
3. ຮູ້ຈັກສ່ິງທ່ີປົກກະຕິສຳລັບທ່ານ
9   ຄວນໄປພົບແພດ	ຖ້າຫາກທ່ານສັງເກດເຫັນການປ່ຽນແປງເຫຼົ່ານ້ີ
ຂອງເຕົ້ານົມ:
•  ມີກ້ອນເນ້ືອ,	ເປັນກ້ອນແຂງ	ຫືຼ	ໜາ	ຢູ່ໃຕ້ບໍລິເວນເຕ້ົານົມ	ຫືຼ	ໃຕ້ວົງແຂນ
• 	ໄຄ່ບວມ,	ອຸ່ນ,	ແດງ	ຫືຼ	ເຕ້ົານົມມີສີຄ້ຳລົງ
• 	ມີການປ່ຽນແປງໃນດ້ານຂະໜາດ	ແລະ	ຮູບຮ່າງ	ຂອງເຕ້ົານົມ
• 	ຜິວໜັງເປັນຮູຫຸຼບລົງ	ຫືຼ	ມີລັກສະນະຄ້າຍຄືກັນກັບເປືອກໝາກກ້ຽງ
• 	ມີອາການຄັນ,	ມີຕຸ່ມເປັນເກັດ,	ຫືຼ	ຜ່ືນ	ຢູ່ເທິງຫົວນົມ
• 	ຫົວນົມ	ຫືຼ	ພາກສ່ວນອ່ືນໆຂອງເຕ້ົານົມ	ຖືກດຶງເຂ້ົາດ້ານໃນ
• 	ຫົວນົມມີການຫ່ັຼງນ້ຳໜອງອອກມາ
• 	ມີອາການເຈັບປວດໃໝ່ໃນຈຸດໜ່ຶງ	ທ່ີບ່ໍຫາຍໄປ

1.	ຮູ້ຈັກຄວາມສ່ຽງຂອງທ່ານ
9  ສົນທະນາກັບສະມາຊິກໃນຄອບຄົວ	ເພື່ອຮຽນຮູ້ກ່ຽວກັບປະຫວັດສຸ
ຂະພາບຂອງຄອບຄົວທ່ານ

9  ສົນທະນາກັບແພດໝໍກ່ຽວກັບຄວາມສ່ຽງຂອງທ່ານ
ຕໍ່ການເປັນມະເຮັງເຕົ້ານົມ

2.	ທຳການກວດ
9  ຂໍຄຳປຶກສາຈາກແພດໝໍກ່ຽວກັບວິທີການກວດທີ່ເໝາະສົມສຳລັບ
ທ່ານ	ຖ້າຫາກທ່ານມີຄວາມສ່ຽງສູງ

9  ເຮັດແມມມໍແກຣມ	(mammogram)	ເປັນປະຈຳທຸກໆປີ
ເລີ່ມຕັ້ງແຕ່ອາຍຸ	40	ປີ	ຖ້າຫາກທ່ານມີຄວາມ	
ສ່ຽງໃນລະດັບປານກາງ

9  ກວດເຕົ້ານົມໂດຍແພດໝໍເປັນປະຈຳຢ່າງຕ່ຳທຸກໆ	3	ປີ	
ເລີ່ມຕັ້ງແຕ່ອາຍຸ	25	ປີ	ແລະ	ເປັນປະຈໍາທຸກໆປີ	ເລີ່ມຕັ້ງແຕ່ອາຍຸ	
40	ປີ

ຂ້ໍມູນການປູກຈິດສຳນຶກຂອງຕົນເອງກ່ຽວກັບເຕ້ົາ
ນົມ

ສຳລັບຂໍ້ມູນເພີ່ມເຕີມ	ເຂົ້າໄປໃນເວັບໄຊທ໌ຂອງພວກເຮົາ	ຫຼື	
ໂທຫາສາຍດ່ວນມະເຮັງເຕົ້ານົມ
www.komen.org	 1-877	GO	KOMEN		(1-877-465-6636)

4. 	ສ້າງທາງເລືອກການດຳລົງຊີວິດທ່ີດີຕ່ໍສຸຂະພາບ
9  		ຮັກສານ້ຳໜັກໂຕໃຫ້ຢູ່ໃນເກນທີ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບ
9  	ເພີ່ມການອອກກຳລັງກາຍເຂົ້າໃນກິດຈະວັດປະຈຳວັນຂອງທ່ານ
9  	ຈຳກັດການດື່ມສຸລາ
9  	ຈຳກັດການນຳໃຊ້ຮໍໂມນໄວໝົດປະຈຳເດືອນ
9  	ຖ້າເປັນໄປໄດ້	ໃຫ້ທ່ານລຽ້ງລຸກດ້ວຍນົມແມ່
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ອາການສະແດງຂອງມະເຮັງເຕ້ົານົມຈະບ່ໍຄືກັນສຳລັບແມ່ຍິງແ
ຕ່ລະຄົນ	ເພາະສະນ້ັນ,	ມັນຈ່ຶງເປັນສ່ິງ	ສຳຄັນທ່ີຈະຕ້ອງຮູ້ຈັກວ່າ	
ປົກກະຕິແລ້ວ	ເຕ້ົານົມຂອງທ່ານມີລັກສະນະ	ແລະ	ຮູ້ສຶກແນວໃດ.	
ຖ້າຫາກທ່ານສັງເກດເຫັນການປ່ຽນແປງ	ໃຫ້ໄປພົບແພດທັນທີ.

ຮູ້ຈັກສິ່ງທີ່ປົກກະຕິສຳລັບທ່ານ

ຮູບພາບທັງໝົດໄດ້ຖືກສະຫງວນລິຂະສິດ,	©2014	ຊູແຊນ	ຈີ.	ໂຄເມັນ.	ຫ້າມບໍ່ໃຫ້ນຳໃຊ້ຮູບພາບ	ໂດຍບໍ່ໄດ້ຮັບອະນຸຍາດເປັນລາຍລັກອັກສອນກ່ອນລ່
ວງໜ້າ.	ໂຄເມັນບໍ່ໄດ້ໃຫ້ຄຳແນະນຳທາງການແພດ.

ການປ່ຽນແປງທີ່ຄວນຖືກລາຍງານ ລວມມີ:

• 	ມີກ້ອນເນື້ອ,	ເປັນກ້ອນແຂງ	ຫຼື	
ໜາ	ຢູ່ໃຕ້ບໍລິເວນເຕົ້ານົມ	ຫຼື	
ໃຕ້ວົງແຂນວົງແຂນ

•  ໄຄ່ບວມ,	ອຸ່ນ,	ແດງ	ຫຼື	
ເຕົ້ານົມມີສີຄ້ຳລົງ

• 	ການປ່ຽນແປງທາງດ້ານຂະໜາດ	
ແລະ	ຮູບຮ່າງ	ຂອງເຕົ້ານົມ	
ມີການປ່ຽນແປງທາງດ້ານຂະໜາດ	
ແລະ	ຮູບຮ່າງ	ຂອງເຕົ້ານົມ

•  ຜິວໜັງເປັນຮູຫຼຸບລົງ	ຫຼື	ມີລັກສະນະ
ຄ້າຍຄືກັນກັບເປືອກໝາກກ້ຽງ

• ມີອາການຄັນ,	ມີຕຸ່ມເປັນເກັດ,	ຫຼື	
ຜື່ນ	ຢູ່ເທິງຫົວນົມ

•  ຫົວນົມ	ຫຼື	
ພາກສ່ວນອື່ນໆຂອງເຕົ້ານົມ	
ຖືກດຶງເຂົ້າດ້ານໃນ້ານໃນ

•  ຫົວນົມມີການຫຼັ່ງນ້ຳໜອງອອກມາ	
ທັນທີທັນໃດ

•  ມີອາການເຈັບປວດໃໝ່ໃນຈຸດໜ່ຶງ	
ທ່ີບ່ໍຫາຍໄປ


