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Apakah itu kanser payudara?

Berapa kerapkah kanser payudara?

Siapakah yang berisiko untuk mendapat kanser
payudara?

Apakah tanda dan gejala kanser payudara?

Bagaimana untuk melakukan pemeriksaan payudara
sendiri?

Bagaimanakah saya dapat mengenal pasti jika saya
menghidap kanser payudara?

Bagaimanakah saya melindungi diri daripada
kanser payudara?

Bagaimanakah saya melindungi diri daripada kanser
secara umum?



I kanser payudara?

» Kanser payudara terjadi apabila sel-sel dalam payudara membesar tanpa kawalan
dan mula berubah dengan cara yang tidak normal.?

Tisu lemak

Saluran
Lobulus

» Payudara terdiri daripada tiga bahagian utama, iaitu lobulus, saluran, dan tisu
penghubung (tisu lemak).?

 Berkaitan kanser payudara, sel-sel yang ‘tidak terkawal' akan membentuk tumor
dan dapat dirasai sebagai ketulan. Ini boleh berlaku pada satu atau kedua-dua
payudara.

Rujukan:

1. Centers for Disease Control and Prevention, “What is breast cancer?” [Internet] 2022 Sep 26 [cited on 2022 Nov 17]. Available from:
https://www.cdc.gov/cancer/breast/basic_info/what-is-breast-cancer.htm
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| kanser payudara?

Kanser payudara merupakan 1 paling kerap dalam kalangan
kanser nombor wanita di Malaysia.?

2012-2016,
kira-kira

peringkat 4. Hal ini menyukarkan pesakit
untuk mendapatkan rawatan yang berkesan.?

Antara kes kanser payudara di Malaysia telah
tahun daripada didiagnosis lewat pada peringkat 3 dan

8% 81%

~3 4 60% 23%

*Peratusan pesakit yang masih hidup 5 tahun selepas didiagnosis.

Semakin awal kanser dikesan, semakin tinggi peluang anda untuk hidup.

Rujukan:
2. 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.
3. National Cancer Registry, National Cancer Institute, Ministry of Health Malaysia (2018). Malaysian Study on Cancer Survival

(MySCan).
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kanser payudara?

»« Minum alkohol
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kanser payudara
seperti BRCA 1, BRCA 2

Kanser payudara
Penyakit berkaitan payudara (Bukan kanser)

Terapi sinaran ke atas bahagian dada atau payudara

Rujukan:
4. Centers for Disease Control and Preventjon. “What Are The Risk Factors for Breast Cancer?” [Internet]. 2022 Sep [cited on 2022
Nov]. Available from: https://www.cdc.gov/cancer/breast/basic_info/risk_factors.htm
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kanser payudara?
C kanser payudara’ )
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Puting songsang Sakit pada Ketulan
atau terarah payudara atau
puting
AV ©
”
~
6 1 /4
Lelehan dari Bengkak Perubahan
puting kepada tekstur
G kulit

Ketulan di sekitar ~ Kemerahan/Ruam

tulang selangka atau
ketiak

Perbezaan antara tanda dengan 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:

5. Breastcancer.org. “Breast Self-Exam (BSE)” [Internet]. 2022 Oct [cited on 2022 Nov 17]. Available from:
https://www.breastcancer.org/screening-testing/breast-self-exam-bse

6. American Cancer Society. Signs and Symptoms of Cancer [Internet]. 2020 Nov 6 [cited on 2022 Dec 28]. Available from:
https://www.cancer.org/treatmént/understanding-your-diagnosis/signs-and-symptoms-of-cancer.html
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| Bagaimana untuk melakukan
pemeriksaan payudara sendiri?

@ BILAKAH MASA YANG SESUAI UNTUK PERIKSA?
Setiap bulan: 7-10 hari selepas haid anda berhenti®

@ DI MANAKAH SAYA HARUS PERIKSA?

Berdiri di hadapan cermin, pastikan persekitaran anda cerah
dan selesa

@ BAGAIMANAKAH CARANYA?®

NG S
Langkah 1: Angkat sebelah Langkah 2: Dengan tangan yang
lengan anda bertentangan, periksa untuk

sebarang ketulan dari bawah ketiak
sehingga payudara dalam
pergerakan membulat

Langkah 3: Periksa untuk sebarang  Langkah 4: Ulang langkah 1 hingga 3
perubahan di payudara anda untuk payudara sebelah



| Bagaimanakah saya dapat mengenal
pasti jika saya menghidap
kanser payudara?

o Kanser payudara boleh dikesan lebih awal menggunakan ujian-ujian berikut.
Ujian-ujian ini boleh mengesan perubahan yang tidak normal melalui cara yang

berbeza.

Pemeriksaan Payudara Sendiri Pemeriksaan Payudara Klinikal
Pemeriksaan payudara fizikal oleh Pemeriksaan payudara fizikal oleh
diri sendiri doktor atau jururawat

Mamografi Ultrasound Payudara

Imej sinar-X payudara Ujian pengimejan yang menggunakan
gelombang bunyi untuk menghasilkan

imej payudara

Rujukan:
7. Ministry of Health Malaysia (2021). National Strategic Plan For Cancer Control Programme 2021-2025.

8. Malaysia Health Technology Assessment Section (MaHTAS). Clinical Practice Guidelines: management of breast cancer
(3rd edition). Ministry of Health Malaysia 2019 MOH/P/PAK/432.19 (GU)-e
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kanser payudara?

U

Menjalani mamogram Penyusuan bayi
Umur 40-49: sekali setiap tahun® Menyusu bayi selama 6 bulan
Umur 50-59: sekali setiap tahun atau lebih®1°

atau setiap 2 tahun®
Umur lebih daripada 60 : sekali setiap 2 tahun?®

. @
| &

Kerap bersenam dan kekalkan Amalkan pemakanan
berat badan yang sihat seimbang

Anda boleh menjaga berat badan Makan dengan lebih sihat®

anda dengan mengamalkan gaya (rujuk halaman sebelah)

hidup yang aktif®
(rujuk halaman sebelah)

Jangan merokok Jangan minum minuman
Elakkan merokok atau beralkohol
menjadi perokok pasif? Elakkan minuman beralkohol
Rujukan: sepenuhnya™

9. American Cancer Society. “Can | lower my risk of breast cancer?” [Internet]. 2021 Dec. [cited on 2022 Nov 17].
Available from: https://www.cancer.org/cancer/breast-cancer/risk-and-prevention/can-i-lower-my-risk.ntml

10. World Health Organization. Breastfeedmgd[lntemet] [cited on 2022 Nov 17]. Available from:
https://www.who.int/health-topics/breastfecding#tab=tab_1

11. World Cancer Research Fund. “Limit alcohol consumption”. [Internet] [cited on 2022 Nov 17]. Available from:;
https://www.wcrf-uk.org/preventing-cancer/our-cancer-prevention-recommendations/limit-alcohol-consumption/
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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.?

Nasi, mi, roti, produk
bijirin dan ubi-ubian
(cth. kentang, keledek,

dan keladi)
Buah-buahan dan Sayur-sayuran

Ikan, ayam, daging dan
kekacang (cth. dal. kacang
kuda, kacang merah,
dan kacang soya)

Cadangan untuk produk makanan yang berikut:

Kurang daripada 500g/ gg?\alggglr:an 2 Cth., makan 1 epal +
w‘ Daging . minggu = w 3 hidangan sayur- 1 hirisan tembikai +
merah 3 saiz tapak tangan secara sayuran setiap hari® 12 sudu besar sayur
keseluruhannya®? berdaun yang dimasak/hari
Daging yang N Minuman
diproses Elakkan sepenuhnya®® | manis Elakkan sepenuhnya?®
Cth.,
Lebih daripada makan sekurang-kurangnya = Makanan yang Kurang daripada sekali
N v ﬁ_[\_lc_iangan . 2 keping roti perang + 0.5 % diproses seminggu, atau
m irin peny cawan nasi beras perang elakkan sepenuhnya

setiap hari® ] >
yang telah dimasak/hari

Rujukan:

12. Panduan Pinggan Sihat Malaysia. Putrajaya (MY). Ministry of Health Malaysia; 2016. 50 p. Report No.: 1.

13. World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer Research. “Continuous Update Project Expert Report 2018.
Recommendations and public health and policy implications.” [Internet]. [cited on 2022 Nov 17]. Available from: dietandcancerreport.org
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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**
. setiap minggu®*

[
Berlari, renang berpusingan,
tenis (perseorangan),

— P
lompat tali, tarian senamrobik, kickboxing

dan

Sekurang-kurangnya 2 hari
Aktiviti pengukuhan otot
setiap minggu*

1 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.*

Usaha yang tinggi diperlukan. Anda
mengalami semput, berpeluh, dan susah
untuk bercakap.®

**Aktiviti aerobik berintensiti
tinggi

Rujukan:
14. World Health Organization. Physical Activity [Internet]. [cited on 2022 Nov 17]. Available from:

httos://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
15. Cancer Council Australia. “Exercise for people living with cancer” [Internet]. 2019. [cited on 2022 Nov 17].

Available from: https://www.cancer.org.au/assets/pdf/exercise-for-people-living-with-cancer
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