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�ைர�ரல் �ற்�ேநாய் என்றால் என்ன?

�ைர�ரல் �ற்�ேநாயான� எவ்வள� 
பரவலான�?

�ைர�ரல் �ற்�ேநா�ன் அபாயம் யா�க்� 
உள்ள�?

�ைர�ரல் �ற்�ேநா�ன் அைடயாளங்கள் 
மற்�ம் அ���கள் என்ன?

�ைர�ரல் �ற்�ேநாைய நான் எவ்வா� 
பரிேசா�ப்ப�?

�ைர�ரல் �ற்�ேநா�ல் என்ைன நான் எவ்வா� 
பா�காத்�க் ெகாள்வ�?

�ைக��த்தல் மற்�ம் �ைர�ரல் �ற்�ேநாய் 
பற்�ய கட�்க்கைதகள்

ெபா�வாக �ற்�ேநா���ந்� என்ைன நான் 
எவ்வா� பா�காத்�க் ெகாள்வ�?
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  �ைர�ரல் �ற்�ேநாய் �ழ் �வாசக் �ழா�ன் எந்தப் ப����ம் (�ழ் 
�வாசப்பாைத என்�ம் அைழக்கப்ப��ற�) ஏற்படலாம், அதாவ� 
  �ச�்க்�ழாய், வல� �ச�்க்�ழாய்,  இட� �ச�்க்�ழாய், �ச�் �ண்�ழாய்,
  அல்ல� �ச�்ச�்ற்றைறகள்.2

�ைர�ர�ல் உள்ள ெசல்கள் கட�்ப்பாடை்ட �� அசாதாரண �ைற�ல் மாறத் 
ெதாடங்�ம் ேபா� �ைர�ரல் �ற்�ேநாய் ஏற்ப��ற�.1 

�ச�்க்�ழாய்

வல� �ச�்க்�ழாய்

�ச�் �ண்�ழாய்

இட� �ச�்க்�ழாய்

�ச�்ச�்ற்றைறகள்

�ைர�ரல் �ற்�ேநாய் என்றால் என்ன?

1. Centers for Disease Control and Prevention. What is lung cancer? [Internet]. 2021 [cited on 2022 Oct 25]. Available from: 
https://www.cdc.gov/cancer/lung/basic_info/what-is-lung-cancer.htm
2. Cancer Research UK. What is lung cancer? [Internet]. 2022 Dec 7 [cited on 2022 Dec 25]. 
Available from: https://www.cancerresearchuk.org/about-cancer/lung-cancer/what-is 

ேமற்ேகாள்கள்: 

(Trachea)

(Right bronchus)

(Bronchioles)

(Left bronchus)

(Alveoli)
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910 ல்

�ைர�ரல் �ற்�ேநாயான� மேல�யா�ல் 2012 
மற்�ம் 2016 ஆம் ஆண்�களில் 3 மற்�ம் 4-ஆம் 
நிைல�ல் கண்ட�யப்படட்�, இ� பய�ள்ள 
��சை்சையக் க�னமாக்��ற�.3 

ஐந்� வ�ட உ�ர் �ைழப்� ��தம்*4

ஐந்� வ�ட உ�ர் �ைழப்� ��தம்*4

ஆண்கள் 
மத்��ல் 

இரண்டாவ� 
நிைல��ள்ள

�ற்�ேநாய்3

மேல�யா�ல் 
ெபண்களிைடேய 
நான்காவ� 
பரவலான 
�ற்�ேநாய்.3

2 4மற்�ம் 

1 2 37% 17%
3 4 8% 6%

நிைல மற்�ம் மற்�ம்-ல்

நிைல மற்�ம் மற்�ம்-ல்

�ைர�ரல் �ற்�ேநாயான� எவ்வள� 
பரவலான�?

கண்�அ�யப்பட்டவர்களின் �ைர�ரல் �ற்�ேநாய் 

*ே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.

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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ேமற்ேகாள்கள்: 
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�ைக�ைலப்
 ெபா�டக்ைளப் 

�ைகத்தல் 
உதாரணத்�ற்�

ெவண்��ட�் 

ம�த்�வ 
��சை்ச 

ெசயலற்ற 
�ைகப்��ப்பவராக  

இ�த்தல்   

அ�க 
ேபாக்�வரத்� 

உள்ள
 ப��களில் 

இ�ந்� 
காற்� மா�பா�

அ�க அள� 
ஆரச்னிக் 

ெகாண்ட ��நீர்

�ைர�ரல் 
�ற்�ேநா�ன் 

தனிப்படட் 
அல்ல� 

��ம்ப வரலா�
இடரக்ாப்�ன்ைம

 �ற்�ேநாைய 
 உண்டாக்�ம் 

காரணிகள்

�ைர�ரல் �ற்�ேநாய்க்� 
�க �க்�யமான காரணம்மார�் ப���ல் �ந்ைதய 

�ற்�ேநாய்க்கான 
க�ர�்ச�் ��சை்ச

�ேரனியம், ஆரச்னிக், 
காட�்யம், நிலக்கரி, 
�சல் ெவளிேயற்றம், 

ேரடான் மற்�ம் கல்நார ்

மற்ெறா� 
நபரின் �கெரட், 
�ழாய் 
அல்ல� ��ட�்��ந்� 
இரண்டாம் நிைல 
�ைகைய 
உள்ளி�ப்ப�

�ைர�ரல் �ற்�ேநா�ன் அபாயம் 
யா�க்� உள்ள�?
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5. American Cancer Society. Lung Cancer Risk Factors [Internet]. 2019 [cited on 2022 Oct 25]. Available from: 
https://www.cancer.org/cancer/types/lung-cancer/causes-risks-prevention/risk-factors.html

ேமற்ேகாள்கள்: 
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�ச�் 
��வ�ல் 

�ரமம்

இ�மல் இரத்தம்

எ�ரப்ாரமல் 
உடல் எைட 

�ன்�ம்

Weight Loss 

�ச�்த்�ணறல்ெநஞ்� வ�

ேமாசமைட�ம் 
அல்ல� ேமம்படாத 

நீ�த்த இ�மல்

ெதாடரச்�்யான
 மற்�ம் �வரிக்க 
��யாத ேசார�்

�ைர�ரல் �ற்�ேநா�ன் அைடயாளங்கள் 
மற்�ம் அ���கள் என்ன?

�ைர�ரல் �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 ��ங்கள்

6. Centers for Disease Control and Prevention. Lung Cancer: What are the symptoms? [Internet]. 2021 [cited on 2022 Oct 25]. Available 
from: https://www.cdc.gov/cancer/lung/basic_info/symptoms.htm
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 

ேமற்ேகாள்கள்: 

zzz



8. Centers for Disease Control and Prevention. Who should be screened for lung cancer? [Internet]. 2022 Oct 25 [cited on 2022 Dec 25]. 
Available from: https://www.cdc.gov/cancer/lung/basic_info/screening.htm 
9. National Comprehensive Cancer Network (NCCN). Lung Cancer Screening: NCCN Guidelines for Patients. Plymouth Meeting, PA (US): 
NCCN; 2020. 44 p. Report No.: 1
10. American Cancer Society. Definition of pack year [Internet]. [cited on 2022 Dec 28]. Available from: 
https://www.cancer.gov/publications/dictionaries/cancer-terms/def/pack-year
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�ைர�ரல் �ற்�ேநாையப் ெப�வதற்கான அ�க ஆபத்�ல் உள்ளவரக்ள் 
அ���யற்றவரக்ளாக இ�ந்தா�ம், �ைர�ரல் �ற்�ேநாய்க்கான 
பரிேசாதைனைய ேமற்ெகாள்ள ேவண்�ம்.8

�ைர�ர�ன் �ரிவான 
படத்ைத உ�வாக்க �ைறந்த 

அள� க�ர�்சை்சப் 
பயன்ப�த்� ஒ� இேம�ங் 

ெசயல்�ைற, இ� அசாதாரண 
வளரச்�்ைய 

பரிேசா�ப்பதற்கான 
அ�ம�க்�ற�.

உங்கள் ம�த்�வர ்இ� அவ�யம் 
என்� க��னால், ஒ� 

�ச�்க்�ழாய் பயாப்� 
ெசய்யப்படலாம்.உங்கள் 

�ைர�ர�ல் இ�ந்� ��க்களின் 
மா�ரி எ�க்கப்பட�் அ� 

�ற்�ேநாயா என்பைத 
�ரம்ானிக்க ஒ� ஆய்வகத்�ற்� 

அ�ப்பப்ப��ற�.

 �ைர�ரல் �ற்�ேநாைய பரிேசா�ப்பதற்கான வ�கள்9:

இப்�ற்�ேநாய் ெப�வதற்கான அ�க வாய்ப்�ள்ள 
நபர்கள்9:

 50 மற்�ம் அதற்� ேமற்படட் வய�ைடயவரக்ள், மற்�ம்

 

20 அல்ல� அதற்� ேமற்படட் ெபா� ஆண்�கள்*
�ைக��க்�ம் வரலாற்ைறக் ெகாண்டவரக்ள்,  மற்�ம்

 
 �ன்வ�ம் �ற ஆபத்� காரணிகள் ெகாண்டவரக்ள் 

 

 �ற்�ேநா�ன் தனிப்படட் வரலா�; அல்ல� 

 
 �ைர�ர�ன் ��ம்ப வரலா�; அல்ல�    

 
ேரடான் மற்�ம் கல்நார ்ேபான்ற ெபா�டக்ளின் ெவளிப்பா�

 

 நாள்படட் த�ப்� �ைர�ரல் ேநாய் (�ஓ��) அல்ல� �ைர�ரல் 
ஃைபப்ேரா��ன் வரலா�; அல்ல� 

 

*ெபா� ஆண்�கள்10:

ஒ� ��ப்�டட் காலப்ப���ல் ஒ� நபர ்எவ்வள� 
�ைக��த்தார ்என்பைத அள��வதற்கான ஒ� �ைற.

ெபா� ஆண்�கள் = 
ஒ� நாைளக்� �ைகத்த �கெரட் பாக்ெகட்�களின் எண்ணிக்ைக x �ைக��த்த ஆண்�களின் 

எண்ணிக்ைக எ�த்�க்காட�்: 20 ெபா� ஆண்�கள் = 20 ஆண்�க�க்� �ன�ம் 1 ெபா�
 (20 �கெரட�்கள்) அல்ல� 10 ஆண்�க�க்� �ன�ம் 2 ெபா�கள் �ைகத்தல்

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

�ைறந்த அள�லான 
கம்ப்�ட்டட் ேடாேமா�ரா� 

(CT) ஸ்ேகன்:
�ச�்க்�ழாய் 

பயாப்�:

�ைர�ரல் �ற்�ேநாைய நான் எவ்வா� 
பரிேசா�ப்ப�?

ேமற்ேகாள்கள்: 



11. Centers for Disease Control and Prevention. What can I do to reduce my risk of lung cancer? [Internet]. 2022 [cited on 2022 Oct 25]. 
Available from: https://www.cdc.gov/cancer/lung/basic_info/prevention.htm 
12. National Cancer Institute. Lung Cancer Prevention (PDQ) - Health Professionals Version [Internet]. 2022 Apr 22 [cited on 2022 Dec 25]. 
Available from: https://www.cancer.gov/types/lung/hp/lung-prevention-pdq
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�ை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

உங்கள் �� மற்�ம் பணி�டம் �ங்� �ைள�க்�ம் 
ெபா�ட்களி��ந்� ��பட்��ப்பைத உ��ெசய்க
ெவண்��ட�் �ைக, ேரடான் மற்�ம் கல்நார ்ேபான்ற 

�ைர�ரல் �ற்�ேநாய்க்� வ�வ�க்�ம் �ங்� �ைள�க்�ம்
 ெபா�டக்ளில் �வா�ப்பைதத் த�ரக்்க�ம்.11

'ெசகண்ட் ஹண்ட்' 
�ைகைய த�ர்க்க�ம்  

ெசகண்ட ்ேஹண்ட ்�ைக ஒ� 
நபரின் �ைர�ரல் �ற்�ேநா�ன் 

அபாயத்ைத அ�கரிக்�ற�.12 

�ைர�ரல் �ற்�ேநா�ல் என்ைன நான் 
எவ்வா� பா�காத்�க் ெகாள்வ�?

ேமற்ேகாள்கள்: 



3. Johns Hopkins Medicine. “Myths About Smoking and Lung Cancer” [Internet]. [cited on 2022 Oct 31]. Available from: 
https://www.hopkinsmedicine.org/kimmel_cancer_center/cancers_we_treat/lung_cancer_program/myths_about_smoking_and_lung_cancer.html
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நான் நீண்ட காலமாக �ைக��த்� வ��ேறன், இப்ேபா� 
�ைக��ப்பைத நி�த்�னா�ம், அ� என் �ைர�ரல் 
�ற்�ேநா�ன் அபாயத்ைதக் �ைறக்கா�.13

நீங்கள் இன்�ம் உங்கள் ஆபத்ைத �ைறக்கலாம். நீங்கள் 
எவ்வள� �க்�ரம் நி�த்���ரக்ேளா, அவ்வள� நல்ல�. 30 
வய�ற்� �ன்னர ்நி�த்�பவரக்ள் �ைர�ரல் �ற்�ேநாயால் 
இறக்�ம் வாய்ப்�கைள 90% க்�ம் ேமலாக �ைறக்கலாம். ஒ� 
�ைகப்��ப்பவர ்50 வய�ற்�ள் �ைக��ப்பைத நி�த்�னால், 
இந்த ஆபத்ைத 50% �ைறக்கலாம்.13

நான் �ைக��ப்பைத �ட�்�ட ��ம்��ேறன், ஆனால் 
நிேகா�ன் மாற்� தயாரிப்�க�ம் �ற்�ேநாைய 
ஏற்ப�த்தக்��ம் என்� ேகள்�ப்படே்டன்.13

எந்த ஆய்�ம் நிேகா�ன் மாற்� ��சை்சைய �ற்�ேநா�டன் 
இைணக்க�ல்ைல. உண்ைம�ல், இந்த ��சை்ச �கெரட�்களில் 
காணப்ப�ம் �ற்�ேநாைய ஏற்ப�த்�ம் ரசாயனங்களின் 
ெவளிப்பாடை்டக் �ைறக்க உத��ற�.13

கட்�க்கைத :

உண்ைம:

கட்�க்கைத :

உண்ைம:

1

2

�ைக��த்தல் மற்�ம் �ைர�ரல் 
�ற்�ேநாய் பற்�ய கட்�க்கைதகள்

ேமற்ேகாள்கள்: 
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 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

ேமற்ேகாள்கள்: 

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

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.14

�ன்வ�ம் உண�ப் ெபா�ட்க�க்கான பரிந்�ைர:

ெவற்� நீர்

�வப்�
 இைறச�்

பதப்ப�த்தப்படட் 
இைறச�்

�னசரி 2 
தானியங்க�க்� 

�ைறவாக15

500 �ராம்/ வாரத்�ற்� 
�ைறவாக = 3 பைன 

இைறச�்�ன் ெமாத்த 
அள�15

�ற்��ம் 
த�ரக்்க�ம்15

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

�ன�ம் 2 
பழங்கள் மற்�ம் 3 

வைகயான 
காய்க�கள்15

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�ம்15

வாரத்�ற்� ஒ��ைற 
�ைறவாக அல்ல� 

�ற்��ம் 
த�ரக்்க�ம்15

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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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 living with cancer" [Internet]. 2019. [cited on 2022 Nov 17]. 
Available from: https://www.cancer.org.au/assets/pdf/exercise-for-people-living-with-cance

ெ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�கள்16

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�க்ைககள்16

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

�ைறந்த� 2 நாட்கள் 
வாரத்�ற்� தைச வ�ப்ப�த்�ம் 
நடவ�க்ைககள்16

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.17

அ�க �யற்� ேதைவ. நீங்கள்
�யரத்்�க்ெகாண்��க்��ரக்ள், 
இைடநி�த்தத்�டன் மட�்ேம ேபச 
���ம்.17

ேமற்ேகாள்கள்: 
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