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Apakah itu limfoma?

Berapa kerapkah limfoma?

Siapakah yang berisiko untuk mendapat limfoma?

Apakah tanda dan gejala limfoma?

Bagaimanakah saya dapat mengenal pasti jika saya
menghidap limfoma?

Bagaimanakah saya melindungi diri daripada limfoma?

Bagaimanakah saya melindungi diri daripada kanser
secara umum?



| Apakah itu limfoma?

e Limfoma terjadi apabila sel-sel dalam sistem limfa membesar tanpa kawalan dan
mula berubah dengan cara yang tidak normal.!

o Sistem limfa berfungsi untuk melindungi tubuh anda daripada jangkitan.?

e Terdapat dua jenis limfoma:

Limfoma Hodgkin Limfoma non-Hodgkin

* Doktor anda akan menjalankan pemeriksaan untuk mengenal pasti jenis limfoma
yang anda menghidapi.

Rujukan:
1. National Cancer Institute. Lymphoma [Internet]. [cited on 2022 Nov 17]. Available from: https://www.cancer.gov/types/lymphoma

2. Cleveland Clinic. Lymphatic system [Internet]. 2020 [cited on 2022 Nov 17]. Available from:
https://my.clevelandclinic.org/health/articles/21199-lymphatic-system
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| Berapa kerapkah limfoma?

paling kerap dalam
kalangan rakyat Malaysia.?

Limfoma merupakan kanser ke_4

kes kanser limfoma di Malaysia telah

Antara tahun _ didiagnosis lewat pada peringkat 3
daripada

2012-2016, .
kira-kira dan peringkat 4 yang menyukarkan
rawatan yang berkesan.?

kil

e Kedua-dua jenis limfoma dihidapi oleh golongan umur yang berbeza:

Limfoma Hodgkin (HL) | Limfoma non-Hodgkin (NHL)
Lebih kerap dihidapi oleh

orang muda dan tua, Boleh dihidapi sesiapa sahaja
terutamanya golongan pada bila-bila umur tetapi
remaja dan awal 20-an, biasanya dihidapi oleh orang

serta orang yang yang berumur 65 tahun ke
berumur lebih daripada atas.”
55 tahun.*

Rujukan:

3. Azizah A, Hashimah B, Nirmal K, Siti Zubaidah A, Puteri N, Nabihah A et al. Malaysia National Cancer Registry Report (MNCR) 2012-2016.
Putrajaya, Malaysia: Ministry of Health Malaysia; 2019.

4. American Cancer Society. Key statistics for Hodgkin Lymphomea [Internet]. 2022 [cited on 2022 Nov 17]. Available from:
https://www.cancer.org/cancer/hodgkin-lymphoma/about/key-statistics.html

5. American Cancer Society. Key statistics for Non-Hodgkin Lymphoma [Internet]. 2022 [cited on 2022 Nov 17]. Available from:
https://www.cancer.org/cancer/non-hodgkin-lymphoma/about/key-statistics.ntml
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| Siapakah yang berisiko untuk mendapat
limfoma?

¢ Limfoma Hodgkin:
Orang dewasa berumur
20-an dan lebih
daripada 55 tahun

¢ Limfoma non-Hodgkin:
Orang dewasa berumur
lebih daripada 60 tahun « Virus human

immunodeficiency (HIV)

e Virus Epstein-Barr (EBV)

Jangkitan
tertentu

Slzt:rf;elm:: | Berat badan
yang yang berlebihan

Menghidap Terdedah
penyakit kepada ubat
autoimun kemoterapi

Terdedah
kepada
bahan kimia
tertentu

Sejarah

limfoma Terdedah
GELET kepada

keluarga sinaran

radioaktif * Benzena (digunakan dalam

industri getah, kilang
penapisan minyak, loji
kimia, pembuatan kasut,
ekzos kenderaan bermotor,
asap rokok, gam, detergen,

bekalan seni dan cat)
Rujukan:
6. American Cancer Society. Non-Hodgkin Lymphoma Risk Factors [Internet]. 2022 [cited on 2022 Nov 17].
Available from: https://www.cancer.org/cancer/non-hodgkin-lymphoma/causes-risks-prevention/risk-factors.html
7. American Cancer Society. Hodgkin Lymphoma Risk Factors [Internet]. 2022 [cited on 2022 Nov 17]. Available from:
https://www.cancer.org/cancer/hodgkin-lymphoma/causes-risks-prevention/risk-factors.html
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| Apakah tanda dan gejala limfoma?

e Setakat ini, tiada ujian saringan untuk mengesan limfoma. Oleh itu, adalah
sangat penting untuk mengenali tanda dan gejala limfoma:

( Tanda dan gejala limfoma?® )
.- ”
Ketulan di bawah kulit Ketulan di Ketulan di bawah kulit
di bahagian leher bahagian ketiak di bahagian pangkal paha
i
Penurunan berat badan Demam Berpeluh malam
tanpa punca yang jelas yang berlebihan

Perbezaan antara tanda dan gejala

Tanda adalah sebarang petanda yang boleh dilihat
(cth. bengkak dan pendarahan),
Gejala adalah sebarang simptom yang anda rasa

(cth. sakit kepala dan pening).’

SILA BERJUMPA DENGAN DOKTOR ANDA JIKA ANDA DAPATI MANA-MANA PERUBAHAN INI

Rujukan:

8. American Cancer Society. Signs & Symptoms of Hodgkin Lymphoma [Internet]. 2018 [cited on 2022 Nov 17]. Available from:
https://www.cancer.org/cancer/hodgkin-lymphoma/detection-diagnosis-staging/signs-and-symptoms.html

9. American Cancer Society. Signs and symptoms of cancer [Internet]. 2020 Nov 6 [cited on 2022 Dec 28]. Available from:
https://www.cancer.org/treatment/understanding-your-diagnosis/signs-and-symptoms-of-cancer.html
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| Bagaimanakah saya dapat mengenal
pasti jika saya menghidap limfoma?

* Sila jumpa doktor untuk menjalani prosedur berikut*°:

1. Konsultasi dengan doktor
e Doktor akan bertanya soalan dan melakukan pemeriksaan rutin.

Y

2. Ujian darah dan biopsi

e Doktor akan mengambil darah anda menggunakan jarum dan picagari untuk
mencari perubahan dalam sel darah anda. Jika tidak normal, doktor mungkin
akan teruskan dengan biopsi sumsum tulang.

e Biopsi: Doktor akan memasukkan jarum ke dalam sumsum tulang (tulang
pinggul) untuk mengambil sampel dan memeriksa untuk sel yang tidak
normal. Dengan sampel ini, doktor boleh memeriksa untuk sel abnormal
untuk mengesahkan diagnosis limfoma.

BERDASARKAN KEPUTUSAN ANDA, DOKTOR AKAN MEMBERIKAN NASIHAT TENTANG

LANGKAH SETERUSNYA

Rujukan:

10. American Cancer Society. Tests for Hodgkin Lymphoma [Internet]. 2018 [cited on 2022 Nov 17]. Available from:
https://www.cancer.org/cancer/hodgkin-lymphoma/detection-diagnosis-staging/how-diagnosed.html
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| Bagaimanakah saya melindungi diri
daripada limfoma?
* Malangnya, limfoma tidak boleh dicegah.

e Walau bagaimanapun, terdapat beberapa langkah tertentu yang boleh diambil
untuk mengurangkan risiko limfoma***2:

Jangan merokok Elakkan pendedahan kepada benzena
Elakkan merokok, rokok Kurangkan pendedahan kepada benzena
elektronik atau vape dan menjadi perokok dengan menjauhkan diri daripada ekzos
pasif. Rokok mengandungi benzena, kenderaan, bekalan seni dan gam.
yang diketahui menyebabkan limfoma. Bersihkan diri dan pakaian anda

selepas sebarang pendedahan.

=)
ke
\\

Berhati-hati semasa mengisi petrol Pakai peralatan pelindung diri

Elakkan daripada tersentuh petrol. semasa bekerja
Elakkan menghabiskan terlalu banyak Jika kerja anda mendedahkan
masa berhampiran enjin kereta melahu anda kepada benzena, pastikan

dan menyedut asap daripada petrol anda memakai peralatan
dan ekzos kenderaan. pelindung diri.

Rujukan:

11. American Cancer Society. Can Acute Myeloid Leukaemia (AML) Be Prevented? [Internet] 2022 Jan [cited on 2022 Nov 17]. Available
from: https://www.cancer.org/cancer/acute-myeloid-leukemia/causes-risks-prevention/prevention.ntml

12. American Cancer Society. Benzene and cancer risk. [Internet] 2022 Jan [cited on 2022 Nov 17]. Available from:
https://www.cancer.org/healthy/cancer-causes/chemicals/benzene.htm!
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| Bagaimanakah saya melindungi diri
daripada limfoma? (sambungan)

e Salah satu faktor risiko limfoma ialah jangkitan dengan human immunodeficiency
virus (HIV).

e HIV adalah virus yang menyerang dan memusnahkan sistem imun badan. la boleh
menyebabkan acquired immunodeficiency syndrome (AIDS), jika tidak dirawat.*?

e Berikut adalah beberapa cara untuk mencegah jangkitan HIV:**

4
X 4 y
Gunakan kondom Gunakan jarum yang bersih
semasa seks dan steril untuk suntikan

dadah

Ambil pil pre (PrEP) and Elakkan mempunyai
post-exposure prophylaxis ramai pasangan seks
(PREP)

PreP - jika anda berisiko tinggi,
ambil pil setiap hari
PEP - jika anda baru terdedah,
ambil pil dalam masa 72 jam selepas
pendedahan'?

Rujukan:

13. Centers for Disease Control and Prevention. About HIV [Internet]. 2022 [cited on 2022 Nov 17]. Available from:
https://www.cdc.gov/hiv/basics/whatishiv.html

14. American Cancer Society. What are HIV and AIDS? [Internet]. 2022 [cited on 2022 Nov 17]. Available from:
https://www.cancer.org/healthy/cancer-causes/infectious-agents/hiv-infection-aids/what-are-hiv-and-aids.html
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Bagaimanakah saya melindungi diri
daripada kanser secara umum?

Pemakanan Sihat

Gambar rajah di bawah menunjukkan
Panduan Pinggan Sihat Malaysia dengan Konsep Suku Suku separuh:
Gunakan gambar rajah berikut sebagai panduan visual untuk
pemakanan yang sihat dan seimbang.”®

@,
—Air
Kosong

Nasi, mee, roti, produk
bijirin dan ubi-ubian
(cth. kentang, keledek,
dan keladi)

Buah-buahan dan
Sayur-sayuran

lkan, ayam, daging dan
kekacang (cth. dal.
kacang kuda, kacang
merah, dan kacang soy)

Cadangan untuk produk makanan yang berikut:

Cth., makan 1 epal +

&, Kurang daripada 500g/ 2 hidangan
% Daging minggu = w buah-buahan & 1 hirisan tembikai +
merah 3 saiz tapak tangan secara 3 hldanganﬁsayt'x‘r- 20 12 sudu besar sayur
keseluruhannya®® sayuran setlap han™ o daun yang dimasak/hari
Daging yang N Minuman
diproses Elakkan sepenuhnyat® | bergula Elakkan sepenuhnyat®
Cth.,
Lebih daripada  makan sekurang-kurangnya = Kurang daripada sekali
Y =  2hidangan 2 keping roti perang + 0.5 % m;:(::easn yang seminggu, atau
IM‘ ‘ bijirin penuh cawan nasi beras perang elakkan sepenuhnya®
setiap hari . :
yang telah dimasak/hari
Rujukan:

15. Panduan Pinggan Sihat Malaysia. Putrajaya (MY). Ministry of Health Malaysia; 2016. 50 p. Report No.: 1.
16. World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer Research. “Continuous Update Project Expert Report 2018.
Recommendations and public health andpolicy implications.” [Internet]. [cited on 2022 Nov 17]. Available from: dietandcancerreport.org
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| Bagaimanakah saya melindungi diri
daripada kanser secara umum?

(sambungan)

Mengamalkan gaya hidup yang aktif

150 Minit
Aktiviti aerobik berintensiti sederhana*

setiap minggu?’

Berjalan pantas, berjoging, berenang, tenis

(beregu), berbasikal, mendaki gunung, tarian
barisan

atau

75 Minit
Aktiviti aerobik berintensiti tinggi**

I . .
. « setiap minggu?’
[ : :
Berlari, berenang pusingan,
w— P l.‘en/s‘(perseoranga.n), . .
lompat tali, tarian senamrobik, kickboxing

dan

Sekurang-kurangnya 2 hari
Aktiviti pengukuhan otot

: setiap minggu?’
R 2
Gunakan tali senaman, mesin pemberat, atau
dumbbell; tekan tubi, angkat badan, papan,

mencangkung, lunges, senaman yoga
dan tai chi

1?

Bagaimanakah anda mengukur intensit

Gunakan ‘ujian percakapan’

*Aktiviti aerobik berintensiti Usaha sederhana diperlukan. Pernafasan anda
sederhana lebih sukar, anda mula berpeluh, dan anda akan
bercakap lebih perlahan daripada biasa.®
**Aktiviti aerobik berintensiti Usaha yang tinggi diperlukan. Anda
tinggi mengalami semput, berpeluh, dan susah

untuk bercakap.'®

Rujukan:
17. World Health Organization. Physical Activity [Internet]. [cited on 2022 Nov 17]. Available from:
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

ving with cancer” [Internet]. 2019. [cited on 2022 Nov 17].

18. Cancer Council Australia. “Exercise for people i %
Available from: https://www.cancer.org.au/assets/pdf/exercise-for-people-living-with-cancer
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