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�க்�லச�்ரப்� (‘�ேராஸ்ேடட்̓ )
�ற்�ேநாய் என்றால் என்ன?

�க்�லச�்ரப்� (‘�ேராஸ்ேடட்̓)
�ற்�ேநாய் எவ்வள� பரவலான�?

�க்�லச�்ரப்� (‘�ேராஸ்ேடட்̓ )
�ற்�ேநாயால் அபாயம் யா�க்� உள்ள�?

�க்�லச�்ரப்� (‘�ேராஸ்ேடட்̓)
�ற்�ேநா�ன் அைடயாளங்கள் மற்�ம்
அ���கள் என்ன?

�க்�லச�்ரப்� (‘�ேராஸ்ேடட்̓)
�ற்�ேநாைய நான் எவ்வா�
பரிேசா�ப்ப�?

�க்�லச�்ரப்� (‘�ேராஸ்ேடட்̓)
�ற்�ேநா���ந்� என்ைன நான்
எவ்வா� பா�காத்�க் ெகாள்வ�?

ெபா�வாக �ற்�ேநா���ந்�
என்ைன நான் எவ்வா�
பா�காத்�க் ெகாள்வ�?
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�க்�லச�்ரப்� (‘�ேராஸ்ேடட்ʼ)
�ற்�ேநாய் என்றால் என்ன?

�ேராஸ்ேடட ்�ரப்�

�ந்� ெவளிேய�ம் �ழாய்

��நீரக்்�ழாய்

வாஸ் �ஃெபரன்ஸ்

ெச�னல் ெவ�கல்

� ை தபை் ப

�க்�லச�்ரப்� (‘�ேராஸ்ேடட்̓ ) என்ப� ஆண்களில் மட�்ேம
காணப்ப�ம் ஒ� உ�ப்�.2

�க்�லச�்ரப்� (‘�ேராஸ்ேடட்̓ ) என்ப� ஒ� ��ய, ரப்பர ்ேபான்ற,
�ங்-பாங் பந்�ன் அள�லான ஒ� உ�ப்� ஆ�ம். இ�
��நீர்ப்ைபக்� �ேழ மற்�ம் மலக்�டல் �ன்ேன அைமந்�ள்ள�.3,4

ேமற்ேகாள்கள்:

�க்�லச�்ரப்� �ற்�ேநாய் ெபா�வாக �க்�லச�்ரப்�
(‘�ேராஸ்ேடட’்) �ரப்��ன் ெசல்களில் இ�ந்� உ�வா�ற�.1

��நீரப்்ைப

மலக்�டல்

(Prostate gland)

(Urethra)
(Bladder)

(Vas deferens)
(Rectum)

(Seminal Vesicle)

(Tes�cle)

(Ejaculatory duct)



2

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

5 3

1 2 97% 92%
3 4 93% 43%

3

�க்�லச�்ரப்� (‘�ேராஸ்ேடட்ʼ)
�ற்�ேநாய் எவ்வள� பரவலான�?

�ராஸ்ேடட ்�ற்�ேநாய்
-ஆ ம் பரவலான
�ற�் ேநாயாக மேல�ய
ஆ ண் களிடம் �கழ்� ற� .5

�க்�லச�்ரப்� (‘�ேராஸ்ேடட்̓) �ற்�ேநாயான�
மேல�யா�ல் 2012 மற்�ம் 2016 ஆம் ஆண்�களில்
3 மற்�ம் 4-ஆம் நிைலகளில் கண்ட�யப்படட்�, 
இ� பய�ள்ள ��சை்சைய க�னமாக்��ற�.5

 இல்

நிைல 

நிை ல  

மற்�ம் 

மற்�ம் 

-ல்

-ல்

மற்�ம்

மற்�ம்

ஐந்� வ�ட உ�ர் �ைழப்� ��தம்*6

ஐந்�  வ � ட உ � ர ்� ை ழப்� � � தம்*6

*ே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.

ேமற்ேகாள்கள் :

கண்�அ�யப்பட்டவரக்ளின் �க்�லச�்ரப்�
(‘�ேராஸ்ேடட்ʼ) �ற்�ேநாய்
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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-pdq

��ைம

�க்�லச�்ரப்� (‘�ேராஸ்ேடட்ʼ)
�ற்�ேநாயால் அபாயம்
யா�க்� உள்ள�?
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ேமற்ேகாள்கள் :

அ�க எைட
அல்ல�

ப�மனாக
இ�ப்ப�

வழக்கமான
உடல்

ெசயல்பா
�களின்

பற்றாக்�ைற

�ைக��த்தல்
அ�க அள�

ெடஸ்ேடாஸ்�ேரான்

�ேராஸ்ேடட்
�ற்�ேநா�ன்

��ம்ப
வரலா�
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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

��நீர ்க�க்�ம் 
ேபா� வ� அல்ல� 

எரி�ம் உணர�்

இர�ல் அ�க்க� 
��நீர ்க�த்தல்

��நீரில் இரத்தம்��நீர ்க�ப்ப�ல் 
�ரமம்

அ�க்க� ��நீர ்
க�த்தல்

�க்�லச�்ரப்� (‘�ேராஸ்ேடட்ʼ)
�ற்�ேநா�ன் அைடயாளங்கள்
மற்�ம் அ���கள் என்ன?
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�க்�லச�்ரப்� (‘�ேராஸ்ேடட’்) �ற்�ேநா�ன்
அைடயாளங்கள் மற்�ம் அ���கள்8

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�).9

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

ேமற்ேகாள்கள்:
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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.html

 

�க்�லச�்ரப்� (‘�ேராஸ்ேடட்ʼ)
�ற்�ேநாைய நான் எவ்வா�
பரிேசா�ப்ப�?
�க்�லச�்ரப்� (‘�ேராஸ்ேடட்̓ )�ற்�ேநாைய ஆரம்பத்�ேலேய
கண்ட�ந்தால் உ�ர ்�ைழக்�ம் ��தம் அ�கம் உள்ள�.6

�க்�லச�்ரப்� (‘�ேராஸ்ேடட்̓)�ற்�ேநாய் பரிேசாதைனப் பற்�
உங்கள் ம�த்�வரிடம் கலந்தாேலா�க்க ெதாடங்க ேவண்�ேய
வய�10:

50 வய�, உங்கள் ��ம்பத்�ல் �க்�லச�்ரப்� 
(‘�ேராஸ்ேடட்ʼ)�ற்�ேநா�ன் வரலா� இல்ைல என்றால்; அல்ல�

45 வய�, உங்களின் ெந�ங்�ய ��ம்ப உ�ப்�னர் ஒ�வர் 65 
வய�ற்� �ன்ேப �க்�லச�்ரப்� (‘�ேராஸ்ேடட்ʼ)
�ற்�ேநாயால் பா�க்கப்பட்��ந்தால்; அல்ல�

40 வய�, உங்க�க்� ஒன்�க்�ம் ேமற்பட்ட ெந�ங்�ய ��ம்ப 
உ�ப்�னர்கள் 65 வய�ற்� �ன்ேப �க்�லச�்ரப்� 
(‘�ேராஸ்ேடட்ʼ)�ற்�ேநாயால் பா�க்கப்பட்��ந்தால்.

ேமற்ேகாள்கள்:
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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/

ேமற்ேகாள்கள்:

�க்�லச�்ரப்�(‘�ேராஸ்ேடட்ʼ) 
�ற்�ேநாைய நான் எவ்வா�
பரிேசா�ப்ப�?(ெதாடரச்�்)
�ேழ பட�்ய�டப்பட�்ள்ள ேசாதைனகைளப் பயன்ப�த்� �க்�லச�்ரப்� 
(‘�ேராஸ்ேடட்̓) �ற்�ேநாைய ஆரம்பத்�ேலேய கண்ட�யலாம். 11,12 இந்த 
ேசாதைனகள், பல்ேவ� �டப்ங்கள் �லம், அசாதாரண மாற்றங்கைளத் 
ேத��ன்றன.

�க்�லச�்ரப்� 
(‘�ேராஸ்ேடட்̓)ஸ்ெப�ஃ�க் 

ஆன்�ெஜன் (PSA) பரிேசாதைன:
இரத்தத்�ல் உள்ள PSA-இன் அளைவ 
அள�ட ேவண்�ம்.  �க்�லச�்ரப்� 

(‘�ேராஸ்ேடட்̓)�ற்�ேநாயால் 
பா�க்கப்படட் ஆண்களின் 
இரத்தத்�ல் PSA-இன் அள� 
அ�கமாக காணப்ப�ம்.11

��டட்ல் மலக்�டல் 
பரிேசாதைன (DRE):

ைககளில் ைக�ைற அணிந்�,  
மலக்�ட�ல் உள் �ைழத்�, 
ஏதா��ம் �த்�யாசங்கள்  

ெதன்ப��றதா என்� 
கவனிக்க ேவண்�ம்.11

���களின் அ�ப்பைட�ல், ம�த்�வர ்அ�த்த கடட்த்ைத ��த்� 
ஆேலாசைன ��வார்

சரவ்ேதச �க்�லச�்ரப்� (‘�ேராஸ்ேடட்̓)அ��� ம�ப்ெபண் (IPSS)
�க்�லச�்ரப்� (‘�ேராஸ்ேடட்̓)�ற்�ேநாய் அ���களின் ��ரத்ைத 

ம�ப்��வதற்� இந்த க�� பயன்ப�த்தப்ப��ற�. அ�கமான 
�ள்ளிகள் உங்க�க்� �ைடக்�ம் படச்த்�ல் �க்�லச�்ரப்� 

(‘�ேராஸ்ேடட்̓)�ற்�ேநாய் வ�வதற்கான வாய்ப்�கள் அ�கம் உள்ளைத 
அ�ய  ���ம். உங்களின் அபாய அளைவ அ�ய இப்ெபா�ேத QR 

���டை்ட ஸ்ேகன் ெசய்ய�ம்.12 
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�க்�லச�்ரப்� (‘�ேராஸ்ேடட்ʼ)
�ற்�ேநா���ந்� என்ைன நான்
எவ்வா� பா�காத்�க் ெகாள்வ�?

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/

ேமற்ேகாள்கள்: 

�ைக��க்கா�ர ்மற்�ம்
ெசயலற்ற �ைகக்�

ஆளாகா�ர.்13

�ைக��ப்பைதத் த�ரக்்க�ம் உடற்ப�ரச்�் ெசய்தல் மற்�ம்
உடல் எைடைய கவனித்தல்

உங்கள் எைடைய ஆேராக்�யமான 
உண�னா�ம் ��தல்  

உடற்ப�ரச்�்யா�ம் கவனித்�க் 
ெகாள்ளலாம்.13

(அ�த்த பக்கத்ைதப் பாரக்்க�ம்)

ஆேராக்�யமான உணைவ
உண்�ங்கள்

ஆேராக்�யமான உண�ம் 
வாழ்க்ைக �ைற�ம். 13

(அ�த்த பக்கத்ைதப் 
பாரக்்க�ம்)
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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

ெ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

ேமற்ேகாள்கள்: 

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-cancer

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

க�னத்ைத எப்ப� அள����ரக்ள்?

ேபச�் ேசாதைன பயன்ப�த்�தல்

150 நி�டங்கள்
வாரத்�ற்� ந�த்தரமான* 
ஏேரா�க் ெசயல்பா�கள்16

நை டப� ற்�, ஜா� ங் , நீசச்ல், ெடன்ன ிஸ்  
(இ ரடட்ய்ய ர)்,  ை சக�் ள்  ஓட�் தல், 

நை டபய ண ம், நடன ம்

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, �ல்-அப்கள், 
�ந்�ைககள்,  �ல ேயாகா 

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

அ ல்ல�

 மற�் 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 : 

�� ��ப்பாக இ�ங்கள்  
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