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1

�ற்�ேநாய் என்றால் என்ன?

ெப�ங்�டல்

�ேராஸ்ேடட்

நாேசாபாரன்க்ஸ்

�ம்ேபாமா

�ைர�ரல்

மாரப்கம்

கரப்்பப்ைப
வாய்ப்

க�ப்ைப

�ைர�ரல்

ெப�ங்�டல்

�ற்�ேநாய் என்ப� உட�ல் உள்ள ெசல்கள் அசாதாரணமான 
�ைற�ல் கட�்ப்பா�ன்� வளரந்்�, ‘சாதாரணʼ ��க்களிேடேய பர� 
அ�க்�ம் ஒ� ேநாயா�ம்.

2012-2016 வைர�லான ேத�ய �ற்�ேநாய் ப�ேவட�்ன் அ�ப்பைட�ல் 
மேல�ய மக்களிைடேய �தல் ஐந்� (5) �ற்�ேநாய்கள் இங்ேக 
பட�்ய�டப்பட�்ள்ளன1:

ஆண்கள் ெபண்கள்

ேமற்ேகாள்கள்:
1. 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.
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�ற்�ேநாய்க்கான ஆபத்ைத 
அ�கரிப்ப� எ�?
ஒ� நபரின் �ற்�ேநாைய உ�வாக்�ம் வாய்ப்� பல ஆபத்� காரணிகைளப்
ெபா�த்த�, அைவ மாற்றக்��ய மற்�ம் மாற்ற ��யாத காரணிகளாக
�ரிக்கப்ப��ன்றன. 
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எல்லா வைகயான �ற்�ேநாய்கைள�ம் த�ரக்்க ��யா�.
இ�ப்��ம், ஆபத்� காரணிகளின் ெவளிப்பாடை்டக்

�ைறப்பதன் �லம் அதன் நிகழ்�கைளக் �ைறக்கலாம். 

��ைம

மர�யல் 
மாற்றம்

��ம்பத்�ல் 
�ற்�ேநா�ன் 

வரலா�

க�ர�்ச�் 
��சை்சையப் 
பயன்ப�த்�ய 

அ�பவம்

வழக்கமான 
உடல்

ெசயல்பா�களின் 
பற்றாக்�ைற

அ�க எைட
அல்ல� 

ப�மனாக
இ�ப்ப�

ஆேராக்�யமற்ற
உண�  �ைற

ம� அ�ந்�தல்

�ைக��த்தல்

பா�காப்பற்ற 
உட�ற�

�ரிய 
க�ர�்ச�்ன் 

தாக்கம்

ெஹபைட�ஸ் � (Hepa��s B )
ஹ�மன்  பாப்�ேலாமா ைவரஸ் (ஹப்�)
Human Papillomavirus (HPV)

ேமற்ேகாள்கள்:
2. National Cancer Institute . Risk factors for cancer [Internet]. 2015 Dec 23 [cited on 2022 Nov 22]. Available from:  
https://www.cancer.gov/about-cancer/causes-prevention/risk



�ற்�ேநா�ன் அபாயத்ைதக் �ைறக்க
நான் என்ன ெசய்ய ேவண்�ம்?

3

SPF

ஆேராக்�யமான 
எைடைய

பராமரிக்க�ம்3,4,5 
(பக்கம் 4 பாரக்்க�ம்)

பழங்கள் மற்�ம் 
காய்க�கள்

உடெ்காள்�வைத 
அ�கரிக்க�ம்3,4,5 

(பக்கம் 6 பாரக்்க�ம்)

ம� அ�ந்�வைத 
த�ரக்்க�ம்3,4,5 

(பக்கம்  11 பாரக்்க�ம்)

உடல் ரீ�யாக 
����ப்பாக 
இ�ங்கள்3,4,5 

(பக்கம் 5 பாரக்்க�ம்)

தானியங்கள் 
உடெ்காள்�ம் அளைவ 

அ�கரிக்க�ம்3,4,5 
(பக்கம் 7 பாரக்்க�ம்)

பதப்ப�த்தப்படட் 
உணைவ உடெ்காள்வைதக் 

கட�்ப்ப�த்�ங்கள் 
மற்�ம் இனிப்� 
பானங்கைளத் 
த�ரக்்க�ம்3,4,5 

(பக்கம் 9 பாரக்்க�ம்)

�வப்� இைறச�் மற்�ம் 
பதப்ப�த்தப்படட் 

இைறச�்ைய 
உடெ்காள்வைதக் 

கட�்ப்ப�த்�ங்கள்3,4,5  
(பக்கம் 8 பாரக்்க�ம்)

�ைக��ப்பைத 
த�ரக்்க�ம்3,4

(பக்கம் 10 பாரக்்க�ம்)

சன் �ெராெட�ன் 
பயன்ப�த்�ங்கள்4

(பக்கம் 13 பாரக்்க�ம்)

த�ப்�� 
ேபாட�்க்ெகாள்�ங்கள்2 

(பக்கம் 12 பாரக்்க�ம்)

அைனத்� �ற்�ேநாய்க�ம் 30-50% இந்த வ�கள் �லம் த�க்க ���ம்3:

ேமற்ேகாள்கள்:
3. World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer Research. Diet, Nutrition, Physical Activity and Cancer: a Global Perspective. 
Continuous Update Project Expert Report. 2018. London (UK); [cited on 2022 Jan 01]. Available from: 
https://www.wcrf.org/wp-content/uploads/2021/02/Summary-of-Third-Expert-Report-2018.pdf
4. Centers for Disease Control and Prevention. Healthy choices [Internet]. 2022 May 19 [cited on 2022 Nov 22]. Available from:  
https://www.cdc.gov/cancer/dcpc/prevention/other.htm
5. Cancer Research UK. Does eating a healthy diet reduce my risk of cancer? [Internet]. 2022 May 05 [cited on 2022 Nov 22]. Available from:  
https://www.cancerresearchuk.org/about-cancer/causes-of-cancer/diet-and-cancer/does-having-a-healthy-diet-reduce-my-risk-of-cancer?



ஆேராக்�யமான எைடைய நான் எவ்வா�
பராமரிப்ப�?

4

�ற்�ேநாய் மற்�ம் �ற ேநாய்கைளப் ெப�வதற்கான ஆபத்ைத �ைறக்க 
நீங்கள் ேமற்ெகாள்ள ேவண்�ய �க �க்�யமான ஒன்றாக �கழ்வ� 
ஆேராக்�யமான எைட பராமரிப்�. 

ஒ� நபர ்அ�க எைடெகாண்டவரா 
அல்ல� ப�மனானவரா என்பைத 

வைகப்ப�த்த �எம்ஐ
பயன்ப�த்தப்ப��ற�.

இ� உங்கள் எைடைய 
(�ேலா�ராம்) உயரத்தால் (ச�ர 

�டட்ர)் வ�ப்பதன் �லம் 
கணக்�டப்ப��ற�, (�ேலா/� 2).

இதயம், கல்�ரல், கைணயம், 
��நீரகம் மற்�ம் ெசரிமான 

உ�ப்�கள் ேபான்ற உள் 
உ�ப்�கைளச ்�ற்��ள்ள 

உள்��ப்� ெகா�ப்�களின் அளைவ 
இ�ப்� �ற்றள�

��க்�ற�. இ� வ�ற்�ப் ப�மைனக் 
கண்ட�யப் பயன்ப��ற�.

வ�ற்�ப் ப�மன் உயர ்இரத்த 
அ�த்தம், இதய ேநாய்கள் மற்�ம் 
பக்கவாதம் ஏற்ப�ம் அபாயத்ைத 

அ�கரிக்�ம்.

உடல் நிைற ���ட்ெடண் 
(�எம்ஐ)6

ஆேராக்�யமான எைடைய பராமரிக்க உத�க்��ப்�கள்6:

இ�ப்� �ற்றள�6

எைட(�ேலா�ராம்)

[உயரம் (�டட்ர)்]2 
�எம்ஐ =

பரிந்�ைரகள்6,7: 
18.5 -24.9 �ேலா/�2 �எம்ஐைய பராமரிக்க�ம்

உங்கள் இ�ப்� �ற்றளைவ பரிந்�ைரக்கப்படட் 
அள�ன் �ேழ ைவத்��ங்கள்: 

90cm (ஆண்கள்) மற்�ம் 80cm (ெபண்கள்)

அ�க ெகா�ப்�ள்ள உண�கள் (எ.கா. வ�த்த உண�, ேதங்காய்ப் பா�டன் 
தயாரிக்கப்படட் உண�) அல்ல� அ�க சரக்்கைர ெகாண்ட உண� (எ.கா. 
இனிப்�, சரக்்கைர கலந்த பானங்கள்) அ�கப்ப�யான கேலாரிகைள 
வழங்�வதால் அவற்ைறக் கட�்ப்ப�த்�ங்கள்.
�� தானியங்கள், பழங்கள் மற்�ம் காய்க�கள் ேபான்ற நாரச்ச்த்� நிைறந்த 
உணைவ அ�கரிக்க�ம், ஏெனனில் அைவ ேபா�மான உணரை்வ ஏற்ப�த்�ம். 
உங்கள் உண�ப் ப��கைளக் கட�்ப்ப�த்த�ம்.
உடல் ரீ�யாக ����ப்பாக இ�ங்கள்.
நீண்ட �ைர ேநரம் மற்�ம் உடக்ாரந்்த ெசயல்களில் ெசல��ம் ேநரத்ைத 
வரம்�ட�ம்.

1.

2.

3.
4.
5.

ேமற்ேகாள்கள்:
6. Ministry of Health, Malaysia. Clinical Practice Guidelines Management of Obesity [Internet]. Putrajaya, MY: Malaysia Health Technology Assessment 
Section (MaHTAS),Malaysia; 2023 [cited on 2023 Jun 26]. Available from: 
https://www.moh.gov.my/moh/resources/Penerbitan/CPG/Endocrine/CPG_Management_of_Obesity_(Second_Edition)_2023.pdf
7. Alberti G, Zimmet P, Shaw J, Grundy SM. The IDF consensus worldwide definition of the metabolic syndrome. International Diabetes Foundation; 2006.



உடல் ர�ீயாக நான் அ�க ����ப்பாக 
இ�ப்ப� எப்ப�?

5

 

��ப்� #1

எ.கா #1:

அ�கமாக நகரவ்�ம், �ைறவாக உடக்ா�வ�ம் அைனவ�க்�ம் �கப்ெபரிய 
பலன்கைளத் த�ம்.

பரிந்�ைரகள் க�னத்ைத எப்ப� 
அள����ர்கள்?

5

“ேபச�் ேசாதைன”
பயன்ப�த்�தல் 

*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.9

அ�க �யற்� ேதைவ. 
நீங்கள் 
�யரத்்�க்ெகாண்��க்��
ரக்ள், இைடநி�த்தத்�டன் 
மட�்ேம ேபச ���ம்.9

150 நி�டங்கள்
வாரத்�ற்� ந�த்தரமான* 
ஏேரா�க் ெசயல்பா�கள்8

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�க்ைககள்8

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

�ைறந்த� 2 நாட்கள் 
வாரத்�ற்� தைச வ�ப்ப�த்�ம் 
நடவ�க்ைககள்8

அல்ல�

 மற்�ம்

��ப்� #2 ��ப்� #3 ��ப்� #4

உடக்ா�ம் ேநரத்ைத 
�ைறக்க�ம், நக�ம் 
ேநரத்ைத 
அ�கரிக்க�ம்.10

இர� உண�ற்� �ன் 
அல்ல� �ன் 
நடக்க�ம்.

எ.கா #2:

நீங்கள் ��ம்�ம் 
இடங்களில் உடல் 
ெசயல்பா�கைள  
ெதாடங்க�ம்.10

உங்கள் 
�ற்�ப்�றத்�ல் 
காைல நைடப்ப�ற்� 
ேமற்ெகாள்�ங்கள்.

எ.கா #3:

உங்கைள உந்�தலாக 
ைவத்�க் ெகாள்ள 
மற்றவரக்�டன் 
இைணந்� உடற்ப�ற்�  
ெசய்�ங்கள்.10

உங்கள் ��ம்பத்�டன் 
உடற்ப�ற்� 
ெசய்�ங்கள்

எ.கா #4:

உங்க�க்� 
அ���ள்ள 
ஆேராக்�யமான 
ெசயல்பா�கைளக் 
கண்ட�ய�ம்.10

இைணயத்�ல் 
அ���ள்ள 
நைடப�ற்� ��க்கள் 
அல்ல� நடன 
வ�ப்ைபக் கண்ட�ய�ம்.

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

ேமற்ேகாள்கள்:
8. World Health Organization. Physical Activity [Internet]. [cited on 2022 Nov 17]. Available from:
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
9. 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
10. Centers for Disease Control and Prevention. Physical activity for a healthy weight [Internet]. 2022 Jun 16 [cited 2022 Nov 22]. 
Available from:  https://www.cdc.gov/healthyweight/physical_activity/index.html



பழங்கள் மற்�ம் காய்க�கள் 
உட்ெகாள்ளைல நான் எவ்வா� 
அ�கரிப்ப�?
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பரிந்�ைர12: 
�ன�ம் �ைறந்த� 3 வைகயான காய்க�கள் மற்�ம் 2 

வைகயானபழங்கள்

பழங்கள் மற்�ம் காய்க�கைள ேபா�மான அள� உடெ்காள்வதால் 
�ற்�ேநாய்க்கான, ��ப்பாக ெசரிமான மண்டலத்�ல் ஏற்ப�ம் 
�ற்�ேநாய்களின் வாய்ப்�கைள �ைறக்கலாம்.

இ� ஆேராக்�யமான எைடையப் பராமரிக்க�ம் உத��ற�.11

பழங்கள் மற்�ம் காய்க�களின் 1 பரிமாண உதாரணம்:

1 ந�த்தர அள�லான 
வாைழப்பழம்  

1 ந�த்தர அள�லான 
ஆரஞ்� 

1 �ண்� தர�்சணி  

8 �ராடை்ச

1 ந�த்தர அள�லான ஆப்�ள்

 ½ கப் சைமத்த சா�/பாயம்

½ கப் சைமத்த ப்ேராக்ேகா�

 1 கப் சாலட்

பழங்கள் மற்�ம் காய்க�கள் உட்ெகாள்ளைல அ�கரிக்க ��ப்�கள்11,12,13:

ேமற்ேகாள்கள்:
11. Turati F, Rossi M, Pelucchi C, Levi F, La Vecchia C. Fruit and vegetables and cancer risk: a review of southern European studies. British 
Journal of Nutrition.  2015;113(S2):S102-S110.
12. World Cancer Research Fund/American Institute for Cancer Research. “Continuous Update Project Expert Report 2018. 
Recommendations and public health and policy implications.” [Internet]. 2018 [cited on 2022 Nov 17]. Available from: 
dietandcancerreport.org
13. Portneuf Medical Center. Increasing Fruit and Vegetable Consumption [Internet]. 2018 [cited on 2022 Nov 22]. Available from:
https://www.portneuf.org/increasing-fruit-and-vegetable-consumption



�� தானிய உட்ெகாள்ளைல நான் 
எவ்வா� அ�கரிப்ப�?
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�த்�கரிக்கப்படட் தானியங்க�க்�ப் ப�லாக �� தானியங்கைள 
உடெ்காள்வதன் �லம் ெப�ங்�டல் �ற்�ேநாய், இதய ேநாய்கள் மற்�ம் நீரி�� 
ேபான்ற உடல்நலப் �ரசச்ைனகளின் அபாயங்கைளக் �ைறக்கலாம்.14

�� தானியங்களின் 1 பரிமாணத்�ன் எ�த்�க்காட்�:

பரிந்�ைர12:
�னசரி இரண்� பரிமாண (2) அல்ல� அதற்� ேமற்படட் 

�� தானியங்கள்

�� ேகா�ைம ெராட�் 2 �ண்�கள்

1  கப் சைமத்த ஓடஸ்்

1 கப் சைமத்த ப�ப்� அரி� (�ர�ன் ைரஸ்)  
அல்ல� ப�ப்�  � ஹ�ன்

�� ேகா�ைம �ஸ்கட ்4 �ண்�கள்

�� தானிய உட்ெகாள்ளைல அ�கரிக்க ��ப்�கள்15:

ேமற்ேகாள்கள்:
14. Yang W, Ma Y, Liu Y, Smith-Warner S, Simon T, Chong D et al. Association of Intake of Whole Grains and Dietary Fiber With Risk of 
Hepatocellular Carcinoma in US  Adults. JAMA Oncology. 2019;5(6):879.
15. World Cancer Research Fund. Wholegrains, vegetables & fruit [Internet]. 2020 [cited on 2022 Mar 6]. Available from: 
https://www.wcrf.org/dietandcancer/exposures/wholegrains-veg-fruit



1 பரிமாண �வப்� இைறச�் = 1 உள்ளங்ைக அள� 
(�மார ்100-150 �ராம்)

�வப்� இைறச�் மற்�ம் பதப்ப�த்தப்பட்ட 
இைறச�் உட்ெகாள்வைத நான் எவ்வா� 
கட்�ப்ப�த்�வ�?
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பரிந்�ைரக்கப்பட்ட வாராந்�ர  உட்ெகாள்ளல்16:
�வப்� இைறச�்: 500 �ராம் �ைறவாக;

பதப்ப�த்தப்படட் இைறச�்: �ற்��ம் த�ரக்்க�ம்

�வப்� இைறச�் மற்�ம் பதப்ப�த்தப்படட் இைறச�்�ன் அ�கப்ப�யான 
உடெ்காள்ளல் உங்கள் ெப�ங்�டல் (�டல்) மற்�ம் வ�ற்� �ற்�ேநா�ன் 
அபாயத்ைத அ�கரிக்�ற�.16

�வப்� இைறச�்�ன் 
எ�த்�க்காட்�கள்:

பதப்ப�த்தப்பட்ட இைறச�்�ன் 
எ�த்�க்காட்�கள்:

 �வப்� இைறச�் மற்�ம் பதப்ப�த்தப்பட்ட இைறச�் உட்ெகாள்ளைலக் 
�ைறப்பதற்கான உத�க்��ப்�கள்17:

ேமற்ேகாள்கள்:
16. World Cancer Research Fund, American Institute for Cancer Research. Food, nutrition, physical activity, and the prevention of 
cancer: a global perspective.  Washington DC: AICR; 2007.
17. Position statement - Meat and cancer prevention - National Cancer Control Policy [Internet]. Wiki.cancer.org.au. 2020 [cited on 
2022 Mar 6]. Available from:  https://wiki.cancer.org.au/policy/Position_statement_-_Meat_and_cancer_prevention

லஞ்ேசன் இைறச�்



பதப்ப�த்தப்பட்ட உண�கள் மற்�ம் 
இனிப்� பானங்கள் உட்ெகாள்வைத நான் 
எவ்வா� �ைறப்ப�?
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பதப்ப�த்தப்படட் உண�களில் ெபா�வாக ெகா�ப்�, சரக்்கைர ேபான்றவற்ைற 
அ�கமாக�ம், நாரச்ச்த்� �ைறவாக�ம் இ�க்�ம். பதப்ப�த்தப்படட் உண�கள் 
மற்�ம் சரக்்கைர கலந்த பானங்கைள ெதாடரந்்� சாப்��வ� மற்�ம் ��ப்ப� 
எைட அ�கரிப்� மற்�ம் உடல் ப�ம�க்� வ�வ�க்�ம். இ� ஒ� நபரின் 
�ற்�ேநா�ன் அபாயத்ைத அ�கரிக்�ற�.18

பரிந்�ைர:
பதப்ப�த்தப்படட் உண�கைள உடெ்காள்வைத கட�்ப்ப�த்�ங்கள்; 

சரக்்கைர கலந்த பானங்கைளத் த�ரக்்க�ம்

பதப்ப�த்தப்பட்ட உண�கள் மற்�ம் இனிப்� பானங்கள் 
உட்ெகாள்ளைலக் �ைறப்பதற்கான உத�க்��ப்�கள்18:

இைறச�் ெபா�டக்ள் (எ.கா. பன்� இைறச�், ெதாத்�ைறச�், ஹாம்)

காண்�ெமண்டஸ்் (எ.கா. ெவண்ெணய், �ரப், ேதன், மேயாைனஸ்)

�ன்பண்டங்கள் (எ.கா. உ�ைளக்�ழங்� �ப்ஸ், ேகக்�கள், 
�ஸ்கட், �டட்ாய்கள்)

சரக்்கைர நிைறந்த  தானியங்கள் (�ேரல்ஸ்)

இனிப்� பானங்கள் (எ.கா. �ளிரப்ானம், �ரப் பானம்)

ேமற்ேகாள்கள்:
18. American Institute for Cancer Research. Limit Consumption of “Fast Foods” and Other Processed Foods That are High In Fat, Starches, 
or Sugars [Internet]. [cited on 2022 Dec 17]. Available from: 
https://www.aicr.org/cancer-prevention/recommendations/limit-consumption-of-fast-foods-and-other-processed-foods-
that-are-high-in-fat-starches-or-sugars/#what-the-science-says



�ைக��ப்பைத நான் எப்ப� நி�த்�வ�? 
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�ைகப் ��த்தல் 16-க்�ம் ேமலான �ற்�ேநாய் வைககைள உண்டாக்க 
��ய� என்� ஆய்�கள் ���ற�.19

உந்�தைலத் ேத�ங்கள்
�ைக��ப்பைத நி�த்�வதற்கான காரணங்கைள பட�்ய��ங்கள்
(எ.கா. உங்கள் அன்�க்�ரியவரக்ள் �ைக��ப்ப�ல் இ�ந்� பா�காக்க, 
உடல்நலப் �ரச�்ைனகளின் அபாயத்ைதக் �ைறக்க அல்ல� 
பணத்ைதச ்ேச�க்க).

�ைக��ப்பைத நி�த்�வதற்கான ��ப்�கள்20:

�ண்�தல்களி��ந்� �ல� இ�ங்கள்
உங்கள் �ைக��த்தல் �ண்�தல்கைள அைடயாளம் கா�ங்கள் 
(எ.கா. மன அ�த்த �ழ்நிைலகள், �ைகப்��ப்பவரக்�டன் 
சகவாசம், ம� அ�ந்�தல்). இந்த �ண்�தல்கைள த�ரக்்க 
உங்கைளத் �ைச��ப்�க் ெகாள்�ங்கள்.

�காதார நி�ணைர நா�ங்கள்
அர� �ளினிக் அல்ல� தனியார ்�ளினிக்�ல்  ஏற்ப�த்� 
ைவத்��க்�ம் mQuit �ளினிக்ைக நா� �ைக��ப்பைத நி�த்�ம் 
ேசைவகைளப் ெபற்�க் ெகாள்�ங்கள்.

உங்கைளத் �ைச ��ப்�ங்கள்
உங்கள் ைககைள�ம் வாைய�ம் ஆக்�ர�த்�க்ெகாள்�ங்கள் 
அல்ல� நீங்கள் �ைக��க்க ஏங்�ம்ேபா� உங்கைள ��யாக 
ைவத்��ங்கள் (எ.கா. சரக்்கைர இல்லாத பைசைய ெமல்�தல், 
��னா சாப்��தல் அல்ல� உடற்ப�ற்� ெசய்தல்).

நிேகா�ன் மாற்� ��சை்ச (NRT), நிேகா�ன் ேபடச்க்ள், கம்ஸ் 
அல்ல� ேலாெசஞ்சக்ள் ேபான்றைவ, நீங்கள் �கெரட�்��ந்� 
நிேகா�ன் ெப�வைத நி�த்�ம்ேபா� ஏற்ப�ம் �ரம உணர�்கைளக் 
�ைறக்க உத�ம்.19 NRT, �ைக��த்தல் ெதாடரப்ான �ங்� 
�ைள�க்�ம் இரசாயனங்கள் இல்லாமல் உங்கள் உட�ல் ��ய 
அள�லான நிேகா�ைன ெவளி��வதன் �லம் அதன் பயன்பாடை்ட 
அமல்ப�த்தப��ற�.19 NRT �ைக��ப்பைத நி�த்�ம் ��தத்ைத 
அ�கரிப்பதாக நி��க்கப்பட�்ள்ள�.21

நிேகா�ன் அல்லாத ம�ந்�கள் பயன்ப�த்�  ேடாபைமன் 
எனப்ப�ம் 'ம�ழ்ச�்யான ஹாரே்மாைன' ெவளி��வதன் �லம் 
�ைக��ப்பதற்கான உங்களின் ஏக்கத்ைதக் �ைறக்க உத��ற�.

 �ைக��ப்பைத நி�த்�ம் க��கைளப் பயன்ப�த்�ங்கள்21

ேமற்ேகாள்கள்:
19. Walsberger S. There are 16 cancers that can be caused by smoking [Internet]. Cancer Council NSW. 2016 [cited on 2022 Dec 18]. Available 
from: https://www.cancercouncil.com.au/blog/there-are-16-cancers-that-can-be-caused-by-smoking/
20. NHS. Quit Smoking - Better Health [Internet]. nhs.uk. 2020. [cited on 2022 Dec 18]. Available from: 
https://www.nhs.uk/better-health/quit-smoking/
21. Centers for Disease Control and   Prevention. How Quit   Smoking   Medicines Work [Internet]. 2021 [cited on 2022 Dec 18]. Available 
from:  https://www.cdc.gov/tobacco/campaign/tips/quit-smoking/quit-smoking-medications/how-quit-smoking-medicines-work/index.html
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ம� அ�ந்�வ� ஏ� (7) வைகயான 
�ற்�ேநாய்க்கான ஆபத்ைத 
அ�கரிப்பதாக நி��க்கப்பட�்ள்ள�.22

ம� அ�ந்�வ� ெசல்கைள 
ேசதப்ப�த்�வ��ன்�, உங்கள் 
ஹாரே்மான்கள் மற்�ம் வாய், ெதாண்ைட�ன் 
ப���ல்  உள்ள ெசல்கைள மாற்�யைமக்க 
��ம்.22 இ� உங்கள் �ற்�ேநாைய உ�வாக்�ம் 
அபாயத்ைத அ�கரிக்�ற�.

�ற்�ேநாய் த�ப்�க்கான பரிந்�ைர23:
ம�ைவ �ற்��ம் த�ரக்்க�ம்

No Thanks!

ம� அ�ந்�வைதத் த�ரப்்பதன் �லம், �ற்�ேநா�ன் அபாயம் �ைற�ம்

ம� அ�ந்�வைத �ைறப்பதற்கான ��ப்�கள்23:

ம�ைவ ம�க்க 
கற்�க்ெகாள்�ங்கள்.

ெதாண்ைட 
�ற்�ேநாய் 

வாய் 
�ற்�ேநாய்

ெப�ங்�டல் 
�ற்�ேநாய்

கல்�ரல்
�ற்�ேநாய்

உண�க்�ழாய்
 �ற்�ேநாய்

�ரல்வைள
 �ற்�ேநாய்

ம� பானங்கைள 
நீரத்்த�ம்.

ம� அல்லாத 
பானங்கைளத் 

ேதரந்்ெத�க்க�ம்.

நீங்கள் ம� அ�ந்த 
ேநரந்்தால், ��ய 
ேகாப்ைபையப் 

பயன்ப�த்� 
ெம�வாக ப�க�ம்.

மற்ற ெசயல்பா�க�டன் 
ேநரத்ைத ெசல��ங்கள் 

(நீங்கள் ஒ� ��ந்�ல் 
இ�ந்தால், ம� அ�ந்�வதற்�  

ப�லாக ஏேத�ம் �ைளயாட�்ல் 
அல்ல� நடனத்�ல் ஈ�ப�ங்கள்).

�ட�்ல் ம�ைவ 
ப�க்� ைவக்க 

ேவண்டாம்.

மாரப்க 
�ற்�ேநாய் 
(ெபண்களில்) 

（Pharynx  cancer）

（Oesophagus  cancer）

（Larynx  cancer）

（Liver  cancer）

（Mouth cancer）

（Breast  cancer）

（Bowel  cancer）

ேமற்ேகாள்கள்:
22. Cancer Research UK. Does alcohol cause cancer? [Internet]. 2018 [cited on 2022 Dec 18]. Available from: 
https://www.cancerresearchuk.org/about-cancer/causes-of-cancer/alcohol-and-cancer/does-alcohol-cause-cancer
23. World Cancer Research Fund . It’s best to avoid alcohol altogether [Internet]. [cited on 2022 Dec 18]. Available from:  
https://www.wcrf-uk.org/preventing-cancer/our-cancer-prevention-recommendations/limit-alcohol-consumption/



நான் என்ன த�ப்��கைளப் ெபற 
ேவண்�ம்?

12

��மன் பாப்�ேலாமா ைவரஸ் (HPV) த�ப்��கள் கரப்்பப்ைப வாய், 
�றப்��ப்�, ஆண்��, �த, வாய்ப் மற்�ம் நாேசாபாரனீ்�யல் �ற்�ேநாய்கள் 
ேபான்ற HPV ெதாடரப்ான �ற்�ேநாய்க�க்� எ�ராக பா�காக்�ன்றன.

ெஹபைட�ஸ் � த�ப்��கள் கல்�ரல் �ற்�ேநா�ன் வளரச்�்ையத் த�க்�ம்.

or

HPV த�ப்�� (HPV ெதாடர்பான 
�ற்�ேநாய்கள்)24

9 வய� �தல் 45

ம�த்�வரின் ஆேலாசைன ப� 
த�ப்��ைய ெபற்�க்ெகாள்ளலாம்.

ெஹபைட�ஸ் � த�ப்��கள் 
(கல்�ரல் �ற்�ேநாய்)25

ேத�ய ேநாய்த்த�ப்� �டட்த்�ன் 
�லம் 1989-க்�ப் �ற� �றந்த 
அைனவ�க்�ம் இந்தத் த�ப்�� 
ேபாடப்பட�்�க்க ேவண்�ம்.

1989 க்� �ன் �றந்தவரக்ள், கல்�ரல் 
�ற்�ேநா���ந்� உங்கைளப் 
பா�காத்�க் ெகாள்ள இந்த 
த�ப்��ையப் ெபற 
ஊக்��க்கப்ப���ரக்ள்.

பரிந்�ைரகள்:

Hepatitis B

Vaccine

HPV

Vaccine

ேமற்ேகாள்கள்:
24. Centers for Disease Control and Prevention. HPV Vaccination Recommendations [Internet]. [cited on 2022 Dec 18]. Available 
from: https://www.cdc.gov/vaccines/vpd/hpv/hcp/recommendations.html
25. Raihan R. Hepatitis in Malaysia: Past, Present, and Future. Euroasian J Hepatogastroenterol. 2016 Jan-Jun;6(1):52-55. doi: 
10.5005/jp-journals-10018-1167.  Epub 2016 Jul 9. PMID: 29201726; PMCID: PMC5578560.
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�ரிய ஒளி�ல் இ�ப்ப� ேதால் �ற்�ேநாைய உ�வாக்�ம் அபாயத்ைத 
அ�கரிக்�ற�.26

ஏெனன்றால், �ரியனில் இ�ந்� வ�ம் �ற ஊதா (UV) க�ர�்ச�்ன் 
அ�கப்ப�யான ெவளிப்பா� நம� ேதால் ெசல்களில் உள்ள �என்ஏ-ைவ 
ேசதப்ப�த்�ம்.26

or

and

UV ெவளிப்பாட்ைடக் �ைறப்பதற்கான உத�க்��ப்�கள்26:

ெவளி�ல் இ�க்�ம்ேபா� �ைட 
அல்ல� �டப்படட் நைடபாைதகைளப் 
பயன்ப�த்த�ம்

நிழைல நாட�ம் 

பா�காப்பான ஆைடகைள 
அணிய�ம்

சன்ஸ்�ரைீனப் பயன்ப�த்த�ம்

ெவ��ல் இ�க்�ம் ேபா� நீண்ட ைக, 
நீண்ட கால்சடை்ட, அகலமான �ளிம்� 
ெதாப்� அணிந்� மற்�ம் உங்கள் 
க�த்ைத தாவணியால் �ட�ம்

�ரிய பா�காப்� காரணி ெகாண்ட 
சன்ஸ்�ரீைனத் ேதரந்்ெத�க்க�ம் (SPF) 
30. ேபா�மான பா�காப்�ற்காக 
ஒவ்ெவா� 2 �தல் 3 மணிேநரத்�ற்�ம் 
உங்கள் ேதா�ல் ேதய்க்க நிைன�ல் 
ெகாள்�ங்கள்

ேமற்ேகாள்கள்:
26. Centers for Disease Control and Prevention. What Can I Do To Reduce My Risk of Skin Cancer? [Internet]. 2022 [cited on 
2022 Dec 18]. Available from: https://www.cdc.gov/cancer/skin/basic_info/prevention.htm
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