
Breast Health Literacy 

ก่อนท่ีจะนิยามความหมายของ Breast Health Literacy  ซึง่เป็นค าใหมท่ี่ยงัไม่มีการก าหนดนิยามอยา่งเป็นทางการ 

จงึขอน านิยามของ Breast Self Awareness ,Breast Cancer Awareness ,Health Liteacy ท่ีมีการก าหนดนิยามเป็น

ทางการจากสถาบนัตา่งๆแล้ว เพื่อน ามาบรูณาการในการก าหนดนิยามของ Breast Health Literacy . ดงันี ้ 

1. Breast Self  Awareness นัน้ขอบเขตมากกว่าการตรวจเต้านมด้วยตนเอง  (Breast Self Examination)  สตรีควร
ทราบปัจจยัเสี่ยง และสามารถท่ีจะควบคุมปัจจยัเสียงเหล่านัน้ให้ได้ เช่น การควบคมุน า้หนกัไม่ให้อ้วน  การไม่ด่ืม
เคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอร์ และถ้ามีปัจจัยเสี่ยง ให้ปรึกษาแพทย์เพ่ือท่ีจะจัดการปัจจัยเสี่ยงเหล่านัน้ Nation 
comprehensive cancer Network (NCCN) แนะน าให้ให้สตรีควรมี Breast self awareness ตัง้แต่อาย ุ25 ปี   โดย
มีการนิยาม Breast Self Awareness ดงันี ้

1.1.  Breast Self Awareness คือ การท่ีสตรีท าความคุ้นเคยกบัเต้านมตนเองและรายงานผลการเปลี่ยนแปลงให้กบั
เจ้าหน้าท่ีสาธารณสขุท่ีอยู่ใกล้บ้าน  ผู้หญิงต้องทราบปัจจยัเสี่ยงท่ีท าให้เกิดมะเร็งเต้านม ทราบความหนาแน่น
ของเนือ้เต้านมของตนเอง  (เน่ืองจากถ้าเนือ้เต้านมมีความหนาแน่นมาก (dense breast) โอกาสท่ีจะตรวจคดั
กรองด้วยแมมโมแกรมแล้วให้ผลลบปลอม หรือ False negative สงู  และเข้าใจแนวทางการในการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมเพ่ือลดความเส่ียงตอ่การเกิดมะเร็งเต้านม (NCCN) 

1.2. Breast Self Awareness คือ การท าความคุ้นเคยกบัเต้านมตนเองเพื่อให้ทราบวา่เต้านมปกติเป็นอยา่งไร สตรี
ทกุคนต้องมีสว่นร่วมในการสร้างความตระหนกัตอ่เต้านมตนเอง เพราะการกระท าดงักลา่วจะสามารถพบการ
เปลี่ยนแปลงของเต้านมตนเอง และเม่ือพบการเปลี่ยนแปลง เช่นพบก้อน หรือมีของเหลวออกจากหวันมให้รีบ
ไปพบแพทย์  

Breast self-awareness means being familiar with how your breasts normally look and feel. All people 
should take part in breast self-awareness. This way, you can notice any changes in your breasts. If 
you notice any changes, such as a new lump or discharge from your nipple, call your 
doctor. (Memorial Slone Kettering Cancer Center) 

2. Breast cancer awareness คือความพยามยามในการสร้างความตระหนกัและลดการถกูตีตราจากโรคมะเร็งเต้านม
ด้วยการให้การศกึษาเก่ียวกบัอาการและการรักษามะเร็งเต้านม  โดยเช่ือวา่ ความรู้ท่ีเพิ่มขึน้จะน าไปสูก่ารค้นหา
มะเร็งเต้านมแต่เร่ิมแรก   ซึง่จะสมัพนัธ์กบัอตัราการรอดชีวิตท่ีเพิ่มขึน้ และการเพิ่มงบประมาณส าหรับมะเร็งเต้านมจะ
น าไปสูก่ารรักษาท่ีเช่ือถือได้และมีโอกาสหายขาด  
Breast Cancer Awarness is an effort to raise awareness and reduce the stigma of breast cancer through 
education on symptoms and treatment. Supporters hope that greater knowledge will lead to earlier 
detection of breast cancer, which is associated with higher long-term survival rates, and that money raised 
for breast cancer will produce a reliable, permanent cure. From www.definition.net) 

3. Health Literacy  คือทกัษะทางด้านปัญญาหรือสงัคมซึง่เป็นตวัก าหนดแรงจงูใจหรือความสามารถของบคุคลในการ
แสวงหาข้อมลู ท าความเข้าใจ และการใช้ข้อมลูเพ่ือสง่เสริมและธ ารงไว้ซึง่สขุภาพดี  (WHO)  

https://en.wikipedia.org/wiki/Raising_awareness
https://en.wikipedia.org/wiki/Social_stigma
https://en.wikipedia.org/wiki/Breast_cancer


Health Literacy has been defined as the cognitive and social skills which determine the motivation and 
ability of individuals to gain access to, understand and use information in ways which promote and 
maintain good health. (WHO) 

4. Breast Health Literacy คือ ทกัษะทางด้านปัญญาหรือสงัคม ซึง่เป็นตวัก าหนดแรงจูงใจหรือความสามารถของ
บคุคล ในการแสวงหาข้อมลูเก่ียวกบัสขุภาพเต้านม (Breast Health) โดยเฉพาะมะเร็งเต้านมว่าเป็นมะเร็งท่ีพบบอ่ย
ท่ีสดุในสตรี ทราบปัจจยัเสี่ยง อาการและอาการแสดงของมะเร็งเต้านม  และทราบวา่อตัราการเกิดมะเร็งเต้านมจะ
เพิ่มสงูขึน้ตามการพฒันาประเทศ การลดการเกิดมะเร็งเต้านมกระท าได้ยาก การค้นหามะเร็งเต้านมระยะเร่ิมแรกเพ่ือ
รีบรักษาจะท าให้ ผลการรักษาดี คา่ใช้จ่ายต ่า การผ่าตดัเพียงแตต่ดัก้อนมะเร็งออกโดยไมจ่ าเป็นต้องตดัเต้านมออก
ทัง้ข้าง  ความเข้าใจเก่ียวกบัสขุภาพเต้านมดงักลา่วสง่ผลให้เกิดพฤติกรรม การตรวจเต้านมด้วยตนเองอยา่ง
สม ่าเสมออยา่งน้อยเดือนละครัง้ เพ่ือท าความคุ้นเคยกบัเต้านมตนเองวา่ปกติเป็นอยา่งไร และเม่ือพบสิง่ท่ี
เปลี่ยนแปลงจากเดิมท่ีเคยตรวจให้รีบไปพบเจ้าหน้าท่ีสาธารณสขุใกล้บ้าน เพ่ือท าการตรวจยืนยนัตามล าดบัขัน้ตอ่ไป   
รวมถึงการหลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงเช่นสบูบหุร่ี ดื่มสรุา ไมอ่อกก าลงักาย รับประทานอาหารไขมนัสงู  สว่นปัจจยั
เสี่ยงท่ีหลีกเลี่ยงไมไ่ด้ เช่นมีญาติสายตรงเป็นมะเร็งเต้านม หรือรับประทานฮอร์โมนทดแทน ให้ปรึกษาแพทย์เพ่ือ
พิจารณาแนวทางที่เหมาะสม 


