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คณะกรรมการฝายประสานงาน – ระดับ 

(กิจกรรมบาํบดั)  

 

ขอมูลสําหรับ 

ผูปวยหลังการผาตัดมะเร็งเตานม 



สิง่ทีคุ่ณตองรูเกีย่วกบัการผาตดัเตานม 

การผาตดัมะเร็งเตานม การฉายแสง และการใชยาเปนวธีิการรักษาทัว่ไปสาํหรับมะเร็งเตานม 

เน้ือเยื่อท่ีถูกนําออกในระหวางการผาตัด รวมไปถึงเตานมท้ังหมด หรือบางสวน 

ตอมนํ้าเหลืองบริเวณตาง ๆ และเสนเอ็นท่ีหนาอกท้ังขนาดเล็ก และใหญ 

การประเมินคาของเน้ือเยื่อท่ีตัดออก 

จะขึ้นอยูกับขอบเขตของการแพรกระจายของมะเร็ง 

ดังน้ันโปรดปรึกษาแพทยของคุณสําหรับรายละเอยีด 

 

อาการที่อาจเกดิขึน้หลงัการผาตดั 

1. อาการบวมเก่ียวกับตอมนํ้าเหลืองของตนแขน 

 อาการบวมมักพบท่ีหลัง ตนแขน ปลายแขน 

และมือโดยแตละคนจะมีระดับความบวมแตกตางกันไป 

 อาการบวมที่ตนแขนมักเกิดขึ้นประมาณหกสัปดาหหลังการผาตัดแตบางคร้ังอาจเกิดขึ้นหล

ายปหลังจากการผาตัด 

 ผูปวยทีผ่าตดัเตานมขนาดใหญ และผูทีไ่ดรับรังสรัีกษามแีนวโนมทีจ่ะเกดิอาการบวมได 

 สาเหตุของอาการบวมที่ตนแขน: 

การกําจัดตอมนํ้าเหลืองในบริเวณที่ขัดขวางการไหลเวียนของนํ้าเหลือง 

และทาํใหการดดูซึมนํ้า และของเหลวในตนแขนชาลงซ่ึงสงผลใหเกิดอาการบวม นอกจากน้ี 

การรักษาดวยรังสีปริมาณสูง และการฉายรังสีที่รักแรบอย ๆ อาจเพิ่มพังผืด (เชน 

ผิวหนังหนาขึ้น และแข็งขึ้น) 

ซ่ึงอาจทําใหการไหลของนํ้าเหลืองไปยังแขนขาท่ีไดรับผลกระทบถูกปดกั้นซ่ึงนําไปสูการสะส

มของนํ้าเหลือง และอาการบวมของตนแขน 



 อาการบวมของตนแขนไมเพียงแตสงผลตอรูปลักษณของตนแขนเทาน้ันแตยังลดชวงการเค

ลื่อนไหวของตนแขนอีกดวยซ่ึงจะสงผลตอการใชชีวิตประจําวัน 

และอาจนําไปสูโรคเน้ือเยือ่เซลลอักเสบ และตอมนํ้าเหลืองอักเสบ ดงัน้ันการรักษาแตเน่ิน ๆ  

จึงมีความจาํเปนเพ่ือลดขอบเขตของอาการบวม และลดโอกาสของภาวะแทรกซอนท่ีตามมา  

2. แผลเปนจากการผาตัด 

ผูปวยบางรายจะพัฒนาไปเปนแผลท่ีมีลักษณะแข็ง หนา คัน หลังจากแผลหายแลว 

3. อาการบวมจะลดระยะการเคล่ือนไหวของขอตอตนแขนซ่ึงทาํใหกลามเน้ือตนแขนออนลา 

และออนแรง รวมถึงสงผลตอการทํางาน และการใชชีวิตประจําวันในระยะยาว  

4. หลังการผาตัดเตานม 

ผูปวยบางรายอาจรูสึกวาเตานมท่ีตัดออกไปน้ันยังคงอยูในระยะเวลาสั้น ๆ 

5. ภาวะแทรกซอนทางระบบประสาท 

ภาวะขายประสาทเกี่ยวกับระบบประสาทผิดปกติ (Neurological plexopathy) 

เปนภาวะแทรกซอนทางระบบประสาทที่พบไดบอยในผูปวยมะเร็งเตานม 

ผู ป ว ย ม ะ เ ร็ ง เ ต า น ม อ า จ มี อ า ก า ร ช า  รู สึ ก ผิ ด ป ก ติ  เ จ็ บ ป ว ด  อ อ น แ ร ง 

และแมกระทั่งกลามเน้ือลีบในตนแขนอันเปนผลมาจากเน้ืองอกโจมตีเน้ือเยื่อเสนประสาทใก

ลบริเวณรักแร (brachial plexus) 

6. ผิวหนัง 

หนังกาํพราของผนงัทรวงอก หรือสวนของเตานมท่ีไดรับรังสอีาจกลายเปนพังผดืเลก็นอย 

หลอดเลือดขนาดเล็กขยายตัว และผิวหนังอาจมีสีคล้ํา หรือซีดลงเล็กนอย 

7. อาการเจ็บหนาอก 



คณุอาจรูสกึเจ็บเลก็นอยท่ีหนาอกหลงัการผาตดัเน่ืองจากอาการบวมตงึของกลามเน้ือ 

และผิวหนังขาดความยดืหยุน อยางไรก็ตาม หากความเจ็บปวดเพ่ิมขึ้น 

หรือยังคงอยูหลังการผาตัด คุณควรไปพบแพทยทนัที 

8. เน่ืองจากความไมสมดลุของนํ้าหนักตวัหลงัการผาตดัเตานมอาจทาํใหกลามเน้ือคอ ไหล 

และหลังออนลาไดงาย 

นักกิจกรรมบําบัดจะประเมินอาการขางตน และวางแผนการรักษาที่เหมาะสม 



การบาํบดัฟนฟ ู

1. เตานมเทียม 

เตานมเทียมที่ทําจากฟองนํ้า 

หรือซิลิโคนสามารถซ้ือไดหลังจากการผาตัดเพ่ือปรับปรุง

รูปลักษณและความสมดุลของรางกาย 

รวมทั้งชวยลดอาการปวดกลามเน้ือบริเวณคอ ไหล 

และหลัง 

2. ผาสําหรบักดทบั 

เน่ืองจากตนแขนอาจมีอาการบวมหลังจากการผาตัด 

นักกจิกรรมบาํบดัจะออกแบบผาสาํหรับกดทับเพ่ือลดอาการบวมทัง้น้ีจะขึน้อยูกบัตําแหนง 

และขอบเขตของอาการบวม ผูปวยอาจพบวาอาการบวมดีขึ้น 

หรือลดลงหลังจากเร่ิมสวมชุดรัดรูป แตบางคร้ังอาจแตกตางกันไปในแตละคน 

และการสวมชุดรัดรูปทําไดเพียงลด หรือปองกันไมใหอาการบวมแยลงเทาน้ัน 

อยางไรก็ตาม 

อยาคาดหวังวาอาการบวมจะหายไปโดยส้ินเชิงหลงัจากสวมใสผาสําหรับกดทับ 

ผูปวยทีไ่มรูสกึไมสบายตวัหลงัจากสวมใสผาสาํหรับกดทับควรสวมตอไปเพ่ือควบคมุ 

และปองกันไมใหอาการบวมแยลง 

3. การฝกการเคลือ่นไหวเพือ่รกัษาการทํางานในแตละวัน 

การใชชวีติประจําวนัลวนตองการความสามารถในการเคลือ่นไหวไดอยางอิสระ และตอเน่ือง 

น่ีคือตัวอยางของการออกกําลังกายเพื่อใชในการอางอิง ตัวอยางเชน 

หยิบของจากท่ีสูงดวยมือของคุณ ยกมือขึ้นท่ีหลังคอเพ่ือเลียนแบบสรอยคอ 



ถูหลังขณะอาบนํ้า และดึงซิปขึ้น เปนตน 

คณุควรปรึกษานักกจิกรรมบาํบดัเพือ่เลอืกกจิกรรมการฟนฟทูีเ่หมาะสมทีส่ดุสาํหรับคณุ 

 

 

 

 

 

 

 



4. กจิกรรมออกกาํลงักาย ชีก่ง - ปาตวนจิน่ 

การออกกําลังกายดวยชี่กงไดรับการยกยองวาเปนกีฬาประจําชาติแบบดั้งเดมิที่ผสมผสาน

การออกกาํลงักาย การหายใจ และการปรับสภาพจิตใจในการออกกาํลงักายเปนหลกั 

มีประโยชนในการรักษาโรคเรือ้รัง และเสริมสรางสขุภาพทีด่ ีใหประโยชนหลายประการ 

มีความปลอดภัย ราคายอมเยา และขอไดเปรียบทางคลนิิกที่อาจเกิดขึ้น 

ชี่กงจึงสมควรไดรับการสงเสริมใหเปนทางเลือกในการรักษาสําหรับผูปวยที่มีอาการปวยในร

ะยะยาว ปาตวนจ่ินเปนกิจกรรมชี่กงประเภทหน่ึง 

เปนกิจกรรมที่เกี่ยวของกับการยืดรางกายสวนบน 

และการเคลื่อนไหวของตนแขนพรอมกับการหายใจไปพรอม ๆ กัน 

 

การเคล่ือนไหวเหลาน้ีไมเพียงแตรักษาความยืดหยุนของขอตอเทาน้ัน 

แตยังชวยเกร็งกลามเน้ือเบา ๆ และการผอนคลายสลับกัน 

นอกจากน้ียังชวยสงเสริมการไหลเวียนของนํ้าเหลือง ชวยปองกัน 

และบรรเทาอาการบวมนํ้าเหลืองไดอยางมีประสิทธิภาพ 

 

ปจจุบัน แผนกกิจกรรมบําบัดบางแหงในฮองกงนําเสนอชั้นเรียน (การฝกอบรม) 

ในเร่ืองความแข็งแรงของรางกาย และชี่กง 

รวมถึงนักกิจกรรมบําบัดจะใหคําแนะนําอยางมืออาชีพตามความตองการ 

และตามสภาพรางกายของผูเขารวมแตละคน 

โปรดติดตอนักกิจกรรมบําบัดเพื่อขอขอมูลเพ่ิมเติม 

 

 

 

การออกกําลังกายดวยช่ีกง - ปาตวนจิ่น 



ขอควรระวงัในการใชชวีติประจาํวนั 

เพ่ือปองกัน และลดอาการบวมเร้ือรังของนํ้าเหลืองหลังการผาตัด 

สิ่งสําคัญคือตองใสใจกับประเด็นดังตอไปน้ีในชีวิตประจําวัน 

1. หลีกเลี่ยงการสวมเสื้อผาที่รัดแนน ยกทรง เคร่ืองประดับ เชน นาฬิกา 

หรือแหวนบนน้ิวฝงเดียวกับตนแขนท่ีไดรับผลกระทบ 

และอยาสะพายกระเปาถือไวบนไหลที่ไดรับผลกระทบเน่ืองจากอาจทําใหบริเวณน้ันเกิดอ

าการบวมได 

2. หลีกเลี่ยงการลาก 

หรือยกของหนักดวยแขนขางที่ไดรับผลกระทบเน่ืองจากเม่ือคุณใชแรงดวยแขนของคุณ

มากเกนิไป ไหล และปลายแขนมักจะตึงซ่ึงเปนการเพิม่ภาระหนักใหกบัระบบนํ้าเหลือง 

3. หลกีเลีย่งการฉีดยา เจาะเลอืด และวดัความดนัโลหติบริเวณแขนท่ีไดรับผลกระทบ 

เขม็สามารถทาํใหเกิดการอักเสบ และบวมของแขนท่ีไดรับผลกระทบไดอยางงายดาย 

ความดันโลหิตอาจทําใหแขนบวมนํ้าเพิ่มขึ้นอยางฉับพลัน 

4. หลกีเลีย่งการสมัผสักบัแสงแดดโดยตรง ใชครีมกนัแดด กางรม หรือสวมใสเสือ้แขนยาว 

เม่ืออุณหภูมิที่ผิวหนังเพิ่มขึ้น 

หลอดเลือดจะบวมและเพิ่มโอกาสของการเกิดอาการบวมนํ้ามากขึ้น 

5. สวมใสถุงมือเม่ือทํางานหนัก และหลีกเลี่ยงการใชสารทําความสะอาดที่รุนแรง 

เน่ืองจากเม่ือมีบาดแผลบนแขนที่ไดรับผลกระทบ 

บาดแผลจะเกิดการติดเชื้อแบคทีเรียไดงายซ่ึงทําใหเกิดการอักเสบ และบวมได 

6. รักษาผิวหนังใหชุมชื้นอยูเสมอเพื่อหลีกเลี่ยงการขัดถูผิวหนังจนเกิดการอักเสบ 

ผวิหนังบนแขนท่ีไดรับผลกระทบมักจะแหงซ่ึงเปนผลขางเคยีงของการบาํบดัดวยไฟฟา 



7. ผูปวยควรสวมใสผาสําหรับกดทับท่ีเหมาะสมเม่ือเดินทางโดยเคร่ืองบิน 

เน่ืองจากความกดอากาศในหองโดยสารต่ํากวาบนพ้ืนเล็กนอย 

และเน่ืองจากที่น่ังในหองโดยสารมีทีว่างใหเคลื่อนไหวไดนอยจึงทําใหมีโอกาสเคล่ือนไหวไ

ดนอยลงซ่ึงอาจทําใหเกิดอาการบวมนํ้าไดงาย ดังน้ัน 

ผูปวยจึงยังคงจําเปนตองทําการขยับ 

และยกแขนท่ีไดรับผลกระทบระหวางการโดยสารบนเคร่ืองบิน 

หรือออกกําลังกายอยางเหมาะสมระหวางการโดยสารบนเคร่ืองบินเพ่ือลดโอกาสของการ

เกิดอาการบวมนํ้า 

8. การนวด 

การนวดที่เหมาะสมเปนวิธีหน่ึงในการบรรเทาอาการบวมนํ้าได 

ผูปวยควรยกแขนขาท่ีปวดขึ้น นวด และดันขึ้นจากหลังมือ หรือฝามือไปท่ีไหล 

หรือใตรักแร และนวดแขนที่ไดรับผลกระทบในลักษณะวนเขาตรงกลาง 

(จากสวนปลายไปยังสวนใกลเคียง) 

9. กิจกรรมที่แนะนํา 

ผูปวยสามารถเลือกที่จะวายนํ้าไดเน่ืองจากจะเพิ่มแรงดันภายนอกเพ่ือชวยชะลางอากา

รบวมนํ้าได 

นอกจากน้ีการวายนํ้ายงัทาํใหอุณหภมิูของรางกายเยน็ลงซ่ึงทาํใหหลอดเลอืดตบีตัน 

และลดการระบายของเสียจากหลอดเลือดลงสูทอนํ้าเหลือง 

นอกจากน้ี โยคะ ไทชิ และชี่กง ก็เปนตัวเลือกที่ดีเชนกัน 

การออกกําลังกายประเภทน้ีมีความนุมนวล และไมทําใหอัตราการเตนของหวัใจ 

หรือความดนัโลหติเพ่ิมขึน้ นอกจากน้ียงัตองมีการเกร็ง และคลายกลามเน้ือเปนระยะ ๆ  

ไปพรอม ๆ กับกับการหายใจลึก ๆ 



เปนจังหวะซ่ึงจะชวยใหนํ้าเหลืองไหลกลบัจากตนแขนไปยงัสวนกลางของรางกาย 

และปองกันการเกิดมือบวม 

ผูปวยควรทราบวาการออกกําลงักายเปนประจําเปนสิง่จําเปนเพ่ือปองกนัอาการบวมนํ้า 

และรักษาชวงการเคล่ือนไหวของขอตอ 

10. การควบคุมนํ้าหนัก และอาหาร 

ผูปวยควรหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง ควบคุมนํ้าหนักตัว 

และลดการสะสมไขมันในทอนํ้าเหลือง ผูปวยควรเลอืกรับประทานอาหารท่ีมีไขมันตํ่า 

เกลือตํ่า เสนใยสูง และมีนํ้ามาก เชน ผัก และผลไมใหมากขึ้น 

11. หากคุณมีปญหาใด ๆ ตอไปน้ี คุณควรปรึกษาแพทยโดยเร็วที่สุด 

1. บวมแดง และรอนท่ีแขน 

2. แขนที่ไดรับผลกระทบมีอาการตึงผิดปกติ หรือบวม 


