
ΠƽƹȇȃȒȃȇƪƷȊ ƳƻƱ ƤȎȃƾƱ Ȇȃȏ ȎƷƽƷƪȗȋƱƿ  
Ȏƹ ƺƷȇƱȆƷƪƱ ƳƻƱ Ȏȃƿ ƼƱȇƼƪƿȃ

ΠȃȇƷƪƱ ȆȇȃȊ  
Ȏƹƿ ƱƿƤȇȇȗȋƹ:

ΠȇƱƼȎƻƼƥȊ ƼƱƻ 
ȏȆȃȋȎƹȇƻƼȎƻƼƥȊ 
ȆƽƹȇȃȒȃȇƪƷȊ

On the Road to Recovery
Greek



ΠȃȇƷƪƱ ȆȇȃȊ Ȏƹƿ ƱƿƤȇȇȗȋƹ: ΠƽƹȇȃȒȃȇƪƷȊ ƳƻƱ ƤȎȃƾƱ Ȇȃȏ ȎƷƽƷƪȗȋƱƿ Ȏƹ ƺƷȇƱȆƷƪƱ 
ƳƻƱ Ȏȃƿ ƼƱȇƼƪƿȃ
ΈƿƱȊ ȃƴƹƳɒȊ ƳƻƱ ƷȆƻƸɕƿȎƷȊ ƱȆɒ ƼƱȇƼƪƿȃ, ȎƻȊ ȃƻƼȃƳƥƿƷƻƷȊ ƼƱƻ ȎȃȏȊ ȒƪƽȃȏȊ ȎȃȏȊ 

ΠȇɕȎƹ ƴƹƾȃȋƪƷȏȋƹ ΜƤƻȃȊ 2014 © ΑƿȎƻƼƱȇƼƻƿƻƼɒ ΚƥƿȎȇȃ Peter MacCallum,  
ƽƷƻȎȃȏȇƳƷƪ ȏȆɒ Ȏƹƿ ȃƿȃƾƱȋƪƱ ΑȏȋȎȇƱƽƻƱƿɒ ΚƥƿȎȇȃ ΕȆƻƲƪȗȋƹȊ ƱȆɒ Ȏȃƿ ΚƱȇƼƪƿȃ 2014. 
ISBN 978-1-925136-12-8

ΑȏȎɒ Ȏȃ ƷƿƹƾƷȇȗȎƻƼɒ ȒȏƽƽƤƴƻȃ ȆȇȃȋƱȇƾɒȋȎƹƼƷ ƼƱƻ ƾƷȎƱȒȇƤȋȎƹƼƷ ƱȆɒ Ȏȃ ȒȏƽƽƤƴƻȃ 
ΚƱƽƦ ΔƻƱƲƪȗȋƹ ƾƷȎƤ ƱȆɒ ΚƱȇƼƪƿȃ ƾƷ Ȏƹƿ ƤƴƷƻƱ Ȏȃȏ ΑƿȎƻƼƱȇƼƻƿƻƼȃɓ ΣȏƾƲȃȏƽƪȃȏ 
ΑȏȋȎȇƱƽƪƱȊ, Ȇȃȏ ƷƪƿƱƻ ȃ ƼƤȎȃȓȃȊ Ȏȗƿ ȆƿƷȏƾƱȎƻƼɕƿ ƴƻƼƱƻȗƾƤȎȗƿ. 

Τȃ ƥƿȎȏȆȃ ΠȃȇƷƪƱ ȆȇȃȊ Ȏƹƿ ƱƿƤȇȇȗȋƹ ƺƱ ƷȆƱƿƷȂƷȎƤƸƷȎƱƻ ȆƷȇƪȆȃȏ ƼƤƺƷ ȎȇƪƱ ȓȇɒƿƻƱ. 
ΕƽƥƳȂȎƷ Ȏƹƿ ƹƾƷȇȃƾƹƿƪƱ ȎƹȊ ƥƼƴȃȋƹȊ ȆƱȇƱȆƤƿȗ ƳƻƱ ƿƱ ƲƷƲƱƻȗƺƷƪȎƷ ɒȎƻ Ȏȃ ȒȏƽƽƤƴƻȃ 
ƷƪƿƱƻ ƷƿƹƾƷȇȗƾƥƿȃ. ΓƻƱ ƿƱ ƽƤƲƷȎƷ ƥƿƱ Ȇƻȃ ȆȇɒȋȒƱȎȃ ƱƿȎƪȎȏȆȃ, ȎƹƽƷȒȗƿƦȋȎƷ ȋȎƹ  
ΓȇƱƾƾƦ ΒȃƦƺƷƻƱȊ Ȏȃȏ ΑƿȎƻƼƱȇƼƻƿƻƼȃɓ ΣȏƾƲȃȏƽƪȃȏ 13 11 20.

Οƻ ȆƽƹȇȃȒȃȇƪƷȊ ƱȏȎƥȊ ȋȏƿȎƤȓƺƹƼƱƿ ȗȊ ƾƥȇȃȊ ƾƻƱȊ ȆȇȗȎȃƲȃȏƽƪƱȊ ȎƹȊ ΑȏȋȎȇƱƽƻƱƿƦȊ 
ΚȏƲƥȇƿƹȋƹȊ Ȇȃȏ ȓȇƹƾƱȎȃƴȃȎƦƺƹƼƷ ƾƥȋȗ Ȏȃȏ ΑƿȎƻƼƱȇƼƻƿƻƼȃɓ ΣȏƾƲȃȏƽƪȃȏ ΑȏȋȎȇƱƽƪƱȊ ƾƷ 
Ȏƹ ȋȏƿƷȇƳƱȋƪƱ Ȏȗƿ: ΑȏȋȎȇƱƽƻƱƿɒ ΚƥƿȎȇȃ ΕȆƻƲƪȗȋƹȊ ΚƱȇƼƪƿȃȏ, ΑƿȎƻƼƱȇƼƻƿƻƼɒ ΚƥƿȎȇȃ Peter 
MacCallum, ΕȇƷȏƿƹȎƻƼɒ ΤƾƦƾƱ ΚȃȃȆƷȇƱȎƪƲƱȊ ΨȏȓȃȃƳƼȃƽȃƳƪƱȊ, ƼƱƻ ΑƿȎƻƼƱȇƼƻƿƻƼɒ ΣȏƾƲȃɓƽƻȃ.

ΣƹƾƷƪȗȋƹ ȆȇȃȊ ȎȃȏȊ ƱƿƱƳƿɕȋȎƹ
ΠƤƿȎȃȎƷ ƿƱ ȋȏƾƲȃȏƽƷɓƷȋȎƷ Ȏȃ ƳƻƱȎȇɒ ȋƱȊ Ȇȇƻƿ ȂƷƼƻƿƦȋƷȎƷ ȃȆȃƻƱƴƦȆȃȎƷ ƺƷȇƱȆƷƪƱ ƳƻƱ 
Ȏƹƿ ȏƳƷƪƱ ȋƱȊ. ΣƼȃȆɒȊ ƱȏȎȃɓ Ȏȃȏ ȒȏƽƽƱƴƪȃȏ ƷƪƿƱƻ ƿƱ ȆƱȇƥȓƷƻ ƾƻƱ ƳƷƿƻƼƦ ƷƻȋƱƳȗƳƦ ȋȎȃ 
ƺƥƾƱ ƼƱƻ ƴƷƿ ƺƱ ȆȇƥȆƷƻ ƿƱ ƺƷȗȇƷƪȎƱƻ ȗȊ ȏȆȃƼƱȎƤȋȎƱȎȃ Ȏȗƿ ȋȏƾƲȃȏƽɕƿ ƱȆɒ Ȏȃ ƳƻƱȎȇɒ 
ȋƱȊ Ʀ Ƥƽƽȃ ƷȆƱƳƳƷƽƾƱȎƪƱ ȏƳƷƪƱȊ. ΩȋȎɒȋȃ, Ʊƿ ƺƥƽƷȎƷ ƾȆȃȇƷƪȎƷ ƿƱ ȋȏƸƹȎƦȋƷȎƷ ƾƱƸƪ ȎȃȏȊ 
ƺƥƾƱȎƱ Ȇȃȏ ƺƪƳȃƿȎƱƻ ȋƷ ƱȏȎɒ Ȏȃ ȒȏƽƽƤƴƻȃ. ΈȓƷƻ ƼƱȎƱƲƽƹƺƷƪ ƼƤƺƷ ƴȏƿƱȎƦ ȆȇȃȋȆƤƺƷƻƱ ƳƻƱ 
ƿƱ ƷȂƱȋȒƱƽƻȋȎƷƪ ɒȎƻ ȃƻ ȆƽƹȇȃȒȃȇƪƷȊ ȋƷ ƱȏȎɒ Ȏȃ ȒȏƽƽƤƴƻȃ ƷƪƿƱƻ ƱƼȇƻƲƷƪȊ ƼƱȎƤ Ȏȃ ȓȇɒƿȃ 
ȎƹȊ ƴƹƾȃȋƪƷȏȋƹȊ.

Cancer Council Australia
Level 14, 477 Pitt Street, Sydney NSW 2000
ΤƹƽƥȒȗƿȃ 02 8063 4100 ΦƱȂ 02 8063 4101
ΗƽƷƼȎȇȃƿƻƼɒ ΤƱȓȏƴȇȃƾƷƪȃ info@cancer.org.au ΙȋȎȃȋƷƽƪƴƱ www.cancer.org.au
ABN 91 130 793 725

mailto:info%40cancer.org.au?subject=
http://info@cancer.org.au


ΠȃƻƱ ƤȎȃƾƱ ƱȒȃȇȃɓƿ ƱȏȎƥȊ ȃƻ ȆƽƹȇȃȒȃȇƪƷȊ
Αυτές οι πληροφορίες αφορούν άτομα που τελείωσαν τη 
θεραπεία για τον καρκίνο, όπως εγχείρηση, ακτινοθεραπεία ή και 
χημειοθεραπεία. 

ΓƻƱȎƪ ƷȎȃƻƾƤȋƱƾƷ ƱȏȎƥȊ ȎƻȊ ȆƽƹȇȃȒȃȇƪƷȊ;
Ενώ η ολοκλήρωση της θεραπείας για τον καρκίνο μπορεί 
να είναι μια ανακούφιση, πολλοί άνθρωποι λένε ότι έχουν 
επίσης ιδιαίτερες δυσκολίες στις εβδομάδες, μήνες ακόμα και 
χρόνια αφότου τελειώσουν τη θεραπεία. Για παράδειγμα, είναι 
συνηθισμένο να φοβούνται ότι κάθε ενόχληση και πόνο που 
έχουν σημαίνει ότι ο καρκίνος έχει επανέλθει. Πολλοί άνθρωποι 
έχουν συνεχόμενες παρενέργειες από τη θεραπεία, ιδιαίτερα 
κούραση. Η αίσθηση ανησυχίας, λύπης και κατάθλιψης μερικές 
φορές είναι επίσης συνηθισμένες.

Αυτό το φυλλάδιο έχει πρακτικές πληροφορίες και συμβουλές για να 
σας βοηθήσει να ξεπεράσετε οποιαδήποτε δυσκολία που ίσως έχετε. 
Σας ενημερώνει πού μπορείτε να λάβετε βοήθεια και υποστήριξη.

ΠɕȊ ƷȎȃƻƾƤȋƱƾƷ ƱȏȎƥȊ ȎƻȊ ȆƽƹȇȃȒȃȇƪƷȊ;
Ετοιμάσαμε αυτές τις πληροφορίες αφού μιλήσαμε με ελληνόφωνα  
άτομα που είχαν καρκίνο. Συμπεριλάβαμε σε αυτό το φυλλάδιο 
μερικά από τα πράγματα που μας είπαν και καθοδηγηθήκαμε  
απ’ αυτά ως προς το ποιες πληροφορίες είναι πιο χρήσιμες.  
Οι περισσότερες από τις πληροφορίες σε αυτό το φυλλάδιο 
έχουν προσαρμοστεί από το φυλλάδιο στην αγγλική γλώσσα του 
Αντικαρκινικού Συμβουλίου με τίτλο «Καλή διαβίωση μετά τον 
καρκίνο» (‘Living well after cancer’).

ΕƻȋƱƳȗƳƦ
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ΣȏƿƹƺƻȋƾƥƿƱ ȋȏƿƱƻȋƺƦƾƱȎƱ 
ƾƷȎƤ Ȏȃ ȆƥȇƱȊ ȎƹȊ ƺƷȇƱȆƷƪƱȊ 
Ȏȃȏ ƼƱȇƼƪƿȃȏ
Πολλοί άνθρωποι εκπλήσσονται από τα ανάμεικτα  
συναισθήματα που έχουν μετά την ολοκλήρωση της θεραπείας. 
Είναι συνηθισμένο να αισθάνεσαι ανησυχία αλλά και συγκίνηση. 
Συμπεριλάβαμε παρακάτω μερικά από τα συνηθισμένα 
συναισθήματα που έχουν οι άνθρωποι:

Αƪȋƺƹȋƹ ƾȃƿƱȂƻƤȊ Ʀ ƷƳƼƱȎƤƽƷƻȖƹȊ – Μπορεί να αισθάνεστε 
εγκατάλειψη τώρα που δεν έχετε τακτικά ραντεβού, και οι φίλοι 
και η οικογένεια δεν καταλαβαίνουν ή δεν μπορούν να σας 
προσφέρουν τη βοήθεια που χρειάζεστε.

ΦɒƲȃȊ ɒȎƻ ƺƱ ƷȆƱƿƥƽƺƷƻ ȃ ƼƱȇƼƪƿȃȊ – Μερικές φορές είναι 
δύσκολο να ξεχωρίσεις τις απλές ενοχλήσεις και πόνους και τις 
παρενέργειες των θεραπειών από την ανησυχία ότι ο καρκίνος 
επανήλθε. Αυτή είναι μια πολύ συνηθισμένη ανησυχία για 
πολλούς ανθρώπους που είχαν καρκίνο.

ΣȎƷƿȃȓɕȇƻƱ Ʀ ƾƷƽƱƳȓȃƽƪƱ – Είναι συνηθισμένο μερικές ημέρες 
να αισθάνεσαι στεναχώρια ή μελαγχολία. Αυτό συχνά συνδέεται 
με την κούραση μετά τη θεραπεία του καρκίνου. Αν η ψυχική 
σας διάθεση είναι πεσμένη τις περισσότερες μέρες, ή χάσατε το 
ενδιαφέρον και την ευχαρίστηση για τα περισσότερα πράγματα 
για πάνω από δυο εβδομάδες, μπορεί να έχετε κατάθλιψη.

 ΓƻƱ ƽƪƳȃȏȊ ƾƦƿƷȊ ƥƿƻȗƺƱ ȋƱƿ ƿƱ Ʀƾȃȏƿ ȃƽȃƾɒƿƱȓƹ, 
ȆƱȇɒƽȃ Ȇȃȏ ƷƪȓƱ Ȏƹ ƾƹȎƥȇƱ ƾȃȏ, Ȏȃƿ ƤƿȎȇƱ ƾȃȏ, ȎƱ ȆƱƻƴƻƤ 
ƾȃȏ. ΉȎƱƿ ȋƱƿ ƿƱ ƾȃȏ ƥƽƷƳƱƿ: «ΕƿȎƤȂƷƻ, ȎɕȇƱ ƷƪȋƱƻ ƼƱƽƤ.» 
ΈƿƻȗƺƱ ƼƱȎƤƺƽƻȖƹ ƷȆƷƻƴƦ ƴƷƿ ƾȃȏ ƥƴƻƿƱƿ ȋƹƾƱȋƪƱ. ΚƱƿƥƿƱȊ 
ƴƷƿ ȎƹƽƷȒȗƿȃɓȋƷ ƱȆɒ Ȏȃ ƿȃȋȃƼȃƾƷƪȃ. ΈƿƻȗƺƱ ȋƱƿ ƿƱ ƾƷ 
ƷƪȓƱƿ ȆȇȃƴɕȋƷƻ, ƥƿƻȗƺƱ ȆƱȇƱƾƷƽƹƾƥƿƹ. 
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ΠƷȋƾƥƿƹ ƱȏȎȃȆƷȆȃƪƺƹȋƹ – Μερικοί άνθρωποι λένε ότι 
αισθάνονται ότι έχουν μειωμένη αυτοπεποίθηση και είναι πιο 
ευάλωτοι μετά τον καρκίνο. Συχνά το σώμα και ο τρόπος σκέψης 
σας μπορεί να έχουν αλλάξει μετά τον καρκίνο και μπορεί να 
πάρει χρόνο για να προσαρμοστείτε.

ΑƿƹȋȏȓƪƱ – Δεν είναι ασυνήθιστο να αισθάνεστε ανήσυχοι ή 
διστακτικοί σχετικά με το προγραμματισμό για το μέλλον.
Αυτή η ανησυχία μπορεί να είναι μεγαλύτερη λίγο πριν τις 
επακόλουθες ιατρικές εξετάσεις, στις επετείους της διάγνωσης 
του καρκίνου ή για παράδειγμα όταν βλέπετε κάτι για τον 
καρκίνο στην τηλεόραση.

 ΑȆȃƾȃƿɕƿƷȋƱƻ ȋȎȃƿ ƷƱȏȎɒ ȋȃȏ…ΉƺƷƽƱ ȓȇɒƿȃ ƳƻƱ 
Ȏȃƿ ƷƱȏȎɒ ƾȃȏ, ƳƻƱ ƾƥƿƱ, ƳƻƱ ȎƻȊ ȋƼƥȖƷƻȊ ƾȃȏ. 

Είναι φυσιολογικό να έχουμε ανάμεικτα συναισθήματα και να 
έχουμε καλές και κακές στιγμές. Μερικές φορές οι άνθρωποι 
περιγράφουν τη διάγνωση του καρκίνου, τη θεραπεία που κάνουν 
και την ανάρρωση σαν μια πορεία με πολλά «σκαμπανεβάσματα».

Μερικοί άνθρωποι θέλουν να επιστρέψουν γρήγορα στη 
συνηθισμένη ρουτίνα τους, ενώ άλλοι χρειάζονται περισσότερο 
χρόνο για να ξεκουραστούν μετά το τέλος της θεραπείας.

Άλλοι λένε ότι δεν θέλουν οι άνθρωποι γύρω τους να τους 
περιποιούνται υπερβολικά – απλά προτιμούν να το ξεπεράσουν 
μόνοι τους.

Με τον καιρό, πολλοί άνθρωποι λένε ότι μαθαίνουν να εκτιμούν 
περισσότερο τα πράγματα και να δίνουν προτεραιότητα σ’ αυτά 
που είναι σημαντικά στη ζωή τους.

 ΣȏƿƹƺƻȋƾƥƿƱ ȋȏƿƱƻȋƺƦƾƱȎƱ ƾƷȎƤ Ȏȃ ȆƥȇƱȊ ȎƹȊ ƺƷȇƱȆƷƪƱȊ Ȏȃȏ ƼƱȇƼƪƿȃȏ  5



Μερικοί άνθρωποι λένε ότι το γεγονός ότι είχαν καρκίνο μπορεί 
να τους βοηθήσει να δουν τη ζωή τους με διαφορετικό τρόπο. 
Μπορεί να τους προτρέψει να κάνουν θετικές αλλαγές στον 
τρόπο ζωής τους, όπως ταξίδια, να περνάνε περισσότερο χρόνο  
με την οικογένεια ή να κάνουν πιο υγιεινές επιλογές.

Είναι σημαντικό να θυμόμαστε ότι δεν υπάρχει σωστός ή λάθος 
τρόπος για να αισθάνεται κανείς - όπως ακριβώς δεν υπάρχει 
ένας σωστός τρόπος για να αντιμετωπίσει κανείς μια κατάσταση. 
Πολλοί άνθρωποι λένε ότι το γεγονός ότι είχαν καρκίνο τους 
άλλαξε. Μερικές φορές χρειάζεται χρόνος για να βρει κανείς μια 
«καινούργια φυσιολογική κατάσταση». Δώστε χρόνο στον εαυτό 
σας για να προσαρμοστείτε.

 ΑƻȋƺƤƿȃƾƱƻ ɒȎƻ ȃ ȃȏȇƱƿɒȊ ƷƪƿƱƻ Ȇƻȃ ɒƾȃȇȒȃȊ ƼƱƻ  
Ȏȃ ƷƼȎƻƾƤȊ ȆƷȇƻȋȋɒȎƷȇȃ ɒȎƱƿ ƲƽƥȆƷƻȊ Ȏȃ ȓƱƾɒƳƷƽȃ  
Ȏȗƿ Ƥƽƽȗƿ. 
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ΠƱȇƷƿƥȇƳƷƻƷȊ ȎƹȊ ƺƷȇƱȆƷƪƱȊ 
Πολλοί άνθρωποι έχουν κάποιες παρενέργειες μετά τη θεραπεία. 
Αν θα έχετε παρενέργειες μπορεί να εξαρτάται από:
•	το είδος του καρκίνου που είχατε
•	πόσο έχει εξαπλωθεί ο καρκίνος (ίσως να ακούσατε να το λένε 

«στάδιο» του καρκίνου)
•	τη θεραπεία που κάνατε.

Για μερικούς ανθρώπους οι παρενέργειες μπορεί να είναι μόνιμες ή 
μεταγενέστερες. Μεταγενέστερες παρενέργειες είναι προβλήματα 
που συμβαίνουν μεγάλο διάστημα μετά το τέλος της θεραπείας. 
Εάν ανησυχείτε για μια καινούργια παρενέργεια, μιλήστε με το 
γιατρό σας.

Οι παρενέργειες μπορεί να είναι τόσο σωματικές όσο και ψυχικές. 
Μερικά προβλήματα εξαφανίζονται γρήγορα, άλλα μπορεί να 
χρειαστούν εβδομάδες, μήνες ή και χρόνια για να καλυτερεύσουν. 
Το σώμα σας θα αντιμετωπίσει τη θεραπεία και την ανάρρωση με 
το δικό του τρόπο. Είναι καλύτερο να μη συγκρίνετε τον εαυτό 
σας με τους άλλους.

Στις συνηθισμένες παρενέργειες περιλαμβάνονται:
•	αισθάνεστε πολύ κουρασμένοι (κόπωση)
•	πόνος
•	αίσθηση θλίψης ή κατάθλιψης
•	χαμηλή αυτοπεποίθηση και εμπιστοσύνη στον εαυτό σας
•	πρήξιμο στα άκρα (λεμφοίδημα)
•	συμπτώματα εμμηνόπαυσης στις γυναίκες
•	δυσκολία συγκέντρωσης της προσοχής (μερικές φορές 

αποκαλείται ‘χημειοεγκέφαλος’)
•	αλλαγές στη σεξουαλικότητα
•	προβλήματα γονιμότητας
•	αλλαγές στον τρόπο λειτουργίας της ουροδόχου κύστης και του 

εντέρου σας (για παράδειγμα, έχετε διάρροια) 
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•	προβλήματα με το φαγητό ή το ποτό
•	απώλεια ή αύξηση βάρους
•	προβλήματα στο στόμα και στα δόντια
•	απώλεια οστικής μάζας (οστεοπόρωση)
•	απώλεια μαλλιών ή άλλες σωματικές αλλαγές
•	δυσκολίες στον ύπνο.

Αν σας ενοχλούν οι παρενέργειες της θεραπείας του καρκίνου, 
μιλήστε με τον οικογενειακό σας γιατρό ή μιλήστε γι’ αυτές όταν 
πάτε για εξετάσεις στο σπεσιαλίστα σας. Μπορεί να σας είναι 
χρήσιμο να γράψετε τις ερωτήσεις σας εκ των προτέρων και 
να έχετε μαζί σας κάποιον άλλο για συμπαράσταση. Ζητήστε 
διερμηνέα όταν κλείνετε το ραντεβού με το σπεσιαλίστα σας,  
έτσι ώστε το άτομο συμπαράστασής σας να επικεντρωθεί για  
να σας βοηθήσει.

Παρακάτω αναφέρονται μερικές συνηθισμένες παρενέργειες  
που μπορεί να έχουν οι άνθρωποι που έχουν τελειώσει τη 
θεραπεία για τον καρκίνο. Υπάρχουν υποδείξεις για το πώς  
να τις αντιμετωπίσετε.

ΓƻƱ ȆƷȇƻȋȋɒȎƷȇƷȊ ȆƽƹȇȃȒȃȇƪƷȊ ƼƱƻ ȏȆȃȋȎƦȇƻȂƹ, ȎƹƽƷȒȗƿƦȋȎƷ 
ȋȎȃ ΑƿȎƻƼƱȇƼƻƿƻƼɒ ΣȏƾƲȃɓƽƻȃ ȋȎȃ 13 11 20. ΓƻƱ ȆƽƹȇȃȒȃȇƪƷȊ  
ȋȎƱ ƷƽƽƹƿƻƼƤ ƾƥȋȗ ƴƻƷȇƾƹƿƥƱ, ȎƹƽƷȒȗƿƦȋȎƷ ȋȎȃ 13 14 50.

ΚɒȆȗȋƹ
Κόπωση είναι όταν αισθάνεστε εξαντλημένοι και δεν έχετε την 
ενέργεια να κάνετε τις καθημερινές σας δραστηριότητες. Αυτή 
είναι η πιο συνηθισμένη παρενέργεια της θεραπείας του καρκίνου.
Μέχρι και ένα τέταρτο των ανθρώπων έχουν συνεχή κόπωση 
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μετά τη θεραπεία του καρκίνου. Άνθρωποι που είχαν το λέμφωμα 
Hodgkin, καρκίνο του μαστού για τον οποίο έκαναν θεραπεία με 
επικουρική χημειοθεραπεία, καρκίνο των ωοθηκών και εκείνοι 
που έκαναν μεταμόσχευση μυελού των οστών φαίνεται να 
επηρεάζονται ιδιαίτερα.

ΣȏƾȆȎɕƾƱȎƱ ƼɒȆȗȋƹȊ
Η κόπωση διαφέρει από την κανονική κούραση. Συχνά δεν 
υποχωρεί με την ξεκούραση ή τον ύπνο. Μερικά από τα 
συμπτώματα που συνοδεύουν την κόπωση περιλαμβάνουν:
•	έλλειψη ενέργειας – ίσως να θέλετε να μείνετε στο κρεβάτι  

όλη την ημέρα
•	δυσκολία στον ύπνο (αϋπνία)
•	δυσκολία να σηκωθείτε το πρωί
•	δυσκολία να σκέφτεστε καθαρά ή να παίρνετε εύκολα αποφάσεις
•	αίσθηση ανησυχίας ή κατάθλιψης, ειδικά αν η κόπωση συνεχίζεται
•	μυϊκοί πόνοι – μπορεί να δυσκολεύεστε να περπατάτε ή να 

ανεβαίνετε σκάλες
•	αισθάνεστε δύσπνοια μετά από ελαφρά δραστηριότητα, όπως 

για να κάνετε ντους ή να στρώσετε το κρεβάτι
•	δυσκολία στη συγκέντρωση της προσοχής, ακόμη και να 

βλέπετε τηλεόραση ή να μιλήσετε σε κάποιον
•	λίγο ή καθόλου ενδιαφέρον στο σεξ (μειωμένο λίμπιντο).

Τώρα που τελείωσε η θεραπεία, μπορεί να σκέφτεστε ότι θα 
πρέπει να είστε γεμάτοι ενέργεια, αλλά συχνά αυτό δεν συμβαίνει. 
Πολλοί άνθρωποι λένε ότι η κόπωση επιδρά πολύ στη ζωή τους 
τον πρώτο χρόνο μετά τη θεραπεία. Οι περισσότεροι άνθρωποι 
ανακτούν την ενέργειά τους 6-12 μήνες μετά τη θεραπεία.

Πολλοί άνθρωποι ανησυχούν ότι η κόπωση είναι σημάδι ότι ο 
καρκίνος επανήλθε ή ότι στην πραγματικότητα δεν έφυγε ποτέ. 
Αυτό συνήθως δεν αληθεύει. 
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ΑƿȎƻƾƷȎɕȆƻȋƹ ȎƹȊ ƼɒȆȗȋƹȊ 

ΠƱȇƱƼƤȎȗ ƱƿƱȒƥȇȃƿȎƱƻ ƾƷȇƻƼƥȊ ȏȆȃƴƷƪȂƷƻȊ ƳƻƱ ƿƱ ȋƱȊ 
ƲȃƹƺƦȋȃȏƿ ƿƱ ƱƿȎƻƾƷȎȗȆƪȋƷȎƷ Ȏƹƿ ƼɒȆȗȋƹ:

•	ΔɕȋȎƷ ȆȇȃȋȃȓƦ ƳƻƱ ƿƱ ƼƤƿƷȎƷ 
ƼƤȎƻ ƼƤƺƷ ƾƥȇƱ ƼƱƻ ɒȓƻ ƿƱ 
ƼƤƿƷȎƷ ȆȃƽƽƤ ȆȇƤƳƾƱȎƱ ȓȗȇƪȊ 
ƴƻƤƽƷƻƾƾƱ.

•	ΝƱ ƸƹȎƤȎƷ ƲȃƦƺƷƻƱ. ΖƹȎƦȋȎƷ 
ƱȆɒ ƳƿȗȋȎɒ ȋƱȊ Ʀ ƾƥƽȃȊ ȎƹȊ 
ȃƻƼȃƳƥƿƷƻƱȊ ƿƱ ȋƱȊ ƲȃƹƺƦȋƷƻ 
ƾƷ ȎƻȊ ƴȃȏƽƷƻƥȊ Ȏȃȏ ȋȆƻȎƻȃɓ, 
ƿƱ ȆƱƪȇƿƷƻ ȎƱ ȆƱƻƴƻƤ ƱȆɒ Ȏȃ 
ȋȓȃƽƷƪȃ, ƿƱ ƼƤƿƷƻ ȎƱ ȖɕƿƻƱ Ʀ 
ƺƷƽƦƾƱȎƱ.

•	ΝƱ ȆȇȃƳȇƱƾƾƱȎƪƸƷȎƷ ƿƱ 
ƼƤƿƷȎƷ ȎƱ ȆȇƤƳƾƱȎƱ Ȇȃȏ ƷƪƿƱƻ 
ȋƹƾƱƿȎƻƼɒȎƷȇƱ ƳƻƱ ƷȋƤȊ Ȏƹƿ 
ɕȇƱ ȎƹȊ ƹƾƥȇƱȊ ɒȎƱƿ ƥȓƷȎƷ 
Ȏƹƿ ȆƷȇƻȋȋɒȎƷȇƹ ƷƿƥȇƳƷƻƱ.

•	ΚƤƿȎƷ ȎƻȊ ƴȃȏƽƷƻƥȊ ȋƱȊ 
ȋƻƳƤ-ȋƻƳƤ ɕȋȎƷ ƿƱ ƾƹ 
ȓȇƹȋƻƾȃȆȃƻƷƪȎƷ ȆƤȇƱ ȆȃƽƽƦ 
ƷƿƥȇƳƷƻƱ Ʒƿɕ ȎƻȊ ƼƤƿƷȎƷ. 
ΔɕȋȎƷ ȋȎȃƿ ƷƱȏȎɒ ȋƱȊ ƱȇƼƷȎɒ 
ȓȇɒƿȃ ƳƻƱ ƿƱ ȆƹƳƱƪƿƷȎƷ ȋȎƱ 
ȇƱƿȎƷƲȃɓ.

•	ΔȃƼƻƾƤȋȎƷ ƴȇƱȋȎƹȇƻɒȎƹȎƷȊ 
ƳƻƱ ƿƱ ȋƱȊ ƲȃƹƺƦȋȃȏƿ 
ƿƱ ȓƱƽƱȇɕȋƷȎƷ, ɒȆȗȊ 
ƱȋȓȃƽƹƺƷƪȎƷ ƽƪƳȃ ƾƷ Ȏȃƿ ƼƦȆȃ, 
ƼƤƿȎƷ ƥƿƱ ƾƷƳƤƽȃ ƾȆƤƿƻȃ Ʀ 
ƱƼȃɓȋȎƷ ƾȃȏȋƻƼƦ.

•	ΑȇƿƹƺƷƪȎƷ ƿƱ ƼƤƿƷȎƷ 
ȆȇƤƳƾƱȎƱ Ȇȃȏ ƲƱȇƻƥȋȎƷ ƿƱ 
ƼƤƿƷȎƷ. ΕƪƿƱƻ ƷƿȎƤȂƷƻ ƿƱ ƾƹƿ 
ƼƤƿƷȎƷ Ȏȃ ȓƱȎƪȇƻ Ȏȗƿ Ƥƽƽȗƿ 
ɒƽƹ Ȏƹƿ ɕȇƱ.

•	ΚƤƿȎƷ ƼƤȆȃƻƱ ȎƱƼȎƻƼƦ ƷƽƱȒȇƻƤ 
ƳȏƾƿƱȋȎƻƼƦ. ΑȏȎɒ ƾȆȃȇƷƪ 
ƿƱ ȋƱȊ ƴɕȋƷƻ ȆƷȇƻȋȋɒȎƷȇƹ 
ƷƿƥȇƳƷƻƱ ƼƱƻ ƿƱ ȋƱȊ ƼƤƿƷƻ 
ƿƱ ƱƻȋƺƤƿƷȋȎƷ ƽƻƳɒȎƷȇƹ 
ƼȃɓȇƱȋƹ. ΜƻƱ ƾƻƼȇƦ ƲɒƽȎƱ 
ƾƷ ȎƱ ȆɒƴƻƱ ƾȆȃȇƷƪ ƿƱ ȋƱȊ 
ƴɕȋƷƻ ƷƿƥȇƳƷƻƱ ȓȗȇƪȊ ƿƱ ȋƱȊ 
ƷȂƱƿȎƽƦȋƷƻ. ΜƻƽƦȋȎƷ ƾƷ Ȏƹƿ 
ƻƱȎȇƻƼƦ ȋƱȊ ȃƾƤƴƱ ƳƻƱ Ȏȃ Ȏƻ 
ƷƪƿƱƻ ƼƱƽɒ ƳƻƱ ȋƱȊ.

•	Τȃ ƼƤȆƿƻȋƾƱ ƾƷƻɕƿƷƻ Ȏƹƿ 
ƷƿƥȇƳƷƻƤ ȋƱȊ. ΕƤƿ ƼƱȆƿƪƸƷȎƷ, 
ƾƻƽƦȋȎƷ ƾƷ Ȏȃ ƳƻƱȎȇɒ ȋƱȊ ƳƻƱ 
ƿƱ Ȏȃ ƼɒȖƷȎƷ Ʀ ȎƹƽƷȒȗƿƦȋȎƷ 
ȋȎƹƿ ƱƿȎƻƼƱȆƿƻȋȎƻƼƦ ƳȇƱƾƾƦ 
Quitline ȋȎȃ 13 78 48 ƾƷ Ȏȃ 
ƼɒȋȎȃȊ ȎȃȆƻƼƦȊ ƼƽƦȋƹȊ ƱȆɒ 
ȃȆȃȏƴƦȆȃȎƷ ȋȎƹƿ ΑȏȋȎȇƱƽƪƱ. 
Αƿ ȓȇƷƻƤƸƷȎƱƻ ƾȆȃȇȃɓƿ ƿƱ 
ƼƱƿȃƿƪȋȃȏƿ ƳƻƱ ƴƻƷȇƾƹƿƥƱ.

•	Μƹ ȋȆƱȎƱƽƤȎƷ Ȏƹƿ ƷƿƥȇƳƷƻƱ 
ȋƱȊ. ΚƱƺƪȋȎƷ ƳƻƱ ƿƱ ƾƻƽƦȋƷȎƷ 
ȋȎȃ ȎƹƽƥȒȗƿȃ Ʀ ƳƻƱ ƿƱ 
ƼƤƿƷȎƷ ƴȃȏƽƷƻƥȊ, ɒȆȗȊ Ȏȃ 

ΧȇƦȋƻƾƷȊ  
ȃƴƹƳƪƷȊ
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ƼƱƺƤȇƻȋƾƱ ƽƱȓƱƿƻƼɕƿ, 
ȋƻƴƥȇȗƾƱ Ʀ ƳƻƱ ƿƱ ƲƤƽƷȎƷ 
ȆƽȏƿȎƦȇƻȃ. ΚƱƺƪȋȎƷ ƳƻƱ ƿƱ 
ƼȇƷƾƤȋƷȎƷ ȎƱ ƲȇƷƳƾƥƿƱ 
ȇȃɓȓƱ ȋȎƻȊ ƼȇƷƾƤȋȎȇƷȊ. 
ΧȇƹȋƻƾȃȆȃƻƦȋȎƷ ƼƱȇȃȎȋƤƼƻ 
ƳƻƱ ƿƱ ȎƱ ȆƤȎƷ ƥȂȗ ƿƱ 
ȎƱ ƱȆƽɕȋƷȎƷ. ΝƱ ƥȓƷȎƷ 
ƼƱȇƥƼƽƷȊ Ƴɓȇȗ ȋȎȃ ȋȆƪȎƻ, 
ɕȋȎƷ ƿƱ ƾȆȃȇƷƪȎƷ ƿƱ 
ƼƤƺƷȋȎƷ ɒȎƱƿ ƼȃȏȇƱȋȎƷƪȎƷ.

•	Αƿ ƥȓƷȎƷ ȆƱƻƴƻƤ, ȆƱƪȂȎƷ ƾƱƸƪ 
ȎȃȏȊ ƼƱƺƻȋȎȃƪ Ʀ ȂƱȆƽȗƾƥƿȃƻ. 
ΤƱ ƷȆƻȎȇƱȆƥƸƻƱ ȆƱƻȓƿƪƴƻƱ, ȎƱ 
ȆƱƸƽ ƼƱƻ ƹ ƸȗƳȇƱȒƻƼƦ ƷƪƿƱƻ 
ƼƱƽƥȊ ƴȇƱȋȎƹȇƻɒȎƹȎƷȊ.

•	ΝƱ ȎȇɕȎƷ ƺȇƷȆȎƻƼƤ 
ƳƷɓƾƱȎƱ ƼƱƻ ȋƿƱƼ ƼƱȎƤ Ȏƹ 
ƴƻƤȇƼƷƻƱ ȎƹȊ ƹƾƥȇƱȊ. ΝƱ 

ȎƱ ƷȎȃƻƾƤƸƷȎƷ ƱȏȎƤ ɒȎƱƿ 
ƥȓƷȎƷ ƷƿƥȇƳƷƻƱ, ɕȋȎƷ ƿƱ ȎƱ 
ƥȓƷȎƷ ƥȎȃƻƾƱ ɒȎƱƿ ƴƷƿ ƥȓƷȎƷ 
ƷƿƥȇƳƷƻƱ.

•	ΝƱ ȆƹƳƱƪƿƷȎƷ ȋȎƱ ƾƱƳƱƸƻƤ 
ɒȎƱƿ ƴƷƿ ƥȓƷƻ ȆȃƽȏƼȃȋƾƪƱ.

•	ΠȇȃȋȆƱƺƦȋȎƷ ƿƱ ƼȃƻƾƤȋȎƷ 
ƱȇƼƷȎƤ. ΑȆȃȒƷɓƳƷȎƷ Ʀ 
ȆƷȇƻȃȇƪȋȎƷ Ȏȃƿ ɓȆƿȃ ƼƱȎƤ Ȏƹ 
ƴƻƤȇƼƷƻƱ ȎƹȊ ƹƾƥȇƱȊ ƾɒƽƻȊ 
ȋȎƱ 20-30 ƽƷȆȎƤ. ΝƱ ƥȓƷȎƷ 
ƾƻƱ ȇȃȏȎƪƿƱ ɓȆƿȃȏ ɒȆȃȏ ƺƱ 
ȆƹƳƱƪƿƷȎƷ ƳƻƱ ɓȆƿȃ ƼƱƻ ƺƱ 
ȋƹƼɕƿƷȋȎƷ Ȏƹƿ ƪƴƻƱ ɕȇƱ 
ƼƤƺƷ ƾƥȇƱ.

•	ΚƤƿȎƷ ȋȏȓƿƤ ƴƻƱƽƷƪƾƾƱȎƱ 
ƾƷȎƱȂɓ ƴȇƱȋȎƹȇƻȃȎƦȎȗƿ.

ΕƪƿƱƻ ȋƹƾƱƿȎƻƼɒ ƿƱ ƾƻƽƦȋƷȎƷ ȋȎȃ ƳƻƱȎȇɒ ȋƱȊ ƷƤƿ:

•	 ƥȓƷȎƷ ƸƱƽƤƴƷȊ
•	 ȓƤƿƷȎƷ Ȏƹƿ ƻȋȃȇȇȃȆƪƱȊ  

ȋƱȊ ɒȎƱƿ ȆƷȇȆƱȎƤȎƷ Ʀ 
ɒȎƱƿ ȋƹƼɕƿƷȋȎƷ ƱȆɒ Ȏȃ 
ƼȇƷƲƤȎƻ Ʀ ƼƱȇƥƼƽƱ

•	 ȆƥȋƱȎƷ Ʀ ȓȎȏȆƦȋƱȎƷ
•	 ȆȃƿƤƷƻ Ȏȃ ȋɕƾƱ ȋƱȊ
•	 ƴƷƿ ƥȓƷȎƷ ƷƿƥȇƳƷƻƱ
•	 ƴȏȋƼȃƽƷɓƷȋȎƷ ƿƱ 

ȂȏȆƿƦȋƷȎƷ
•	 ƴȏȋƼȃƽƷɓƷȋȎƷ ƿƱ 

ƼȃƻƾƹƺƷƪȎƷ

•	 ƦȋƱȋȎƱƿ Ȇȃƽɓ 
ƼȃȏȇƱȋƾƥƿȃƻ ƿƱ ȋƹƼȗƺƷƪȎƷ 
ƱȆ’ Ȏȃ ƼȇƷƲƤȎƻ ƳƻƱ 24 ɕȇƷȊ

•	 ƥȓƷȎƷ ȃȆȃƻƱƴƦȆȃȎƷ 
ƱƿƱȆƿƷȏȋȎƻƼƤ ȆȇȃƲƽƦƾƱȎƱ

•	 ƹ ƼȃɓȇƱȋƦ ȋƱȊ 
ȓƷƻȇȃȎƷȇƷɓƷƻ

•	 ƱƻȋƺƤƿƷȋȎƷ ȋɓƳȓȏȋƹ Ʀ  
ƴƷƿ ƾȆȃȇƷƪȎƷ ƿƱ  
ȋƼƷȒȎƷƪȎƷ ƼƱƺƱȇƤ.
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ΠɒƿȃȊ
Μερικοί άνθρωποι έχουν πόνους μετά τη θεραπεία του καρκίνου.

Η χημειοθεραπεία και η εγχείρηση μπορεί να πειράξει τα νεύρα και 
να προκαλέσει πόνο και μούδιασμα σε ορισμένα μέρη του σώματός 
σας. Το δέρμα σας μπορεί να είναι πολύ ευαίσθητο στο μέρος που 
κάνατε ακτινοθεραπεία, αυτό μπορεί να διαρκέσει για λίγους μήνες. 
Οι ουλές από την εγχείριση μπορεί επίσης να πονάτε για μεγάλο 
χρονικό διάστημα.

Ο πόνος μπορεί να σας εμποδίζει να κάνετε τα πράγματα που 
θέλετε να κάνετε. Ο έλεγχος του πόνου μπορεί να σας επιτρέψει να 
επιστρέψετε σε πολλές από τις δραστηριότητες που σας αρέσουν. 
Συνήθως υπάρχουν πολλοί τρόποι για τη διαχείριση του πόνου. Εάν 
ο πόνος σας διαρκεί για πολλή ώρα ή είναι εκεί συνεχώς, κάντε κάτι 
γι ‘αυτό αμέσως, πριν ξεφύγει από τον έλεγχο.

Αν παίρνετε τακτικά φάρμακα και στη σωστή δόση είναι ο καλύτερος 
τρόπος για την πρόληψη έναρξης του πόνου ή για την επιδείνωση. 
Μερικοί άνθρωποι το αποκαλούν αυτό: «είμαι ένα βήμα μπροστά 
από τον πόνο». Ίσως να σημαίνει ότι μπορείτε να χρησιμοποιείτε 
χαμηλότερες δόσεις παυσίπονου από ό, τι εάν περιμένετε εωσότου 
χειροτερέψει ο πόνος.

ΣȏƿƹƺƻȋƾƥƿƱ ȆƱȏȋƪȆȃƿƱ 
Τα παυσίπονα λέγονται αναλγητικά φάρμακα και αντιμετωπίζουν 
διαφορετικά είδη πόνου και έντασης του πόνου.
ΉȆƻȃȊ ȆɒƿȃȊ – παρακεταμόλη (paracetamol) ή μη-στεροειδή 
αντιφλεγμονώδη φάρμακα, όπως η ιβουπροφαίνη (ibuprofen) ή 
ασπιρίνη (aspirin)
ΜƥȎȇƻȃȊ ȆɒƿȃȊ – ήπια οπιοειδή, όπως η κωδεΐνη
ΙȋȓȏȇɒȊ ȆɒƿȃȊ – οπιοειδή, όπως η μορφίνη.

Ενημερώστε τους γιατρούς σας για το πώς επηρεάζει ο πόνος την 
καθημερινή ζωή σας, καθώς αυτό τους βοηθάει να προγραμματίσουν 
την καλύτερη θεραπεία για εσάς. Ο φαρμακοποιός σας μπορεί επίσης 
να σας υποδείξει τρόπους για να ανακουφιστείτε από τον πόνο.
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ΘƱ ƷƺƻȋȎɕ ȋȎƱ ȆƱȏȋƪȆȃƿƱ;
Τα άτομα που παίρνουν οπιοειδή σε επίπεδα που απαιτούνται για την 
ανακούφιση του πόνου, δεν διατρέχουν τον κίνδυνο εθισμού, εκτός 
εάν είχαν προβλήματα εθισμού στο παρελθόν. Εάν ανησυχείτε μήπως 
εξαρτηθείτε στα παυσίπονα, μιλήστε με το γιατρό σας.

ΜƦȆȗȊ ȎƱ ȆƱȏȋƪȆȃƿƱ ƾȃȏ ȆȇȃƼƱƽƥȋȃȏƿ ȏȆƿƹƽƪƱ;
Αυτό δεν είναι πιθανό να συμβεί αν παίρνετε το φάρμακο σύμφωνα 
με τη συνταγή του γιατρού σας. Μπορεί στην αρχή να αισθανθείτε 
υπνηλία, αλλά αυτή συνήθως φεύγει σε μια-δυο μέρες. Αν δεν 
φύγει, μιλήστε με το γιατρό σας. Ο γιατρός μπορεί να χρειαστεί να 
προσαρμόσει τη δόση σας.

ΆƽƽƷȊ ƾƥƺȃƴȃƻ ƱƿƱƼȃɓȒƻȋƹȊ ƱȆ’ ȎȃȏȊ ȆɒƿȃȏȊ
•	Η φυσικοθεραπεία ή εργασιοθεραπεία μπορεί να βοηθήσει με τα 

σωματικά ή πρακτικά προβλήματα που σας κάνουν να νιώθετε 
ενοχλήσεις.

•	Συμπληρωματικές θεραπείες όπως βελονισμός, μασάζ και 
ρεφλεξολογία μπορούν να βοηθήσουν με την ευεξία, με τον έλεγχο 
των πόνων, τη βελτίωση της ψυχικής σας διάθεσης και τη μείωση 
του στρες και της ανησυχίας σας.

•	Η βαθιά αναπνοή, ο διαλογισμός ή αν ακούτε την αγαπημένη 
σας μουσική μπορεί να σας βοηθήσει να κοιμηθείτε το βράδυ, 
να σας δώσει περισσότερη ενέργεια, να μειώσει την ανησυχία 
και να βοηθήσει να λειτουργήσουν καλύτερα οι άλλες μέθοδοι 
ανακούφισης απ’ τους πόνους.

•	Αν βάζετε παγοκύστες ή θερμοφόρες στα μέρη του σώματος που 
πονάνε μπορεί να σας προσφέρει κάποια ανακούφιση.

•	Αν εστιάζετε την προσοχή σας σε κάτι άλλο εκτός από τον πόνο. 
Για παράδειγμα, μπορείτε να ακούσετε μουσική ή να κάνετε κάτι 
δημιουργικό, όπως να ζωγραφίσετε.

•	Εγχείρηση ή απομόνωση νεύρων (ένεση αναισθητικού στο μέρος 
που είναι ο πόνος).
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Αƪȋƺƹȋƹ ƽɓȆƹȊ Ʀ ƾƷƽƱƳȓȃƽƪƱȊ
Πολλοί άνθρωποι αισθάνονται λυπημένοι ή καταθλιμμένοι 
μετά τη θεραπεία του καρκίνου. Μην εκπλαγείτε αν αισθάνεστε 
δυστυχισμένοι μερικές φορές. Μπορεί να ανησυχείτε για τις αλλαγές 
στην εμφάνισή σας, να αισθάνεστε ανησυχία για το τι θα κάνετε 
στο μέλλον, ή να ανησυχείτε για την υγεία σας. Είναι φυσικό να 
αισθανόμαστε ανήσυχοι ή λυπημένοι μερικές φορές.

Αλλά υπάρχει μια διαφορά αν κάποιος αισθάνεται δυστυχία ή αν 
έχει μελαγχολία. Μπορεί να αισθάνεστε μελαγχολία αν η ψυχική 
σας διάθεση είναι πεσμένη τις περισσότερες μέρες, ή αν χάσατε 
το ενδιαφέρον και την ευχαρίστηση στα περισσότερα πράγματα 
για πάνω από δυο εβδομάδες. Η μελαγχολία (κατάθλιψη) συχνά 
δεν φεύγει από μόνη της. Αν την αντιμετωπίσετε νωρίς μπορεί να 
σημαίνει ότι μπορείτε να ασχοληθείτε με τα προβλήματα γρήγορα 
και να αποφύγετε την επιδείνωση των συμπτωμάτων σας. Μερικές 
φορές ίσως να είναι δύσκολο να συνειδητοποιήσετε αν έχετε 
κούραση ή κατάθλιψη. Μιλήστε με το γιατρό σας εάν ανησυχείτε 
για τα συμπτώματά σας. Υπάρχουν επίσης πολλές θεραπείες για την 
κατάθλιψη, όπως φάρμακα και παροχή συμβουλών (ψυχοθεραπεία).

ΝƱ ƲȇƷƪȎƷ ȋɓƾƲȃȏƽȃ (ȖȏȓȃƺƷȇƱȆƷȏȎƦ) Ȇȃȏ ƾƻƽƤƷƻ Ȏƹ 
ƳƽɕȋȋƱ ȋƱȊ
Πολλοί άνθρωποι λένε ότι όταν μιλάνε μ’ έναν σύμβουλο στη 
γλώσσα τους, αυτό τους βοηθάει. Αν εσείς ή κάποιος που γνωρίζετε 
χρησιμοποιεί το διαδίκτυο, μπορείτε να ψάξετε για σύμβουλο που 
μιλάει ελληνικά μέσω του Αυστραλιανού Συλλόγου Ψυχολόγων. 
Επισκεφθείτε την ιστοσελίδα τους στο www.psychology.org.au > 
κοινοτικές πληροφορίες > βρείτε ψυχολόγο. Χρησιμοποιήστε την 
προηγμένη καρτέλα αναζήτησης για να καθορίσετε τη γλώσσα  
που προτιμάτε. 

Αƿ ƺƥƽƷȎƷ ȆƷȇƻȋȋɒȎƷȇƷȊ ȆƽƹȇȃȒȃȇƪƷȊ ƼƱƻ ȏȆȃȋȎƦȇƻȂƹ ƳƻƱ 
ƿƱ ƱƿȎƻƾƷȎȗȆƪȋƷȎƷ ȎȃȏȊ ȆɒƿȃȏȊ ȋƱȊ, ƷȆƻƼȃƻƿȗƿƦȋȎƷ ƾƷ Ȏȃ 
ΑƿȎƻƼƱȇƼƻƿƻƼɒ ΣȏƾƲȃɓƽƻȃ ȋȎȃ 13 11 20. ΓƻƱ ȆƽƹȇȃȒȃȇƪƷȊ ȋȎƱ 
ƷƽƽƹƿƻƼƤ ƾƥȋȗ ƴƻƷȇƾƹƿƥƱ, ȎƹƽƷȒȗƿƦȋȎƷ ȋȎȃ 13 14 50.
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Μπορεί να πάρετε πίσω μερικά ή όλα τα χρήματα για το κόστος της 
συνεδρίας με σύμβουλο μέσω του Medicare. Διατίθεται βοήθεια για 
να πληρώσετε έως και δέκα συνεδρίες μέσω ενός Σχεδίου Ψυχικής 
Υγείας από Οικογενειακό Γιατρό. Μιλήστε με τον οικογενειακό σας 
γιατρό σχετικά με αυτό.

ΠȇɒƳȇƱƾƾƱ ‘ΦȇȃƿȎƪƸȗ Ȏƹƿ ΕƾȒƤƿƻȋƦ ƾȃȏ… 
ΑƻȋƺƤƿȃƾƱƻ ΚƱƽɓȎƷȇƱ’
Αυτό το δωρεάν πρόγραμμα διδάσκει τρόπους για να σας βοηθήσει με 
την εμφάνιση και την αυτοπεποίθησή σας. Είναι για άτομα που κάνουν 
θεραπεία για τον καρκίνο, αλλά μπορεί επίσης να διατίθεται για άτομα 
που τελείωσαν πρόσφατα τη θεραπεία. Για περισσότερες πληροφορίες 
και για να μάθετε αν δικαιούστε αυτό το πρόγραμμα, τηλεφωνήστε 
στο 1800 650 960 ή επισκεφθείτε την ιστοσελίδα www.lgfb.org.au 

 
ΓƻƱ Ȏƹƿ ȖȏȓƻƼƦ ȏƳƷƪƱ
•	ΦȇȃƿȎƪȋȎƷ Ȏȃƿ ƷƱȏȎɒ ȋƱȊ. 

ΝƱ ƱƼȃƽȃȏƺƷƪȎƷ ƾƻƱ ƼƱƽƤ 
ƻȋȃȇȇȃȆƹƾƥƿƹ ƴƻƱȎȇȃȒƦ ƾƷ ȆȃƽƽƤ 
ȒȇƥȋƼƱ ȒȇȃɓȎƱ ƼƱƻ ƽƱȓƱƿƻƼƤ ƼƱƻ 
ƿƱ ȆƪƿƷȎƷ ƤȒƺȃƿȃ ƿƷȇɒ.

•	ΒƤƽȎƷ ƾƻƼȇȃɓȊ ȋȎɒȓȃȏȊ Ȇȃȏ 
ƾȆȃȇƷƪȎƷ ƿƱ ȆƷȎɓȓƷȎƷ. Μƹƿ 
ƸȃȇƪƸƷȎƷ Ȏȃƿ ƷƱȏȎɒ ȋƱȊ.

•	ΚƤƿȎƷ ȎƱƼȎƻƼƦ ƳȏƾƿƱȋȎƻƼƦ. 
ΜƷƽƥȎƷȊ ƥȓȃȏƿ ƴƷƪȂƷƻ ɒȎƻ 
Ʊƿ ƳȏƾƿƤƸƷȋȎƷ ƲȃƹƺƤƷƻ ȋȎƹ 
ƲƷƽȎƪȗȋƹ ȎƹȊ ȖȏȓƻƼƦȊ ƴƻƤƺƷȋƹȊ 
ƷƿɒȊ ƱȎɒƾȃȏ ƼƱƻ ȋƱȊ ƴƪƿƷƻ 
ȆƷȇƻȋȋɒȎƷȇƹ ƷƿƥȇƳƷƻƱ.

•	ΜȃƻȇƱȋȎƷƪȎƷ ȎƱ ȋȏƿƱƻȋƺƦƾƱȎƤ 
ȋƱȊ ƾƷ ƼƤȆȃƻȃ ƼȃƿȎƻƿɒ ȋƱȊ 
ƤȎȃƾȃ, ƱȏȎɒ ƾȆȃȇƷƪ ƿƱ ȋƱȊ 
ƲȃƹƺƦȋƷƻ ƿƱ ƱƻȋƺƱƿƺƷƪȎƷ 
ƽƻƳɒȎƷȇƹ ƾȃƿƱȂƻƤ.

•	ΒƳƷƪȎƷ ƥȂȗ ƼƱƻ ƼƤƿȎƷ ƼƤȎƻ Ȇȃȏ 
ȋƱȊ ƱȇƥȋƷƻ. Αƿ ƼƤƿƷȎƷ ƼƤȎƻ 
ƴƻƱȒȃȇƷȎƻƼɒ ƾȆȃȇƷƪ ȋȏȓƿƤ 

ƿƱ ȋƱȊ ƼƤƿƷƻ ƿƱ ƱƻȋƺƱƿƺƷƪȎƷ 
ƼƱƽɓȎƷȇƱ. ΒƳƷƪȎƷ ƽƪƳȃ ƥȂȗ ȋȎȃƿ 
ƼƱƺƱȇɒ ƱƥȇƱ. ΠȇȃƳȇƱƾƾƱȎƪȋȎƷ 
ƾƻƱ ƷȏȓƤȇƻȋȎƹ ƷƼƴƦƽȗȋƹ Ʀ ƾƻƱ 
ƼƱƺƹƾƷȇƻƿƦ ƴȇƱȋȎƹȇƻɒȎƹȎƱ.

•	ΣƼƷȒȎƷƪȎƷ Ȏƻ ƷƪƿƱƻ ȋƹƾƱƿȎƻƼɒ 
ƳƻƱ ȋƱȊ, ȆȇȃȋȆƱƺƦȋȎƷ ƿƱ ƾƹƿ 
ƼȇƪƿƷȎƷ Ȏȃƿ ƷƱȏȎɒ ȋƱȊ ȆƤȇƱ 
Ȇȃƽɓ ȋƼƽƹȇƤ.

•	ΓȇƤȖȎƷ ȎƻȊ ƴȇƱȋȎƹȇƻɒȎƹȎƷȊ 
Ȇȃȏ ƱȆȃƽƱƾƲƤƿƱȎƷ ȆƱƽƻƤ ƼƱƻ 
ȆȇȃƳȇƱƾƾƱȎƪȋȎƷ ƿƱ ƼƤƿƷȎƷ ƾƻƱ 
ƱȆ’ ƱȏȎƥȊ ȎƻȊ ƴȇƱȋȎƹȇƻɒȎƹȎƷȊ 
ƼƤƺƷ ƾƥȇƱ.

•	ΓȇƤȖȎƷ Ȏȃ ȆɕȊ ƱƻȋƺƤƿƷȋȎƷ Ʀ 
ƷƼȒȇƤȋȎƷ Ȏȃƿ ƷƱȏȎɒ ȋƱȊ ȋȎƹ 
ƸȗƳȇƱȒƻƼƦ, ȋȎȃ ȋȓƥƴƻȃ, Ȏƹ 
ƾȃȏȋƻƼƦ Ʀ Ȏȃ ȎȇƱƳȃɓƴƻ.

•	ΔȃƼƻƾƤȋȎƷ ƾƱȋƤƸ, ƳƻɒƳƼƱ, 
ɓȆƿȗȋƹ, ƲƷƽȃƿƻȋƾɒ Ʀ 
ȇƷȒƽƷȂȃƽȃƳƪƱ.

ΧȇƦȋƻƾƷȊ  
ȃƴƹƳƪƷȊ

 ΠƱȇƷƿƥȇƳƷƻƷȊ ȎƹȊ ƺƷȇƱȆƷƪƱȊ   15

http://www.lgfb.org.au


ΛƷƾȒȃƪƴƹƾƱ
Λεμφοίδημα είναι η διόγκωση από μια συσσώρευση λεμφικού 
υγρού. Οι λεμφαδένες είναι αδένες που βρίσκονται σε όλο το σώμα, 
συμπεριλαμβανομένης της μασχάλης, στη βουβωνική χώρα, στο 
στομάχι, στο στήθος και στο λαιμό. Συνήθως η διόγκωση εμφανίζεται 
σε κάποιο άκρο, όπως στο χέρι σας, ιδιαίτερα στις γυναίκες μετά από 
εγχείριση για καρκίνο του μαστού.

Το λεμφοίδημα μπορεί να πάρει μήνες ή χρόνια για να εμφανιστεί, 
ενώ σε μερικά άτομα δεν συμβαίνει ποτέ.

Η καλυτέρευση μπορεί να είναι αργή και αυτή η κατάσταση τείνει να 
επαναλαμβάνεται ή να παραμένει. Ένας φυσιοθεραπευτής ή ειδικός 
λεμφοιδήματος μπορεί να σας δώσει ένα ειδικό ρούχο συμπίεσης και 
να κάνει μασάζ για να σας βοηθήσει με τα συμπτώματα.

ΕƾƾƹƿɒȆƱȏȋƹ
Εμμηνόπαυση σημαίνει ότι οι ωοθήκες της γυναίκας δεν παράγουν 
πλέον ωάρια και η έμμηνος περίοδος σταματάει. Όταν συμβεί αυτό, 
σημαίνει ότι η γυναίκα δεν μπορεί πλέον να αποκτήσει παιδιά.  
Η μέση ηλικία για μια γυναίκα να εισέλθει στη φυσική εμμηνόπαυση 
είναι τα 52.

ΕƪƿƱƻ ȋƹƾƱƿȎƻƼɒ ƿƱ ȆȇȃƽƤƲƷȎƷ Ȏƹ ƾɒƽȏƿȋƹ ȋȎƹƿ  
ȆƽƹƳƷƪȋƱ ȆƷȇƻȃȓƦ ƼƱƻ ƿƱ ƴƻƱȎƹȇƷƪȎƷ Ȏȃ ƴƥȇƾƱ ƷƿȏƴƱȎȗƾƥƿȃ.  
ΝƱ ƱȆȃȒƷɓƳƷȎƷ:

•	 Ȏȃ ƼƤȖƻƾȃ ƱȆɒ Ȏȃƿ Ʀƽƻȃ

•	 ȎƱ ƼȃȖƪƾƱȎƱ, ƼƱȖƪƾƱȎƱ ƼƱƻ ȎƱ ȎȋƻƾȆƦƾƱȎƱ ƱȆɒ ƥƿȎȃƾƱ

•	 Ȏƹ ȓȇƦȋƹ ȆƻƷȋɒƾƷȎȇȃȏ ƾȆȇƤȎȋȃȏ

•	ƿƱ ƼƤƿƷȎƷ ƷƿƥȋƷƻȊ.
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Η εμμηνόπαυση μετά τη θεραπεία για τον καρκίνο μπορεί να 
είναι παροδική ή για πάντα. Ανεξάρτητα απ’ αυτό, ίσως να έχετε 
συμπτώματα εμμηνόπαυσης. Στις θεραπείες για τον καρκίνο που 
μπορεί να προκαλέσουν εμμηνόπαυση περιλαμβάνονται:

•	μερικά φάρμακα χημειοθεραπείας

•	ακτινοθεραπεία στην πυελική περιοχή (κάτω από τους γοφούς)

•	ορμονοθεραπεία
•	εγχείρηση για την αφαίρεση των ωοθηκών.

Για γυναίκες που θέλουν να κάνουν παιδιά, η εμμηνόπαυση μπορεί 
να είναι ολέθρια, καθώς αυτό σημαίνει ότι δεν μπορούν πλέον να 
αποκτήσουν παιδιά. Ακόμα κι αν η οικογένειά σας είναι πλήρης ή 
δεν θέλετε παιδιά, μπορεί να έχετε ανάμεικτα συναισθήματα και να 
ανησυχείτε για το πώς θα επηρεάσει τη σχέση σας. Μερικές γυναίκες 
βρίσκουν την εμμηνόπαυση δύσκολη επειδή αισθάνονται ότι ένα 
μέρος της ταυτότητάς τους ως γυναίκα έχει εξαφανιστεί.

ΣȏƾȆȎɕƾƱȎƱ
Ενώ η φυσική εμμηνόπαυση μπορεί να είναι μια δύσκολη περίοδος 
για μια γυναίκα, μπορεί να είναι πιο δύσκολη αν η εμμηνόπαυση 
συμβεί ξαφνικά λόγω της θεραπείας του καρκίνου.

Τα συμπτώματα μπορεί να είναι σοβαρά επειδή το σώμα δεν είχε το 
χρόνο να συνηθίσει τη σταδιακή μείωση των ορμονών.  
Μπορεί να έχετε:

•	εξάψεις

•	εναλλαγές της ψυχικής διάθεσης

•	δυσκολία στον ύπνο

•	κούραση
•	κολπική ξηρότητα.
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Πολλά απ’ αυτά τα συμπτώματα θα περάσουν με την πάροδο του 
χρόνου, αν και μπορεί να πάρει μήνες ή μερικά χρόνια. Διατρέχετε 
επίσης τον κίνδυνο να έχετε αδύναμα και εύθραυστα κόκαλα 
(οστεοπόρωση). Ρωτήστε το γιατρό σας τι πρέπει να κάνετε γι ‘αυτό. 

Τƻ ƿƱ ƼƤƿƷȎƷ ƳƻƱ ȎƱ ȋȏƾȆȎɕƾƱȎƱ ȎƹȊ ƷƾƾƹƿɒȆƱȏȋƹȊ
•	Η ƺƷȇƱȆƷƪƱ ȃȇƾȃƿƻƼƦȊ 

ȏȆȃƼƱȎƤȋȎƱȋƹȊ (HRT) ƾȆȃȇƷƪ 
ƿƱ ƲȃƹƺƦȋƷƻ ȋȎƹ ƾƷƪȗȋƹ 
Ȏȗƿ ȋȏƾȆȎȗƾƤȎȗƿ. ΩȋȎɒȋȃ, 
ƾȆȃȇƷƪ ƿƱ ƾƹ ȋȏȋȎƱƺƷƪ ƱȏȎƦ ƹ 
ƺƷȇƱȆƷƪƱ, ƷƻƴƻƼƤ ȋƷ ƳȏƿƱƪƼƷȊ 
Ȇȃȏ ƷƪȓƱƿ ȃȇƾȃƿƻƼƤ ƷȏƱƪȋƺƹȎȃ 
ƼƱȇƼƪƿȃ Ȏȃȏ ƾƱȋȎȃɓ.

•	ΜƻƽƦȋȎƷ ƾƷ Ȏȃ ƳƻƱȎȇɒ ȋƱȊ 
ȋȓƷȎƻƼƤ ƾƷ ȎƱ ȒƤȇƾƱƼƱ 
ȓȗȇƪȊ ȃȇƾɒƿƷȊ Ȇȃȏ ƪȋȗȊ ƿƱ 
ƲȃƹƺƤƿƷ ƾƷ ȋȏƾȆȎɕƾƱȎƱ 
ɒȆȗȊ ȃƻ ƷȂƤȖƷƻȊ.

•	ΧȇƹȋƻƾȃȆȃƻƦȋȎƷ ȃƻȋȎȇȃƳɒƿƱ 
ȋƷ ƼȇƥƾƷȊ Ʀ ƼȃƽȆƻƼƤ 
ȏȆɒƺƷȎƱ ƳƻƱ ƿƱ ƲȃƹƺƦȋƷƻ 
ƾƷ Ȏƹƿ ƼȃƽȆƻƼƦ ȂƹȇɒȎƹȎƱ. 
ΜȆȃȇȃɓƿ ƷȆƪȋƹȊ ƿƱ 
ȓȇƹȋƻƾȃȆȃƻƹƺȃɓƿ ƷƿȏƴƱȎƻƼƥȊ 
ƼȇƥƾƷȊ ȓȗȇƪȊ ȃƻȋȎȇȃƳɒƿƱ.

•	ΝƱ ƱƼȃƽȃȏƺƷƪȎƷ ƾƻƱ ȏƳƻƷƻƿƦ 
ƴƻƱȎȇȃȒƦ ƾƷ ȆȃƽƽƤ ȒȇƥȋƼƱ 
ȒȇȃɓȎƱ ƼƱƻ ƽƱȓƱƿƻƼƤ, ƼƱƻ 

ƴƹƾƹȎȇƻƱƼƤ ȃƽƻƼƦȊ ƤƽƷȋƹȊ. 
ΜƻƽƦȋȎƷ ƾƷ Ȏȃ ƳƻƱȎȇɒ ȋƱȊ 
ƷƤƿ ƺƥƽƷȎƷ ȋȏƾƲȃȏƽƥȊ 
ȋȓƷȎƻƼƤ ƾƷ Ȏƹƿ ƱƽƽƱƳƦ ȎƹȊ 
ƴƻƱȎȇȃȒƦȊ ȋƱȊ Ʀ ƿƱ ȆƱƪȇƿƷȎƷ 
ȒȏȋƻƼƤ ȒƤȇƾƱƼƱ ƲȃȎƤƿȗƿ.

•	Η ƷȆƻȆȇɒȋƺƷȎƹ ƽƪȆƱƿȋƹ ȋȎƹƿ 
ƼȃƽȆƻƼƦ ȆƷȇƻȃȓƦ ƾȆȃȇƷƪ ƿƱ 
ƼƤƿƷƻ Ȏƹ ȋƷȂȃȏƱƽƻƼƦ ƷȆƱȒƦ 
Ȇƻȃ ƤƿƷȎƹ. ΕȆƻƽƥȂȎƷ ȎƸƷƽ ƾƷ 
ƲƱȋƻƼɒ ȋȏȋȎƱȎƻƼɒ Ȏȃ ƿƷȇɒ Ʀ 
ȋƻƽƻƼɒƿƹ ȓȗȇƪȊ ƱȇɕƾƱȎƱ Ʀ 
ȓȇȗȋȎƻƼƥȊ ȃȏȋƪƷȊ (Ȇ.ȓ. Sylk® 
Ʀ Pjur®).

•	ΑȒƻƷȇɕȋȎƷ ȆƷȇƻȋȋɒȎƷȇȃ 
ȓȇɒƿȃ Ȇȇƻƿ ƼƱƻ ƼƱȎƤ Ȏƹ 
ȋƷȂȃȏƱƽƻƼƦ ƷȆƱȒƦ ƳƻƱ ƿƱ 
ƲȃƹƺƦȋƷƻ Ȏȃƿ ƼɒƽȆȃ ƿƱ 
ȓƱƽƱȇɕȋƷƻ ƼƱƻ ƿƱ ȏƳȇƱƿƺƷƪ 
ȆƷȇƻȋȋɒȎƷȇȃ.

Οι άνδρες που κάνουν ορμονοθεραπεία ή έκαναν εγχείριση 
αφαίρεσης των όρχεων μπορεί επίσης να έχουν συμπτώματα όπως 
εξάψεις, ιδρώτα και κούραση. Εάν έχετε αυτά τα συμπτώματα, 
ρωτήστε το γιατρό σας για το τι μπορεί να σας βοηθήσει. 
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ΠȇȃƲƽƦƾƱȎƱ ȋȏƳƼƥƿȎȇȗȋƹȊ ȎƹȊ ȆȇȃȋȃȓƦȊ, 
ƷȋȎƪƱȋƹȊ ƼƱƻ ƿƱ ƺȏƾɒƾƱȋȎƷ ȆȇƤƳƾƱȎƱ
Μετά τη θεραπεία, πολλοί άνθρωποι λένε ότι δυσκολεύονται να 
συγκεντρωθούν, να δίνουν προσοχή και να θυμούνται πράγματα.  
Αυτό συνήθως συμβαίνει μετά από χημειοθεραπεία, έτσι μερικοί 
άνθρωποι το αποκαλούν ‘χημειοεγκέφαλος’. Ωστόσο, άλλες θεραπείες 
(π.χ. ορμονοθεραπεία και ακτινοθεραπεία) και παρενέργειες, όπως 
κόπωση ή κατάθλιψη, μπορούν επίσης να επηρεάσουν το πόσο καλά 
μπορείτε να σκέφτεστε και να συγκεντρωνόσαστε.

Αυτό το πρόβλημα συνήθως βελτιώνεται, αλλά μπορεί να πάρει ένα ή 
και περισσότερα χρόνια.

ΓƻƱ ƿƱ ȋƱȊ ƲȃƹƺƦȋƷƻ ƿƱ ƱƿȎƻƾƷȎȗȆƪȋƷȎƷ Ȏƹƿ ƼƱȎƤȋȎƱȋƹ:
•	ΧȇƹȋƻƾȃȆȃƻƦȋȎƷ Ȏȃ ƼƻƿƹȎɒ ȋƱȊ 

ȎƹƽƥȒȗƿȃ, ƥƿƱ ƹƾƷȇȃƽɒƳƻȃ Ʀ 
ƱȎƸƥƿȎƱ ƳƻƱ ƿƱ ȆƱȇƱƼȃƽȃȏƺƷƪȎƷ 
ȎƻȊ ƴȃȏƽƷƻƥȊ ȋƱȊ, ȋȏƿƱƿȎƦȋƷƻȊ, 
ƼȃƻƿȗƿƻƼƥȊ ƴƷȋƾƷɓȋƷƻȊ, 
ƳƷƿƥƺƽƻƱ ƼƽȆ.

•	ΠȇȃƳȇƱƾƾƱȎƪȋȎƷ ȎƻȊ 
ƴȇƱȋȎƹȇƻɒȎƹȎƥȊ ȋƱȊ ɕȋȎƷ 
ƿƱ ƼƤƿƷȎƷ ȎƱ ȆȇƤƳƾƱȎƱ 
Ȇȃȏ ƱȆƱƻȎȃɓƿ ƾƷƳƱƽɓȎƷȇƹ 
ȋȏƳƼƥƿȎȇȗȋƹ ɒȎƱƿ ƷƪȋȎƷ ȋƷ 
ƷƳȇƦƳȃȇȋƹ, Ȇ.ȓ. ȎƱ ȆȇȗƻƿƤ.

•	ΡȏƺƾƪȋȎƷ Ȏȃ ȎƹƽƥȒȗƿɒ ȋƱȊ ƳƻƱ 
ƿƱ ȆƹƳƱƪƿȃȏƿ ȃƻ ƼƽƦȋƷƻȊ ȋƱȊ 
ȋȎȃƿ ȎƹƽƷȒȗƿƹȎƦ. ΑȒƻƷȇɕȋȎƷ 
ƽƪƳȃ ȓȇɒƿȃ ƼƤƺƷ ƾƥȇƱ ƳƻƱ ƿƱ 
ƱȆƱƿȎƤȎƷ ȋȎƱ ȎƹƽƷȒȗƿƦƾƱȎƱ 
ƼƱƻ ȋȎƱ ƹƽƷƼȎȇȃƿƻƼƤ ƾƹƿɓƾƱȎƱ.

•	ΕƤƿ ƷȇƳƤƸƷȋȎƷ Ƽƻ ƥȓƷȎƷ Ȏȃ 
ƴƻƼɒ ȋƱȊ ƳȇƱȒƷƪȃ, ƼƽƷƪȋȎƷ Ȏƹƿ 
ȆɒȇȎƱ ɒȎƱƿ ƴƷƿ ƺƥƽƷȎƷ ƿƱ ȋƱȊ 
ƴƻƱƼɒȆȎȃȏƿ.

•	ΒƤƽȎƷ ȎƱ ȆȇȃȋȗȆƻƼƤ ȋƱȊ 
ƱƿȎƻƼƷƪƾƷƿƱ (Ȇ.ȓ. Ȏȃ ȆȃȇȎȃȒɒƽƻ, 
ƼƽƷƻƴƻƤ) ȋȎȃ ƪƴƻȃ ƾƥȇȃȊ ȋȎȃ 
ȋȆƪȎƻ ƼƱƻ ȋȎƹ ƴȃȏƽƷƻƤ ƳƻƱ ƿƱ ƾƹƿ 
ȎƱ ȓƤƿƷȎƷ.

•	ΝƱ ƼȇƱȎƤȎƷ ȋƹƾƷƻɕȋƷƻȊ 
ƳƻƱ ȆȇƤƳƾƱȎƱ Ȇȃȏ ȆȇƥȆƷƻ 
ƿƱ ƺȏƾƤȋȎƷ, Ȇ.ȓ. ƽƪȋȎƱ ƳƻƱ 
ȎƱ ȖɕƿƻƱ Ʀ Ȏȃ ƾƥȇȃȊ Ȇȃȏ 
ȆƱȇƼƤȇƱȎƷ Ȏȃ ƱȏȎȃƼƪƿƹȎȃ.

•	ΚƤƿȎƷ ƥƿƱ ȆȇƤƳƾƱ Ȏƹƿ ƼƤƺƷ 
ȒȃȇƤ ƱƿȎƪ ƿƱ ȆȇȃȋȆƱƺƷƪȎƷ 
ƿƱ ƼƤƿƷȎƷ ȆȃƽƽƤ ȆȇƤƳƾƱȎƱ 
ȎƱȏȎɒȓȇȃƿƱ.

•	ΝƱ ƼȃƻƾƤȋȎƷ ƼƱƻ ƿƱ ƳȏƾƿƤƸƷȋȎƷ 
ƱȇƼƷȎƤ. Ο ƲƱƺɓȊ ɓȆƿȃȊ ƷƪƿƱƻ 
ȋƹƾƱƿȎƻƼɒȊ ƳƻƱ Ȏƹ ƾƿƦƾƹ ƼƱƻ Ȏƹ 
ȋȏƳƼƥƿȎȇȗȋƹ. Αƿ ƼƤƿƷȎƷ ƼƤȆȃƻƱ 
ȋȗƾƱȎƻƼƦ ƴȇƱȋȎƹȇƻɒȎƹȎƱ ƼƤƺƷ 
ƾƥȇƱ ƺƱ ȋƱȊ ƲȃƹƺƦȋƷƻ ƿƱ 
ƼȃƻƾƤȋȎƷ ƼƱƽɓȎƷȇƱ.

ΧȇƦȋƻƾƷȊ  
ȃƴƹƳƪƷȊ
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ΦɒƲȃȊ ɒȎƻ ƺƱ ƷȆƱƿƥƽƺƷƻ  
ȃ ƼƱȇƼƪƿȃȊ
Είναι πολύ συνηθισμένο να ανησυχείτε αν ο καρκίνος εξαφανίστηκε, 
ή αν θα επανέλθει αργότερα. Για κάποιους, αυτό μπορεί να επηρεάσει 
την ικανότητά τους να απολαμβάνουν τη ζωή ή να κάνουν σχέδια για 
το μέλλον. Για μερικούς ανθρώπους αυτοί οι φόβοι είναι τόσο ισχυροί 
που η καθημερινή τους ζωή μπορεί να είναι δυσβάσταχτη. Δεν μπορούν 
να απολαύσουν πολλά πράγματα στη ζωή τους ή πιστεύουν ότι δεν θα 
απολαύσουν ξανά κάτι στη ζωή τους. Μερικοί άνθρωποι περιγράφουν 
αυτό το φόβο «σαν να ζουν με μια σκιά πάνω απ’ το κεφάλι τους» ή 
«μια έμμονη ιδέα τριγυρνάει συνεχώς στο κεφάλι τους».

Αυτή η ανησυχία μπορεί να είναι χειρότερη σε ορισμένες χρονικές 
στιγμές, όπως σε ειδικές περιπτώσεις, πριν τα επακόλουθα ιατρικά 
ραντεβού, ή όταν ακούν ότι άλλοι άνθρωποι έπαθαν καρκίνο.

Αναγνωρίζοντας και ελέγχοντας αυτούς τους φόβους, πολλοί 
άνθρωποι βλέπουν ότι μπορούν να απολαμβάνουν και πάλι τη ζωή 
τους. Πολλοί βρίσκουν ότι ο φόβος επανεμφάνισης του καρκίνου 
μειώνεται με την πάροδο του χρόνου.

ΘƱ ƷȆƻȋȎȇƥȖƷƻ ȃ ƼƱȇƼƪƿȃȊ;
Μπορεί να αναρωτιέστε πόσο πιθανό είναι να επιστρέψει ο καρκίνος 
ή πόσο καιρό ζουν οι άνθρωποι με το είδος του καρκίνου που έχετε 
εσείς. Θα πρέπει να συζητήσετε την περίπτωσή σας με το γιατρό σας.
Ο γιατρός μπορεί να σας δώσει μια ιδέα για το τι μπορεί να συμβαίνει 
στην περίπτωσή σας ή να σας πει τις πιο πρόσφατες στατιστικές 
επιβίωσης (βλ. στην άλλη σελίδα). Αυτός είναι ένας γενικός οδηγός 
και πάντα υπάρχει κάποια αβεβαιότητα. Πολλοί άνθρωποι λένε ότι 
είναι απογοητευτικό να μην μπορείς να πάρεις μια σαφή απάντηση. 

 ΣƼƥȒȎȃƾƱƻ ȋȏƿƷȓɕȊ ɒȎƻ ƼƤȎƻ ƥȓȗ ȋƷ ƴƻƱȒȃȇƷȎƻƼɒ  
ƾƥȇȃȊ Ȏȃȏ ȋɕƾƱȎȃȊ. Κƻ ƱȏȎɒ ƷƪƿƱƻ Ȏȃ ȓƷƻȇɒȎƷȇȃ ȆȇƤƳƾƱ. 
ΕȆƷƻƴƦ ƴƷƿ ȂƥȇƷƻȊ Ȏƻ ƾȆȃȇƷƪ ƿƱ ȋȏƾƲƷƪ. 
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Η πιθανότητα επανεμφάνισης του καρκίνου διαφέρει σε κάθε άτομο. 
Εξαρτάται από πολλούς παράγοντες, όπως:

•	το είδος του καρκίνου

•	πόσο έχει εξαπλωθεί

•	τη θεραπεία που κάνατε

•	το χρονικό διάστημα μετά τη θεραπεία.

Σε γενικές γραμμές, όσο περισσότερος χρόνος περάσει,  
τόσο λιγότερες είναι οι πιθανότητες να επανέλθει ο καρκίνος.

ΣȎƱȎƻȋȎƻƼƤ ȋȎȃƻȓƷƪƱ ƷȆƻƲƪȗȋƹȊ
Οι γιατροί γενικά αποφεύγουν τον όρο «γιατρειά», ακόμη κι αν 
φαίνεται ότι ο καρκίνος δεν είναι πιθανό να επιστρέψει. Αντί αυτού 
μπορεί να χρησιμοποιήσουν τον όρο «ποσοστό επιβίωσης πέντε 
χρόνια». Αυτό συμβαίνει επειδή οι ερευνητικές μελέτες συχνά 
ακολουθούν τους ασθενείς για πέντε χρόνια. Οι πληροφορίες που 
έχουμε για τον αριθμό των ανθρώπων που ζουν μετά από πέντε 
χρόνια συχνά χρησιμοποιείται για να προβλέψουμε τις πιθανότητες 
επανεμφάνισης του καρκίνου.

Το ποσοστό επιβίωσης των πέντε χρόνων σημαίνει ότι το ποσοστό 
των ανθρώπων που ζουν πέντε χρόνια μετά τη διάγνωση του 
καρκίνου. Για παράδειγμα, περίπου 94 στα κάθε 100 άτομα (94%) 
που είχαν καρκίνο του θυρεοειδούς θα ζήσουν πέντε χρόνια μετά 

 ΦȏȋƻƼƤ ƼƱƻ ƱƿƹȋȏȓȃɓƾƷ ƳƻƱ Ȏƹƿ ƷȆƱƿƷƾȒƤƿƻȋƹ Ȏȃȏ 
ƼƱȇƼƪƿȃȏ. Ο ƳƻƱȎȇɒȊ ɒƾȗȊ ȋȃȏ ƽƥƷƻ ɒȎƻ ȎɕȇƱ ƱƿƤȇȇȗȋƷȊ 
ƼƱƻ ƷƪȋƱƻ ȒȏȋƻȃƽȃƳƻƼɒ ƤȎȃƾȃ ȎɕȇƱ. ΕƪƿƱƻ ƱƴɓƿƱȎȃƿ! ΕƪƿƱƻ 
ƾƻƱ ƾƱƼȇȃȓȇɒƿƻƱ ƱȋƺƥƿƷƻƱ. ΑƽƽƤ ȋɓƾȒȗƿƱ ƾƷ Ȏȃ ƳƻƱȎȇɒ, ƺƱ 
ƱƿƱȇȇɕȋƷƻȊ ƾƷȎƤ Ȏƹƿ ƷƳȓƷƪȇƹȋƹ. ΑƽƽƤ ȆƤƽƻ ƱƿƹȋȏȓȃɓƾƷ. 
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τη διάγνωση. Η επιβίωση των πέντε χρόνων δεν σημαίνει ότι θα 
ζήσεις μόνο πέντε χρόνια. Πολλοί άνθρωποι ζουν πολύ περισσότερο 
από πέντε χρόνια μετά τη διάγνωση. Δεν θέλουν όλοι να γνωρίζουν 
για αυτά τα στατιστικά στοιχεία. Μην αισθάνεστε ότι πρέπει να 
γνωρίζετε, έστω κι αν οι άνθρωποι γύρω σας θέλουν να ξέρουν. 
Κάντε αυτό που νομίζετε ότι είναι σωστό για σας.

ΤȇɒȆȃƻ ƳƻƱ ƿƱ ƴƻƱȓƷƻȇƻȋȎƷƪȎƷ Ȏȃ ȒɒƲȃ 
•	Μιλήστε μ’ έναν γιατρό για τον κίνδυνο επανεμφάνισης του 

καρκίνου.

•	Δώστε προσοχή σ’ αυτά που μπορείτε να ελέγξετε, π.χ. να 
πηγαίνετε στα επακόλουθα ιατρικά ραντεβού και να κάνετε 
αλλαγές στον τρόπο ζωής σας.

•	Αναγνωρίστε τα σημάδια του άγχους, όπως ταχύ καρδιακό παλμό 
ή αϋπνία, και προσπαθήστε να το διαχειριστείτε αυτό μ’ έναν υγιή 
τρόπο. Για παράδειγμα, αν κάνετε κάποια χαλάρωση ή ελαφριά 
γυμναστική μπορεί να βοηθήσει.

•	Γραφτείτε σε μια ομάδα συμπαράστασης ή μιλήστε με εθελοντή του 
Αντικαρκινικού Συμβουλίου που έχει περάσει παρόμοιες καταστάσεις 
για να συζητήσετε τις ανησυχίες σας. Τηλέφωνο 13 11 20.  
Για πληροφορίες στα ελληνικά μέσω διερμηνέα, τηλεφωνήστε στο 
13 14 50.

•	Μιλήστε μ’ έναν σύμβουλο αν ο φόβος επανεμφάνισης του 
καρκίνου είναι πολύ μεγάλος ή επηρεάζει τις σχέσεις σας.  
Ο σύμβουλος ίσως μπορέσει να σας βοηθήσει να σκέφτεστε μ’  
έναν πιο θετικό τρόπο.

•	Μπορείτε να βρείτε περισσότερες πληροφορίες στα ελληνικά 
για τρόπους διαχείρισης του άγχους και της κατάθλιψης στον 
οργανισμό Beyond Blue (1300 224 636) ή επισκεφθείτε την 
ιστοσελίδα τους στο www.beyondblue.org.au
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ΈƽƷƳȓȃȊ ƳƻƱ ȋƹƾƤƴƻƱ ƷƿɒȊ ƿƥȃȏ ƼƱȇƼƪƿȃȏ
Καταρχάς, μπορεί να ανησυχείτε ότι κάθε ενόχληση, πόνος ή 
αδιαθεσία μπορεί να σημαίνει ότι ο καρκίνος σας επέστρεψε. 
Προσπαθήστε να θυμάστε ότι το κάθε σύμπτωμα δεν σημαίνει ότι ο 
καρκίνος σας επανήλθε. Όλοι μας έχουμε ενοχλήσεις και πόνους,  
βήχα και κρυολογήματα. Ωστόσο, είναι σημαντικό να επικοινωνήσετε 
με το γιατρό σας εάν έχετε ανησυχίες, αν αισθάνεστε ότι κάτι δεν πάει 
καλά ή έχετε συμπτώματα που είναι καινούργια ή διαφορετικά.

Γενικά προειδοποιητικά σημάδια του καρκίνου μπορεί να είναι:
•	κάποιος όγκος οπουδήποτε στο σώμα σας που δεν φεύγει
•	κάποιος καλόγερος ή σημάδι στο δέρμα που αλλάζει σχήμα, 

μέγεθος ή χρώμα
•	βήχας ή βραχνάδα που δεν φεύγει
•	αλλαγές στις συνήθειες που ενεργείστε (π.χ. διάρροια ή 

δυσκοιλιότητα για περισσότερο από έξι εβδομάδες)
•	μη φυσιολογική αιμορραγία
•	απώλεια βάρους που δεν μπορείτε να εξηγήσετε
•	κούραση που δεν μπορείτε να εξηγήσετε.

Ρωτήστε το γιατρό σας για το τι συμπτώματα να προσέχετε  
που θα μπορούσε να υποδηλώνει ότι ο καρκίνος μπορεί να  
έχει επιστρέψει.

 ΌȎƱƿ ƿȃƻɕȋƷƻȊ ƼƤȆȃƻȃƿ Ȇɒƿȃ ȋƼƥȒȎƷȋƱƻ:  
ƾƦȆȗȊ ȎƱ ƼƱȇƼƻƿȃƳɒƿƱ ƼɓȎȎƱȇƱ ƾƷȎƱƴɒƺƹƼƱƿ  
Ƽƻ ȋ’ ƱȏȎɒ Ȏȃ ƾƥȇȃȊ Ȏȃȏ ȋɕƾƱȎȃȊ; 
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ΕȆƱƼɒƽȃȏƺƹ ȆƱȇƱƼȃƽȃɓƺƹȋƹ 
ƼƱƻ ȒȇȃƿȎƪƴƱ
Αφού τελειώσει η θεραπεία σας, μπορεί να χρειάζεστε τακτικές 
ιατρικές εξετάσεις έτσι ώστε ο γιατρός σας να μπορεί να ελέγξει την 
υγεία και ευρωστία σας. Τα πόσο συχνά θα βλέπετε το σπεσιαλίστα 
σας εξαρτάται απ’ το είδος του καρκίνου και της θεραπείας που κάνατε 
και από τις παρενέργειες που έχετε. Συνήθως είναι διαφορετικά για 
κάθε άτομο. Με ορισμένους καρκίνους, δεν υπάρχουν αποδεικτικά 
στοιχεία ότι οι τακτικές επακόλουθες επανεξετάσεις οδηγούν σε 
καλύτερη επιβίωση. Εάν έχετε οποιεσδήποτε απορίες σχετικά με το 
λόγο που κάνετε συγκεκριμένες εξετάσεις, ή δεν κάνετε καθόλου 
εξετάσεις, συζητήστε τις με το γιατρό σας.

ΠƷȇƪƽƹȖƹ ȎƹȊ ƺƷȇƱȆƷƪƱȊ ȋƱȊ 
Είναι καλή ιδέα να ζητήσετε από τον ογκολόγο σας ή άλλον 
καρκινολόγο μια γραπτή περίληψη του είδους του καρκίνου σας, τη 
θεραπεία και την επακόλουθη παρακολούθηση και φροντίδα.

Μοιραστείτε αυτό το περιληπτικό σημείωμα με τον οικογενειακό σας 
γιατρό ή οποιουσδήποτε καινούργιους επαγγελματίες υγείας που 
βλέπετε. Βοηθάει να τους καθοδηγήσει για τη φροντίδα σας όταν 
έχετε τελειώσει τη θεραπεία. 

Η ȆƷȇƪƽƹȖƹ ƱȏȎƦ ƺƱ ȆȇƥȆƷƻ ƿƱ ȆƷȇƻƥȓƷƻ ȎƻȊ 
ȆƱȇƱƼƤȎȗ ȆƽƹȇȃȒȃȇƪƷȊ:
•	Ȏȃ ƷƪƴȃȊ Ȏȃȏ ƼƱȇƼƪƿȃȏ
•	Ȏƹƿ ƹƾƷȇȃƾƹƿƪƱ ƴƻƤƳƿȗȋƹȊ
•	ȎƻȊ ƴƻƱƳƿȗȋȎƻƼƥȊ ƷȂƷȎƤȋƷƻȊ  

ƼƱƻ ƱȆȃȎƷƽƥȋƾƱȎƱ
•	ȎƱ ƾƻƼȇȃƲƻȃƽȃƳƻƼƤ 

ƱȆȃȎƷƽƥȋƾƱȎƱ: Ȇɒȋȃ ƥȓƷƻ 

ƷȂƱȆƽȗƺƷƪ ȃ ƼƱȇƼƪƿȃȊ, Ȏƹƿ 
ƼƱȎƹƳȃȇƪƱ Ȏȃȏ, Ȏƹƿ ȃȇƾȃƿƻƼƦ 
ƼƱȎƤȋȎƱȋƹ (ȋȏƿƦƺȗȊ ƳƻƱ 
ƤȎȃƾƱ ƾƷ ƼƱȇƼƪƿȃ Ȏȃȏ ƾƱȋȎȃɓ), 
ƼƱƺɕȊ ƼƱƻ ȆƽƹȇȃȒȃȇƪƷȊ ƳƻƱ 
ƤƽƽƷȊ ƷȂƷȎƤȋƷƻȊ ƱƪƾƱȎȃȊ Ȇȃȏ 
ƺƱ ƾȆȃȇȃɓȋƷ ƿƱ ȏȆȃƴƹƽɕƿƷƻ 
ƼƱȇƼƪƿȃ ȋȎȃ ȋɕƾƱ
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Τƻ ƳƪƿƷȎƱƻ ȋȎƻȊ ƷȆƱƼɒƽȃȏƺƷȊ ƻƱȎȇƻƼƥȊ ƷȂƷȎƤȋƷƻȊ;
Στις επακόλουθες ιατρικές εξετάσεις ο γιατρός:
•	θα δει πώς πάει η ανάρρωσή σας
•	θα σας ρωτήσει πώς αισθάνεστε και πώς αντιμετωπίζετε τη ζωή 

σας μετά τον καρκίνο
•	θα παρακολουθεί και θα αντιμετωπίζει τυχόν συνεχιζόμενες 

παρενέργειες
•	θα ελέγχει για τυχόν ενδείξεις μήπως έχει επανέλθει ο καρκίνος
•	θα κάνει εξετάσεις για τα οποιαδήποτε νέα συμπτώματα
•	θα σας ρωτήσει αν έχετε οποιεσδήποτε ανησυχίες
•	θα συζητήσει τη γενική κατάσταση της υγείας σας και θα προτείνει 

πράγματα που θα σας βοηθήσουν να παραμείνετε υγιείς, όπως 
διατροφή και γυμναστική.

Μπορεί να κάνετε εξετάσεις αίματος και τομογραφίες, ανάλογα 
με το είδος του καρκίνου και της θεραπείας. Για παράδειγμα, οι 
γυναίκες που έκαναν θεραπεία για καρκίνο του μαστού χρειάζονται 
μαστογραφίες και οι άντρες που έκαναν θεραπεία για καρκίνο του 
προστάτη χρειάζονται εξετάσεις PSA. Μπορεί να μην χρειαστεί να 
κάνετε εξετάσεις. Σε ορισμένες περιπτώσεις, ερευνητικές μελέτες έχουν 
δείξει ότι οι τακτικές εξετάσεις δεν βοηθάνε να βρεθεί ο καρκίνος. Οι 
εξετάσεις δεν είναι πάντα ακριβείς και μπορεί να έχουν παρενέργειες.

•	ƽƷȆȎȃƾƥȇƷƻƷȊ ȎƹȊ  
ƺƷȇƱȆƷƪƱȊ (Ȇ.ȓ. Ȏȃ ƷƪƴȃȊ Ȏȗƿ 
ƷƳȓƷƻȇƦȋƷȗƿ, Ȇȃɓ ƼƱƻ Ȇɒȋƹ 
ƱƼȎƻƿȃƺƷȇƱȆƷƪƱ ƼƤƿƱȎƷ, 
ȎƱ ȃƿɒƾƱȎƱ ƼƱƻ ȃƻ ƴɒȋƷƻȊ 
ȎƹȊ ȓƹƾƷƻȃƺƷȇƱȆƷƪƱȊ ƼƱƻ 
ɒƽƱ ȎƱ ƤƽƽƱ ȒƤȇƾƱƼƱ, 
ȎƱ ƱȆȃȎƷƽƥȋƾƱȎƱ 
Ȏȗƿ ȎȃƾȃƳȇƱȒƻɕƿ ƼƱƻ 
ƱƼȎƻƿȃƳȇƱȒƻɕƿ)

•	ƾƻƱ ƽƪȋȎƱ Ȏȗƿ ȋȏƾȆȎȗƾƤȎȗƿ 
Ȇȃȏ ȓȇƷƻƤƸȃƿȎƱƻ ȆȇȃȋȃȓƦ ƼƱƻ 
ȃƻ ȆƻƺƱƿƥȊ ƾƱƼȇȃȆȇɒƺƷȋƾƷȊ 
ȆƱȇƷƿƥȇƳƷƻƷȊ ȎƹȊ ƺƷȇƱȆƷƪƱȊ

•	ȋȎȃƻȓƷƪƱ ƷȆƻƼȃƻƿȗƿƪƱȊ ƳƻƱ 
ȎȃȏȊ ƷȆƱƳƳƷƽƾƱȎƪƷȊ ȏƳƷƪƱȊ 
Ȇȃȏ ȋȏƾƾƷȎƥȓȃȏƿ ȋȎƹ 
ƺƷȇƱȆƷƪƱ ƼƱƻ Ȏƹƿ ƷȆƱƼɒƽȃȏƺƹ 
ȆƱȇƱƼȃƽȃɓƺƹȋƹ ƼƱƻ ȒȇȃƿȎƪƴƱ.
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Αν είστε ειλικρινείς με τους γιατρούς σας θα τους βοηθήσετε να 
διαχειρίζονται όλα τα συμπτώματα που σας ενοχλούν. Για παράδειγμα, 
θα πρέπει να τους ενημερώνετε αν αισθάνεστε άσχημα ή δεν έχετε 
ενέργεια. Είναι επίσης σημαντικό να τους ενημερώνετε εάν κάνετε 
οποιεσδήποτε άλλες θεραπείες, όπως παίρνετε βότανα ή βιταμίνες, 
ακολουθείτε μια ειδική διατροφή ή για παράδειγμα κάνετε βελονισμό.

Είναι σημαντικό να κάνετε ερωτήσεις στο γιατρό σας για οτιδήποτε 
δεν καταλαβαίνετε. Μερικές φορές αυτό μπορεί να είναι δύσκολο. 
Οι γιατροί μπορεί να είναι πολύ απασχολημένοι, και μερικές φορές 
μπορεί να μη γνωρίζετε τι ερωτήσεις να κάνετε. Μπορεί να σας 
βοηθήσει να γράφετε τις ερωτήσεις πριν την επίσκεψη. Είναι καλή 
ιδέα να έχετε κάποιον μαζί σας στα ραντεβού σας. Μπορεί να κάνει 
ερωτήσεις ή να κρατάει σημειώσεις γι’ αυτά που λέει ο γιατρός.

Πɒȋȃ ȋȏȓƿƤ ȆȇƥȆƷƻ ƿƱ ƼƤƿȗ 
ƷȆƱƼɒƽȃȏƺƷȊ ƻƱȎȇƻƼƥȊ ƷȂƷȎƤȋƷƻȊ;
Το πόσο συχνά πρέπει να κάνετε επακόλουθες ιατρικές εξετάσεις 
εξαρτάται από το είδος του καρκίνου που έχετε.

Μερικοί άνθρωποι κάνουν επακόλουθες ιατρικές εξετάσεις κάθε 
3-6 μήνες για τα πρώτα λίγα χρόνια μετά τη θεραπεία και στη 
συνέχεια λιγότερο συχνά. Μιλήστε με τους γιατρούς σας για το τι να 
αναμένετε. Μερικές φορές ο οικογενειακός σας γιατρός μπορεί να 
κάνει την επακόλουθη παρακολούθηση και φροντίδα. Έτσι κι αλλιώς 
ο γιατρός σας παίζει σημαντικό ρόλο στη διαχείριση τυχόν άλλων 
ιατρικών προβλημάτων.

 ΉƺƷƽƱ ƿƱ ƾƷ ƲȃƹƺƤƷƻ ȃ ƳƻƱȎȇɒȊ Ʀ ȃ ƼƱƺƹƳƹȎƦȊ. 
ΉƺƷƽƱ Ȇƻȃ ȋȏȓƿƦ ƷȆƱȒƦ. ΉƺƷƽƱ ƿƱ ƼƤƿȗ ƷȇȗȎƦȋƷƻȊ  
ƼƱƻ ƿƱ ȆƱƪȇƿȗ ƱȆƱƿȎƦȋƷƻȊ. 
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Αν χρειάζεστε καθησυχασμό, μπορείτε να επισκέπτεστε τον 
οικογενειακό σας γιατρό μεταξύ των κανονισμένων επισκέψεων  
για να μιλήσετε για οποιεσδήποτε ανησυχίες.

Μπορεί να είναι χρήσιμο να βρείτε και να πηγαίνετε στον ίδιο οικ. 
γιατρό με τον οποίο είστε ευχαριστημένοι, αντί να πηγαίνετε σε 
πολλούς διαφορετικούς γιατρούς. Με τον τρόπο αυτό, ο οικογενειακός 
σας γιατρός θα γνωρίζει για τη γενική κατάσταση της υγείας σας 
και θα γνωρίζει το ιστορικό σας. Μπορεί επίσης να είναι χρήσιμο να 
κλείνετε ραντεβού μεγαλύτερης διάρκειας έτσι ώστε να μη βιάζεστε. 
Ο οικογενειακός σας γιατρός θα μπορεί επίσης να σας παραπέμψει 
σε ορισμένες υπηρεσίες υγείας που είναι δωρεάν, ή σας παρέχονται 
σε πολύ μικρό κόστος. Αυτοί μπορούν να σας βοηθήσουν με τη 
φροντίδα σας μετά τον καρκίνο, όπως να δείτε φυσιοθεραπευτή, 
οπτομετρητή, ψυχολόγο, διαιτολόγο, κλπ.

 ΕȆƱƼɒƽȃȏƺƹ ȆƱȇƱƼȃƽȃɓƺƹȋƹ ƼƱƻ ȒȇȃƿȎƪƴƱ  27



ΟƻƼȃƳƥƿƷƻƱ & Ȓƪƽȃƻ
ΠɕȊ ƱƻȋƺƤƿȃƿȎƱƻ ȃƻ Ȓƪƽȃƻ ƼƱƻ ƹ ȃƻƼȃƳƥƿƷƻƤ 
ȋƱȊ ƾƷȎƤ Ȏƹ ƽƦȂƹ ȎƹȊ ƺƷȇƱȆƷƪƱȊ ȋƱȊ;
Τα κοντινά σου πρόσωπα μπορεί να έχουν διάφορες αντιδράσεις 
όταν τελειώνει η θεραπεία του καρκίνου σας. Μπορεί να 
αισθάνονται:
•	ανακουφισμένοι ότι είστε εντάξει
•	ευχαριστημένοι που μπορούν να επικεντρωθούν σε άλλους και 

στους εαυτούς τους
•	εξαντλημένοι
•	να αισθάνονται σύγχυση, ειδικά αν η σχέση σας έχει αλλάξει
•	ευχαριστημένοι που μπορούν να ξαναρχίσουν τις σχέσεις τους με την 

οικογένεια και φίλους χωρίς ο καρκίνος να κυριαρχεί στη συζήτηση 
•	να ανησυχούν για το τι επιφυλάσσει το μέλλον.

Όταν τελειώσει η θεραπεία, η οικογένεια και οι φίλοι σας μπορεί 
επίσης να χρειάζονται χρόνο για να προσαρμοστούν. Οι φροντιστές 
έχουν συχνά υψηλά επίπεδα άγχους, ακόμη κι όταν έχει τελειώσει η 
θεραπεία. Όπως και εσείς, μπορεί να ανησυχούν για την επανεμφάνιση 
του καρκίνου. Μιλήστε στην οικογένεια και στους φίλους σας ότι 
καταλαβαίνετε ότι είναι δύσκολο και για αυτούς. Πες τους πόσο 
εκτιμάτε αυτά που ήδη έχουν κάνει για να σας βοηθήσουν. Ενημερώστε 
τους εάν ακόμη χρειάζεστε την υποστήριξή τους. Συχνά οι άνθρωποι 
λένε ότι δεν θέλουν να ανησυχούν την οικογένειά τους μιλώντας για 
τους φόβους τους, ή ζητώντας περισσότερη βοήθεια. Μπορεί να είναι 
δύσκολο να χάσεις κάποιο μέρος της ανεξαρτησίας σου, αλλά να 
θυμάστε ότι αυτό πιθανόν να είναι προσωρινό. Είναι σημαντικό να 
μιλάτε για τις ανάγκες σας αλλά επίσης να ακούτε τι έχει να πει και  
η οικογένειά σας. 

 ΑƼɒƾƱ Ƽƻ Ʊƿ ƴƷƿ Ȏȃ ƽƥƿƷ ȒȗƿƱȓȎƤ, ƷȋƷƪȊ ȂƥȇƷȎƷ ɒȎƻ 
ƷƪƿƱƻ ƱƿƦȋȏȓȃƻ ƼƱƻ ȋȎƷƿƱȓȗȇƻȃɓƿȎƱƻ ƳƻƱ ȋƥƿƱ. 
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ΕȆƻƼȃƻƿȗƿƪƱ ƾƷ Ȏƹƿ ȃƻƼȃƳƥƿƷƻƱ ƼƱƻ ȒƪƽȃȏȊ
Όταν τελειώσει η θεραπεία, η οικογένεια και οι φίλοι σας μπορεί να 
προσδοκούν από εσάς να συμπεριφέρεστε το ίδιο όπως και πριν τον 
καρκίνο. Εάν έχετε αλλάξει, τα κοντινά σας πρόσωπα μπορεί να είναι 
απογοητευμένα, ανήσυχα ή νευριασμένα. Οι φίλοι και η οικογένεια 
μπορεί να λένε πράγματα όπως «αλλά φαίνεσαι μια χαρά», «η θεραπεία 
σου τέλειωσε τώρα» και «ο καρκίνος έχει φύγει, έτσι δεν είναι;». Μπορεί 
να δυσκολεύονται να αποδεχθούν ότι μερικά συμπτώματα, όπως 
η κούραση, ίσως διαρκέσει για μεγάλο χρονικό διάστημα. Ίσως να 
αισθάνεστε ότι πρέπει να είστε ευγνώμονες που είστε ακόμα ζωντανοί, 
ανεξάρτητα τις παρενέργειες. Είναι φυσικό για την οικογένεια και τους 
φίλους να θέλουν να ξεχάσουν την αγωνία και τη διατάραξη που έφερε 
ο καρκίνος. Νοιάζονται για σας και θέλουν να είστε καλά.
 

Ωστόσο, αν δυσκολεύεστε να χειριστείτε τις αντιδράσεις τους,  
ίσως χρειαστεί να μιλήσετε μαζί τους για το πώς αισθάνεστε.
Ίσως χρειαστεί να τους πείτε ότι η ανάρρωση συνεχίζεται, και 
χρειάζεστε χρόνο για να σκεφτείτε αυτά που έχετε περάσει.
Ίσως απλά να μη μπορείτε «να το συνηθίσετε και να συνεχίστε  
τη ζωή σας», τόσο γρήγορα όσο θα ήθελαν οι άλλοι.

 Η ȃƻƼȃƳƥƿƷƻƱ ƺƱ ȆȇƥȆƷƻ ƿƱ ƷƪȋȎƷ ȏȆȃƾȃƿƷȎƻƼƦ, ƿƱ 
ƲȃƹƺƤƷƻ ƾƷ ȎƻȊ ƴȃȏƽƷƻƥȊ ƼƱƻ ƴƷƿ ƺƱ ȆȇƥȆƷƻ ƿƱ ƱƿȎƻƴȇƤ 
ƤȋȓƹƾƱ Ʊƿ ƷƪȋƱƻ ƽȏȆƹƾƥƿȃȊ Ʀ ƺȏƾȗƾƥƿȃȊ. ΑȏȎɒȊ ƷƪƿƱƻ ȃ 
ƾɒƿȃȊ ȎȇɒȆȃȊ ƳƻƱ ƿƱ ȋƷ ƲȃƹƺƦȋƷƻ ƿƱ Ȏȃ ȂƷȆƷȇƤȋƷƻȊ. 

Πȃƽƽȃƪ ƤƿƺȇȗȆȃƻ ƲȇƪȋƼȃȏƿ ɒȎƻ ȎȃȏȊ ƲȃƹƺƤƷƻ ƿƱ ƾȃƻȇƱȋȎȃɓƿ ȎƱ 
ȋȏƿƱƻȋƺƦƾƱȎƤ ȎȃȏȊ ƾƷ ƼƤȆȃƻȃƿ ƷƺƷƽȃƿȎƦ Ȇȃȏ ƥȓƷƻ ȆƷȇƤȋƷƻ ȆƱȇɒƾȃƻƷȊ 
ƼƱȎƱȋȎƤȋƷƻȊ, Ʀ ƿƱ ƳȇƱȒȎȃɓƿ ȋƷ ƾƻƱ ȃƾƤƴƱ ȋȏƾȆƱȇƤȋȎƱȋƹȊ. ΜƷȇƻƼƥȊ 
ȒȃȇƥȊ ȏȆƤȇȓȃȏƿ ƷƺƷƽȃƿȎƥȊ ƼƱƻ ȃƾƤƴƷȊ ȋȏƾȆƱȇƤȋȎƱȋƹȊ ȋȎƹ ƳƽɕȋȋƱ 
ȋƱȊ. ΕȆƻƼȃƻƿȗƿƦȋȎƷ ƾƷ Ȏȃ ΑƿȎƻƼƱȇƼƻƿƻƼɒ ΣȏƾƲȃɓƽƻȃ ȋȎȃ 13 11 20.  
ΓƻƱ ȆƽƹȇȃȒȃȇƪƷȊ ȋȎƱ ƷƽƽƹƿƻƼƤ ƾƥȋȗ ƴƻƷȇƾƹƿƥƱ, ȎƹƽƷȒȗƿƦȋȎƷ ȋȎȃ  
13 14 50. ΜƻƱ ƽƪȋȎƱ ƾƷ ȃƾƤƴƷȊ ȋȏƾȆƱȇƤȋȎƱȋƹȊ ȋȎƱ ƷƽƽƹƿƻƼƤ ƴƻƱȎƪƺƷȎƱƻ 
ȋȎȃ ȃȆƻȋƺɒȒȏƽƽȃ ƱȏȎȃɓ Ȏȃȏ ȒȏƽƽƱƴƪȃȏ.
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Μερικοί άνθρωποι στην κοινότητά σας μπορεί να αποφεύγουν 
να σας δουν ή να σας μιλήσουν για τον καρκίνο. Αυτό μπορεί 
να συμβαίνει επειδή φοβούνται ή πιστεύουν ότι ο καρκίνος είναι 
μεταδοτικός.

ΘƱ ƼƽƹȇȃƿȃƾƦȋƷƻ Ȏȃƿ ƼƱȇƼƪƿȃ ƾȃȏ ƹ ȃƻƼȃƳƥƿƷƻƤ ƾȃȏ; 
Εάν είχατε καρκίνο, αυτό δεν σημαίνει αυτόματα ότι και τα παιδιά 
σας θα έχουν καρκίνο.

Εάν ανησυχείτε ότι ο καρκίνος είναι κληρονομικός (για παράδειγμα αν 
έχετε δύο ή περισσότερους στενούς συγγενείς από τη μια πλευρά της 
οικογένειας που είχαν καρκίνο), μιλήστε με το γιατρό σας αν χρειάζεται 
η οικογένειά σας να κάνει τακτικό προσυμπτωματικό έλεγχο.

Ο γιατρός σας μπορεί επίσης να σας παραπέμψει σε μια οικογενειακή 
κλινική καρκίνου ή σε μια γενετική συμβουλευτική υπηρεσία.  
Οι υπηρεσίες αυτές:

• θα σας ρωτήσουν για άλλα άτομα στην οικογένειά σας που είχαν 
καρκίνο

•	θα σας μιλήσουν για τις πιθανότητες να είναι κληρονομικός ο 
καρκίνος στην οικογένεια

•	θα μιλήσουν μαζί σας για το τι μπορείτε να κάνετε στη συνέχεια.

 Έȓȗ ƾƻƱ Ȓƪƽƹ Ȇȃȏ ƥƼƱƿƷ ƷƳȓƷƪȇƻȋƹ Ȇȇƻƿ ȆƥƿȎƷ ȓȇɒƿƻƱ Ƽƻ 
ɒȎƱƿ ȋȏƿƱƿȎƤƷƻ ƾƻƱ Ƥƽƽƹ ƳȏƿƱƪƼƱ ƳƻƱ ƿƱ Ȏƹ ȓƱƻȇƷȎƦȋƷƻ ƾ’ ƥƿƱ 
Ȓƻƽƪ, ƹ Ƥƽƽƹ ƳȏƿƱƪƼƱ ȎȇƱƲƻƥȎƱƻ Ȇƪȋȗ ƳƻƱ ƿƱ Ȏȃ ƱȆȃȒɓƳƷƻ. 
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ΟƻƼȃƿȃƾƻƼƤ ƺƥƾƱȎƱ
Η θεραπεία του καρκίνου μπορεί να είναι ακριβή. Η διακοπή της 
εργασίας, η πληρωμή των δαπανών για τη θεραπεία, η αγορά 
φαρμάκων και οι μετακινήσεις για θεραπεία μπορεί να προκαλέσουν 
οικονομικά προβλήματα σε μερικούς ανθρώπους. Μπορεί να είναι 
χρήσιμο να μιλήσετε με την κοινωνικό λειτουργό του νοσοκομείου πριν 
τελειώσει η θεραπεία. Η κοινωνική λειτουργός μπορεί να σας δώσει 
συμβουλές για να σας βοηθήσει με μερικές απ’ αυτές τις ανησυχίες.

ΟƻƼȃƿȃƾƻƼƥȊ ƴȏȋƼȃƽƪƷȊ
Αν δυσκολεύεστε να πληρώσετε τα χρέη σας, ζητήστε από το 
δανειστή σας (για παράδειγμα την τράπεζά σας), αν μπορεί να 
εξετάσει την περίπτωσή σας.

Αν έχετε χαμηλό εισόδημα ή δεν μπορείτε να εργαστείτε επειδή 
είχατε καρκίνο, ίσως να δικαιούστε πληρωμές. Μιλήστε με το 
Centrelink το συντομότερο δυνατόν επειδή ισχύουν περίοδοι 
αναμονής. Επισκεφθείτε την ιστοσελίδα του Centrelink στο  
www.humanservices.gov.au > Centrelink (επιλέξτε στην καρτέλα  
στο πάνω μέρος της σελίδας για τη γλώσσα σας) ή τηλεφωνήστε  
στο 13 12 02 για να μιλήσετε σε κάποιον στα ελληνικά.

Μπορείτε επίσης να δείτε οικονομικό σύμβουλο – επισκεφθείτε την 
ιστοσελίδα www.financialcounsellingaustralia.org.au για να βρείτε 
κάποιον σύμβουλο στην περιοχή σας.

Τȃ ΑƿȎƻƼƱȇƼƻƿƻƼɒ ΣȏƾƲȃɓƽƻȃ 13 11 20 ƥȓƷƻ ȆƷȇƻȋȋɒȎƷȇƷȊ 
ȆƽƹȇȃȒȃȇƪƷȊ ƼƱƻ ƾƷȇƻƼƥȊ ȏȆƹȇƷȋƪƷȊ ƳƻƱ ƿƱ ƲȃƹƺƦȋȃȏƿ ȎȃȏȊ 
ƱƿƺȇɕȆȃȏȊ Ȇȃȏ ƥȓȃȏƿ ȃƻƼȃƿȃƾƻƼƥȊ ƴȏȋƼȃƽƪƷȊ. ΓƻƱ ȆƽƹȇȃȒȃȇƪƷȊ 
ȋȎƱ ƷƽƽƹƿƻƼƤ ƾƥȋȗ ƴƻƷȇƾƹƿƥƱ, ȎƹƽƷȒȗƿƦȋȎƷ ȋȎȃ 13 14 50.
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ΑȋȒƤƽƷƻƱ
Η υποβολή αίτησης για καινούργια ασφάλεια (για παράδειγμα 
ασφάλεια ζωής, προστασία εισοδήματος, στεγαστικό δάνειο ή 
ταξιδιωτική ασφάλεια) μπορεί να είναι πιο δύσκολη επειδή είχατε 
καρκίνο. Θα πρέπει να χορηγήσετε το ιατρικό ιστορικό σας για 
πολλά ασφαλιστήρια συμβόλαια και οι ασφαλιστές μπορεί να 
αλλάξουν τους όρους και τις προϋποθέσεις, ή να χρεώσουν 
υψηλότερα ασφάλιστρα με βάση ενός ιστορικού καρκίνου.

Θα μπορείτε να ζητήσετε αποζημίωση για ασφαλιστήρια που είχατε 
πριν τη διάγνωση. Θα πρέπει να ενημερώσετε την ασφαλιστική σας 
εταιρεία ότι σας έγινε διάγνωση καρκίνου.

Μπορεί να είναι δύσκολο να πάρετε ταξιδιωτική ασφάλεια που να 
καλύπτει ιατρικά προβλήματα που σχετίζονται με τον καρκίνο, αλλά 
μάλλον θα μπορείτε να πάρετε ασφαλιστήριο για να καλύψει βασικά 
πράγματα, όπως απώλεια αποσκευών, κλοπή και ακυρώσεις πτήσεων. 
Είναι καλύτερο να ρωτήσετε πολλές ασφαλιστικές εταιρείες και να 
διαβάσετε προσεκτικά τους όρους κάθε ασφαλιστηρίου.

ΣȏƿȎƱȂƻȃƴɒȎƹȋƹ
Ενώ γενικά θα μπορείτε να έχετε πρόσβαση στη συνταξιοδότησή σας 
πριν τη συντάξιμη ηλικία, υπάρχουν ορισμένες περιπτώσεις υπό τις 
οποίες μπορείτε να έχετε πρόσβαση σε παροχές της συνταξιοδότησής 
σας σε οποιαδήποτε ηλικία. Αυτές περιλαμβάνουν:
•	σοβαρή οικονομική δυσχέρεια
•	ειδικοί ανθρωπιστικοί λόγοι
•	μόνιμη ανικανότητα
•	ανίατη ασθένεια.

Αν δυσκολεύεστε να καλύψετε τα έξοδά σας και θέλετε να εξετάσετε 
την πιθανότητα να πάρετε τα συντάξιμά σας πιο νωρίς, μπορείτε να 
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επικοινωνήσετε με το συνταξιοδοτικό σας ταμείο για να μιλήσετε 
γι’ αυτό το θέμα. Ορισμένα συνταξιοδοτικά ταμεία παρέχουν επίσης 
δικαιώματα αναπηρίας και θανάτου, τα οποία μπορεί να δικαιούστε.

 ΟƻƼȃƿȃƾƻƼƤ ƺƥƾƱȎƱ  33



ΕȇƳƱȋƪƱ ƾƷȎƤ Ȏȃ ȎƥƽȃȊ  
ȎƹȊ ƺƷȇƱȆƷƪƱȊ
Η εργασία είναι ένα σημαντικό μέρος της ζωής για πολλούς 
ανθρώπους. Εκτός από το εισόδημα, μπορεί να προσφέρει 
ικανοποίηση και μια ευκαιρία για κοινωνικές σχέσεις. Αν πήρατε 
άδεια από την εργασία σας για θεραπεία, μπορείτε να επιλέξετε να 
επιστρέψετε στην εργασία ή να πιάσετε μια καινούργια δουλειά όταν 
αναρρώσετε. Μερικοί άνθρωποι χρειάζονται να το κάνουν αυτό για 
εισόδημα και για τις ανάγκες της οικογένειας.

ΤƱ ƴƻƼƱƻɕƾƱȎƱ ƼƱƻ ȃƻ ȏȆȃȓȇƷɕȋƷƻȊ ȋƱȊ
Εȇ.: ΔƻƼƱƻȃɓƾƱƻ ƿƱ ƷȆƻȋȎȇƥȖȗ ȋȎƹ ƴȃȏƽƷƻƤ ƾȃȏ;
ΑȆ.: Οι αυστραλιανοί νόμοι υποχρεώνουν τον εργοδότη να λάβει 

τα δέοντα μέτρα ώστε να ληφθούν υπόψη οι επιπτώσεις της 
ασθένειας στον εργαζόμενο, για παράδειγμα, να σας χορηγήσει 
μια ειδική καρέκλα ή να μεταφέρει το γραφείο εργασίας σας στο 
ισόγειο.

 Εάν δεν μπορείτε να συνεχίσετε στον προηγούμενο ρόλο 
σας, ο εργοδότης σας μπορεί να προσφέρει ένα πρόγραμμα 
αποκατάστασης για να σας εκπαιδεύσει για κάποιον άλλο ρόλο.  
Ο εργοδότης σας δεν υποχρεούται να σας προσφέρει μια διαφορετική 
εργασία εκτός αν ο καρκίνος σας σχετίζεται με την εργασία.

Εȇ.: ΧȇƷƻƤƸƷȎƱƻ ƿƱ Ȇȗ ɒȎƻ ƷƪȓƱ ƼƱȇƼƪƿȃ ɒȎƱƿ ƼƤƿȗ  
 ƱƪȎƹȋƹ ƳƻƱ ƾƻƱ ƿƥƱ ƺƥȋƹ ƷȇƳƱȋƪƱȊ;

ΑȆ.: Ενώ μερικοί άνθρωποι θέλουν να αναφέρουν για τον καρκίνο 
τους όταν κάνουν αίτηση για μια δουλειά, δεν χρειάζεται να το 
πείτε σ’ έναν πιθανό εργοδότη εκτός εάν σχετίζεται με τη θέση 
εργασίας. Αν προτιμάτε να μην το πείτε και σας ρωτήσουν για 
το διάστημα που δεν εργαζόσασταν, μπορείτε να πείτε ότι είχατε 
κάποιο πρόβλημα υγείας που τώρα το έχετε ξεπεράσει.

 Ένας πιθανός εργοδότης μπορεί να σας ρωτήσει για την 
ικανότητά σας να εκτελέσετε τα καθήκοντα εργασίας που 

34  ΑντικΑρκινικό Συμβόυλιό



είναι απαραίτητα για τη δουλειά που κάνετε, για παράδειγμα, 
αν μπορείτε να σηκώνετε βαριά κουτιά. Αν κάτι είναι 
προβληματικό για σας λόγω του καρκίνου ή της θεραπείας 
είναι καλύτερα να το αναφέρετε κατά τη συνέντευξη.

Εȇ.: Τƻ ƳƪƿƷȎƱƻ Ʊƿ ƴƷƿ ƾȆȃȇɕ Ȇƽƥȃƿ ƿƱ ƷȇƳƱȋȎɕ;
ΑȆ.: Εάν λόγω της θεραπείας δεν μπορείτε να επιστρέψετε 

στην προηγούμενη εργασία σας, τότε τα προγράμματα 
αποκατάστασης και επανεκπαίδευσης μπορεί να σας 
προετοιμάσουν για μια άλλη δουλειά. Ο εργοδότης σας  
μπορεί να έχει κάποιο πρόγραμμα αποκατάστασης.

Εȇ.: Πȃɓ ƾȆȃȇɕ ƿƱ ƱȆȃȎƱƺɕ ƳƻƱ ȆƷȇƻȋȋɒȎƷȇƷȊ  
 ȆƽƹȇȃȒȃȇƪƷȊ;

ΑȆ.: Το Αντικαρκινικό Συμβούλιο έχει πιο λεπτομερείς πληροφορίες  
σχετικά με την απασχόληση και τον καρκίνο. Επισκεφθείτε την 
ιστοσελίδα www.cancercouncil.com.au για να κατεβάσετε το 
δωρεάν αντίτυπο του φυλλαδίου με τίτλο Cancer, Work and 
You (Καρκίνος, Εργασία και Εσείς). Αυτές οι πληροφορίες είναι 
στα αγγλικά.

ΔƻƱƼȇƪȋƷƻȊ ȋȎȃ ȓɕȇȃ ƷȇƳƱȋƪƱȊ
ΜƷȇƻƼȃƪ ƤƿƺȇȗȆȃƻ 
ƱƿȎƻƾƷȎȗȆƪƸȃƿȎƱƻ ƴƻƱȒȃȇƷȎƻƼƤ 
ȋȎƹƿ ƷȇƳƱȋƪƱ ƾƷȎƤ Ȏƹ ƴƻƤƳƿȗȋƹ 
Ȏȃȏ ƼƱȇƼƪƿȃȏ. Οƻ ƷȇƳȃƴɒȎƷȊ 
ƼƱƻ ȃƻ ȋȏƿƤƴƷƽȒȃƻ ƾȆȃȇƷƪ ƿƱ 
ƱƾȒƻȋƲƹȎȃɓƿ Ȏƹƿ ƻƼƱƿɒȎƹȎƤ 
ȋƱȊ ƿƱ ƷȇƳƱȋȎƷƪȎƷ, Ʀ ƿȃƾƪƸȃȏƿ 
ɒȎƻ ȓȇƷƻƤƸƷȋȎƷ ȆƷȇƻȋȋɒȎƷȇƹ 
ƤƴƷƻƱ. ΟȆȃƻȃȋƴƦȆȃȎƷ ƷƪȓƷ 
ƼƱȇƼƪƿȃ ȆȇȃȋȎƱȎƷɓƷȎƱƻ 
ƱȆɒ Ȏȃ Νɒƾȃ ƼƱȎƤ Ȏȗƿ 
ΔƻƱƼȇƪȋƷȗƿ ƽɒƳȗ ΑƿƱȆƹȇƪƱȊ. 

ΑȏȎɒȊ ȃ ΝɒƾȃȊ ƱȆƱƳȃȇƷɓƷƻ 
ȋȎȃȏȊ ƷȇƳȃƴɒȎƷȊ ƿƱ ƼƤƿȃȏƿ 
ƴƻƱƼȇƪȋƷƻȊ ƷƻȊ ƲƤȇȃȊ ƱȎɒƾȗƿ ƾƷ 
ƱƿƱȆƹȇƪƱ ȋȎȃ ȓɕȇȃ ƷȇƳƱȋƪƱȊ. 
Αƿ ȓȇƷƻƤƸƷȋȎƷ ȋȏƾƲȃȏƽƥȊ, 
ƾȆȃȇƷƪȎƷ ƿƱ ƾƻƽƦȋƷȎƷ ƾƷ 
ƼȃƻƿȗƿƻƼɒ ƽƷƻȎȃȏȇƳɒ Ʀ 
ƴƻƼƹƳɒȇȃ ƾƷ Ȏƹƿ ȆƱȇȃȏȋƪƱ 
ƴƻƷȇƾƹƿƥƱ. ΜȆȃȇȃɓƿ ƿƱ ȋƱȊ 
ȆƱȇƱȆƥƾȖȃȏƿ ȋȎȃƿ ƼƱȎƤƽƽƹƽȃ 
ȒȃȇƥƱ Ȇȃȏ ƾȆȃȇƷƪ ƿƱ 
ƱȋȓȃƽƹƺƷƪ ƾƷ Ȏȃ ȆȇɒƲƽƹƾƤ ȋƱȊ.

 ΕȇƳƱȋƪƱ ƾƷȎƤ Ȏȃ ȎƥƽȃȊ ȎƹȊ ƺƷȇƱȆƷƪƱȊ   35



ΠȇƱƼȎƻƼƦ &  
ƼȃƻƿȗƿƻƼƦ ȏȆȃȋȎƦȇƻȂƹ
ΕƺƷƽȃƿȎƥȊ ƼƱƻ ȃƾƤƴƷȊ ȋȏƾȆƱȇƤȋȎƱȋƹȊ
Πολλοί άνθρωποι λένε ότι όταν μιλάνε με άλλους που είχαν καρκίνο, 
τους δίνει ελπίδα, ενθάρρυνση και πληροφορίες. Επίσης πολλοί λένε 
ότι αν πάτε σε μια ομάδα συμπαράστασης, ή αν μιλήσετε με κάποιον 
εθελοντή που είχε καρκίνο, μπορεί να βοηθήσει.

Τȃ ΑƿȎƻƼƱȇƼƻƿƻƼɒ ΣȏƾƲȃɓƽƻȃ ƴƻƱƺƥȎƷƻ:
•	νοσοκόμες που μπορούν να μιλήσουν μαζί σας μέσω διερμηνέα απ’ 

το τηλέφωνο
•	εθελοντές που είχαν καρκίνο και μιλούν άλλες γλώσσες
•	πληροφορίες σχετικά με ομάδες συμπαράστασης στην περιοχή σας.

Αυτές οι υπηρεσίες είναι όλες δωρεάν. Τηλεφωνήστε στο 
Αντικαρκινικό Συμβούλιο στο 13 11 20. Για πληροφορίες στα 
ελληνικά μέσω διερμηνέα, τηλεφωνήστε στο 13 14 50.

Υπάρχουν διάφορες ομάδες συμπαράστασης καρκινοπαθών που 
διοργανώνονται στα ελληνικά. Αν υπάρχει μια ομάδα στην πολιτεία 
σας, θα τη βρείτε στο πίσω μέρος αυτού του φυλλαδίου.

 ΜƷ ȋɓȋȎƹȋƱƿ ȋƷ ƼƤȆȃƻȃƿ Ȇȃȏ ƷƪȓƷ Ȏƹƿ ƪƴƻƱ ƱȋƺƥƿƷƻƱ 
ƾƷ ƾƥƿƱ ... ƾȃȏ ƥƴȗȋƷ ȎƥȎȃƻƱ ƷƿƺƤȇȇȏƿȋƹ Ȇȃȏ ȎɒƿȗȋƷ 
Ȏƹƿ ƱȏȎȃȆƷȆȃƪƺƹȋƦ ƾȃȏ. 
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ΒȃƦƺƷƻƱ ȋȎȃ ȋȆƪȎƻ ƼƱƻ ȆƱƻƴƻƼƦ ȒȇȃƿȎƪƴƱ
Δεν είναι καθόλου ντροπή να μιλήσετε για τις ανάγκες σας και 
να ζητήσετε βοήθεια από την οικογένεια και τους φίλους. Για 
παράδειγμα μπορεί να χρειάζεστε βοήθεια με τις δουλειές του 
σπιτιού ή με τη φροντίδα μικρών παιδιών. Η ευκαιρία να σας 
βοηθήσουν μπορεί να κάνει τα αγαπημένα σας πρόσωπα να 
αισθανθούν ότι είναι χρήσιμα.

Ο τοπικός Δήμος μπορεί επίσης να σας βοηθήσει με το καθάρισμα 
του σπιτιού, τον κήπο και τη φροντίδα των παιδιών. Επικοινωνήστε 
με το Δήμο για περισσότερες πληροφορίες. Συνήθως μπορείτε να 
βρείτε τον αριθμό του Δήμου στην ειδοποίηση για τα δημοτικά τέλη 
σας ή κοιτάξτε στον τοπικό τηλεφωνικό κατάλογο ή στο διαδίκτυο.

 Ο ƳƻƱȎȇɒȊ ƾȃȏ ƥȆȇƷȆƷ ƿƱ ȏȆȃƳȇƤȖƷƻ ƾƻƱ ȒɒȇƾƱ Ȇȃȏ 
ƱƿƥȒƷȇƷ ƳƻƱ Ȏƹƿ ƼƱȎƤȋȎƱȋƦ ƾȃȏ ƼƱƻ ƾƷȎƤ ƾȆɒȇƷȋƱ ƿƱ 
ȆƤȗ ȋȎȃ ΔƦƾȃ ƳƻƱ ƿƱ ƸƹȎƦȋȗ ƲȃƦƺƷƻƱ ... Ξƥȇȗ ƾƷȇƻƼƥȊ 
ƳȏƿƱƪƼƷȊ Ȇȃȏ ƽƱƲƱƪƿȃȏƿ ƲȃƦƺƷƻƱ ȋȎȃ ȋȆƪȎƻ ƼƤƺƷ ȒȃȇƤ, 
ƾƪƱ ȒȃȇƤ Ȏƹƿ ƷƲƴȃƾƤƴƱ. 
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ΠɕȊ ƿƱ ȆƱȇƱƾƷƪƿƷȎƷ ȏƳƻƷƪȊ
Πολλοί άνθρωποι ανησυχούν για τη διατροφή και τη γυμναστική 
μετά τη θεραπεία του καρκίνου. Μήπως υπάρχουν συγκεκριμένα 
φαγητά που θα πρέπει να αποφεύγω; Μήπως υπάρχουν τρόφιμα που 
θα πρέπει να τρώω περισσότερο;

ΔƷƿ ȏȆƤȇȓȃȏƿ ȋȏƳƼƷƼȇƻƾƥƿƱ ȎȇɒȒƻƾƱ Ȇȃȏ ƺƱ ȆȇƥȆƷƻ ƿƱ 
ƱȆȃȒƷɓƳƷȎƷ Ʀ ƿƱ ȎȇɕȎƷ ȋƷ ƾƷƳƤƽƷȊ ȆȃȋɒȎƹȎƷȊ.
Πολλοί άνθρωποι (συμπεριλαμβανομένων των φίλων και της 
οικογένειάς σας) συχνά στρέφονται προς το Διαδίκτυο για 
απαντήσεις σχετικά με τη διατροφή. Είναι σημαντικό να θυμάστε ότι 
δεν υπάρχει ένα και μοναδικό σούπερ τρόφιμο που έχει αποδειχθεί 
να προλαμβάνει τον καρκίνο. Παρομοίως, δεν υπάρχει ένα 
συγκεκριμένο τρόφιμο που να έχει αποδειχθεί ότι προκαλεί καρκίνο. 
Να είστε επιφυλακτικοί με συμβουλές που σας λένε να περιορίσετε 
πολλά είδη τροφίμων ή ολόκληρες κατηγορίες τροφίμων από τη 
διατροφή σας.

Μπορεί να είναι ενοχλητικό όταν ο γιατρός σας δεν σας δίνει 
συγκεκριμένες συμβουλές σχετικά με τη διατροφή. Η έρευνα δείχνει 
ότι ο υγιεινός τρόπος ζωής σε γενικές γραμμές μπορεί να σταματήσει 
ή να επιβραδύνει την ανάπτυξη πολλών καρκίνων (σε συνδυασμό 
με τη συμβατική ιατρική). Δείχνει επίσης ότι μερικοί άνθρωποι 
που είχαν καρκίνο μπορεί να έχουν περισσότερες πιθανότητες να 
παρουσιάσουν άλλα προβλήματα υγείας, όπως καρδιοπάθειες, 
προβλήματα στους πνεύμονες ή διαβήτη. Ενώ χρειάζεται να γίνει 
περισσότερη έρευνα, οι αλλαγές στον τρόπο ζωής που συνιστούνται 
για την πρόληψη του καρκίνου μπορεί επίσης να βοηθήσουν 
να μειώσετε την πιθανότητα επιστροφής του καρκίνου ή την 
ανάπτυξη ενός νέου καρκίνου. Μπορούν επίσης να προλάβουν άλλα 
προβλήματα υγείας.

Μερικά από τα βασικά πράγματα που μπορείτε να σκεφτείτε:
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ΔƻƱȎƹȇƦȋȎƷ ƥƿƱ ȏƳƻƥȊ ȋȗƾƱȎƻƼɒ ƲƤȇȃȊ
Το υγιές σωματικό βάρος είναι σημαντικό για τη μείωση της 
πιθανότητας επανεμφάνισης του καρκίνου. Μπορεί επίσης να 
βελτιώσει το ποσοστό επιβίωσης. Υπάρχουν διάφορες τεχνικές για 
τη μέτρηση τους υγιούς σωματικού βάρους. Ο απλούστερος τρόπος 
είναι να μετρήσετε τη μέση σας (διάμετρος μέσης).

Η ƴƻƤƾƷȎȇȃȊ ȎƹȊ ƾƥȋƹȊ ƼƱƻ ȃƻ Ƽƪƿƴȏƿȃƻ ȋȎƹ ȏƳƷƪƱ
Αν έχετε λίπος γύρω από την κοιλιά ή μεγάλη κοιλιά, ανεξάρτητα 
από το μέγεθος του σώματός σας, σημαίνει ότι είναι πιο πιθανό να 
προσβληθείτε από παθήσεις όπως διαβήτης, καρδιακές προσβολές 
και ορισμένα είδη καρκίνου. Το λίπος γύρω από τους γοφούς και 
τους γλουτούς δεν φαίνεται να έχει τον ίδιο κίνδυνο. Ιδίως οι άντρες 
συχνά βάζουν βάρος γύρω από τη μέση τους.

Εάν έχετε χάσει πολύ βάρος κατά τη διάρκεια της θεραπείας,  
ίσως χρειαστεί να ξαναβάλετε λίγο βάρος για να επιστρέψετε σ’ ένα 
υγιές βάρος. Αν είστε πολύ υποσιτισμένοι και δυσκολεύεστε πολύ να 
βάλετε βάρος, μια επίσκεψη σε διαιτολόγο μπορεί να βοηθήσει.  
Αν δικαιούστε, ο οικογενειακός σας γιατρός μπορεί να σας 
παραπέμψει για να δείτε διαιτολόγο δωρεάν ή με μειωμένο κόστος.

ΔƻƤƾƷȎȇȃȊ ȎƹȊ ƾƥȋƹȊ 

ΆƿȎȇƷȊ ΓȏƿƱƪƼƷȊ

94 ƷƼ Ʀ ȆƷȇƻȋȋɒȎƷȇȃ –  
ƱȏȂƹƾƥƿȃȊ ƼƪƿƴȏƿȃȊ

80 ƷƼ Ʀ ȆƷȇƻȋȋɒȎƷȇȃ –
ƱȏȂƹƾƥƿȃȊ ƼƪƿƴȏƿȃȊ

102 ƷƼ Ʀ ȆƷȇƻȋȋɒȎƷȇȃ – 
ȋƹƾƱƿȎƻƼƤ ƱȏȂƹƾƥƿȃȊ ƼƪƿƴȏƿȃȊ

88 ƷƼ Ʀ ȆƷȇƻȋȋɒȎƷȇȃ – 
ȋƹƾƱƿȎƻƼƤ ƱȏȂƹƾƥƿȃȊ ƼƪƿƴȏƿȃȊ
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Πώς να χάσετε βάρος

•	 ΝƱ ƼƤƿƷȎƷ ȎƱ ȒȇȃɓȎƱ ƼƱƻ ȎƱ 
ƽƱȓƱƿƻƼƤ, Ȏȃ Ȗȗƾƪ ȃƽƻƼƦȊ 
ƤƽƷȋƹȊ, ȎƱ ƴƹƾƹȎȇƻƱƼƤ, 
ȎƱ ƸȏƾƱȇƻƼƤ ƼƱƻ Ȏȃ ȇɓƸƻ 
ƼƱƻ ƤƽƽƱ ȎȇɒȒƻƾƱ ȓƱƾƹƽƦȊ 
ȆƷȇƻƷƼȎƻƼɒȎƹȎƱȊ ȋƷ ƽƻȆƱȇƤ Ȏƹ 
ƲƤȋƹ ȎƹȊ ƴƻƱȎȇȃȒƦȊ ȋƱȊ.

•	 ΝƱ ƷȆƻƽƥƳƷȎƷ ƤȆƱȓȃ ƼȇƥƱȊ ƼƱƻ 
ƿƱ ƱȒƱƻȇƷƪȎƷ ɒȋȃ Ȏȃ ƴȏƿƱȎɒƿ 
ȆƷȇƻȋȋɒȎƷȇȃ ƽƪȆȃȊ Ȇȇƻƿ Ȏȃ 
ƾƱƳƷƪȇƷƾƱ.

•	 ΝƱ ȆƷȇƻȃȇƪȋƷȎƷ Ȏƹƿ 
ƼƱȎƱƿƤƽȗȋƹ ƼɒƼƼƻƿȃȏ ƼȇƥƱȎȃȊ 
ƼƱƻ ƷȆƷȂƷȇƳƱȋƾƥƿȃȏ ƼȇƥƱȎȃȊ, 
ɒȆȗȊ ȎƱ ƽȃȏƼƤƿƻƼƱ.

•	 ΝƱ ƱȒƱƻȇƷƪȎƷ Ȏƹƿ ȆƥȎȋƱ ƱȆɒ Ȏȃ 
ƼȃȎɒȆȃȏƽȃ.

•	 ΝƱ ƾƱƳƷƻȇƷɓƷȎƷ ȎƱ ȎȇɒȒƻƾƱ ƾƷ 
ȎȇɒȆȃȏȊ Ȇȃȏ ȓȇƹȋƻƾȃȆȃƻȃɓƿ 
ƽƻƳɒȎƷȇȃ ƽƪȆȃȊ - ȋȓƤȇƱ, ƱȎƾɒ, 
Ȇȃȋƥ (poach) Ʀ ȖƹȎƤ.

•	 ΝƱ ȓȇƹȋƻƾȃȆȃƻƷƪȎƷ 
ƱƿȎƻƼȃƽƽƹȎƻƼɒ ȎƹƳƤƿƻ Ʀ ȋȆȇƥƻ 
ƽƱƴƻȃɓ ɒȎƱƿ ȎƹƳƱƿƪƸƷȎƷ.

•	 ΝƱ ƼƱȎƱƿƱƽɕƿƷȎƷ ƳƤƽƱ, 
ƳƻƱȃɓȇȎƻ ƼƱƻ Ȏȏȇƪ ȓƱƾƹƽƦȊ 
ȆƷȇƻƷƼȎƻƼɒȎƹȎƱȊ ȋƷ ƽƻȆƱȇƤ.

ΠɕȊ ƿƱ ƲƤƽƷȎƷ ƲƤȇȃȊ

•	 ΝƱ ȎȇɕȎƷ ƱȇƼƷȎƤ ƾƻƼȇƤ, 
ȋȏȓƿƤ ȋƿƱƼ ɒƽƹ Ȏƹƿ ƹƾƥȇƱ, 
ƱƿȎƪ ƳƻƱ ȎȇƪƱ ƾƷƳƤƽƱ ƳƷɓƾƱȎƱ.

•	 ΝƱ ȎȇɕȎƷ ȎƱ ƱƳƱȆƹƾƥƿƱ ȋƱȊ 
ȒƱƳƹȎƤ ȃȆȃƻƱƴƦȆȃȎƷ ȋȎƻƳƾƦ 
ȎƹȊ ƹƾƥȇƱȊ. ΓƻƱ ȆƱȇƤƴƷƻƳƾƱ, 
Ʊƿ ȋƱȊ ƱȇƥȋƷƻ ƾȆȃȇƷƪȎƷ ƿƱ 
ȒƤȎƷ Ȇȇȗƻƿɒ Ȏȃ ƲȇƤƴȏ.

•	 ΝƱ ȎȇɕȎƷ ƼƤƺƷ ƽƪƳƷȊ ɕȇƷȊ. 
Μƹƿ ȆƷȇƻƾƥƿƷȎƷ ƾƥȓȇƻ ƿƱ 
ȆƷƻƿƤȋƷȎƷ.

•	 ΝƱ ȎȇɕȎƷ Ȏȃ ƾƷƳƱƽɓȎƷȇȃ 
ƳƷɓƾƱ ȋƱȊ ɒȎƱƿ ȆƷƻƿƤȎƷ 
ȆƷȇƻȋȋɒȎƷȇȃ. ΓƻƱ ȆƱȇƤƴƷƻƳƾƱ, 
Ʊƿ ȆƷƻƿƤȎƷ ȆƷȇƻȋȋɒȎƷȇȃ Ȏȃ 
Ȇȇȗƪ, ƼƤƿȎƷ Ȏȃ Ȇȇȗƻƿɒ ȋƱȊ Ȏȃ 
ƾƷƳƱƽɓȎƷȇȃ ƳƷɓƾƱ.

•	 ΠȇȃȋȆƱƺƦȋȎƷ ƿƱ ȎȇɕȎƷ 
ȒƱƳƹȎƤ Ȇȃȏ ȆƱȇƥȓȃȏƿ ȏȖƹƽƦ 
ƷƿƥȇƳƷƻƱ ƼƱƻ ƥȓȃȏƿ ȆȃƽƽƥȊ 
ȆȇȗȎƷΐƿƷȊ ȋƷ ƼƤƺƷ ƳƷɓƾƱ ƼƱƻ 
ƼȃƽƱȎȋƻɒ.

ΧȇƦȋƻƾƷȊ  
ȃƴƹƳƪƷȊ

ΧȇƦȋƻƾƷȊ  
ȃƴƹƳƪƷȊ
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•	 Μƹƿ ȓȇƹȋƻƾȃȆȃƻƷƪȎƷ ƲȃɓȎȏȇȃ  
Ʀ ƾƱȇƳƱȇƪƿƹ, Ʀ ȓȇƹȋƻƾȃȆȃƻƦȋȎƷ  
ƾɒƿȃ ƾƻƱ Ȇȃƽɓ ƾƻƼȇƦ ȆȃȋɒȎƹȎƱ.

•	 ΠƷȇƻȃȇƪȋȎƷ ȎƱ ƥȎȃƻƾƱ ȒƱƳƹȎƤ 
Ȇȃȏ ƷƪƿƱƻ Ȇȃƽɓ ƽƻȆƱȇƤ. ΓƻƱ 
ȆƱȇƤƴƷƻƳƾƱ, ƱȆȃȒƷɓƳƷȎƷ 
ȎȇɒȒƻƾƱ ƾƷ Ȇȃƽɓ ƳƤƽƱ 
ƼƱȇɓƴƱȊ ƼƱƻ ȎƱ ȎƹƳƱƿƹȎƤ.

•	 ΝƱ ƱȆȃȒƷɓƳƷȎƷ ȎƱ ƽƻȆƱȇƤ 
ȋƿƱƼ ɒȆȗȊ ȆƱȎƱȎƤƼƻƱ ƼƱƻ 
ƾȆƻȋƼɒȎƱ.

•	 ΝƱ ȎȇɕȎƷ ƾƻƼȇɒȎƷȇƷȊ 
ƾƷȇƪƴƷȊ.

•	 ΝƱ ȎȇɕȎƷ ƱȇƳƤ ƼƱƻ ƿƱ ƱƼȃɓȎƷ 
Ȏƻ ȋƱȊ ƽƥƷƻ Ȏȃ ȋɕƾƱ ȋƱȊ – ƿƱ 
ȎȇɕȎƷ ƾɒƿȃ ɒȎƱƿ ȆƷƻƿƤȎƷ ƼƱƻ 
ƿƱ ȋȎƱƾƱȎƤȎƷ  
ɒȎƱƿ ȓȃȇȎƤȋƷȎƷ.

•	 ΠȇȃȋȆƱƺƦȋȎƷ ƿƱ ȎȇɕȎƷ 
ȎȃȏƽƤȓƻȋȎȃƿ ƴɓȃ ƾƷȇƪƴƷȊ 
ȒȇȃɓȎȗƿ ƼƱƻ ȆƥƿȎƷ ƾƷȇƪƴƷȊ 
ƽƱȓƱƿƻƼɕƿ ƼƤƺƷ ƾƥȇƱ.

•	 ΝƱ ƳȏƾƿƤƸƷȋȎƷ ƷƽƱȒȇƤ Ʀ 
ƼƤƿȎƷ ƾƻƱ ƲɒƽȎƱ Ȇȇƻƿ ȎƱ 
ƳƷɓƾƱȎƱ ƳƻƱ ƿƱ ȋƱȊ ƱƿȃƪȂƷƻ  
ƹ ɒȇƷȂƹ.

•	 ΝƱ ȆƪƿƷȎƷ ȇȃȒƦƾƱȎƱ 
Ȇȃȏ ȆƱȇƥȓȃȏƿ ȏȖƹƽƦ 
ƷƿƥȇƳƷƻƱ ƼƱƻ ƥȓȃȏƿ ȆȃƽƽƥȊ 
ȆȇȗȎƷΐƿƷȊ ɒȆȗȊ ƾƻƽƼȋƥƻƼ 
ƼƱƻ ƼȃƿȋƷȇƲȃȆȃƻƹƾƥƿƱ ȏƳȇƤ 
ȋȏƾȆƽƹȇɕƾƱȎƱ.

•	 ΝƱ ȆƪƿƷȎƷ ȎƱ ȆƷȇƻȋȋɒȎƷȇƱ 
ȇȃȒƦƾƱȎƱ ƾƷȎƱȂɓ Ȏȗƿ 
ƳƷȏƾƤȎȗƿ ȋƱȊ ƱƿȎƪ ƾƱƸƪ ƾƷ  
Ȏȃ ȒƱƳƹȎɒ. Αƿ ȆƪƿƷȎƷ 
ȇȃȒƦƾƱȎƱ ƾƱƸƪ ƾƷ ȎƱ ƳƷɓƾƱȎƱ 
ƾȆȃȇƷƪ ƿƱ ȋƱȊ ƼƤƿƷƻ ƿƱ 
ƿȃƻɕƺƷȎƷ ȓȃȇȎƱȋƾƥƿȃƻ.

•	 ΔȃƼƻƾƤȋȎƷ ȋȆƻȎƻƼƤ Ʀ 
ƷƾȆȃȇƻƼƤ ƴƻƱȎȇȃȒƻƼƤ 
ȆƱȇƱȋƼƷȏƱȋƾƥƿƱ ƼƱƻ 
ȆȃȏȎƪƳƼƷȊ.
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ΔƻƱȎȇȃȒƻƼƤ ȋȏƾȆƽƹȇɕƾƱȎƱ  
(ƲƻȎƱƾƪƿƷȊ ƼƱƻ ƲɒȎƱƿƱ)
Άνθρωποι που έχουν επιβιώσει από τον καρκίνο συχνά σκέφτονται 
να παίρνουν βιταμίνες και βότανα. Ίσως να διαπιστώσετε ότι η 
οικογένειά σας σάς δίνει πολλές πληροφορίες και συμβουλές σχετικά 
με τα συμπληρώματα διατροφής που βρίσκουν στο διαδίκτυο. Αυτά 
μπορεί να περιλαμβάνουν πράγματα όπως να τρώτε πικραμύγδαλα, 
αποξηραμένο καρχαρία, να πίνετε μόνο χυμούς κλπ. Συχνά αυτά τα 
πράγματα μπορεί να είναι πολύ ακριβά. Στις περισσότερες περιπτώσεις, 
τα οφέλη που ισχυρίζονται ότι έχουν δεν μπορούν να αποδειχθούν και 
μερικές φορές μπορεί να σας προκαλέσουν αρρώστιες.

Ορισμένοι πιστεύουν ότι οι υψηλές δόσεις με συμπληρώματα βιταμίνης 
ενισχύουν το ανοσοποιητικό σύστημα του σώματος. Ωστόσο, 
υπάρχουν λίγα επιστημονικά στοιχεία που να στηρίζουν αυτούς τους 
ισχυρισμούς. Μερικές μελέτες δείχνουν ότι σε μεγάλες ποσότητες, τα 
συμπληρώματα βιταμινών μπορεί να είναι επιβλαβή.

Τα διατροφικά συμπληρώματα δεν θα πρέπει ποτέ να αντικαταστούν 
τα φυσικά τρόφιμα όπως φρούτα και λαχανικά, τα οποία είναι η 
καλύτερη πηγή βιταμινών και ανόργανων συστατικών. Ακόμα κι αν 
αισθάνεστε ανησυχία ή αμηχανία, συζητήστε τα σχέδια για να παίρνετε 
βιταμίνες, βότανα και άλλα διατροφικά συμπληρώματα με το γιατρό 
ή το διαιτολόγο σας. Αυτοί μπορούν να σας δώσουν πληροφορίες 
αν αυτά τα προϊόντα είναι ασφαλή, και αν θα επηρεάσουν τις 
οποιεσδήποτε θεραπείες που κάνατε. Οι γιατροί είναι συνηθισμένοι 
σε τέτοιες ερωτήσεις. Είναι για το καλό σας να τους πείτε αν παίρνετε 
οποιαδήποτε άλλα βότανα ή φυσικά φάρμακα.

ΣȎƱƾƱȎƦȋȎƷ Ȏȃ ƼƤȆƿƻȋƾƱ
Αν είστε καπνιστής, το Αντικαρκινικό Συμβούλιο συνιστά θερμά να 
σταματήσετε το κάπνισμα. Δεν υπάρχει ασφαλές επίπεδο καπνίσματος. 
Ο καπνός του τσιγάρου περιέχει πάνω από 7.000 χημικές ουσίες, 
συμπεριλαμβανομένων 69 γνωστών παραγόντων που προκαλούν 
καρκίνο (καρκινογόνα). Η έρευνα δείχνει ότι το κάπνισμα αυξάνει 
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την πιθανότητα επανεμφάνισης του καρκίνου. Επίσης, αν συνεχίζετε 
να καπνίζετε είναι πιο πιθανό να προσβληθείτε μ’ ένα άλλο είδος 
καρκίνου. Πολλοί καπνιστές δυσκολεύονται να το κόψουν.  
Μην απογοητεύεστε αν σας πάρει αρκετές προσπάθειες πριν 
μπορέσετε να κόψετε το κάπνισμα με επιτυχία. Τηλεφωνήστε στην 
αντικαπνιστική γραμμή Quitline στο 13 QUIT (13 78 48) για να 
μιλήσετε εμπιστευτικά με σύμβουλο για το κόψιμο του καπνίσματος 
και να ζητήσετε το δωρεάν πακέτο Quit Pack. Αν χρειάζεται μπορούν 
να κανονίσουν για διερμηνέα. Μπορείτε να καλέσετε τη γραμμή με 
το κόστος μιας τοπικής κλήσης από οπουδήποτε στην Αυστραλία.

ΝƱ ƷƪȋȎƷ ȋȗƾƱȎƻƼƤ ƴȇƱȋȎƦȇƻȃƻ
Η σωματική δραστηριότητα βοηθάει στην προστασία από ορισμένα 
είδη καρκίνου Η γυμναστική μπορεί επίσης να βοηθήσει:

•	να σας δώσει περισσότερη ενέργεια
•	να μειώσετε την κούραση
•	να βελτιώσετε τη δύναμη σας
•	να απαλλαχθείτε από το στρες
•	να μειώσετε τον κίνδυνο καρδιοπάθειας
•	να μειώσετε την ανησυχία και την κατάθλιψη.

Αν δεν είστε βέβαιοι κατά πόσο είστε αρκετά καλά για να γυμνάζεστε 
ή εάν η γυμναστική θα επηρεάσει την ανάρρωσή σας, μιλήστε πρώτα 
με το γιατρό σας. Μπορεί να είναι δύσκολο στην αρχή, ειδικά αν 
αισθάνεστε εξαντλημένοι μετά τις θεραπείες για τον καρκίνο.

Ξεκινήστε τη δραστηριότητα αργά και αυξήστε την σταδιακά. 
Κάθε άνθρωπος είναι διαφορετικός. Η ποσότητα και το είδος των 
δραστηριοτήτων θα διαφέρει. Οι γιατροί συνιστούν συνήθως περίπου 
20-30 λεπτά την ημέρα μέτριας σωματικής δραστηριότητας. Μπορεί 
να βοηθήσει αν ξεκινήσετε με 5-10 λεπτά και να τα αυξήσετε απ’ το 
σημείο αυτό.
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ΠƷȇƻȃȇƪȋȎƷ Ʀ ƱȆȃȒɓƳƷȎƷ Ȏȃ ƱƽƼȃɒƽ
Το αλκοόλ είναι ένας παράγοντας κινδύνου για ορισμένους καρκίνους, 
ιδιαίτερα καρκίνου του στόματος, του φάρυγγα, του οισοφάγου,  
του εντέρου (στους άνδρες), ήπατος και του μαστού (στις γυναίκες). 
Αν περιορίσετε το αλκοόλ μπορεί επίσης να μειώσετε την πιθανότητα 
επανεμφάνισης του καρκίνου. Για να μειώσετε την πιθανότητα εμφάνισης 
του καρκίνου, θα πρέπει να περιορίσετε το αλκοόλ, ή να το αποφεύγετε 
τελείως. Αν όμως επιλέξετε να πίνετε, να μην πίνετε περισσότερα από 
δύο κανονικά ποτά την ημέρα για να μειώσετε την πιθανότητα να πάθετε 
κάποια ασθένεια ή τραυματισμό που σχετίζεται με το αλκοόλ.

ΣȏƾȆƽƹȇȗƾƱȎƻƼƥȊ ƺƷȇƱȆƷƪƷȊ
Πολλοί άνθρωποι χρησιμοποιούν συμπληρωματικές θεραπείες  
(μερικές φορές αποκαλούνται φυσικές θεραπείες ή ανατολική ιατρική) 
για να τους βοηθήσει να αισθάνονται καλύτερα μετά τη θεραπεία 
του καρκίνου.

ΠɕȊ ƿƱ ƱȏȂƦȋƷȎƷ ȎƻȊ ƴȇƱȋȎƹȇƻɒȎƹȎƷȊ
•	Τȃ ȆƷȇȆƤȎƹƾƱ ƷƪƿƱƻ ƼƱƽƦ 

ƤȋƼƹȋƹ. ΠƷȇȆƱȎƦȋȎƷ ƾ’ 
ƥƿƱ Ȓƪƽȃ Ʀ ƳȇƱȒȎƷƪȎƷ ȋƷ 
ƾƻƱ ȃƾƤƴƱ ȆƷƸȃȆȃȇƪƱȊ, 
ȆƷȇȆƱȎƦȋȎƷ ȋȎȃ ƾƱƳƱƸƪ ȎƹȊ 
ƳƷƻȎȃƿƻƤȊ ƱƿȎƪ ƿƱ ȆƤȎƷ ƾƷ Ȏȃ 
ƱȏȎȃƼƪƿƹȎȃ, Ʀ ƴȃƼƻƾƤȋȎƷ Ȏȃ 
ȆƷȇȆƤȎƹƾƱ ȋȎȃ ƿƷȇɒ, ƱƿȎƪ ƿƱ 
ƼȃƽȏƾȆƦȋƷȎƷ.

•	ΚƤƿȎƷ ƴȇƱȋȎƹȇƻɒȎƹȎƷȊ ɒȆȗȊ 
Taichi, Qi Gong, Guo Lin Qi Gong.

•	ΑȋȓȃƽƹƺƷƪȎƷ ƽƪƳȃ ȋȎȃƿ ƼƦȆȃ.

•	ΚƤƿȎƷ ƾƷȇƻƼƥȊ ƱȆƽƥȊ 
ƱȋƼƦȋƷƻȊ ȎƷƿȎɕƾƱȎȃȊ Ʒƿɕ 
ƲƽƥȆƷȎƷ ȎƹƽƷɒȇƱȋƹ.

•	ΑƿƷƲƷƪȎƷ ȎƻȊ ȋƼƤƽƷȊ ƱƿȎƪ 
ƿƱ ȆƤȇƷȎƷ Ȏȃ ƱȋƱƿȋƥȇ Ʀ ȎƻȊ 
ƼȏƽƻɒƾƷƿƷȊ ȋƼƤƽƷȊ.

•	ΚƤƿȎƷ ƷƿƷȇƳƹȎƻƼƥȊ ƴȃȏƽƷƻƥȊ 
Ȏȃȏ ȋȆƻȎƻȃɓ, ɒȆȗȊ ƹƽƷƼȎȇƻƼƦ 
ȋƼȃɓȆƱ Ʀ ƼɒȖƻƾȃ Ȏȃȏ ƳƼƱƸɒƿ.

•	ΚƱȎƷƲƷƪȎƷ ƱȆɒ Ȏȃ ƽƷȗȒȃȇƷƪȃ 
Ʀ Ȏȃ Ȏȇƥƿȃ ƾƪƱ ȋȎƤȋƹ 
ƿȗȇƪȎƷȇƱ Ʀ ȆƱȇƼƤȇƷȎƷ Ȇƻȃ 
ƾƱƼȇƻƤ ƱȆɒ Ȏȃƿ Ȇȇȃȃȇƻȋƾɒ 
ȋƱȊ ƼƱƻ ȆƷȇȆƱȎƦȋȎƷ Ȏȃ 
ȏȆɒƽȃƻȆȃ ȎƹȊ ƴƻƱƴȇȃƾƦȊ.

•	ΠƤȇȎƷ ȎƱ ȆƱƻƴƻƤ Ʀ ȎƱ ƷƳƳɒƿƻƱ 
ȋƱȊ ȋȎȃ ȆƤȇƼȃ Ʀ ȆƱƪȂȎƷ ƾȆƤƽƱ 
ȋȎƹƿ ƱȏƽƦ ȋƱȊ.

ΧȇƦȋƻƾƷȊ  
ȃƴƹƳƪƷȊ
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ΠȃƻƷȊ ƺƷȇƱȆƷƪƷȊ ƥȓȃȏƿ ƱȆȃȎƥƽƷȋƾƱ;
Υπάρχουν μερικές θεραπείες που έχουν αποδειχθεί ότι είναι ασφαλείς 
και αποτελεσματικές σε επιστημονικές (κλινικές) μελέτες.  
Οι παρακάτω θεραπείες έχουν αποδειχθεί να βοηθούν με τις 
διάφορες επιδράσεις του καρκίνου και της θεραπείας του:

ΣȏƾȆƽƹȇȗƾƱȎƻƼƥȊ ƺƷȇƱȆƷƪƷȊ - ȎƱ ƱȆȃƴƷƻƼȎƻƼƤ ȋȎȃƻȓƷƪƱ

ΔƻƱƽȃƳƻȋƾɒȊ,  
ȓƱƽƤȇȗȋƹ

ƲȃƹƺƤƷƻ ȋȎƹ ƾƷƪȗȋƹ Ȏȃȏ ƤƳȓȃȏȊ, ȎƹȊ ƱƿƹȋȏȓƪƱȊ 
ƼƱƻ ȎƹȊ ƼƱȎƤƺƽƻȖƹȊ, Ȏƹ ƲƷƽȎƪȗȋƹ ȎƹȊ 
ƱȏȎȃƷƼȎƪƾƹȋƹȊ ƼƱƻ ȎƹȊ ȆȃƻɒȎƹȎƱȊ ƸȗƦȊ 

ΣȏƾƲȃȏƽƷȏȎƻƼƥȊ 
ȏȆƹȇƷȋƪƷȊ, ȃƾƤƴƷȊ 
ȋȏƾȆƱȇƤȋȎƱȋƹȊ

ƲȃƹƺƤƷƻ ȋȎƹ ƾƷƪȗȋƹ Ȏȃȏ ƤƳȓȃȏȊ, ȎƹȊ ƱƿƹȋȏȓƪƱȊ 
ƼƱƻ ȎƹȊ ƼƱȎƤƺƽƻȖƹȊ ƼƱƻ Ȏȗƿ Ȇɒƿȗƿ ƼƱƻ 
ƲƷƽȎƻɕƿƷƻ Ȏƹƿ ȆȃƻɒȎƹȎƱ ƸȗƦȊ

ΘƷȇƱȆƷƪƱ ƾƷ Ȏƥȓƿƹ  
ƼƱƻ ƾȃȏȋƻƼȃƺƷȇƱȆƷƪƱ

ƲƷƽȎƻɕƿƷƻ Ȏƹƿ ȆȃƻɒȎƹȎƱ ƸȗƦȊ, ƲȃƹƺƤƷƻ ȋȎƹ  
ȓƱƽƤȇȗȋƹ ƼƱƻ ȋȎƹƿ ƥƼȒȇƱȋƹ Ȏȗƿ ȋȏƿƱƻȋƺƹƾƤȎȗƿ

ΠƿƷȏƾƱȎƻƼƥȊ  
ȆȇƱƼȎƻƼƥȊ

ƲȃƹƺƤƷƻ ȋȎƹ ƾƷƪȗȋƹ Ȏȃȏ ƤƳȓȃȏȊ,  
ȆȇȃƤƳƷƻ Ȏƹƿ ƷƻȇƦƿƹ ƼƱƻ ƲƷƽȎƻɕƿƷƻ Ȏƹƿ 
ƻƼƱƿɒȎƹȎƱ ƴƻƱȓƷƪȇƻȋƹȊ Ȏȗƿ ȆȇȃƲƽƹƾƤȎȗƿ

ΜƱȋƤƸ
ƾȆȃȇƷƪ ƿƱ ƲȃƹƺƦȋƷƻ ȋȎƹ ƾƷƪȗȋƹ Ȏȗƿ Ȇɒƿȗƿ, 
ƱƿƹȋȏȓƪƱȊ, ƼƱȎƤƺƽƻȖƹȊ, ƿƱȏȎƪƱȊ ƼƱƻ ƾȏɐƼƦȊ 
ƥƿȎƱȋƹȊ

ΑȇȗƾƱȎȃƺƷȇƱȆƷƪƱ ƲȃƹƺƤƷƻ ȋȎƹ ȓƱƽƤȇȗȋƹ ƼƱƻ ƾƷƻɕƿƷƻ Ȏƹƿ ƱƿƹȋȏȓƪƱ

ΒƷƽȃƿƻȋƾɒȊ ƾƷƻɕƿƷƻ Ȏƹ ƿƱȏȎƪƱ, Ȏȃƿ ƷƾƷȎɒ ƼƱƻ ƲƷƽȎƻɕƿƷƻ Ȏƹƿ 
ȆȃƻɒȎƹȎƱ ƸȗƦȊ

ΓƻɒƳƼƱ ƼƱƻ ȋȗƾƱȎƻƼƦ 
ƴȇƱȋȎƹȇƻɒȎƹȎƱ

ƲƷƽȎƻɕƿƷƻ Ȏƹƿ ȆȃƻɒȎƹȎƱ ƸȗƦȊ, Ȏȃƿ ɓȆƿȃ, ƾƷƻɕƿƷƻ 
Ȏȃ ƤƳȓȃȊ, Ȏƹƿ ƱƿƹȋȏȓƪƱ, ƼƱȎƤƺƽƻȖƹ, ƼȃɓȇƱȋƹ

ΤƤƻ Τȋƻ ƱƿƱƼȃȏȒƪƸƷƻ ȎȃȏȊ ȆɒƿȃȏȊ, ƲƷƽȎƻɕƿƷƻ Ȏƹƿ 
ƷƽƱȋȎƻƼɒȎƹȎƱ ƼƱƻ Ȏƹ ƴɓƿƱƾƹ ƼƱƻ ƾƷƻɕƿƷƻ Ȏȃ ƤƳȓȃȊ

ΘȇƷȆȎƻƼƦ ƴƻƱȎȇȃȒƦ
ƲȃƹƺƤƷƻ ȋȎƹƿ ƼƱƽɓȎƷȇƹ ƷȆȃɓƽȗȋƹ Ȏȗƿ ȆƽƹƳɕƿ 
ƼƱƻ Ȏȃȏ ƼƱȎƷȋȎȇƱƾƾƥƿȃȏ ƻȋȎȃɓ, ƲƷƽȎƻɕƿƷƻ Ȏȃ 
ƱƿȃȋȃȆȃƻƹȎƻƼɒ ȋɓȋȎƹƾƱ Ȏȃȏ ȋɕƾƱȎȃȊ
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Ενημερώστε το γιατρό σας για οποιεσδήποτε συμπληρωματικές 
θεραπείες που χρησιμοποιείτε ή σκέφτεστε να δοκιμάσετε. 
Μερικές θεραπείες μπορεί να μην είναι κατάλληλες και εξαρτάται 
στην περίπτωσή σας. Για παράδειγμα, ο γιατρός σας μπορεί να 
σας συμβουλεύσει να μην κάνετε δυνατό, βαθύ μασάζ των ιστών 
αν κάνατε εγχείριση ή είχατε προβλήματα στα κόκαλα κατά τη 
διάρκεια της θεραπείας. Να ενημερώνετε πάντα το θεραπευτή της 
συμπληρωματικής ιατρικής ότι είχατε καρκίνο.
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ΠɕȊ ƿƱ ƸƹȎƦȋƷȎƷ 
ȏȆȃȋȎƦȇƻȂƹ

Να θυμάστε, δεν είστε μόνοι σ’ αυτή την πορεία της ανάρρωσης.  
Αν έχετε οποιεσδήποτε ανησυχίες σχετικά με την υγεία και την 
ευρωστία σας αφού τελειώσατε τη θεραπεία για τον καρκίνο,  
μιλήστε με τον οικογενειακό σας γιατρό, το σπεσιαλίστα σας ή  
το Αντικαρκινικό Συμβούλιο. Υπάρχουν πολλές υπηρεσίες που 
μπορούν να σας βοηθήσουν αν τις χρειάζεστε.

ΠƽƹȇȃȒȃȇƪƷȊ ƼƱƻ ȏȆȃȋȎƦȇƻȂƹ ƳƻƱ  
Ȏȃƿ ƼƱȇƼƪƿȃ 
Εάν έχετε απορίες ή θέλετε πληροφορίες για τον καρκίνο στα 
ελληνικά, το Αντικαρκινικό Συμβούλιο μπορεί να βοηθήσει.

Απλά ακολουθήστε τα παρακάτω βήματα:

•	Τηλεφωνήστε στο 13 14 50, Δευτέρα με Παρασκευή 9πμ – 5μμ.
•	Πείτε τη γλώσσα που χρειάζεστε.
•	Περιμένετε στη γραμμή για διερμηνέα (μπορεί να περιμένετε  

έως 3 λεπτά).
•	Ζητήστε από το διερμηνέα να επικοινωνήσει με τη Γραμμή 

Βοήθειας του Αντικαρκινικού Συμβουλίου στο 13 11 20.
•	Μιλήστε με τη νοσοκόμα για τον καρκίνο με τη βοήθεια του 

διερμηνέα σας.

Αυτή η υπηρεσία διατίθεται με το κόστος μιας τοπικής κλήσης 
(εκτός από κινητά τηλέφωνα).

Για να συνδεθείτε με την ιστοσελίδα του Αντικαρκινικού 
Συμβουλίου στην πολιτεία ή επικράτειά σας, πηγαίνετε στο  
www.cancer.org.au > about us > Cancer Council websites.

 ΑƻȋƺƤƿȃƾƱƻ ɒȎƻ ƷƪƾƱƻ ƱƻȋƻɒƴȃȂȃȊ ƼƱƻ ƹ ȆȃȇƷƪƱ ƾȃȏ 
ƷƪƿƱƻ ƱƼɒƾƹ ƾƷƳƤƽƹ. 
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ΟƾƤƴƷȊ ȋȏƾȆƱȇƤȋȎƱȋƹȊ

ΒƻƼȎɕȇƻƱ
Η Ελληνική Ομάδα Συμπαράστασης Καρκινοπαθών διοργανώνει 
μηνιαίες συναντήσεις στο Brunswick. Για λεπτομέρειες, τηλεφωνήστε 
το Αντικαρκινικό Συμβούλιο στο 13 11 20. Για πληροφορίες στα 
ελληνικά μέσω διερμηνέα, τηλεφωνήστε στο 13 14 50.

Εάν δεν υπάρχει μια ομάδα στην πολιτεία ή επικράτειά σας,  
αυτές οι ομάδες συμπαράστασης ίσως μπορέσουν να σας βοηθήσουν 
με τοπικές πληροφορίες ή συμπαράσταση στη γλώσσα σας.
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ΧȇƦȋƻƾƷȊ ΙȋȎȃȋƷƽƪƴƷȊ
Τȃ ƴƻƱƴƪƼȎȏȃ ƥȓƷƻ ȆȃƽƽƥȊ ȓȇƦȋƻƾƷȊ ȆƽƹȇȃȒȃȇƪƷȊ, ȆƱȇɒƽȃ Ȇȃȏ ƴƷƿ ƷƪƿƱƻ 
ɒƽƷȊ ƻȋȎȃȋƷƽƪƴƷȊ ƱȂƻɒȆƻȋȎƷȊ. Οƻ ȆƱȇƱƼƤȎȗ ƻȋȎȃȋƷƽƪƴƷȊ ƷƪƿƱƻ ƼƱƽƥȊ ȆƹƳƥȊ 
ȆƽƹȇȃȒȃȇƻɕƿ.
Cancer Council Australia ...............................................................www.cancer.org.au
Cancer Australia ............................................................. www.canceraustralia.gov.au
ΑȏȋȎȇƱƽƻƱƿɒ ΚƥƿȎȇȃ  
ΕȆƻƲƪȗȋƹȊ ƱȆɒ Ȏȃƿ ΚƱȇƼƪƿȃ .....................www.petermac.org/cancersurvivorship

Οƻ ȆƱȇƱƼƤȎȗ ƻȋȎȃȋƷƽƪƴƷȊ ƴƻƱƺƥȎȃȏƿ ȆƽƹȇȃȒȃȇƪƷȊ ȋȎƹ ƳƽɕȋȋƱ ȋƱȊ.
Η ƻȋȎȃȋƷƽƪƴƱ ȋȎƹ ΒƻƼȎɕȇƻƱ ȆƱȇƥȓƷƻ ƷȆƪȋƹȊ ȆȇɒȋƲƱȋƹ ȋȎƹƿ ȆȃƽȏƳƽȗȋȋƻƼƦ 
ƼƤȇȎƱ ȇƱƿȎƷƲȃɓ ƼƱƻ ƴȗȇƷƤƿ ȋȏƿƷƴȇƪƷȊ ƳƻƱ Ȏƹƿ ȏƳƷƪƱ.
ΑƿȎƻƼƱȇƼƻƿƻƼɒ ΣȏƾƲȃɓƽƻȃ ΝΝΟ .................................................................................... 
........... www.cancercouncil.com.au/publications/multlingual-cancer-information 

ΑƿȎƻƼƱȇƼƻƿƻƼɒ ΣȏƾƲȃɓƽƻȃ ΒƻƼȎɕȇƻƱȊ ................ www.cancervic.org.au/languages 
Cancer Council Australia .................................. http://cald.cancer.org.au/Home.htm 

ΠɕȊ ƴƹƾƻȃȏȇƳƦƺƹƼƷ ƱȏȎɒ Ȏȃ ȒȏƽƽƤƴƻȃ
ΑȏȎɒ Ȏȃ ƷƿƹƾƷȇȗȎƻƼɒ ȒȏƽƽƤƴƻȃ ƴƹƾƻȃȏȇƳƦƺƹƼƷ ƾƷ Ȏƹ ȋȏƿƷȇƳƱȋƪƱ ƷƽƽƹƿƻƼɕƿ 
ƼȃƻƿȃȎƻƼɕƿ ȃƾƤƴȗƿ ƼƱƻ Ȏȗƿ ȆƱȇƱƼƤȎȗ ȋƹƾƱƿȎƻƼɕƿ ȃȇƳƱƿƻȋƾɕƿ.

Η ȆȇȗȎȃƲȃȏƽƪƱ ƷȆƻȓȃȇƦƳƹȋƹȊ ƳƻƱ Ȏȃ ȆȇɒƳȇƱƾƾƱ ΥȆȃȋȎƦȇƻȂƹ ΚƱȇƼƻƿȃȆƱƺɕƿ 
Ȏȃȏ ΑƿȎƻƼƱȇƼƻƿƻƼȃɓ ΣȏƾƲȃȏƽƪȃȏ ΑȏȋȎȇƱƽƪƱȊ ȓȇƹƾƱȎȃƴȃȎƦƺƹƼƷ ƱȆɒ Ȏƹƿ 
ΑȏȋȎȇƱƽƻƱƿƦ ΚȏƲƥȇƿƹȋƹ. Η ȆȇȗȎȃƲȃȏƽƪƱ ƷȆƻȓȃȇƦƳƹȋƹȊ ƷȆƻȎȇƥȆƷƻ ȋƷ ƼȃƻƿȃȎƻƼƥȊ 
ȃȇƳƱƿɕȋƷƻȊ ƿƱ ȋȏƿƷȓƪȋȃȏƿ Ȏƹ ƲƷƽȎƪȗȋƹ Ȏȃȏ ȋȏƿȎȃƿƻȋƾȃɓ, ȆȇȃȋƲƱȋƻƾɒȎƹȎƱȊ 
ƼƱƻ ȎƹȊ ƱƿƤȆȎȏȂƹȊ ȆȃƻȃȎƻƼɕƿ ƴƻƼȎɓȗƿ ȏȆȃȋȎƦȇƻȂƹȊ ƼƱȇƼƻƿȃȆƱƺɕƿ ƳƻƱ ƼƱƽɓȎƷȇƹ 
ȋȏƾȆƱȇƤȋȎƱȋƹ Ȏȗƿ ƱȎɒƾȗƿ Ȇȃȏ ƥȓȃȏƿ ƷȆƹȇƷƱȋȎƷƪ ƱȆɒ ƼƱȇƼƪƿȃ.

Τȃ ΑȏȋȎȇƱƽƻƱƿɒ ΚƥƿȎȇȃ ΕȆƻƲƪȗȋƹȊ ƱȆɒ Ȏȃƿ ΚƱȇƼƪƿȃ (ACSC), ƥƿƱ ΚƽƹȇȃƴɒȎƹƾƱ 
Ȏȃȏ richard Pratt, ƷƴȇƷɓƷƻ ȋȎȃ Peter MacCallum Cancer Centre. Τȃ ACSC 
ȋȏȋȎƤƺƹƼƷ ƳƻƱ Ȏƹ ƲƷƽȎƪȗȋƹ Ȏȗƿ ƱȆȃȎƷƽƷȋƾƤȎȗƿ ȏƳƷƪƱȊ ƳƻƱ ȎȃȏȊ ƷȆƻƸɕƿȎƷȊ 
Ȏȃȏ ƼƱȇƼƪƿȃȏ. Οƻ ȆȇȃȎƷȇƱƻɒȎƹȎƷȊ Ȏȃȏ ACSC ȆƷȇƻƽƱƾƲƤƿȃȏƿ Ȏƹ ƲƷƽȎƪȗȋƹ ȎƹȊ 
ȆȇɒȋƲƱȋƹȊ Ȏȗƿ ƷȆƻƸɕƿȎȗƿ ȋƷ ȆƽƹȇȃȒȃȇƪƷȊ ƼƱƻ ȆɒȇȃȏȊ.

Τȃ ΕȇƷȏƿƹȎƻƼɒ ΤƾƦƾƱ ΚȃȃȆƷȇƱȎƪƲƱȊ ΨȏȓȃȃƳƼȃƽȃƳƪƱȊ (PoCoG) ƥȓƷƻ ȗȊ ȋȎɒȓȃ 
Ȏƹ ƲƷƽȎƪȗȋƹ Ȏȗƿ ƱȆȃȎƷƽƷȋƾƤȎȗƿ ƳƻƱ ƤȎȃƾƱ Ȇȃȏ ƥȓȃȏƿ ƷȆƹȇƷƱȋȎƷƪ ƱȆɒ ƼƱȇƼƪƿȃ 
ƾƷ Ȏƹƿ ƱƿƤȆȎȏȂƹ ƼƱƻ Ȏƹ ƴƻƷȏƼɒƽȏƿȋƹ ȏȖƹƽƦȊ ȆȃƻɒȎƹȎƱȊ, ȋȏƿƷȇƳƱȎƻƼƦȊ ƼƱƻ 
ƼƽƻƿƻƼƤ ȋȓƷȎƻƼƦȊ ƥȇƷȏƿƱȊ Ȇȃȏ ƷȋȎƻƤƸƷȎƱƻ ȋȎƻȊ ȆƱȇƷƾƲƤȋƷƻȊ ƼƱƻ ȋȎƻȊ ȏȆƹȇƷȋƪƷȊ 
ƳƻƱ Ȏƹ ƲƷƽȎƻȋȎȃȆȃƪƹȋƹ ȎƹȊ ȖȏȓȃƼȃƻƿȗƿƻƼƦȊ ƼƱƻ ȏȆȃȋȎƹȇƻƼȎƻƼƦȊ ȒȇȃƿȎƪƴƱȊ.

http://www.cancer.org.au
http://www.canceraustralia.gov.au
http://www.petermac.org/cancersurvivorship
http://www.cancercouncil.com.au/publications/multlingual-cancer-information
http://www.cancervic.org.au/languages
http://cald.cancer.org.au/Home.htm
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