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ெப�ங்�டல் �ற்�ேநாய்  என்றால் என்ன?

ெப�ங்�டல் �ற்�ேநாய் எவ்வள� 
பரவலான�?

ெப�ங்�டல் �ற்�ேநாயால் அபாயம் யா�க்� 
உள்ள�?

ெப�ங்�டல் �ற்�ேநா�ன் அைடயாளங்கள் 
மற்�ம் அ���கள் என்ன? 

ெப�ங்�டல் �ற்�ேநாைய நான் எப்ப� 
பரிேசா�த்�க் ெகாள்வ�?

ெபா�வாக �ற்�ேநா���ந்� என்ைன நான் 
எவ்வா� பா�காத்�க் ெகாள்வ�?
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ெப�ங்�டல் �ற்�ேநா���ந்� என்ைன நான் 
எவ்வா� பா�காத்�க் ெகாள்வ�?
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ெப�ங்�ட�ல் உள்ள உ�ர�க்கல் கட�்ப்பாடை்ட �� அசாதாரணமாக  
ெப��ம்ேபா� ெப�ங்�டல் �ற்�ேநாய் ஏற்ப��ற�.1,2

ெப�ங்�ட�ல் ெப�ங்�டல்வாய், �டல்,மற்�ம் மலக்�டல்  இ�க்�ம்.

இ� “Polyps” எனப்ப�ம் ��ய அசாதாராண உ�ர�க்களாக வளரந்்த �ன் 
ெபரிய கட�்கைள உ�வாக்��ற�.1,2

ெப�ங்�டல் �ற்�ேநாய் என்றால் என்ன?

வ��

இறங்�ம் (வல�) 
ெப�ங்�டல்

�க்மாய்� 
ெப�ங்�டல்

மலக்�டல்�� �டல்

ெப�ங்�டல் வாய்

ஏ�ம் (இட�) 
ெப�ங்�டல்

��க்� 
ெப�ங்�டல்

ேமற்ேகாள்கள்: 



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. National Cancer Registry, National Cancer Institute, Ministry of Health Malaysia (2018). Malaysian Study on Cancer Survival 
(MySCan).
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10 7ல்

ெப�ங்�டல் 
�ற்�ேநாய்

ஆம் பரவலான  �ற்�ேநாயாக
 மேல�ய ெபண்களிடம் 

காணப்ப�வ� 
ெப�ங்�டல் 

�ற்�ேநாய்யா�ம்.3

-ஆம் பரவலான 
�ற்�ேநாயாக 

மேல�ய
ஆண்களிடம் 

காணப்ப��ற�
1 2

*ேநாய�த�க்�ப் �ற� 5 ஆண்�க�க்�ப் �ற� உ��டன் இ�க்�ம் 
ேநாயாளிகளின் சத�தம்

�ைர�ல் �ற்�ேநாய் கண்ட�யப்பட்டால், உ�ர் �ைழப்பதற்கான 
வாய்ப்�கள் அ�கம்.

1 2 76% 73%
3 4 56% 17%

நிைல மற்�ம் மற்�ம்-ல்

நிைல மற்�ம் மற்�ம்-ல்

கண்�அ�யப்பட்டவர்களின் ெப�ங்�டல் �ற்�ேநாய் 

ேமற்ேகாள்கள்: 

ெப�ங்�டல் �ற்�ேநாய் எவ்வள� 
பரவலான�?

ெப�ங்�டல் �ற்�ேநாயான� 
மேல�யா�ல் 2012
மற்�ம் 2016 ஆம் ஆண்�களில் 3 மற்�ம் 
4-ஆம் நிைலகளில் நிைலகளில் 
கண்ட�யப்படட்�, இ� பய�ள்ள 
��சை்சைய க�னமாக்��ற�.3

ஐந்� வ�ட உ�ர ்�ைழப்� ��தம்*4

ஐந்� வ�ட உ�ர ்�ைழப்� ��தம்*4



5. Centers for Disease Control and Prevention. Colorectal Cancer: What Are the Risk Factors? [Internet]. 2022 [cited on 2022 Oct 
18]. Available from: https://www.cdc.gov/cancer/colorectal/basic_info/risk_factors.htm
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பழங்கள் 
மற்�ம்

காய்க�கள் 
�ைறந்த 

உண�

�ைறவான 
உடற்ப�ரச்�்

பதப்ப�த்தப்படட் 
இைறச�் வைககள் 

மற்�ம் �வப்� 
இைறச�் நிைறந்த 

உண�

�ைறவான நா�ச்
 சத்� மற்�ம்

அ�க ெகா�ப்�ச ்
சத்� நிைறந்த

 உண�  
அ�க எைட

மற்�ம்
உடல் ப�மன்

�டல் �ண்
ேநாய் 

இ�த்தல்

��ம்பத்�ல் 
இப்ெப�ங்�டல் 

�ற்�ேநாய்
 இ�த்தல்

தனக்ேக ெபா�ப்ஸ் 
“Polyps” இ�த்தல்

பா��யால்  
அ�ேனாமக்ேடாஸ்  

ெபா�ெபா�ஸ்  
“Familial Adenomatous 
Polyposis (FAP)” எ�ம் 

ேநாய்க்�� இ�த்தல்

“Lynch” எ�ம் 
ேநாய்க்��

 இ�த்தல்

ெப�ங்�டல் �ற்�ேநாயால் அபாயம் 
யா�க்� உள்ள�?

ேமற்ேகாள்கள்: 
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6. American Cancer Society. Do I Have Colorectal Cancer? Signs, Symptoms and Work-Up [Internet]. 2021 [cited on 2022 Oct 
23]. Available from: https://www.cancer.org/latest-news/signs-and-symptoms-of-colon-cancer.html
7. 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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Weight Loss 

வ�ற்�ப்ேபாக்�, மலச�்க்கல் 
அல்ல� மலம் ��ங்�தல் 

ேபான்ற �ல நாடக்�க்� ேமல் 
நீ�க்�ம் �டல் சாரந்்த மாற்றம் 

க�வைறக்� ெசல்ல 
ேவண்���ந்�ம் 

��ைமயாக ��ப்� 
அைடய ��வ�ல்ைல

வ�ற்� வ� அல்ல� 
அ�வ�ற்�ல் 
தைசப்��ப்�

மலத்�ல் ரத்தம் எ�ரப்ாரமல் 
உடல் எைட �ன்�ம்

ெதாடரச்�்யான மற்�ம்
�வரிக்க ��யாத

ேசார�் தன்ைம

ெப�ங்�டல் �ற்�ேநாயால் அபாயம் 
யா�க்� உள்ள�?

ெப�ங்�டல் �ற்�ேநா�ன் 
அைடயாளங்கள் மற்�ம் அ���கள்6

அைடயாளங்கள் மற்�ம் அ���க�க்� இைட�லான 
ேவ�பா�கள்:

அைடயாளங்கள் மற்றவரக்ளால் பாரக்்கப்ப�வ� (எ.கா. �க்கம் 
மற்�ம் இரத்தப்ேபாக்�),

அ���கள் நீங்கள் உண�வ� (எ.கா. தைலவ� மற்�ம் வ�).7

இந்த மாற்றங்களில் ஏேத�ம் ஒன்ைற நீங்கள் 
கவனித்தால் உங்கள் ம�த்�வரிடம் ேப�ங்கள்

ேமற்ேகாள்கள்: 



8. Quick Reference for Healthcare Providers. Management of Colorectal Carcinoma. Putrajaya [MY]. Ministry of Health Malaysia. 8 
p. Report No: 1
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மேல�யா�ல் ெப�ங்�டல் �ற்�ேநாய் �ன்பரிேசாதைன 50-ல் இ�ந்� 
75-க்�ல் இ�க்�ம் வய�ன�க்� பரிந்�ைரக்கப்பட�்ள்ள�.8

�ன்பரிேசாதைன�ன் ேநாக்கம் �ற்�ேநாைய அ���கள் ேதான்�ம் 
�ன்னால் கண்ட�வதற்ேக ஆ�ம்.

உங்கள் ெந�ங்�ய ��ம்பத்�ல் (ெபற்ேறார,் உடன்�றப்�கள் மற்�ம் 
�ழந்ைதகள்) யா�க்காவ� ெப�ங்�டல் �ற்�ேநாய் இ�ந்��ந்தால், 
உங்கள் ெமாத்த ��ம்ப�ம் பரிேசா��க்ெகாள்ள ேவண்�ம்.

ெப�ங்�டல் �ற்�ேநாைய நான் எப்ப� 
பரிேசா�த்�க் ெகாள்வ�?

ேமற்ேகாள்கள்: 



9. Cancer.net. Colorectal Cancer: Screening [Internet]. 2022 [cited on 2022 Oct 23]. Available from: 
https://www.cancer.net/cancer-types/colorectal-cancer/screening#
10. Malaysia Health Technology Assessment Section (MaHTAS). Clinical Practice Guidelines: Management of Colorectal 
Carcinoma. Ministry of Health Malaysia  2017 MOH/P/PAK/352.17 (GU)

6

“Polyps” அல்ல� �ற்�ேநாையக் கண்ட�ய �� ெப�ங்�டல் மற்�ம் 
மலக்�டைலச ்ேசாதைன ெசய்தல். இந்த ெசய�ன் ேபா� ம�த்�வர ்

“Polyps” அல்ல� �ற ��க்கைள பரிேசாதைனக்காக அகற்றலாம். 

ெகாெலாேனாஸ்ேகா�் 

இந்த ேசாதைன உங்கள் மலத்�ல் இரத்தத்ைத சரிபாரக்்�ற�. ஒ� 
ேநரம்ைறயான ேசாதைன ��� உங்கள் மலத்�ல் இரத்தம் இ�ப்பைதக் 

காட�்�ற�, இ� �ல ேநாய், பா�ப்ஸ் அல்ல� ெப�ங்�டல் 
ஆ�யவற்றால் ஏற்படலாம்.

மலத்�ல் இரத்த பரிேசாதைன (iFOBT) 

�ேழ பட�்ய�டப்பட�்ள்ள ேசாதைனகள் �லம் ெப�ங்�டல் �ற்�ேநாைய 
ஆரம்பத்�ேலேய கண்ட�யலாம்.9 இந்த ேசாதைனகள், பல்ேவ� �டப்ங்கள் 
�லம், அசாதாரண மாற்றங்கைளத் ேத��ன்றன.

50 வய�க்� ேமற்ப்படட்வரக்ள்: வ�டத்�ற்� ஒ� �ைற10

40 வய�க்� ேமற்ப்படட்வரக்ள்
 (��ம்பத்�ல் இப்ெப�ங்�டல் �ற்�ேநாய் இ�ந்தால்):

  உங்கள் ம�த்�வர ்பரிந்�ைரத்தப� �ண்�ம் ெசய்ய�ம்10

���களின் அ�ப்பைட�ல், ம�த்�வர் அ�த்த 
கட்டத்ைத ��த்� ஆேலாசைன ��வார்

ெப�ங்�டல் �ற்�ேநாைய நான் எப்ப� 
பரிேசா�த்�க் ெகாள்வ�? (ெதாடர்ச�்)

ேமற்ேகாள்கள்: 



11. American Cancer Society. Six Ways to Lower Your Risk for Colorectal Cancer [Internet]. 2021 [cited on 2022 Oct 23]. Available 
from: https://www.cancer.org/latest-news/six-ways-to-lower-your-risk-for-colon-cancer.html

“Colonoscopy”- க்� ெசல்ல�ம்
ஆரம்பத்�ைலேய 

ெப�ங்�டல் �ற்�ேநாையக் 
கண்ட�தல் ��சை்சக்�ப் 

பலனளிக்�ம்.11

ஆேராக்�யமான உண� 
உண்�ங்கள்

ஆேராக்�யமான உண�ம் 
வாழ்க்ைக �ைறைய�ம்.11

(கைடப்��க்க�ம்)

ம� அ�ந்த ேவண்டாம்
ம�ைவ �ற்��ம் 

த�ரக்்க�ம்.11

உடற்ப�ர்ச�் ெசய்தல் மற்�ம் 
உடல் எைடைய கவனித்தல்.

உங்கள் எைடைய 
ஆேராக்�யமான உண�னா�ம் 

��தல்  உடற்ப�ரச்�்யா�ம் 
கவனித்�க் ெகாள்ளலாம்.11

7

ெப�ங்�டல் �ற்�ேநா���ந்� என்ைன 
நான் எவ்வா� பா�காத்�க் ெகாள்வ�?

ேமற்ேகாள்கள்: 

�ைக��ப்பைத த�ர்க்க�ம்
�மார ்90% �ைர�ரல் �ற்�ேநாய் 

வழக்�கள் �ைக��த்த�டன் 
(ெவண்��ட�் அல்ல� �ற 

�ைக�ைல ெபா�டக்ள்) 
இைணக்கப்பட�்ள்ளன.11
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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

ேமற்ேகாள்கள்: 

ஆேராக்�யமான எைடக்� ஆேராக்�யமான 
உண�?

ஆேராக்�யமாக உண்�ங்கள்

�ேழ உள்ள வைரபடம் மேல�யா�ன் கால் கால்பா� 
�ைறையக் ெகாண்ட ஆேராக்�யமான தட்ைட ��க்�ன்ற�. 
ஆேராக்�யமான, �ரான உண�க்கான காட்� வ�காட்�யாக 

இைதப் பயன்ப�த்த�ம்.12

�ன்வ�ம் உண�ப் ெபா�ட்க�க்கான பரிந்�ைர:

ெவற்� நீர்

�வப்�
 இைறச�்

பதப்ப�த்தப்படட் 
இைறச�்

�னசரி 2 
தானியங்க�க்� 

�ைறவாக13

500 �ராம்/ வாரத்�ற்� 
�ைறவாக = 3 பைன 

இைறச�்�ன் ெமாத்த 
அள�13

�ற்��ம் 
த�ரக்்க�ம்13

�ைறந்த� 2 ஸ்ைலஸ் 
�ர�ன் ெராட�் + 0.5 
கப் சைமத்த ப�ப்� 
அரி� சாப்��ங்கள்

�ன�ம் 2 
பழங்கள் மற்�ம் 3 

வைகயான 
காய்க�கள்13

சரக்்கைர 
இனிப்� 

பானங்கள்

பதப்ப�த்தப்படட்
உண�கள்

எ.கா. 1 ஆப்�ள் + 1 �ண்� 
தர�்சணி + 12 ேதக்கரண்� 

சைமத்த இைல காய்க�கள் 
சாப்��ங்கள்

�ற்��ம் 
த�ரக்்க�ம்13

வாரத்�ற்� ஒ��ைற 
�ைறவாக அல்ல� 

�ற்��ம் 
த�ரக்்க�ம்13

அரி�, ��ல்ஸ், ெராட�், தானிய 
ெபா�டக்ள் மற்�ம் �ழங்�கள் 
(எ.கா. உ�ைளக்�ழங்�, இனிப்� 
உ�ைளக்�ழங்� மற்�ம் யாம்)

�ன், ேகா�, இைறச�் மற்�ம் 
ப�ப்� வைககள் (எ.கா. ப�ப்�, 
ெகாண்ைடக்கடைல, �வப்� 
�ன்ஸ் மற்�ம் ேசாயா�ன்ஸ்)

பழம் மற்�ம் காய்க�கள்
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14. World Health Organization. Physical Activity [Internet]. [cited on 2022 Nov 17]. Available from:
https://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

ெபா�வாக �ற்�ேநா���ந்� என்ைன 
நான் எவ்வா� பா�காத்�க் ெகாள்வ�? 
(ெதாடர்ச�்)

�� ��ப்பாக இ�ங்கள்

க�னத்ைத எப்ப� அள����ர்கள்?

ேபச�் ேசாதைன பயன்ப�த்�தல்

150 நி�டங்கள்
வாரத்�ற்� ந�த்தரமான* 
ஏேரா�க் ெசயல்பா�கள்14

நைடப�ற்�, ஜா�ங், நீசச்ல், ெடன்னிஸ் 
(இரடட்ய்யர)்,  ைசக்�ள் ஓட�்தல், 

நைடபயணம், நடனம்

75 நி�டங்கள்  
வாரத்�ற்� க�ைமயான** 
தைசகைள வ�ப்ப�த்�ம் 
நடவ�க்ைககள்14

ஓடட்ம், நீசச்ல், ெடன்னிஸ் (ஒற்ைறயர)்,ஜம்�ங் 
ேராப், ஏேரா�க் நடனம், �க் பாக்�ங்

�ைறந்த� 2 நாட்கள் 
வாரத்�ற்� தைச வ�ப்ப�த்�ம் 
நடவ�க்ைககள்14

உடற்ப�ற்� படை்டகள், எைட 
இயந்�ரங்கள், அல்ல� ைக�ல் 

ைவத்��க்�ம் எைடகள், �ஷ்-அப்கள், 
�ல்-அப்கள், �ந்�ைககள்,  �ல ேயாகா 

ேதாரைணகள் மற்�ம் ைத � 
ஆ�யவற்ைறப் பயன்ப�த்த�ம்

அல்ல�

 மற்�ம்

*ந�த்தரமான
உடற்ப�ற்�

**க�ைமயான  
உடற்ப�ற்�

�தமான �யற்� ேதைவ. உங்கள் �ச�் 
க�னமாக உள்ள�, நீங்கள் �யரக்்க 
ஆரம்�க்��ரக்ள், நீங்கள் சாதாரணமாக 
ேப�வைத �ட ெம�வாக ேப��ரக்ள்.15

அ�க �யற்� ேதைவ. நீங்கள்
�யரத்்�க்ெகாண்��க்��ரக்ள், 
இைடநி�த்தத்�டன் மட�்ேம ேபச 
���ம்.15

ேமற்ேகாள்கள்: 
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