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('�ம்ேபாமா') நிணநீரச் ்�ரப்�ப் �ற்�ேநாய் 
என்றால் என்ன?

('�ம்ேபாமா') நிணநீரச் ்�ரப்�ப் �ற்�ேநாய் 
எவ்வள�  பரவலான�?

('�ம்ேபாமா') நிணநீரச் ்�ரப்�ப் �ற்�ேநா�ன் 
அபாயம் யா�க்� உள்ள�?

('�ம்ேபாமா') நிணநீரச் ்�ரப்�ப் �ற்�ேநா�ன் 
அைடயாளங்கள் மற்�ம் அ���கள் என்ன?

 ('�ம்ேபாமா') நிணநீரச் ்�ரப்�ப் �ற்�ேநாைய 
நான் எவ்வா� பரிேசா�ப்ப�?

 ('�ம்ேபாமா') நிணநீரச் ்�ரப்�ப் 
�ற்�ேநா���ந்� என்ைன நான் எவ்வா� 
பா�காத்�க் ெகாள்வ�?

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



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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('�ம்ேபாமா') நிணநீரச் ்�ரப்� என்ப� ஒ� வைக �ற்�ேநாயா�ம், இ� 
நிணநீர ்மண்டலத்�ல் உள்ள ெசல்கள் கட�்ப்பாடை்ட �� வளரந்்� 
அசாதாரணமான �ைற�ல் மாறத் ெதாடங்�ம் ேபா� ஏற்ப�ம். 1

நிணநீர ்மண்டலம் உடைல ேநாய்த்ெதாற்�களி��ந்� பா�காக்க�ம், 
உடல் �ரவ அளைவ பராமரிக்க�ம் ெசயல்ப��ற�.2

('�ம்ேபாமா') நிணநீரச் ்�ரப்�ப் �ற்�ேநாய்   இரண்� வைகப்ப�ம்:

('�ம்ேபாமா') நிணநீரச் ்�ரப்�ப் �ற்� ேநாய் வைகையக் கண்ட�ய ம�த்�வர ்
பரிேசாதைனகள் ெசய்யாலம். 

 ஹாட்ஜ்�ன் �ம்ேபாமா
 Hodgkin’s lymphoma

 ஹாட்ஜ்�ன் 
அல்லாத �ம்ேபாமா

 Non-Hodgkin s̓ lymphoma

('�ம்ேபாமா') நிணநீர்ச ்�ரப்�ப் 
�ற்�ேநாய் என்றால் என்ன?

ேமற்ேகாள்கள்: 



('�ம்ேபாமா') நிணநீர்ச ்�ரப்�ப் 
�ற்�ேநாய் எவ்வள� பரவலான�?

இரண்� வைகயான ('�ம்ேபாமா') நிணநீரச் ்�ரப்�ப் �ற்� ேநாய் ெவவ்ேவ� 
வய�னைர பா�க்�ன்றன:

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 Lymphoma [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.html

இைளஞரக்ைள�ம் 
��யவரக்ைள�ம் 

பா�க்�ற�, ப�ன்ம வய�னர ்
மற்�ம் 20களின் �ற்ப���ல் 
உள்ளவரக்ைள�ம், 55 வய�க்� 

ேமற்படட்வரக்ைள�ம் 
பா�க்�ற�.4

எந்த வய�னைர�ம் 
பா�க்கலாம், ஆனால் 

ெப�ம்பா�ம் 65 வய�க்� 
ேமற்படட்வரக்ள்.5

ஹாட்ஜ்�ன் �ம்ேபாமா (HL) 
Hodgkin’s lymphoma

ஹாட்ஜ்�ன் அல்லாத 
�ம்ேபாமா (NHL)

Non-Hodgkin s̓ lymphoma

2

5 3இல்

('�ம்ேபாமா') நிணநீரச் ்�ரப்�ப் 
�ற்�ேநாயான� மேல�யா�ல் 2012
மற்�ம் 2016 ஆம் ஆண்�களில் 3 மற்�ம் 4ஆம் 
நிைலகளில் நிைலகளில் கண்ட�யப்படட்�, 
இ� பய�ள்ள ��சை்சைய 
க�னமாக்��ற�.3

பரவலான �ற்�ேநாய்யா�ம். 3
('�ம்ேபாமா') 

நிணநீரச் ்�ரப்�ப் �ற்�ேநாய்
என்ப� மேல�யரக்ளிைடேய 4வ�

ேமற்ேகாள்கள்: 



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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மனித ேநாெய�ரப்்� �ைறபா� 
ேநாய்க்��� (ைவரஸ்)(HIV)

எப்ஸ்�ன்-பார ்ேநாய்க்��� 
(ைவரஸ்) (EBV)

நிறமற்ற ஆ�யா�ம் நீரம் ெபா�ள்
(ரப்பர ்ெதா�ல், எண்ெணய் �த்�கரிப்� ஆைலகள், 
இரசாயன ஆைலகள், காலணி உற்பத்�, ேமாடட்ார ்
வாகன ெவளிேயற்றம், �கெரட ்�ைக, பைச, ேசாப்�, 
கைல ெபா�டக்ள் மற்�ம் வண்ணம் ஆ�யவற்�ல் 
பயன்ப�த்தப்ப��ற�)

ஹாடஜ்்�ன் �ம்ேபாமா: 20 
வய� மற்�ம் 55 வய�க்� 
ேமற்படட் ெபரியவரக்ள்.

ஹாடஜ்்�ன் அல்லாத 
�ம்ேபாமா: 60 வய�க்� 
ேமற்படட் ெபரியவரக்ள்

வய�

ஆணாக 
இ�ப்ப� 

பல�னமான ேநாய்
 எ�ரப்்� அைமப்�

தன்�டல் 
தாக்க ேநாய்கள் 

இ�ப்ப�

('�ம்ேபாமா') 
நிணநீரச் ்
�ரப்�ப் 

�ற்�ேநாய் 
��ம்ப 
வரலா�

�ைக��த்தல்

ப�மனாக 
இ�த்தல்

�ல 
ெதாற்�கள்

இரசாயனங்கள் 
ெவளிப்பா�

�ேமாெதர� 
ம�ந்�களின் 
ெவளிப்பா�

க�ர�்ச�்க்� 
ெவளிப்பா�
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('�ம்ேபாமா') நிணநீர்ச ்�ரப்�ப் �ற்�ேநாய் 
அபாயம் யா�க்� உள்ள�?

ேமற்ேகாள்கள்: 
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6,7

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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தற்ேபா�, ('�ம்ேபாமா') நிணநீரச் ்�ரப்�ப் �ற்�ேநாய்க்� ்ேசாதைனகள் எ��ம் இல்ைல. 
எனேவ, அ���கைள அைடயாளம் காண்ப� �க�ம் �க்�யம்.

காய்சச்ல்எ�ரப்ாரமல் 
உடல் எைட �ன்�ம்

க�த்�ன் 
�ழ் கட�்

Weight Loss 

இர�ல் 
�யரை்வ

இ�ப்� ேதா�ன்
 �ழ் கட�்

அக்�ள் ேதா�ன்
 �ழ் கட�்

('�ம்ேபாமா') நிணநீர்ச ்�ரப்�ப் �ற்�ேநா�ன் 
அைடயாளங்கள் மற்�ம் அ���கள்8

('�ம்ேபாமா') நிணநீர்ச ்�ரப்�ப் 
�ற்�ேநா�ன் அைடயாளங்கள் மற்�ம் 
அ���கள் என்ன?

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�).13

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

ேமற்ேகாள்கள்: 



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

5

�த�ல், ஒ� ம�த்�வைர அ�க�ம், அவர ்�ன்வ�ம் நைட�ைறகைளச ்
ெசய்வார1்0:

ம�த்�வர ்ேகள்�கைளக் ேகடப்ார ்மற்�ம் வழக்கமான பரிேசாதைனகைள 
ேமற்ெகாள்வார.்

இரத்த அ�க்களில் உள்ள அசாதாரணங்கைளக் கண்ட�ய ஒ� ஊ� 
மற்�ம் �ரிஞ்ைசப் பயன்ப�த்� ம�த்�வர ்இரத்தத்ைத 
எ�த்�க்ெகாள்வார.்
அசாதாரணமாக இ�ந்தால், ம�த்�வர ்பயாப்�ைய ேமற்ெகாள்வார.் 
பயாப்�: அசாதாரண ெசல்கைள சரிபாரக்்க ம�த்�வர ்கட�்�ல் 
(நிணநீர ்�ைன�ல்) ஊ�ையச ்ெச�த்�வர.் 
இந்த ெசயல்�ைற �லம், ம�த்�வர ்�க்��யா ேநாய�தைல 
உ��ப்ப�த்த ���ம். 

2. இரத்த பரிேசாதைன மற்�ம் பயாப்�

1. ம�த்�வர் ஆேலாசைன

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

எனக்� ('�ம்ேபாமா') நிணநீர்ச ்�ரப்�ப் 
�ற்�ேநாய் இ�க்�றதா என்� எப்ப� 
அ�வ� ?

ேமற்ேகாள்கள்: 



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.html
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.html

ேமற்ேகாள்கள்: 

7

�ர�ரஷ்்டவசமாக, �ழந்ைதகளில் ���ெவண் �ற்�ேநாையத் த�க்க 
��யா�.
இ�ப்��ம், ெபரியவரக்�க்�, ���ெவண் �ற்�ேநா���ந்� 
உங்கைளப் பா�காத்�க் ெகாள்ள �ல த�ப்� நடவ�க்ைககள் உள்ளன11,12:

('�ம்ேபாமா') நிணநீர்ச ்�ரப்�ப் 
�ற்�ேநா���ந்� என்ைன எவ்வா� 
பா�காத்�க் ெகாள்வ�?

�ைக��ப்பைதத் த�ரக்்க�ம் 
�ைக��த்தல் மற்�ம் �ன்ன� 
�ைக ஆ�யவற்ைற �ற்��ம் 

த�ரக்்க�ம். �கெரட�்ல் ெபன்�ன்
 உள்ள�, இ� ('�ம்ேபாமா') 

நிணநீரச் ்�ரப்�ப் �ற்�ேநாைய 
ஏற்ப�த்�ம்.

ெபட்ேரால் இைறக்�ம் ேபா� 
கவனமாக இ�ங்கள்

ேவைல�ல் தனிப்பட்ட பா�காப்� 
உபகரணங்கைள அணி�ங்கள்
ேவைல உங்க�க்� ெபன்�ைன 

ெவளிப்ப�த்�னால், 
உபகரணங்கைள 

அணிவைத உ��ப்ப�த்�க் 
ெகாள்�ங்கள்

ெபன்�ன் ெவளிப்பாட்ைட 
த�ரக்்க�ம்

ெசயலற்ற கார ்இயந்�ரங்கள் 
அ��ல் அ�க ேநரம் 

ெசல��வைத�ம், ெபடே்ரால் 
மற்�ம் வாகன 

ெவளிேயற்றத்���ந்� வ�ம் 
�ைகைய �வா�ப்பைத�ம் 

த�ரக்்க�ம்

வாகன ெவளிேயற்றம், கைலப் 
ெபா�டக்ள் மற்�ம் பைச 

ஆ�யவற்���ந்� �ல� 
இ�ப்பதன் �லம் ெபன்�ன் 

(நிறமற்ற ஆ�யா�ம் நீரம் ெபா�ள்) 
ெவளிப்பாடை்டக் �ைறக்க�ம். 
எந்தெவா� ெவளிப்பாட�்ற்�ம் 

�ற� உங்கைள�ம் உங்கள் 
ஆைடகைள�ம் �த்தம் ெசய்�ங்கள்



7

நிணநீரச் ்�ரப்� ஓர ்ஆபத்தான, மனித ேநாெய�ரப்்ப �ைறபா� ைவரஸ் 
(எசஐ்�) ெதாற்� ஆ�ம்.
எசஐ்� என்ப� உட�ன் ேநாய் எ�ரப்்� சக்�ையத் தாக்� அ�க்�ம் ஒ� 
ைவரஸ் ஆ�ம். ��சை்சயளிக்கப்படா�டட்ால், ேநாெய�ரப்்� �ைறபா� 
ேநாய்க்��க்� (எய்டஸ்்) வ�வ�க்�ம்.13 

எசஐ்� ெதாற்ைறத் த�க்க �ல வ�கள்.14

உட�ற�ன் ேபா� 
ஆ�ைற பயன்ப�த்த�ம்

பல பா�யல் உற�கைள
 ைவத்��ப்பைதத் 

த�ர்க்க�ம்

எச.்ஐ.� பரிேசாதைன 
�ைறந்த� வ�டத்�ற்� ஒ� 

�ைற; உட�ற�ல் 
����ப்பாக இ�ந்தால், 

ஒவ்ெவா� ஆ� மாதங்க�க்�ம் 
பரிேசாதைன ெசய்ய 

பரிந்�ைரக்கப்ப��ற�15 

�ன் மற்�ம் �ந்ைதய 
ெவளிப்பா� 

த�ப்� மாத்�ைரகைள 
எ�த்�க்ெகாள்வ�

PrEP - அ�க ஆபத்�ல் இ�ந்தால், 
ஒவ்ெவா� நா�ம் மாத்�ைரகைள 

எ�த்�க் ெகாள்�ங்கள்
PEP - இப்ேபா� ெவளிப்பட�்�ந்தால், 
ெவளிப்பா� 72 மணி ேநரத்�ற்�ள் 

மாத்�ைரகைள எ�த்�க் ெகாள்�ங்கள்14

('�ம்ேபாமா') நிணநீர்ச ்�ரப்�ப் 
�ற்�ேநா���ந்� என்ைன எவ்வா� 
பா�காத்�க் ெகாள்வ�? (ெதாடர்ச�்)

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

ேமற்ேகாள்கள்: 
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 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

ே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.15

�ன்வ�ம் உண�ப் ெபா�ட்க�க்கான பரிந்�ைர:

ெவற்� நீர்

�வப்�
 இைறச�்

பதப்ப�த்தப்படட் 
இைறச�்

�னசரி 2 
தானியங்க�க்� 

�ைறவாக16

500 �ராம்/ வாரத்�ற்� 
�ைறவாக = 3 பைன 

இைறச�்�ன் ெமாத்த 
அள�16

�ற்��ம் 
த�ரக்்க�ம்16

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

�ன�ம் 2 
பழங்கள் மற்�ம் 3 

வைகயான 
காய்க�கள்16

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�ம்16

வாரத்�ற்� ஒ��ைற 
�ைறவாக அல்ல� 

�ற்��ம் 
த�ரக்்க�ம்16

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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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
18. 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�கள்17

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�க்ைககள்17

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

�ைறந்த� 2 நாட்கள் 
வாரத்�ற்� தைச வ�ப்ப�த்�ம் 
நடவ�க்ைககள்17

உடற்ப�ற்� படை்டகள், எைட இயந்�ரங்கள், 
அல்ல� ைக�ல் ைவத்��க்�ம் எைடகள், 

�ஷ்-அப்கள், �ல்-அப்கள், �ந்�ைககள்,  �ல 
ேயாகா ேதாரைணகள் & ை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.18

அ�க �யற்� ேதைவ. நீங்கள்
�யரத்்�க்ெகாண்��க்��ரக்ள், 
இைடநி�த்தத்�டன் மட�்ேம ேபச 
���ம்.18

ேமற்ேகாள்கள்: 
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