
3. รู้ตัวเม่ือมีส่ิงผิดปกติเกิดข้ึนกับคุณ
9 �ไปพบแพทย ์หากคุณสังเกตเห็นความเปลี่ยนแปลงใด ๆ 
เหล่าน้ีที่เต้านมของคุณ:
•  �ก้อนหรือเน้ือแข็งหรือหนาข้างในเต้านม หรือบริเวณรักแร้ 

		  • เต้านมบวม อุ่น แดง หรือมีสีคล้ำ�
• ขนาดหรือลักษณะรูปร่างของเต้านมเปลี่ยนไป
• ผิวหนังบริเวณเต้านมบุ๋มหรือย่น
• อาการคัน แผลเป่ือยเป็นสะเก็ด หรือผื่นที่หัวนม
• หัวนมหรือส่วนอื่นของเต้านมบุ๋มเข้าไป
• จู่ ๆ ก็มีของเหลวไหลออกมาจากหัวนม
• รู้สึกเจ็บท่ีจุดใดจุดหน่ึงซ่ึงไม่เคยเจ็บมาก่อน และความเจ็บนัน้ไม่หายไป

4.	เลือกวิถีการดำ�เนินชีวิตที่ดีต่อสุขภาพ
9 �รักษาน้ำ�หนักตัวให้อยู่ในระดับพอดี
9 �ออกกำ�ลังกายเป็นประจำ�
9 �จำ�กัดการดื่มแอลกอฮอล์
9 �จำ�กัดการใช้ฮอร์โมนทดแทนช่วงวัยทอง
9 �เลีย้งลูกด้วยนมแม่ หากสามารถทำ�ได้ 

1.	ทราบความเสี่ยงของคุณ 
9 �พูดคุยกับครอบครัวของคุณทัง้ฝ่ายบิดาและมารดา เพื่อให้
ทราบประวัติสุขภาพของครอบครัว 

9 �พูดคุยกับแพทย์ถึงความเสี่ยงของคุณเกี่ยวกับมะเร็งเต้านม

2.	รับการตรวจคัดกรอง
9 

9 

9 

9 

 พ้ดคุยกับแพทย์เก่ียวกับการตรวจคัดกรองท่ีเหมาะสมสำาหรับ	
คุณ	หากคุณอย่้ในกลุ่มที่มีความเสี่ยงส้ง	
 ตรวจแมมโมแกรมทุกปีเริ่มตัง้แต่อายุ	40	ปี	หากคุณอย่้ใน	
เสี่ยงปานกลาง	
 ใหูแพทย์ ตรวจเตูานมอย่ างนอูยทุก	3	ปี	
โดยเริ่มตั้งแต่ อายุ	25	ป	ีและทุกป	ีเริ่มตั้งแต่ อายุ	40	ปี	
 ลงทะเบียนที	่komen.org/reminder	เพื่อรับขูอความเตือน	
ใหูไปตรวจคัดกรอง

ข้อความเก่ียวกับการรู้จักเต้านมตัวเอง

สำ�หรับข้อมูลเพิ่มเติม โปรดไปที่เว็บไซต์ของเรา หรือโทรศัพท์
ถึงศูนย์ช่วยเหลือการดูแลเต้านมของเรา
www.komen.org	 1-877 GO KOMEN  (1-877-465-6636)

THAI



สัญญาณชีบ้่งโรคมะเร็งเตูานมสำาหรับผู้หญิงแต่ละคนอาจไม่เหมือน
กัน	คุณควรทราบว่าปกติแลูวเตูานมของคุณมีลักษณะอย่างไร	หาก
คุณสังเกตเห็นความเปลี่ยนแปลงใด	ๆ	ที่เตูานมของคุณ	ขอใหูไป
พบแพทย์	

ร้้ตัวเมื่อมีสิ่งผิดปกติเกิดขึน้กับคุณ
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ความเปลี่ยนแปลงที่ควรแจ้งให้แพทย์ทราบ ได้แก่:  

•		กูอนหรือเน้ือแข็งหรือหนา
ขูางในเตูานม	หรือบริเวณ
รักแรู	

•		เตูานมบวม	อุ่น	แดง	หรือ
มีสีคลูำา

•		ขนาดหรือลักษณะร้ปร่าง
ของเตูานมเปลี่ยนไป

•		ผิวหนังบริเวณเตูานมบุุม
หรือย่น

•		อาการคัน	แผลเป่ือยเป็น
สะเก็ด	หรือผื่นที่หัวนม

•		หัวนมหรือส่วนอื่นของเตูา
นมบุุมเขูาไป

•		จ่้	ๆ	ก็มีของเหลวไหลออก
มาจากหัวนม

•		รู้สึกเจ็บที่จุดใดจุดหน่ึงซึ่ง
ไม่เคยเจ็บมาก่อน	และ
ความเจ็บนัน้ไม่หายไป


