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Apakah itu kanser prostat?

Berapa kerapkah kanser prostat?

Siapakah yang berisiko untuk mendapat kanser prostat?

Apakah tanda dan gejala kanser prostat?

Bagaimanakah saya dapat mengenal pasti jika
saya menghidap kanser prostat?

Bagaimanakah saya melindungi diri daripada
kanser prostat?

Bagaimanakah saya melindungi diri daripada
kanser secara umum?



| kanser prostat?

o Kanser prostat terjadi apabila sel-sel prostat membesar tanpa kawalan dan
mula berubah dengan cara yang tidak normal.!

Prostat
Duktus ejakulasi

Uretra
Pundi kencing

Vas deferens
: /‘ Rectum
~ Vesikula seminalis

b

Buah zakar

e Prostat adalah organ yang hanya terdapat pada lelaki.?

* Prostat adalah organ kecil yang berpermukaan seperti getah, bersaiz sebesar
bola ping pong serta terletak di bawah pundi kencing dan di hadapan

rektum.3*

Rujukan:

1. Centers for Disease Control and Prevention. What is prostate cancer? [Internet]. 2022 [cited on 2022 Oct 25]. Available from;
https://www.cdc.gov/cancer/prostate/basic_info/what-is-prostate-cancer.htm

2. Queensland Government. Queensland Health. The Prostate [Internet]. 20717 [cited on 2022 Oct 25].

Available from: http://conditions.health.gld.gov.au/HealthCondition/condition/16/201/606/the-prostate

3. Prostate Cancer Foundation. Prostate Gland [Internet]. [cited 2022 Oct 25]. Available from:
https://www.pcf.org/about-prostate-cancer/what-is-prostate-cancer/prostate-gland/

4. American Cancer Society. Prostate Cancer: What Is Prostate Cancer?[Internet]. 2020 [cited on 2022 Oct 18]. Available from:
https://www.cancer.org/cancer/prostate-cancer/about/what-is-prostate-cancer.ntml



| kanser prostat?

Kanser prostat ke_3 paling kerap dalam kalangan
merupakan kanser lelaki di Malaysia.

kes kanser prostat di Malaysia telah

Antara tahun ) didiagnosis lewat pada peringkat 3 dan
2012- 2016, daripada peringkat 4. Hal ini menyukarkan pesakit

untuk mendapatkan rawatan yang berkesan.”

kira-kira

Peringkat 3 4

*Peratusan pesakit yang masih hidup 5 tahun selepas didiagnosis.

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

Rujukan:

5. 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.

?MNggon%\ Cancer Registry, National Cancer Institute, Ministry of Health Malaysia (2018). Malaysian Study on Cancer Survival
ySCan).
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| Siapakah yang berisiko untuk
mendapat kanser prostat?

Berat badan
berlebihan
atau obesiti

Rujukan:

7. National Cancer Institute. Prostate Cancer Prevention (PDQ®)-Patient Version [Internet]. 2022 [cited on 2022 Oct 25]. Available
from: https://www.cancer.gov/types/prostate/patient/prostate-prevention-pdg
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kanser prostat?

C kanser prostat?® )
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Sukar untuk Kerap Darah dalam air
kencing kencing kencing

(A A
- &
Rasa sakit atau Kerap kencing pada
kepedihan apabila waktu malam
kencing

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. Centers for Disease Control and Prevention. What are the symptoms? [Internet]. 2022 [cited on 2022 Oct 25]. Available from:

https://www.cdc.gov/cancer/prostate/basic_info/symptoms.htm
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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kanser prostat?

° Pesakit-pesakit kanser prostat mempunyai kadar kemandirian yang lebih tinggi
jika dikesan lebih awal.®

* Anda harus berbincang mengenai saringan kanser prostat dengan doktor anda
pada’®:

° Umur 50, jika anda tidak mempunyai sejarah kanser prostat dalam
keluarga; atau

e Umur 45, jika anda mempunyai ahli keluarga terdekat yang didiagnosis
dengan kanser prostat sebelum umur 65 tahun; atau

e Umur 40, jika anda mempunyai lebih daripada seorang ahli keluarga
terdekat yang didiagnosis dengan kanser prostat sebelum umur 65
tahun.

Rujukan::

10. American Cancer Society. American Cancer Society Recommendations for Prostate Cancer Early Detection [Internet]. 2021 Apr 23
[cited on 2022 Dec 28]. Available from:
https://www.cancer.org/cancer/types/prostate-cancer/detection-diagnosis-staging/signs-symptoms.htm|
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kanser prostat? (sambungan)

« Kanser prostat boleh dikesan awal menggunakan ujian-ujian di bawah.*!?
Ujian-ujian ini boleh mengesan perubahan yang tidak normal melalui cara yang

berbeza.
1 ~—
), 1

\V4

v§

Ujian Darah PSA Pemeriksaan Rektum Digital
Mengukur tahap PSA dalam darah Prostat dirasa dengan jari yang
kerana lelaki yang menghidap kanser bersarung melalui rektum untuk

prostat mempunyai tahap PSA yang

mencari sebarang perubahan yang

lebih tinggi. " tidak normal.*

Skor Gejala Prostat Antarabangsa (IPSS)
Kaedah ini digunakan untuk menilai tahap
gejala kanser prostat. Skor yang lebih tinggi
menunjukkan kemungkinan anda untuk
mendapat kanser prostat yang lebih tinggi.
Imbas kod QR untuk mengetahui risiko
anda sekarang.*?

BERDASARKAN KEPUTUSAN ANDA, DOKTOR AKAN MEMBERIKAN
NASIHAT TENTANG LANGKAH SETERUSNYA

Rujukan:

11. Centers for Disease Control and Prevention. What is screening for prostate cancer? [Internet]. 2022 [cited on 2022 Oct 25].
Available from: https://www.cdc.gov/cancer/prostate/basic_info/screening.htm

12. MDApp. International Prostate Symptom Score (IPSS) [Internet]. 2017 [cited on 2022 Oct 25]. Available from:
https://www.mdapp.co/international-prostate-symptom-score-ipss-calculator-207/
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kanser prostat?
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Jangan merokok Kerap bersenam dan kekalkan
Elakkan merokok dan menjadi berat badan yang sihat
perokok pasift? Anda boleh mengekalkan berat

badan yang sihat dengan
melakukan aktiviti fizikal*®

(rujuk halaman sebelah)

ColC N
(] ]

Z
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Amalkan pemakanan seimbang

Makan dengan lebih sihat®?
(rujuk halaman sebelah)

Rujukan:
13. Prostate Cancer Foundation. Prostate Cancer Prevention [Internet]. 2022 [cited on 2022 Oct 25]. Available from:
https://www.pcf.org/patient-resources/family-cancer-risk/prostate-cancer-prevention/
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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.'

__Air
Kosong

Nasi, mee, rotj, prodJlg/
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 3 =pa
w Daging minggu = ” buah-buahan & 1 hirisan tembikai +
merah 3 saiz tapak tangan secara 3 hidangan sayur- s 12 sudu besar sayur
keseluruhannya®® sayuran setiap hari® hordaun yang dimasak/hari
Daging yang Minuman
diproses Elakkan sepenuhnya® bergula Elakkan sepenuhnya®®
Cth.,
Lebih daripada makan' sekurz.:\ng-kurangnya - Makanan yang Kurang daripada sekali
‘g hsenen, " ziepngronperngi0s | Bl diproses
sejtiap harit cawan nasi beras perang elakkan sepenuhnyats

yang telah dimasak/hari

Rujukan:

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

15. 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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| 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**
setiap minggu'®

> Berlari, berenang pusingan,

tenis (perseorangan),
lompat tali, tarian senamrobik, kickboxing

dan

Sekurang-kurangnya 2 hari
Aktiviti pengukuhan otot

. setiap minggu®®
!&L Gunakan tali senaman, mesin pemberat, atau
dumbbell; tekan tubi, angkat badan, papan,

mencangkung, lunges, senaman yoga
dan tai chi

Bagaimanakah anda mengukur intensiti?

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

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
17. Cancer Council Australia. “Exercise for people Hving 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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