
พวกเราไดท้�าบตัรส�าหรับตรวจดว้ยตวัเองใหแ้กค่ณุ
โดยเฉพาะ โดยในบตัรนีจ้ะมคี�าแนะน�าเกีย่วกบัการ
ตรวจเตา้นมดว้ยตวัเอง กรณุาเกบ็บตัรนีไ้วใ้นสถาน
ทีท่ีจ่ะเตอืนใหค้ณุจ�าไดว้า่ตอ้งท�าการตรวจตวัเอง 
คณุควรจะตรวจเตา้นมของตวัเองเดอืนละครัง้

เพราะเหตใุดจงึตอ้งตรวจตวัเอง?
โรคมะเร็งเตา้นมถอืเป็นโรคมะเร็งทีพ่บไดบ้อ่ยทีส่ดุ
ในประเทศฟินแลนด ์ใคร ๆ กส็ามารถป่วยเป็นโรค
นีไ้ด ้แตส่ว่นมากแลว้จะเป็นในผูห้ญงิ ผูห้ญงิหนึง่
ในแปดคนจะป่วยเป็นโรคมะเร็งเตา้นมในชว่งใด
ชว่งหนึง่ของชวีติ การประเมนิโรคมะเร็งเตา้นมลว่ง
หนา้จะชว่ยเพิม่โอกาสในการวนิจิฉัยแตเ่นิน่ ๆ ได ้
ดขี ึน้ เมือ่คณุตรวจเตา้นมของคณุอยา่งสม�า่เสมอ 
คณุจะเรยีนรูล้กัษณะอาการของโรคและสงัเกตเห็น
หากเตา้นมมกีารเปลีย่นแปลงเกดิขึน้ 

จะตอ้งท�าอยา่งไร?    
การตรวจดว้ยตวัเองมสีองชว่ง: การมอง และ การ
คล�า คณุสามารถอา่นค�าแนะน�าโดยละเอยีดไดใ้น
ดา้นหลงัของบตัรนี ้ตรวจเตา้นมของคณุเดอืนละ
ครัง้ หากคณุมปีระจ�าเดอืน ชว่งเวลาทีด่ทีีส่ดุใน
การตรวจคอืหลงัประจ�าเดอืนหมด ใหจ้ดสิง่ทีค่ณุ
สงัเกตเห็นไว ้โดยในเตา้นมจะมกีารเปลีย่นแปลง
ตา่ง ๆ ตามอาย ุและในแตล่ะชว่งของเดอืน การ
เปลีย่นแปลงตา่ง ๆ ไมใ่ชเ่รือ่งทีต่อ้งกงัวลไป
ทัง้หมด ถา้คณุสงัเกตพบวา่เตา้นมของคณุมกีาร
เปลีย่นแปลงทีผ่ดิปกต ิกรณุาตดิตอ่ไปหาแพทย์
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บตัรตรวจดว้ยตวัเอง 

บตัรนีถ้กูท�าขึน้ในหลาย ๆ ภาษา ภายใต ้
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มองดเูตา้นมของคณุในกระจก ทัง้ขณะทีป่ลอ่ย
แขนลงขา้งลา่งและยกแขนขึน้ โดยใหด้ตูรง ๆ 
จากดา้นหนา้กอ่น จากนัน้ใหด้จูากดา้นขา้งทัง้สอง
ดา้น โดยมองดดูา้นใตเ้ตา้นมดว้ย ใหส้งัเกตขนาด
และรปูร่างของเตา้นม รวมทัง้ความเปลีย่นแปลงที่
ผวิหนังและหวันม ทดลองบบีเบา ๆ  ดวูา่มขีองเหลว
ไหลออกมาจากหวันมหรอืไม ่

คล�าเตา้นมทัง้สองขา้งในขณะทีน่อนหงาย โดย
การกดดว้ยนิว้มอืตรง ๆ และใหน้ิว้มอืชดิ ๆ กนั วน
ไปรอบ ๆ เตา้นม ท�าซ�้า ๆ สามครัง้ในขณะทีแ่ขน
ขา้งเดยีวกบัเตา้นมขา้งทีก่�าลงัตรวจวางไวข้า้งล�า
ตวั, ในขณะทีย่ืน่แขนไปขา้ง ๆ แบบตรง ๆ และใน
ขณะทีย่กแขนเหนอืศรีษะ คล�าบรเิวณซีโ่ครงดว้ย 
หากคณุรูส้กึผดิปกต ิใหค้ล�าอยา่งระมดัระวงั
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