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        การตรวจเตา้นมดว้ยตนเอง ควรทาํอยา่งสมํ่าเสมอโดยทาํการตรวจเดอืนละ 1 ครัง้ ในชว่งตัง้แต่มี

ประจาํเดอืนประมาณ 7-10 วนั โดยเริม่นบัตัง้แต่วนัแรกของการมปีระจาํเดอืน หรอืตรวจในชว่งทีรู่ส้กึวา่เตา้

นมน่ิมลง เน่ืองจากในชว่งระยะเวลานัน้เตา้นมจะไมต่งึตวัมากจงึสามารถคลาํกอ้นไดช้ดัเจน หรอืคลาํกอ้นทีม่ี

ขนาดทีย่งัเลก็ไดโ้ดยงา่ย   สว่นผูท้ีเ่ขา้สูว่ยัทองซึง่ประจาํเดอืนหมดไปแลว้ หรอืไดร้บัการผา่ตดัมดลกูไปแลว้ 

ใหก้าํหนดวนัทีแ่น่นอนสาํหรบัการตรวจเตา้นมดว้ยตนเองเป็นประจาํทกุเดอืนเพือ่การจดจาํงา่ย และใหต้รวจ

วนัเดยีวกนัของทุกเดอืน เชน่ วนัที ่1 ของเดอืน หรอืวนัสดุทา้ยของเดอืน เป็นตน้ 

  ขัน้ตอนแรกของการตรวจเตา้นมดว้ยตนเอง คอื การสงัเกตความผดิปกตดิว้ยการดลูกัษณะภายนอก

ของเตา้นม 

การด ู โดยใหย้นืตรงมอืแนบลาํตวั สงัเกตลกัษณะของเตา้นมวา่มกีารเปลีย่นแปลงของหวันมหรอืไม ่

ลกัษณะของผวิหนงัมรีอยบุ๋ม  มกีอ้นนูน ผวิหนงับวม มแีผลหรอืมเีสน้เลอืดสดีาํใตผ้วิหนงัมากเพิม่ขึน้ที่

ผดิปกตหิรอืไม ่

การดใูหส้งัเกตเปรยีบเทยีบเตา้นมทัง้สองขา้งวา่แตกต่างผดิไปจากเดมิหรอืไมด่ว้ย ทาํการหนัตวั

เลก็น้อยเพือ่สามารถมองเหน็ดา้นขา้งของเตา้นมทัง้สองขา้งไดอ้ยา่งชดัเจน สงัเกตการเปลีย่นแปลงของ

ผวิหนงัและรอยบุ๋มเชน่เดยีวกนั 

  จากนัน้ ใหย้กมอืขึน้ทัง้ 2 ขา้ง  เพือ่สงัเกตความผดิปกตขิองรอยบุ๋มของผวิหนงับรเิวณเตา้นมทีเ่กดิ

จากการดงึรัง้ เน่ืองจากในรายทีเ่ป็นมะเรง็อาจจะมกีารดงึรัง้ของเน้ือเยือ่ใหเ้กดิรอยบุ๋มได ้

เอามอืทา้วสะเอวเพือ่ใหก้ลา้มเน้ือหน้าอกตงึตวั แลว้โน้มตวัไปขา้งหน้าเพือ่ใหส้งัเกตรอยดงึรัง้ของ

ผวิหนงัไดง้า่ยขึน้ เมือ่ไมพ่บความผดิปกตจิากการสงัเกตดทูีเ่ตา้นมแลว้ ขัน้ตอนต่อไปคอื การคลาํทีเ่ตา้นม 

การคลาํ  การตรวจเตา้นมควรทาํทัง้ในทา่นัง่และทา่นอน สิง่ทีส่าํคญัของการตรวจ คอื การตรวจให้

ทัว่พืน้ทีข่องบรเิวณเตา้นม โดยใชด้า้นฝ่ามอืของน้ิวชี ้ น้ิวกลาง และน้ิวนาง บรเิวณคอ่นไปทางปลายน้ิว 

เน่ืองจากเป็นตาํแหน่งทีไ่วต่อการสมัผสั การคลาํเตา้นมจะตอ้งคลาํใหท้ัว่ทัง้พืน้ทีข่องเตา้นม ในลกัษณะคลงึ

วนเป็นกน้หอยเลก็ ๆ ไปตามเตา้นม เน่ืองจากตาํแหน่งของเตา้นมทีอ่ยูบ่นผนงัทรวงอกเป็นตาํแหน่งที่

สามารถตรวจพบมะเรง็เตา้นมได ้



  สงัเกตความผดิปกตวิา่มขีองเหลว หรอืเลอืดออกจากหวันมในขณะทีก่ดบรเิวณปานนมหรอืไม ่การบบี

บรเิวณหวันมควรทาํดว้ยความน่ิมนวล ไมค่วรบบีเคน้บรเิวณหวันมอยา่งรนุแรง เพราะหากมคีวามผดิปกตจิะ

พบวา่มน้ํีาหรอืเลอืดออกจากหวันมเมือ่มกีารกดโดยไมต่อ้งบบีเคน้ 

ในทา่นัง่ ใชน้ิ้วมอืคลาํบรเิวณเตา้นม สว่นทีอ่ยูใ่ตร้กัแรว้า่มกีอ้นหรอืต่อมน้ําเหลอืงทีโ่ตผดิปกตหิรอืไม ่

โดยการหอ้ยแขนลงมาเพือ่ใหก้ลา้มเน้ือหน้าอกหยอ่นลง เน่ืองจากหากกลา้มเน้ือตงึเกนิไปจะไมส่ามารถคลาํ

รกัแรไ้ดอ้ยา่งชดัเจน 

  จากนัน้ทาํการตรวจโดยการนอนบนทีน่อนยกแขนหนุนศรีษะ ในทา่น้ีอาจจะใชผ้า้ขนหนูมว้น หรอืใช้

หมอนขนาดเลก็สอดรองทีบ่รเิวณหลงัและไหลข่า้งทีต่อ้งการตรวจ เพือ่ทาํใหบ้รเิวณทรวงอกดา้นนัน้แอ่น

ขึน้มาเลก็น้อย จะสามารถคลาํไดช้ดัเจนดยีิง่ขึน้ 

  การคลาํเตา้นม จะใชน้ิ้วมอื  3  น้ิว  คลาํในลกัษณะคลงึวนเป็นกน้หอยเลก็ ๆ บรเิวณเตา้นมใหท้ัว่ทัง้

เตา้นม ในระดบัความแรง 3 ระดบั คอื ระดบัตืน้ลงไปจากผวิหนงัเลก็น้อย  ระดบัทีล่กึลงไป   และระดบัทีล่กึ

ถงึผนงัหน้าอก โดยทศิทางในการคลาํสามารถทาํไดห้ลายวธิ ีซึง่สามารถเลอืกใชว้ธิใีดวธิหีน่ึงกไ็ด ้

  คลําในแนวกนหอย   โดยสามารถคลาํไดใ้นทศิทางทัง้ทวนเขม็นาฬกิา หรอืตามเขม็นาฬกิากไ็ด ้ 

การคลาํในแนวด่ิง    จากใตเ้ตา้นมจนถงึกระดกู ไหปลารา้ คลาํจากบนลงลา่ง หรอืจากลา่งขึน้บนกไ็ด ้

คลําในแนวรปูลิ่ม    ทศิทางเป็นเสน้ตรงรศัมใีนออกนอก หรอืนอกเขา้ในกไ็ดเ้ชน่เดยีวกนั 

         สาํหรบัผูท้ีม่เีตา้นมใหญ่หรอืเน้ือเตา้นมมาก แนะนําใหน้อนตะแคงโดยเอาดา้นขา้งของลาํตวัดา้นนัน้ให้

สงูขึน้ เพือ่ทีจ่ะคลาํดา้นขา้งไดช้ดัเจน เน่ืองจากเน้ือเตา้นมจะไปกองอยูท่ีบ่รเิวณดา้นขา้งทาํใหค้ลาํไดย้าก ใช้

วธิคีลาํใหค้ลาํลงลา่งและขึน้บนไปมาจนทัว่บรเิวณ จากนัน้ใหน้อนหงายเพือ่คลาํดา้นในใหท้ัว่เชน่เดยีวกนั 

        การตรวจเตา้นมดว้ยตนเอง เป็นการตรวจทีจ่ะเกดิประโยชน์อยา่งมาก หากไดท้าํการฝึกฝนเป็นประจาํ

และสมํ่าเสมอจนชาํนาญ เพือ่ใหท้ราบสภาพของเตา้นมตนเอง และเมือ่พบสิง่ผดิปกตทิีเ่ปลีย่นแปลงไปจะ

สามารถสงัเกตไดโ้ดยงา่ย สิง่ทีส่าํคญัของการตรวจเตา้นมดว้ยตนเอง คอื ทาํการตรวจเตา้นมดว้ยตนเองอยา่ง

ถกูวธิ ีเดอืนละ 1 ครัง้ และคลาํไปใหท้ัว่บรเิวณเตา้นมและรกัแร ้

************************************************************* 


