รูปทรงเต้านมทั้ง 2 ข้างห้อยลงสมดุลกันหรือไม่

- นอนสบายๆ ตรวจเต้านมขวา
ให้สอดหมอนหรือม้วนผ้าใต้ไหล่ขวา 
ยกแขนตั้งฉากกับล าตัวให้เต้านมแผ่ราบ 
- ใช้ปลายนิ้ว 3 นิ้ว คือ นิ้วช้ี นิ้วกลาง และนิ้วนางมือ
ซ้าย คล าทั่วทั้งเต้านมไปจนถงึรักแร้และไหปลาร้าคล าอกี
ข้างด้วยวิธีเดียวกัน

 อ้วน
 ด่ืมแอลกอฮอล์ สูบบุหรี่
 การใช้ฮอร์โมนเป็นเวลานาน

- ให้วางมือข้างเดียวกับเต้านมที่
ต้องการตรวจบนศีรษะแล้วใช้มืออีกข้างคล าในลักษณะ
เดียวกับท่านอนราบ

ท่ายืนหน้ากระจก

ท่านอนราบ

ท่าขณะอาบน้ า

วิธีการคล า

หากพบความผิดปกติ ควรรีบไปพบเจ้าหน้าที่
สาธารณสุขใกล้บ้าน

ค าแนะน า :

ปัจจัยเสี่ยงการเกิดมะเร้งเต้านม
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