
3. รู้ตัวเม่ือมีส่ิงผิดปกติเกิดข้ึนกับคุณ
9 	ไปพบแพทย	์หากคุณสังเกตเห็นความเปลี่ยนแปลงใด	ๆ	
เหล่าน้ีที่เตูานมของคุณ:
• 	กูอนหรือเน้ือแข็งหรือหนาขูางในเตูานม	หรือบริเวณรักแรู

  •	เตูานมบวม	อุ่น	แดง	หรือมีสีคลูำา
• ขนาดหรือลักษณะร้ปร่างของเตูานมเปลี่ยนไป
• ผิวหนังบริเวณเตูานมบุุมหรือย่น
• อาการคัน	แผลเป่ือยเป็นสะเก็ด	หรือผื่นที่หัวนม
• หัวนมหรือส่วนอื่นของเตูานมบุุมเขูาไป
• จ้่	ๆ	ก็มีของเหลวไหลออกมาจากหัวนม
• รู้สึกเจ็บท่ีจุดใดจุดหน่ึงซ่ึงไม่เคยเจ็บมาก่อน	และความเจ็บนัน้ไม่หายไป

4.	เลือกวิถีการดำาเนินชีวิตที่ดีต่อสุขภาพ
9  รักษานูำาหนักตัวใหูอย่้ในระดับพอดี
9  ออกกำาลังกายเป็นประจำา
9  จำากัดการดื่มแอลกอฮอล์
9  จำากัดการใชูฮอร์โมนทดแทนช่วงวัยทอง
9  เลีย้งล้กดูวยนมแม่	หากสามารถทำาไดู	

1.	ทราบความเสี่ยงของคุณ	
9  พ้ดคุยกับครอบครัวของคุณทัง้ฝ่ายบิดาและมารดา	เพื่อใหู
ทราบประวัติสุขภาพของครอบครัว	

9  พ้ดคุยกับแพทย์ถึงความเสี่ยงของคุณเกี่ยวกับมะเร็งเตูานม

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

ข้อความเก่ียวกับการร้้จักเต้านมตัวเอง

สำาหรับข้อม้ลเพิ่มเติม โปรดไปที่เว็บไซต์ของเรา หรือโทรศัพท์
ถึงศ้นย์ช่วยเหลือการด้แลเต้านมของเรา
www.komen.org 1-877 GO KOMEN  (1-877-465-6636)
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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


