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Μετά την ολοκλήρωση του κύκλου της ζωής  


Παρακάτω είναι ένας οδηγός για το τι να 


κάνετε αμέσως μετά όταν το άτομο το οποίο 


φροντίζετε έχει ολοκληρώσει τον κύκλο της 


ζωής του. 


• Ξοδέψτε όσο χρόνο χρειάζεστε – Δεν 


υπάρχει βιασύνη. Αφιερώστε όσο χρόνο 


θέλετε για να καθίσετε μαζί με το άτομο. 


• Ενημερώστε το γιατρό ή τη νοσοκόμα 


– Αν είστε στο σπίτι, θα χρειαστεί να 


τηλεφωνήσετε στο γιατρό (το γιατρό 


που έχει σχέση με τη φροντίδα του 


ατόμου ή τον οικογενειακό γιατρό) ή τη 


μονάδα παρηγορητικής φροντίδας για 


να τους ενημερώσετε ότι το άτομο έχει 
ολοκληρώσει τον κύκλο της ζωής του. 
Ένας γιατρός χρειάζεται να επιβεβαιώσει 
το θάνατο για το πιστοποιητικό θανάτου. 
Μερικές φορές ένα ασθενοφόρο ή 


νοσηλευτική υπηρεσία για απομονωμένες 


και περιφερειακές περιοχές μπορεί να 


κληθεί αν ο γιατρός δεν είναι διαθέσιμος. 
Αν είστε στο νοσοκομείο ή σε μονάδα 


φροντίδας ηλικιωμένων, ενημερώστε ένα 


μέλος του προσωπικού ότι νομίζετε πως 


το άτομο έχει ολοκληρώσει τον κύκλο της 


ζωής του και εκείνοι θα πιστοποιήσουν το 


θάνατο. 


• Πλύνετε και ντύστε το σώμα – Ίσως 


να θέλετε να πλύνετε το σώμα μόνοι 
σας, ή να ζητήσετε από ένα μέλος του 


προσωπικού ή ένα νοσηλευτή (από την 


υπηρεσία παρηγορητικής φροντίδας ή τη 


νοσηλευτική υπηρεσία) να έρθουν να σας 


βοηθήσουν. 


• Ενημερώστε την οικογένεια, τους φίλους 


ή τον ιερέα – Μπορεί να θέλετε να 


ενημερώσετε κάποιους συγκεκριμένους 


ανθρώπους ότι το άτομο ολοκλήρωσε τον 
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Μετά την ολοκλήρωση του κύκλου της ζωής  


κύκλο της ζωής του. Μπορεί επίσης να 


θέλετε να αναλάβει αυτή την ευθύνη ένα 


άλλο μέλος της οικογένειας για λογαριασμό 


σας. 


• Τηλεφωνήστε στο γραφείο τελετών * – Το 


γραφείο τελετών θα έρθει να παραλάβει το 


σώμα και θα το προσέξει μέχρι την κηδεία. 
Μπορείτε να επιλέξετε πότε θα έρθουν. Το 


γραφείο τελετών θα βοηθήσει επίσης να 


καταγραφεί ο θάνατος και να οργανώσει το 


πιστοποιητικό θανάτου. 


• Η κηδεία – Χρειάζεται να οργανωθεί είτε 


αποτέφρωση είτε ταφή για το σώμα, 
ωστόσο η νεκρική τελετή είναι μία επιλογή. 
Συζητήστε τις επιλογές σας και έχετε υπόψη 


σας ότι υπάρχει μια μεγάλη διαφορά όσον 


αφορά το κόστος. 


• Πιστοποιητικό θανάτου – Μόλις λάβετε το 


πιστοποιητικό θανάτου θα χρειαστεί να 


στείλετε αντίγραφα σε όλες τις αρμόδιες 


υπηρεσίες περιλαμβανομένης της 


τράπεζας, του συνταξιοδοτικού ταμείου, 
των υπηρεσιών κοινής ωφέλειας κ.λπ. 


• Επικοινωνήστε με το δικηγόρο που 


σχετίζεται με την Τελευταία Επιθυμία 


και Διαθήκη προκειμένου να ξεκινήσετε 


τη διαδικασία οριστικοποίησης της 


περιουσίας του ατόμου. 


• Αν το άτομο το οποίο φροντίζατε είχε την 


επιθυμία να ταφεί στο εξωτερικό, τώρα 


είναι η ώρα να επικοινωνήσετε με την 


πρεσβεία αυτής της χώρας για να σας 


καθοδηγήσουν και να σας βοηθήσουν να 


εκπληρώσετε αυτές τις επιθυμίες. 


• Αν εργάζεστε μιλήστε με τον εργοδότη 


σας σχετικά με συμπονετική άδεια. Πολλοί 
εργοδότες δίνουν άδεια επί πληρωμή για 


2- 3 ημέρες μετά το θάνατο ενός κοντινού 


συγγενή, ενώ κάποιοι άλλοι εργοδότες 


μπορούν να σας δώσουν άδεια άνευ 


πληρωμής. 


• Αν το άτομο που ολοκλήρωσε τον κύκλο της 


ζωής ήταν δωρητής οργάνων, τώρα πρέπει 
να ενημερώσετε τους γιατρούς. 


Δε χρειάζεται να έχετε ένα γραφείο 


κηδειών, ωστόσο αν επιλέξετε να μην έχετε 


ένα τότε πρέπει να συμμορφωθείτε με τις 


νομικές απαιτήσεις της πολιτείας σας όσον 


αφορά την εγγραφή του θανάτου και της 


απόρριψης του σώματος. 
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Ξεκίνημα – Φροντίζοντας κάποιον που είναι σοβαρά άρρωστος και 
δε θα καλυτερεύσει


Αυτό το φυλλάδιο καλύπτει 
μερικές βασικές πληροφορίες για 
να σας βοηθήσει να ξεκινήσετε 
περιλαμβανομένων:
• Τι σημαίνει να είναι κανείς φροντιστής;
• Πώς μπορεί να αισθάνομαι που είμαι


φροντιστής;
• Πού είναι το καλύτερο μέρος για το μέλος


της οικογένειάς μου να ζήσει;
• Ποιες υπηρεσίες είναι διαθέσιμες για


βοήθεια;
• Όταν μιλάτε στους επαγγελματίες υγείας


Είμαι φροντιστής;
Βοηθάει να γνωρίζετε ότι στην Αυστραλία 
λέγεστε «Φροντιστής» αν είστε το κύριο 
πρόσωπο που σχετίζεται με το να βοηθάει 
τον/ην άρρωστο/η φίλο/η σας ή το μέλος της 
οικογένειας. Ένας «φροντιστής» έχει επίσης


δικαιώματα και προνόμια όπως πληρωμές, άρα
λοιπόν είναι χρήσιμο να ταυτίζεστε με τον όρο
φροντιστής.


Συχνά οι γιατροί και οι νοσοκόμες θα
ρωτήσουν «ποιος είναι ο κύριος φροντιστής;»
ώστε να μπορούν να μιλήσουν με ένα μόνο
άτομο στην οικογένεια προκειμένου να:


• παρέχουν πληροφορίες για το μέλος της
οικογένειάς σας ή φίλο/η


• ζητήσουν βοήθεια με τις αποφάσεις για τη
φροντίδα του ατόμου


• παρέχουν υποστήριξη
Στην Αυστραλία, υπάρχουν πολλές υπηρεσίες
για να σας βοηθήσουν να φροντίσετε το
μέλος της οικογένειά σας ή το φίλο/η. Υπάρχει
επίσης κάποια οικονομική βοήθεια που ίσως
δικαιούστε.
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Ξεκίνημα – Φροντίζοντας κάποιον που είναι 
σοβαρά άρρωστος και δε θα καλυτερεύσει


 


 


Τι κάνουν οι φροντιστές όταν 
κάποιος είναι σοβαρά άρρωστος/η;
Μπορεί να είναι δύσκολο να φροντίσετε 
κάποιον καθώς η υγεία του επιδεινώνεται
και θα χρειαστεί να κάνετε περισσότερα. 
Συχνά το άτομο το οποίο φροντίζετε θα 
χρειαστεί πολλή βοήθεια να πλένεται, να 
πηγαίνει στο μπάνιο, να μαγειρεύει και να 
τρώει και να διαχειρίζεται τα φάρμακα και τα 
ραντεβού του. Μπορεί επίσης να χρειαστεί
να συμπληρώσετε περισσότερα έγγραφα και 
να κάνετε γραφειοκρατικές εργασίες για να 
οργανώσετε τις υποθέσεις του ατόμου. Επίσης 
το άτομο που φροντίζετε μπορεί να έχει άλλα 
συμπτώματα όπως σύγχυση, μεγάλη κούραση, 
ή αναστάτωση, που μπορεί να είναι δύσκολο 
να διαχειριστεί κανείς.


Μπορεί να είναι δύσκολο να φροντίζετε 
κάποιον που είναι σοβαρά άρρωστος και είναι 
σημαντικό να έχετε στήριξη και να μοιράζεστε 
τα καθήκοντα του φροντιστή με άλλα άτομα αν 
είναι δυνατόν.


Πώς μπορεί να αισθάνομαι που είμαι 
φροντιστής;
Πολλά άτομα το βρίσκουν ικανοποιητικό να 
παρέχουν φροντίδα στο μέλος της οικογένειάς 
τους και μερικά άτομα αισθάνονται ότι 
αναπτύσσουν ένα στενότερο δεσμό μαζί τους. 
Ωστόσο, όταν κανείς φροντίζει για κάποιον 
που πλησιάζει το τέλος της ζωής τους μπορεί 
κάποιες φορές να είναι πολύ απαιτητικό
και αγχωτικό. Ο καθένας θα έχει τη δική του 
μοναδική συναισθηματική αντίδραση.


• Μπορεί να αισθάνεστε καταβεβλημένοι από
την ευθύνη της φροντίδας.


• Μπορεί να αισθάνεστε ότι δεν έχετε
επιλογή όσον αφορά τις υποχρεώσεις σας
ως φροντιστή και να αισθάνεστε ότι είστε
υποχρεωμένοι να παρέχετε φροντίδα.


• Μπορεί να αισθάνεστε λύπη ή έντονο πένθος
καθώς συνειδητοποιείτε ότι μπορεί το άτομο
να χάσει τη ζωή του από την ασθένεια.
Αλλά και θλίψη σχετικά με τις υπόλοιπες
απώλειες που προκύπτουν όταν κάποιος
είναι άρρωστος όπως η απώλεια ενός κοινού
μέλλοντος ή η απώλεια μιας σχέσης.


• Μπορεί να αισθάνεστε άγχος για το αν θα
μπορείτε να ανταπεξέλθετε ή για το τι θα
γίνει στο μέλλον.


• Μπορεί να αισθάνεστε απογοήτευση, θυμό ή
ακόμα και ενοχές.


 
 


 


Δεν υπάρχει σωστός ή λάθος τρόπος για να 
αισθάνεστε καθώς βιώνετε αυτή την πολύ 
δύσκολη εμπειρία. Ωστόσο είναι σημαντικό 
να έχετε άτομα να μιλήσετε για το πως 
αισθάνεστε. Είναι εντάξει να ζητήσετε βοήθεια 
και διατίθενται πολλές υπηρεσίες για να σας 
βοηθήσουν με το ρόλο του φροντιστή καθώς 
και να σας στηρίξουν συναισθηματικά. Είναι 
εντάξει να μοιραστείτε το ρόλο του φροντιστή 
με άλλα άτομα από την οικογένεια. Συχνά είναι 
αβάσταχτο για ένα μόνο άτομο.


Ποιο είναι το καλύτερο μέρος για να 
ζήσει το μέλος της οικογένειας ή ο 
φίλος μου;
Τα περισσότερα άτομα θέλουν να τα 
φροντίζουν στο σπίτι. Αυτό δεν είναι πάντοτε 
δυνατό. Προκειμένου να μείνει στο σπίτι,
το μέλος της οικογένειας ή ο φίλος σας θα 
χρειαστεί κάποιον να μένει μαζί του και να







 
 


 
 


 
 


 
  


 


  
 


 
 


 


  


  
 


 
 


 
 


 
 


 
 


 


 
 


 


 
 


 


 
 
 


 
 


 
 


 
 


 
 


 


 
 


 
 


Ξεκίνημα – Φροντίζοντας κάποιον
που είναι σοβαρά άρρωστος και δε θα
καλυτερεύσει


του παρέχει φροντίδα. Μπορεί να είναι πολύ
δύσκολο να αποφασίσετε αν θα πρέπει να
φροντίσετε το άτομο στο σπίτι. Για βοήθεια να 
αποφασίσετε ίσως να θέλετε να μιλήσετε με το
γιατρό του ατόμου και να λάβετε υπόψη:


• τη δική σας υγεία και ευεξία
• αν υπάρχουν άτομα ή υπηρεσίες που


μπορούν να σας βοηθήσουν να φροντίζετε
το άτομο στο σπίτι


• εάν το σπίτι σας είναι διαμορφωμένο με
τέτοιο τρόπο ώστε το άτομο να μπορεί
ακόμα να κυκλοφορεί (όπως να περπατήσει
εύκολα στην τουαλέτα από το κρεβάτι του,
χωρίς σκάλες, με χώρο για εξοπλισμό που
μπορεί να χρειαστεί)


• αν το άτομο έχει συμπτώματα που είναι
δύσκολο να τα διαχειριστεί κανείς στο σπίτι


• τις προτιμήσεις του ατόμου το οποίο
φροντίζετε καθώς επίσης και τις δικές σας
προτιμήσεις


 


Μερικές φορές, η ομάδα υγειονομικής 
φροντίδας θα συστήσει να μείνει το άτομο 
για ένα σύντομο χρονικό διάστημα στο 
νοσοκομείο για να έχετε ένα διάλειμμα ή για 
να κάνει αλλαγές στα φάρμακα. Μερικές φορές 
μπορεί να σχεδιάζετε να φροντίσετε το άτομο 
στο σπίτι αλλά αυτό να μην είναι εφικτό. Να 
θυμάστε ότι αυτό δεν είναι σφάλμα κανενός 
αλλά ότι ίσως είναι αναγκαίο για το άτομο 
ώστε να λάβει την καλύτερη δυνατή φροντίδα.


Ποιες υπηρεσίες μπορούν να 
βοηθήσουν;
Υπάρχουν πολλές υπηρεσίες να σας 
βοηθήσουν να φροντίζετε το άτομο που είναι 
σοβαρά άρρωστο. Πρώτα απ’όλα υπάρχει


ο οικογενειακός σας γιατρός (ο παθολόγος
γιατρός) που θα πρέπει να είναι σε θέση να σας
βοηθήσει να βρείτε βοήθεια.


Υπάρχουν επίσης οι επαγγελματίες της
υγείας που σχετίζονται με τη θεραπεία
της συγκεκριμένης ασθένειας, συνήθως
στο νοσοκομείο. Τότε στο άτομο το οποίο
φροντίζετε ίσως προσφερθεί Ανακουφιστική
Φροντίδα. Η ανακουφιστική φροντίδα είναι
ολιστική και εστιάζεται στη βελτίωση των
συμπτωμάτων, στην ποιότητα ζωής και στη
διασφάλιση της όσο το δυνατόν μεγαλύτερης
άνεσης του ατόμου. Η ανακουφιστική
φροντίδα στηρίζει επίσης την οικογένεια.
Επιτρέπεται επίσης και σε εσάς να ζητήσετε
ανακουφιστική φροντίδα.


Μερικές φορές το άτομο που φροντίζετε θα
είναι σε θέση να έχει πρόσβαση σε στήριξη
στο σπίτι. Αυτό μπορεί να συμβεί μέσω
της κατ’οίκον υπηρεσίας Ανακουφιστικής







 
 


 
 


 
 


 
 


 
 


 
 


 
 


 
 


 
 


 
 


 
 


 
 
 


 
 


 
 
 


 
 


 
 


 
 


 
 
 


 
 


 
 


 
 


 
 


 
 


 


 
 


Ξεκίνημα – Φροντίζοντας κάποιον 
που είναι σοβαρά άρρωστος και δε θα 
καλυτερεύσει


 
 


Φροντίδας, μέσω των νοσηλευτών του 
τοπικού κέντρου υγείας, ή το άτομο μπορεί 
να δικαιούται βοήθεια κατ’οίκον μέσω του 
συστήματος My Aged Care (Τηλ: 1800 200 422).


Η Carer Gateway (Τηλ: 1800 422 737) είναι μια 
άλλη εθνική υπηρεσία που μπορεί να παρέχει 
επιλογές για φροντιστές.


Υπάρχουν κοινωνικοί λειτουργοί σε όλα τα 
νοσοκομεία που μπορούν να σας βοηθήσουν 
να συνδεθείτε με υπηρεσίες φροντίδας
στο σπίτι και επίσης να σας βοηθήσουν να 
συμπληρώσετε έγγραφα προκειμένου να έχετε 
πρόσβαση σε υπηρεσίες ή πληρωμές.


Μπορείτε να ζητήσετε διερμηνέα για
τυχόν συναντήσεις στο νοσοκομείο ή να 
χρησιμοποιήσετε την Εθνική Υπηρεσία 
Μετάφρασης και Διερμηνείας (Τηλ: 131 450) για 
τυχόν τηλεφωνικές κλήσεις.


Μιλώντας με τους επαγγελματίες 
υγείας
Στην Αυστραλία, οι ασθενείς και οι οικογένειες 
ενθαρρύνονται να είναι ανοιχτοί και 
ειλικρινείς για το τι θέλουν και τι χρειάζονται 
από την ομάδα υγειονομικής περίθαλψης. 
Ενθαρρύνεστε να κάνετε ερωτήσεις και
να ενημερώσετε τους υπολοίπους αν δεν 
καταλαβαίνετε κάτι. Οι γιατροί και οι 
νοσηλευτές μπορούν να μιλήσουν με άνεση για 


οποιοδήποτε θέμα σχετικά με την ασθένεια και 
τη φροντίδα. Είναι εκεί για να σας παρέχουν 
πληροφορίες και στήριξη.


Η Αυστραλία αποτελείται από άτομα
από πολλές κουλτούρες και χώρες και
ενθαρρύνεστε να μιλήσετε στην ομάδα 


υγειονομικής περίθαλψης σχετικά με τυχόν
πολιτισμικές ανάγκες που σχετίζονται με τη
φροντίδα του ατόμου.


Εξαρτάται από εσάς και το άτομο που
φροντίζετε να αποφασίσετε πόσες
πληροφορίες χρειάζεστε. Στην Αυστραλία οι
περισσότεροι άνθρωποι θέλουν να γνωρίζουν
αν πλησιάζει το τέλος της ζωής τους και
πόσο καιρό έχουν για να ζήσουν. Θέλουν να
συζητήσουν για το αν προτιμούν περαιτέρω
θεραπεία ή αν θέλουν να συγκεντρωθούν
μόνο στην άνεση και τη διαχείριση των
συμπτωμάτων. Παρόλο που μπορεί να είναι
άβολο να μιλήσει κανείς γι’αυτό, μπορεί να
είναι χρήσιμο αν γνωρίζει ξεκάθαρα τι πιθανόν
πρόκειται να συμβεί ώστε να μπορείτε να
προετοιμαστείτε και να συγκεντρωθείτε να
βοηθήσετε το άτομο να ζήσει με τον καλύτερο
δυνατό τρόπο. Εσείς και το άτομο που
φροντίζετε θα πρέπει να αποφασίσετε πόσες 


πληροφορίες χρειάζεστε.
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Ερωτήσεις που θα θέλατε να ρωτήσετε το γιατρό ή τον 
επαγγελματία υγείας


 


Αν φροντίζετε κάποιον που είναι πολύ 
άρρωστος/η, ίσως να έχετε ερωτήσεις σχετικά 
με το πως να τους φροντίσετε. Παρακάτω 
βρίσκονται κάποια κοινά θέματα που οι 
οικογένειες που έχουν φροντίσει για κάποιον 
που είναι πολύ άρρωστος (με προηγμένη 
ασθένεια) ανέφεραν.


Μπορείτε να χρησιμοποιήσετε αυτές τις 
ερωτήσεις όταν μιλάτε με το γιατρό ή τον 
επαγγελματία υγείας σχετικά με το άτομο για 
το οποίο φροντίζετε.


Ερωτήσεις σχετικές με το άτομο το 
οποίο φροντίζετε
• Τι συμπτώματα είναι πιθανό να έχουν; Πώς


είναι αυτά τα συμπτώματα;
• Τι είδους φροντίδα θα χρειαστούν;
• Υπάρχουν κάποιες αλλαγές στην υγεία τους


που θα πρέπει να έχω υπόψη μου;


• Είναι η παρηγορητική φροντίδα μία από τις
επιλογές;


• Πώς μπορώ να τους βοηθήσω να ζήσουν καλά;
• Υπάρχει κάτι σημαντικό που πρέπει να


συζητήσω μαζί τους;


Ερωτήσεις σχετικά με το χώρο που 
παρέχεται η φροντίδα
• Λάβετε υπόψη σας που θέλει το άτομο το


οποίο είναι άρρωστο να λάβει φροντίδα και
επίσης ρωτήστε ποιοι χώροι μπορεί να είναι
μια καλή επιλογή προκειμένου το άτομο να
δεχθεί φροντίδα (περιλαμβανομένου του
νοσοκομείου, του σπιτιού, της μονάδας
φροντίδας ηλικιωμένων ή κάπου αλλού;)


• Τι είδους εξοπλισμό θα χρειαστώ για να τους
φροντίσω;


• Ποιος μπορεί να με βοηθήσει να τους
φροντίσω;


CarerHelp is funded by the Australian Government Department of Health and Aged Care 







  
 


  


  
 


  
 


  
 


  


  


  


 


  
 


  
 


   
 


 
  


 


 


 
 
 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


 


  


 


  


 


  


 


 


  


 


  


 


  


 


  


 


  


 


 


 


  


 


  


 


 


  


 


 


  


 


 


 


 


 


 


 


 


 
 


Ερωτήσεις που θα θέλατε να ρωτήσετε το 
γιατρό ή τον επαγγελματία υγείας


• Τι επιλογές φροντίδας υπάρχουν αν δε
μπορώ να ανταπεξέλθω;


 Ερωτήσεις σχετικά με το που να 
αποταθείτε
• Με ποιον μπορώ να μιλήσω αν τα πράγματα


δεν πάνε καλά;
• Πού μπορώ να τηλεφωνήσω εκτός των


ωρών εργασίας ή το σαββατοκύριακο αν
χρειάζομαι βοήθεια;


• Πού μπορώ να τηλεφωνήσω σε περίπτωση
επείγουσας ανάγκης;


 Ερωτήσεις σχετικά με τη δική σας 
ευημερία
• Τι επιπτώσεις μπορεί να έχει σε εμένα το να


φροντίζω κάποιον;
• Χρειάζεται να είμαι διαθέσιμος/η συνέχεια


προκειμένου να φροντίζω κάποιον;
• Υπάρχει διαθέσιμη βοήθεια για μένα; Ποιες


υπηρεσίες μπορούν να με βοηθήσουν;
• Μπορώ να λάβω πληρωμή φροντιστή ή άλλη


οικονομική βοήθεια;


 Επιπλέον ερωτήσεις
Μπορεί να έχετε άλλες ερωτήσεις. Μπορεί να 
θέλετε να ρωτήσετε σχετικά με


• Πώς να διαχειριστείτε συγκεκριμένα
συμπτώματα


• Φάρμακα, διατροφή, ή άλλα πράγματα που
το άτομο το οποίο φροντίζετε μπορεί να
χρειαστεί


• Προσωπικές ανησυχίες σχετικά με τη
σχέση σας, εργασία, οικογενειακά θέματα, ή
οικονομικά


• Ταξιδιωτικά σχέδια ή άλλα σχέδια για το
μέλλον (και αν αυτά ακόμη μπορούν να
πραγματοποιηθούν)


Μπορείτε να γράψετε άλλες τυχόν ερωτήσεις
παρακάτω.


Βεβαιωθείτε ότι θα πάρετε αυτή τη λίστα στο
επόμενο ραντεβού σας. Θα σας βοηθήσει
να θυμηθείτε τα πράγματα που θέλετε να
ρωτήσετε.
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Δέκα συμβουλές από άλλους φροντιστές


Πολλές άλλες οικογένειες έχουν φροντίσει 
κάποιον που ήταν πολύ άρρωστος και δεν 
καλυτέρευσε. Παρακάτω βρίσκονται οι 
συμβουλές τους για το τι μπορεί να βοηθήσει  
να κάνει το ταξίδι λίγο πιο εύκολο. 


    
 


 
 


 
 


    
 


    
 


1. Προσέξτε τον εαυτό σας, η υγεία σας 
είναι σημαντική – Προσπαθήστε να τρώτε 


καλά, να γυμνάζεστε, να κοιμάστε και να 
συνεχίζετε να πηγαίνετε στα δικά σας 
ιατρικά ραντεβού και να παίρνετε τα 
φάρμακα που σας έχουν δοθεί με συνταγή.


2. Παραμείνετε συνδεδεμένοι με την 
εργασία, την οικογένεια και τους φίλους αν 
μπορείτε.


3. Ψάξτε τι είδους οικονομική ενίσχυση 
είναι διαθέσιμη σε σας και εγγραφείτε για 
αυτή όσο πιο νωρίς μπορείτε.


4.   Σκεφτείτε τι μπορεί να χρειαστεί για  
 


 
 
 


 
 
 


 
 
 


 
 


 
 
 


 


να διασφαλίσετε ότι γνωρίζετε όλες 
τις εκκρεμότητες. Αυτό μπορεί να 
περιλαμβάνει την αλλαγή ονομάτων 
στους τραπεζικούς λογαριασμούς, το
να γνωρίζετε που βρίσκονται όλα τα 
σημαντικά έγγραφα (περιλαμβανομένου 
και ενός σχεδίου προηγμένης φροντίδας 
ή Τελευταίας Επιθυμίας και Διαθήκης), και 
το να μιλήσετε για πρακτικά θέματα που 
η οικογένεια θα χρειαστεί να ξέρει για το 


μέλλον (περιλαμβανομένης και της κηδείας 
και του χώρου ταφής). Το άτομο το οποίο 
φροντίζετε ίσως προτιμά να ταφεί στη 


χώρα τους άρα λοιπόν το να ελέγξετε με 


τη σχετική πρεσβεία ή υγειονομική αρχή 
αυτής της χώρας από πριν μπορεί να κάνει 
τη διαδικασία ευκολότερη αργότερα.
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Δέκα συμβουλές από άλλους φροντιστές


5. Εγγραφείτε στο My Aged Care αν 
χρειάζεται. Το My Aged Care είναι ένα 
πρόγραμμα επιδοτούμενο από την 
κυβέρνηση που προσφέρει βοήθεια
στο σπίτι για τα άτομα που χρειάζονται 
βοήθεια για να μείνουν στο σπίτι.


6. Ζητήστε βοήθεια από το γιατρό σας 


αν χρειάζεστε ή τον επαγγελματία
υγείας. Πολλές οικογένειες προσπαθούν
να τα κάνουν όλα μόνες τους και δε 
συνειδητοποιούν ότι μπορούν να 
ζητήσουν βοήθεια. Υπάρχουν πολλές 
υπηρεσίες που έχουν δημιουργηθεί 
προκειμένου να βοηθήσουν οικογένειες 
που φροντίζουν κάποιον/α που είναι πολύ 
άρρωστος/η.


7. Γράψτε τυχόν ερωτήσεις που έχετε και 
ρωτήστε στο επόμενο ραντεβού σας. 


8. Μη διστάζετε να τηλεφωνήσετε σε μία 


τηλεφωνική γραμμή βοήθειας – να έχετε το 
νούμερο εύκαιρο.


9. Αν υπάρχει κάτι που δεν καταλαβαίνετε, μη 
διστάσετε να ρωτήσετε το γιατρό ή τον 
επαγγελματία της υγείας να το εξηγήσει 
πάλι.


10. Εκφράστε τις ανάγκες και τα 
συναισθήματά σας. Πείτε στο γιατρό
και τον επαγγελματία της υγείας τι είναι 
σημαντικό για σας και το άτομο το οποίο 


φροντίζετε. Οι αξίες και οι πεποιθήσεις σας 
είναι σημαντικές.
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Συμβουλές για να σας βοηθήσουν να είστε καλά


Τρώτε υγιεινά, θρεπτικά γεύματα 
• Προσπαθείτε να τρώτε φρέσκα φρούτα ή 


καθαρισμένα λαχανικά για ένα γρήγορο και 
εύκολο σνακ.


• Χρησιμοποιείτε έτοιμα γεύματα ή 
καταψυγμένα γεύματα αν δεν έχετε χρόνο 
να μαγειρέψετε. Διαβάστε τα συστατικά 
στο πακέτο και προσπαθήστε να διαλέξετε 
γεύματα που έχουν περισσότερα λαχανικά 
και πρωτεΐνη και όχι υψηλά λιπαρά ή ζάχαρη. 


• Πείτε «ναι» όταν άτομα προσφέρονται 
να σας στείλουν ένα γεύμα. Εκείνοι 
αισθάνονται καλά για το ότι μπορούν να 
βοηθήσουν και αυτό ανακουφίζει λίγο το 
φορτίο για σας.


• Αποφεύγετε πολύ καφεΐνη, αλκοόλ ή
νικοτίνη. Μη χρησιμοποιείτε ουσίες για να
διαχειριστείτε τα αισθήματά σας -μιλήστε
πάντα με έναν επαγγελματία της υγείας αν
δυσκολεύεστε να ανταπεξέρθετε.


• Παραγγείλετε τα ψώνια σας μέσω του 
διαδικτύου και κανονίστε να τα παραλάβετε 
αν δεν έχετε χρόνο να πάτε για ψώνια.


Κοιμηθείτε αρκετά 
• Κοιμηθείτε για λίγο κατά τη διάρκεια 


της ημέρας αν δεν κοιμάστε αρκετά τη 
νύχτα. Κοιμηθείτε όταν το άτομο το οποίο 
φροντίζετε κοιμάται. 


• Αφήστε τους φίλους ή την οικογένεια να 
αναλάβει τα καθήκοντα φροντιστή για ένα 
βράδυ ώστε να μπορείτε να κοιμηθείτε – 
ίσως μία συσκευή παρακολούθησης βίντεο 
να είναι χρήσιμη.


• Σκεφθείτε τη χρήση υπηρεσιών ανάπαυλας 
αν δεν κοιμάστε αρκετά. 


• Μην παίρνετε σημαντικές αποφάσεις όταν 
είστε κουρασμένος/η. 


• Αν δυσκολεύεστε να κοιμηθείτε διότι είστε 
ανήσυχος/η ή αναστατωμένος/η, μιλήστε με 
το γιατρό σας.
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 Συμβουλές για να σας βοηθήσουν να είστε 
καλά


Κάνετε εξετάσεις υγείας
• Πηγαίνετε τακτικά στο γιατρό σας για


εξετάσεις υγείας, εμβολιασμούς και για
να διαχειριστείτε τις δικές σας ασθένειες
και κατάσταση υγείας ώστε να είστε όσο
πιο καλά γίνεται. Συνεχίστε τις τακτικές
επισκέψεις στον οδοντίατρο.


• Σκεφθείτε να ζητήσετε από το γιατρό σας
να επιθεωρήσει τη συναισθηματική σας
ευημερία και ρωτήστε αν μπορείτε να έχετε
έτοιμο ένα σχέδιο φροντίδας διανοητικής
υγείας ώστε να μπορείτε να μιλήσετε
με έναν ειδικό διανοητικής υγείας αν
χρειαστεί.


• Μιλήστε με κάποιον που εμπιστεύεστε
προκειμένου να σας απαλύνει τις ανησυχίες,
όπως ο οικογενειακός γιατρός σας. Τα
άτομα που φροντίζουν για κάποιον που
ολοκληρώνει τον κύκλο της ζωής τους
αισθάνονται συχνά άγχος ή κατάθλιψη και
ίσως και θλίψη ακόμη και πριν το άτομο να
αποβιώσει. Αυτό είναι εντελώς φυσιολογικό,
ωστόσο υπάρχουν πράγματα που μπορείτε
να κάνετε για να σας βοηθήσουν να
αισθάνεστε καλύτερα.


Κάντε σωματική άσκηση 
• Πηγαίνετε για περπάτημα ή ποδήλατο.
• Συμμετέχετε σε μία τάξη γυμναστικής.
• Δοκιμάστε κάποιες ασκήσεις στο σπίτι, όπως


γιόγκα, διατάσεις ή πιλάτες.


 
 


Διατηρείστε τις κοινωνικές 
δραστηριότητες και τις 
δραστηριότητες που απολαμβάνετε 


• Ορίστε τακτικά διαστήματα για να δείτε την
οικογένεια και τους φίλους σας.


• Κάνετε δραστηριότητες χαλάρωσης στο
σπίτι. Αυτό μπορεί να περιλαμβάνει
διάβασμα, παιχνίδια τράπουλας ή
επιτραπέζια, το να ακούτε ηχητικά βιβλία ή
podcast, να παρακολουθείτε τις αγαπημένες
σας τηλεοπτικές εκπομπές ή ταινίες, πλέξιμο
ή μαγείρεμα.


• Μείνετε σε επαφή με την οικογένεια
διαμέσου των κοινωνικών δικτύων,
τηλεφωνημάτων ή κλήσεων μέσω βίντεο.


• Παραβρεθείτε σε κοινοτικές εκδηλώσεις και
κοινωνικές συγκεντρώσεις.


• Κάνετε ένα μασάζ. Μπορείτε να πάτε σε
ένα μέρος που προσφέρει μασάζ ή να έχετε
υπηρεσίες που έρχονται στο σπίτι σας.


Μοιραστείτε το φορτίο 
• Ζητήστε από τους φίλους σας, την οικογένεια


ή τους γείτονες να μείνουν με το άτομο το
οποίο φροντίζετε όσο είστε έξω.


• Αν είναι δύσκολο να πάτε έξω, ζητήστε από
τους φίλους σας ή την οικογένεια αν θα
ήθελαν να μαγειρέψουν ένα γεύμα και να
έρθουν στο σπίτι σας να το φάτε παρέα.


• Μιλήστε στους φίλους και την οικογένειά
σας για το πως είστε, τις ανησυχίες σας και τι
χρειάζεστε.


• Όταν κάποιος σας προσφέρει βοήθεια,
πείτε «ναι». Δημιουργήστε έναν κατάλογο με
πράγματα που άλλα άτομα θα μπορούσαν να
κάνουν για σας ώστε όταν κάποιος ρωτήσει
να έχετε ιδέες να τους προτείνετε. Προτάσεις
για πράγματα που θα μπορούσαν να κάνουν







 
 


 
 


  
 


 
  


 
 
 


 
 


 
  


 
 


 


  
 


 
  


 
 


 


  
 


 
 


 
 
 


 


 Συμβουλές για να σας βοηθήσουν να είστε 
καλά


για να βοηθήσουν περιλαμβάνουν την
κηπουρική, το μαγείρεμα, το να κάθονται
με το άτομο ενώ βγαίνετε έξω και κάνετε τα
ψώνια.


 Πείτε «όχι» και προσαρμόστε τις 
απαιτήσεις σας 
• Πείτε όχι σε πράγματα που δε μπορείτε ή δε


θέλετε να κάνετε. Δεν είναι τώρα κατάλληλη
στιγμή να αναλάβετε επιπλέον υποχρεώσεις.


• Να είστε κατανοητικός/ή προς τον εαυτό
σας. Μπορεί να χρειαστεί να προσαρμόσετε
τις απαιτήσεις σας από τον εαυτό σας. Το
εβδομαδιαίο καθάρισμα για παράδειγμα
μπορεί να μειωθεί σε δεκαπενθήμερο. Μην
ανησυχείτε αν το γρασίδι μπροστά από το
σπίτι έχει μεγαλώσει αρκετά.


• Είναι εντάξει αν κάποιες δουλειές του
σπιτιού δεν αποτελούν προτεραιότητα
εφόσον το περιβάλλον είναι υγιεινό και
ασφαλές.


 Δώστε προτεραιότητα στην υγεία και 
την ευημερία σας 
• Διαβεβαιωθείτε και διαβεβαιώστε και τους


άλλους ότι η δική σας υγεία και ευημερία
είναι σημαντική.


• Μιλήστε με την ομάδα υγειονομικής
περίθαλψης αν δυσκολεύεστε, αν χρειάζεστε
βοήθεια ή δεν είστε άνετοι με οποιοδήποτε
τομέα του ρόλου σας ως φροντιστή.


• Αν το να φροντίζετε κάποιον στο σπίτι
επηρεάζει την υγεία και την ευημερία
σας, μιλήστε με την ομάδα υγειονομικής
περίθαλψης σχετικά με άλλες επιλογές
σχετικά με το που μπορεί το άτομο να δεχθεί
φροντίδα. Αν η φροντίδα στο σπίτι δεν είναι
αποτελεσματική, αυτό δε σημαίνει ότι έχετε
κάνει κάτι λάθος.


 
 


Η CarerHelp είναι εδώ όταν τη 
χρειάζεστε.


www.carerhelp.com.au 
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Οικονομικά ζητήματα


Σε αυτό το φυλλάδιο, καλύπτουμε τα είδη
πληρωμών και οικονομικής ενίσχυσης που
είναι διαθέσιμα σε φροντιστές (οι οποίοι
φροντίζουν κάποιον που πλησιάζει στο τέλος
της ζωής τους. Δίνουμε επίσης συμβουλές για
την καλή διαχείριση των οικονομικών σας
ώστε να βεβαιωθείτε ότι έχετε πρόσβαση σε
χρήματα όταν το άτομο το οποίο φροντίζετε
έχει ολοκληρώσει τον κύκλο της ζωής του.


Μερικοί φροντιστές βρίσκουν ότι το να
φροντίζουν για κάποιο άτομο που βρίσκεται
στο τέλος της ζωής του έχει έναν οικονομικό
αντίκτυπο. Αυτό μπορεί να οφείλεται σε:


• Μείωση των ωρών εργασίας ή διακοπή
εργασίας για να φροντίσει κανείς το άτομο


• Κόστος των φαρμάκων, υπηρεσιών και της
ενοικίασης εξοπλισμού


• Απώλεια εισοδήματος από το άτομο το
οποίο φροντίζετε


• Έξοδα μεταφοράς για τακτικές επισκέψεις
στο άτομο αν του παρέχεται φροντίδα εκτός
σπιτιού


• Κόστος της κηδείας


• Δυσκολία να έχετε πρόσβαση στα χρήματα
εφόσον το άτομο έχει ολοκληρώσει τον
κύκλο της ζωής του


Το να δέχεστε οικονομική ενίσχυση αυτό το
χρονικό διάστημα μπορεί να βοηθήσει. Να τι
πρέπει να ξέρετε για οικονομική ενίσχυση και
μερικοί σύνδεσμοι όπου μπορείτε να βρείτε
περισσότερες πληροφορίες. Ο/Η κοινωνικός
λειτουργός στο νοσοκομείο ή η ομάδα
υγειονομικής σας περίθαλψης μπορεί να είναι
σε θέση να σας εξηγήσουν μερικές από αυτές
τις πληροφορίες και να σας βοηθήσουν να
συμπληρώσετε έγγραφα.
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Οικονομικά ζητήματα


Πληρωμές φροντιστή – μέσω του
Centrelink


Ίσως να δικαιούστε οικονομική ενίσχυση 
ενόσω φροντίζετε κάποιον ιδιαίτερα αν έχετε 
σταματήσει να εργάζεστε ή έχετε μειώσει
τις ώρες εργασίας σας για να μπορείτε να 
παρέχετε φροντίδα. Υπάρχουν πολλές καλές 
πληροφορίες εδώ https://www.humanservices. 
gov.au/individuals/carers 


Κατά τ’άλλα μπορείτε να τηλεφωνήσετε 
κατευθείαν στο Centrelink (13 27 17)


Σύνταξη Γήρατος ή Πληρωμή 
Φροντιστή;
Σε μερικές περιπτώσεις μπορεί να χρειαστεί 
να διαλέξετε μεταξύ της Πληρωμής Φροντιστή 
(Carer Payment) και της Σύνταξης Γήρατος
(Age Pension) . Υπάρχουν μειονεκτήματα και 
πλεονεκτήματα για κάθε είδους πληρωμή που 
σχετίζονται με την προσωπική σας περίπτωση. 
Για να μπορείτε να τα συγκρίνετε, επισκεφθείτε 
τον ιστότοπο του Υπουργείου Υγείας
(Department of Human Services) . https://www.


humanservices.gov.au/individuals/subjects/ 
choosing-between-carer-payment-and-age-
pension 


NDIS – National Disability Insurance 
Scheme 
Το Εθνικό Σύστημα Ασφάλισης Αναπηρίας είναι 
ένας καινούριος τρόπος υποστήριξης ατόμων 
κάτω των 65 ετών που έχουν μία αναπηρία. 
Ο στόχος του προγράμματος είναι να 
βοηθήσει άτομα με αναπηρία να παραμείνουν 
ανεξάρτητα. Για περισσότερες πληροφορίες


 


επισκεφθείτε το:


https://www.ndis.gov.au/ 


My Aged Care 
Αν το άτομο το οποίο φροντίζετε είναι 65 
ετών και άνω (ή 50 και άνω για Ιθαγενείς 
και άτομα από τον Πορθμό Torres Strait) 
τότε ίσως να δικαιούστε βοήθεια από τις 
υπηρεσίες φροντίδας ηλικιωμένων που 
χρηματοδοτούνται από την Αυστραλιανή 
Κυβέρνηση. Θα χρηματοδοτήσουν 
επιπλέον υπηρεσίες ώστε δε χρειάζεται να 
πληρώσετε για αυτές τις υπηρεσίες από 
την τσέπη σας. Οι υπηρεσίες που μπορούν 
να παρέχουν περιλαμβάνουν προσωπική 
φροντίδα ή νοσηλευτικές υπηρεσίες στο 
σπίτι, φυσιοθεραπεία και άλλη φροντίδα, 
τροποποιήσεις στο σπίτι, γεύματα, 
καθάρισμα, και εξοπλισμό. Μπορούν να 
παρέχουν βραχυπρόθεσμα βοήθεια 
περιλαμβανομένης και ανακουφιστικής 
αν χρειάζεστε ένα διάλειμμα ή μπορούν να 
βοηθήσουν με φροντίδα σε μία μονάδα 
φροντίδας ηλικιωμένων.


Μπορείτε επίσης να τηλεφωνήσετε στο My 
Aged Care στο 1800 200 422 (8 π.μ -8 μ.μ Δευ 
-Παρ και 10 π.μ. -2 μ. μ Σάβ). Έχετε εύκαιρη 
την κάρτα Medicare του ατόμου το οποίο 
φροντίζετε. Εφόσον κάποιος έχει εγγραφεί 
θα λάβουν έναν αριθμό My Aged Care που 
μπορούν να χρησιμοποιήσουν στο μέλλον 
όταν έρθουν σε επαφή.


https://www.myagedcare.gov.au/home-start-


here 



https://www.humanservices.gov.au/individuals/carers

https://www.humanservices.gov.au/individuals/carers

https://www.humanservices.gov.au/individuals/subjects/choosing-between-carer-payment-and-age-pension
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https://www.myagedcare.gov.au/home-start-here

https://www.myagedcare.gov.au/home-start-here

https://www.ndis.gov.au





 
 


 


 
 


 
 


 
 


 
 
 


 
 
 
 


 
 


 


 
 


 
 


 
 


 
 


 
 


 
 


 
 
 


 
 
 


 
 


 


 


 


Οικονομικά ζητήματα


Φροντιστές Αυστραλίας Δίκτυο 
Νεαρών Φροντιστών
Οι Carer’s Australia παρέχουν οικονομική 
ενίσχυση σε νεαρούς φροντιστές (έως και
25 ετών) που φροντίζουν κάποιον. Για 
περισσότερες πληροφορίες επισκεφθείτε:


https://www.carersaustralia.com.au/support-


for-carers/young-carers-network/ 


Προετοιμασία των οικονομικών σας 
για το μέλλον
Είναι επίσης πολύ σημαντικό να 
προετοιμαστείτε οικονομικά για όταν το 
άτομο το οποίο φροντίζετε ολοκληρώσει τον 
κύκλο της ζωής του. Κάνοντας προετοιμασίες 
από τώρα ανανεώνοντας νομικά έγγραφα, 
αλλάζοντας ονόματα στους λογαριασμούς και 
διαβεβαιώνοντας ότι έχετε πρόσβαση στο 
επίδομα, θα διευκολύνουν πάρα πολύ την 
κατάσταση για σας αργότερα. Αν έχετε ένα 
λογιστή, μπορεί να βοηθήσει να τους ζητήσετε 
να σας ενημερώσουν πως να προετοιμαστείτε 
οικονομικά για την ολοκλήρωση της ζωής του 
συντρόφου σας, συγγενή ή φίλου σας. Αν έχετε 
έναν οικογενειακό δικηγόρο, είναι καλή ιδέα 
να συζητήσετε μαζί τους αν το άτομο το οποίο 
φροντίζετε έχει μία ανανεωμένη Τελευταία 
Επιθυμία και Διαθήκη.


Οι τραπεζικοί λογαριασμοί
(συμπεριλαμβανομένων των λογαριασμών 
δανείου και στεγαστικού δανείου) δεν θα είναι 
προσβάσιμοι όταν το άτομο ολοκληρώσει 
τον κύκλο της ζωής του, εκτός εάν είστε από 
κοινού κάτοχος του λογαριασμού. Μερικές


φορές η διαδικασία οριστικοποίησης της
περιουσίας μπορεί να διαρκέσει μήνες και
κατά τη διάρκεια αυτής της περιόδου δεν θα
έχετε πρόσβαση σε χρήματα που κρατούνται
στους λογαριασμούς του ατόμου που έχει
ολοκληρώσει τον κύκλο της ζωής του. Γι’αυτό
είναι καλή ιδέα να βεβαιωθείτε ότι το όνομά
σας βρίσκεται στους λογαριασμούς στους
οποίους θα χρειαστείτε πρόσβαση όταν το
άτομο έχει ολοκληρώσει τον κύκλο της ζωής
του. Ωστόσο, αν το όνομά σας βρίσκεται
σε έναν κοινό λογαριασμό όταν το άτομο
ολοκληρώσει τον κύκλο της ζωής του, θα είστε
επίσης υπεύθυνος/η για τυχόν ανεξόφλητες
οφειλές ή δάνεια που σχετίζονται με αυτό



https://www.carersaustralia.com.au/support





 
 


 
 


 
 
 


 
 


 
 
 


 


 
 
 
 
 
 


 


 
 


 
 


 
 


 
 


 
 


 
 


 
 


 
 


 
 
 


 


 


 
 


 
 
 


 
 


 


 
 


 


 
 


 


 
 


Οικονομικά ζητήματα


το λογαριασμό. Μιλήστε με τον λογιστή σας 
σχετικά με τυχόν φορολογικές επιπτώσεις 
από την προσθήκη του ονόματός σας σε 
λογαριασμούς δανείων, επενδυτικούς 
λογαριασμούς ή άλλους λογαριασμούς.


Είναι επίσης καλό να ξέρετε ότι οι τράπεζες 
θα ακυρώσουν τυχόν πιστωτικές κάρτες του 
ατόμου που έχει ολοκληρώσει τον κύκλο της 
ζωής του αν ήταν ο κύριος κάτοχος της κάρτας. 
Αυτό σημαίνει ότι αν χρησιμοποιείτε μία 
πιστωτική κάρτα ως δευτερεύων κάτοχος, ίσως 
να ακυρωθεί. Αν αυτό ισχύει για σας, ίσως να 
αξίζει τον κόπο να κάνετε αίτηση για μια δική 
σας πιστωτική κάρτα και να τη συνδέσετε με το 
δικό σας τραπεζικό λογαριασμό.


Είναι χρήσιμο να βεβαιωθείτε ότι τυχόν 
λογαριασμοί συνταξιοδότησης, ασφάλειες 
ζωής ή άλλα παρόμοια προϊόντα έχουν ένα 
κατονομαζόμενο πρόσωπο ως δικαιούχο σε 
περίπτωση αποβίωσης. Αυτό θα διευκολύνει 
την πρόσβαση κατόπιν της ολοκλήρωσης του 
κύκλου ζωής του ατόμου.


Οι περισσότερες τράπεζες και ταμεία 
συνταξιοδότησης έχουν πληροφορίες
στους ιστότοπούς τους σχετικά με το τι
να κάνετε όταν το άτομο ολοκληρώσει τον 
κύκλο της ζωής του. Σε μερικές περιπτώσεις 
αποδεσμεύουν κεφάλαια από λογαριασμούς 
για να πληρώσουν για κηδείες ή να πληρώσουν 
ανεξόφλητα τιμολόγια ή χρέη.


Μπορεί να είναι χρήσιμο να σκεφθείτε να 
πληρώσετε από πριν για την κηδεία του 
ατόμου. Τα έξοδα κηδείας μπορεί να διαφέρουν 
πολύ. Μερικές φορές μπορεί να έχετε


πρόσβαση στα χρήματα συνταξιοδότησης του 
ατόμου νωρίτερα προκειμένου να καλύψετε 
τα έξοδα κηδείας (λάβετε υπόψη σας ότι αυτό 
μπορεί να επηρεάσει τις πληρωμές από το 
Centrelink ή να έχει φορολογικές επιπτώσεις). 
Υπάρχει επίσης κάποια οικονομική βοήθεια για 
τα έξοδα κηδείας για οικογένειες σε κατάσταση 
ανάγκης μέσω της κυβέρνησης της πολιτείας 
σας.


Πληρωμές πένθους είναι επίσης διαθέσιμες 
μέσω του Centrelink.


Για περισσότερες πληροφορίες:
Το Money Smart είναι ένας πολύ χρήσιμος 
ιστότοπος για οικονομικά θέματα και έχει 
μία καλή ενότητα για να βοηθά τα άτομα να 
τακτοποιήσουν τα οικονομικά τους ζητήματα 
πριν ολοκληρώσουν τον κύκλο της ζωής τους. 
Ίσως να θέλετε να το ερευνήσετε μαζί με το 
άτομο το οποίο φροντίζετε καθώς θα είναι 
επίσης πολύ χρήσιμο και για σας: https://www.


moneysmart.gov.au/life-events-and-you/life-


events/money-musts-before-you-die (μόνο στα 
Αγγλικά)


Το να μη ξέρει κανείς πως να χειριστεί την 
περιουσία μπορεί να είναι τρομακτικό. Η 
Αυστραλιανή Εφορία έχει επίσης συντάξει μία 
λίστα που μπορεί να βοηθήσει: https://www.


ato.gov.au/Individuals/Deceased-estates/ 


Deceased-estate-checklist/ (Αυτός ο ιστότοπος 
έχει μερικές πληροφορίες σε άλλες γλώσσες 
και ένα νούμερο τηλεφώνου όπου μπορείτε να 
τηλεφωνήσετε)


Η τράπεζά σας θα έχει μία ομάδα 
υποστήριξης που θα είναι σε θέση να σας



https://www.moneysmart.gov.au/life-events-and-you/life-events/money-musts-before-you-die
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Οικονομικά ζητήματα


βοηθήσει να ανταποκριθείτε στις απαιτήσεις
ολοκλήρωσης μιας περιουσίας αποθανόντος,
συμπεριλαμβανομένης της αξίωσης για άμεσα
έξοδα.


carerhelp.com.au CarerHelp is funded by the Australian Government Department of Health and Aged Care 



https://www.carerhelp.com.au/
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Greek | Ελληνικά


 Συμβουλές για τη διαχείριση των κοινών συμπτωμάτων κατά το 
τέλος του κύκλου της ζωής 


Ανεξαρτήτως της ασθένειας υπάρχουν μερικά
κοινά συμπτώματα που τα άτομα βιώνουν
όταν βρίσκονται στο καταληκτικό στάδιο της
ζωής. Αυτό το φυλλάδιο παρέχει πληροφορίες
όσον αφορά τα κοινά συμπτώματα και
συμβουλές για τη διαχείριση αυτών των
συμπτωμάτων.


Είναι σημαντικό να συζητήσετε τυχόν 
συμπτώματα που σας απασχολούν με την 
ομάδα υγειονομικής περίθαλψης. Ίσως να 
θέλετε να ρωτήσετε το γιατρό σας για ένα 
παραπεμπτικό σε ομάδα παρηγορητικής 
φροντίδας. Η παρηγορητική φροντίδα 
εστιάζει την προσοχή στη διαχείριση 
πολύπλοκων συμπτωμάτων, παρέχοντας 
ολιστική υποστήριξη και βελτιώνοντας την 
ποιότητα ζωής.


Για οποιαδήποτε συμπτώματα, προτείνουμε
να τηρείτε ένα ημερολόγιο με τη σοβαρότητα
του συμπτώματος, πόσο συχνά ένα


σύμπτωμα παρουσιάζεται, και τι κάνατε για 
να το διαχειριστείτε. Αυτές οι πληροφορίες 
θα βοηθήσουν την ομάδα υγειονομικής 
περίθαλψης.


Αλλαγές στην αναπνοή
Η αναπνοή μπορεί να αλλάξει αν το άτομο 
έχει άγχος ή πονάει. Οι αλλαγές στην αναπνοή 
μπορεί να είναι αποτέλεσμα της αρρώστιας 
ή ένα φυσιολογικό μέρος του σώματος που 
επιβραδύνει πριν από την κατάληξη του 
κύκλου της ζωής.


Ίσως παρατηρήσετε ότι η αναπνοή 
μπορεί να είναι σιγανή, επιφανειακή, 
ακανόνιστη με μεγάλες παύσεις μεταξύ 
των αναπνοών, γρήγορη ή θορυβώδης ή 
διακεκομμένη.


Οι παρακάτω συμβουλές μπορεί να είναι 
χρήσιμες:


CarerHelp is funded by the Australian Government Department of Health and Aged Care 
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Συμβουλές για τη διαχείριση των κοινών 
συμπτωμάτων κατά το τέλος του κύκλου της 
ζωής 


• Καθήστε με το άτομο το οποίο φροντίζετε
όσο μπορείτε περισσότερο


• Χρησιμοποιήστε έναν ανεμιστήρα ή
ανοίξτε ένα παράθυρο για να αυξήσετε την
κυκλοφορία του αέρα


• Ενθαρρύνετε το άτομο να κάθεται όρθιο


• Ντύστε τους με χαλαρά ρούχα


• Βάλτε απαλή μουσική ή προσφέρετε στο
άτομο ένα μασάζ ποδιών ή χεριών


• Ενθαρρύνετε το άτομο να πιει περισσότερο
νερό


• Χρησιμοποιήστε οξυγόνο αν έχει δοθεί από
γιατρό


• Εάν η δύσπνοια συνεχίζεται και προκαλεί
δυσφορία, μιλήστε με την ομάδα
υγειονομικής περίθαλψης


Σύγχυση ή παραλήρημα
΄Άτομα που βιώνουν σύγχυση έχουν δυσκολία 
να θυμηθούν πράγματα, δυσκολία στη 
συγκέντρωση και μερικές φορές ίσως να έχουν 
δυσκολία να ξεχωρίζουν την ημέρα από τη 
νύχτα. Το άτομο που έχει σύγχυση μπορεί να 
μην αναγνωρίζει οικεία πρόσωπα ή χώρους, 
ή μπορεί να προσηλωθούν σε ένα πράγμα
ή να γίνουν καχύποπτοι. Η σύγχυση μπορεί 
μερικές φορές να προκαλέσει παραισθήσεις 
όταν τα άτομα βλέπουν πράγματα που στην 
πραγματικότητα δεν υπάρχουν.


Η σύγχυση στην κατάληξη του κύκλου
της ζωής μπορεί να είναι ανατρέψιμη ή 
προσωρινή. Προκαλείται συνήθως από μία 
αλλαγή στη λειτουργία του εγκεφάλου λόγω 
της αρρώστιας, μπορεί να είναι αποτέλεσμα


των φαρμάκων, μπορεί να συμβεί κατόπιν
εγχείρησης ή να συμβεί όταν κάποιος έχει μία
μόλυνση.


Μπορεί να είναι τρομακτική για σας ως
φροντιστή καθώς επίσης και για το άτομο που
φροντίζετε.


Οι γιατροί που περιθάλπουν το άτομο
θα κάνουν ότι καλύτερο μπορούν για να
εντοπίσουν την αιτία της σύγχυσης και να
τη θεραπεύσουν. Ωστόσο, για άτομα που
βρίσκονται στο καταληκτικό στάδιο της ζωής
και κοντά στην ολοκλήρωση, η σύγχυση
μπορεί να μην εξαλειφθεί πλήρως ακόμη και με
θεραπεία.


Κάποιοι τρόποι για να βοηθήσετε το μέλος της
οικογένειάς σας είναι:


• Διατηρήστε την επαφή ματιών


• Μιλάτε σιγά, υπενθυμίστε τους ποιος είστε,
που βρίσκονται και ότι είστε εκεί για να
βοηθήσετε


• Αν το άτομο το οποίο φροντίζετε είναι στο
νοσοκομείο, ίσως να βοηθήσει να μείνετε
μαζί του (αν είναι δυνατόν) καθώς μπορεί
να είναι πιο εύκολο να ανταποκριθούν σε
οικεία άτομα παρά σε αγνώστους


• Μειώστε τον αριθμό των επισκεπτών, και
μειώστε τα ερεθίσματα και τους δυνατούς
ήχους όπως η τηλεόραση.


Δυσκοίλια
Η δυσκοίλια συμβαίνει όταν δεν υπάρχει 
κίνηση του εντέρου για αρκετές ημέρες. Η 
δυσκοίλια μπορεί να προκληθεί από αρκετά 
πράγματα περιλαμβανομένων των φαρμάκων,







 
 


 


 
 


 


 
 


  


  
 


  
 


  
 


  
 


 
 


 
 


 
 


 
 
 


 
 


 


 
 


 
 


  


  


 
 


Συμβουλές για τη διαχείριση των κοινών 
συμπτωμάτων κατά το τέλος του κύκλου της 
ζωής 


της αρρώστιας και της αφυδάτωσης. Μπορεί
να τους κάνει να νιώθουν τάση για ναυτία και
άβολα.


Αν η δυσκοίλια δημιουργεί πρόβλημα, μιλήστε
με την ομάδα υγειονομικής περίθαλψης ώστε
να συνταγογραφήσουν το πιο κατάλληλο
φάρμακο.


Η διατήρηση ενός υγιούς εντέρου μπορεί να
είναι δύσκολη για κάποιον στο καταληκτικό
στάδιο της ζωής. Αν είναι δυνατόν:


• Ενθαρρύνετέ τους να πίνουν τακτικά νερό ή
χυμό


• Προτείνετε να τρώνε τροφές με υψηλή
περιεκτικότητα σε φυτικές ίνες (καθώς και
την τακτική κατανάλωση ποτών)


• Ενθαρρύνετέ τους να πάνε για ένα σύντομο
περίπατο κάθε μέρα αν είναι σε θέση να το
κάνουν


• Εάν στο άτομο που φροντίζετε έχει
συνταγογραφηθεί ισχυρό παυσίπονο,
ζητήστε επίσης καθαρτικά


• Αν δεν υπάρχει λειτουργία του εντέρου
για δύο μέρες, μιλήστε με την ομάδα
υγειονομικής περίθαλψης


 


 
 
 


 
 


 
 


Συναισθηματικές αντιδράσεις – 
Κατάθλιψη, Άγχος, Θυμός
Τα άτομα που βρίσκονται στο καταληκτικό 
στάδιο της ζωής προσαρμόζονται στους 
φυσικούς περιορισμούς, στον πόνο, στην 
απώλεια της ανεξαρτησίας, και φυσικά στη 
γνώση ότι πρόκειται να ολοκληρώσουν τον 
κύκλο της ζωής. Είναι συνηθισμένο για άτομα 
στο καταληκτικό στάδιο της ζωής να βιώνουν 
μία γκάμα συναισθηματικών αντιδράσεων 


περιλαμβανομένου του άγχους, του φόβου,
της λύπης, του θυμού, της ενοχής και της
απελπισίας. Μερικές φορές θα ξεσπάσουν με
θυμό προς τους γύρω τους ή θα ενεργήσουν
με τρόπους που είναι εκτός χαρακτήρα.
Μερικές φορές τα άτομα αποσύρονται και δεν
θέλουν να μιλήσουν καθόλου. Αυτό μπορεί
να είναι για πολλούς διαφορετικούς λόγους.
Μπορεί να έχει σχέση με την αρρώστια τους
ή τα συμπτώματα, το φόβο για το τέλος της
ζωής, ή ανησυχία σχετικά με το τι θα συμβεί
στα αγαπημένα τους πρόσωπα όταν έχουν
ολοκληρώσει τον κύκλο της ζωής τους.


Αν κατά οποιαδήποτε στιγμή αισθάνεστε
ανασφαλής εξαιτίας της επιθετικής
συμπεριφοράς του ατόμου, ειδοποιήστε
αμέσως την ομάδα υγειονομικής περίθαλψης.


Μπορεί να είναι χρήσιμο να:


• Τους παρέχετε λίγη ώρα να είναι μόνοι τους
κάθε μέρα, αν το επιθυμούν


• Ρωτήσετε αν υπάρχει κάτι που μπορείτε να
κάνετε ή αν θέλουν να μιλήσουν







  
 


  


  
 


 


  


  
 


 
 
 


 
 


 
 


 
 


  
 


 


 


  
 


 


  
 


 


  
 


 
 


 
 


 


 
 


 
 
 


 


 


  


  
 


 
 
 


 
 


 
 


 


 
 


Συμβουλές για τη διαχείριση των κοινών 
συμπτωμάτων κατά το τέλος του κύκλου 
της ζωής 


• Ρωτήσετε αν θέλουν βοήθεια να
τακτοποιήσουν τις υποθέσεις τους ή αν
θέλουν να επανασυνδεθούν με κάποιον


• Προτείνετε μερικά ευχάριστα πράγματα να
κάνετε παρέα


• Θυμηθείτε ότι είναι φυσιολογικό να
αισθάνονται κάτω ή ανήσυχοι μερικές
φορές


• Ενθαρρύνετέ τους να πάρουν μέρος στις
καθημερινές δραστηριότητες


• Ενθαρρύνετέ τους να μιλήσουν με έναν
επαγγελματία της υγείας


Κόπωση
Κόπωση είναι ένα επίμονο συναίσθημα 
κούρασης, αδυναμίας, ή απώλειας ενέργειας. 
Η κόπωση μπορεί επίσης να παρουσιαστεί ως 
αίσθημα βαρύτητας ή σωματικής βαρύτητας, 
αλλαγή του τρόπου ύπνου, δυσκολία στην 
εκτέλεση των συνηθισμένων εργασιών, 
απώλεια μνήμης, δυσκολία συγκέντρωσης, 
χαμηλή διάθεση και έλλειψη κινήτρου.


Η κόπωση μπορεί να είναι δύσκολη να τη 
διαχειριστεί κανείς ωστόσο οι παρακάτω 
συμβουλές μπορεί να βοηθήσουν:


• Ενθαρρύνετε σύντομα διαστήματα ύπνου
κατά τη διάρκεια της ημέρας και καλές
συνήθειες ύπνου τη νύχτα


• Προτείνετε τακτική αλλά απαλή γυμναστική


• Ενθαρρύνετε θρεπτικά φαγητά και ποτά


• Σχεδιάστε ώστε να πραγματοποιήσετε
τις δραστηριότητες που απαιτούν την
περισσότερη ενέργεια (π.χ. ντους) όταν τα
επίπεδα ενέργειας είναι υψηλότερα


• Ενθαρρύνετε δραστηριότητες που δεν
απαιτούν πολύ ενέργεια (επιτραπέζια
παιχνίδια, ηχητικά βιβλία, παρακολούθηση
τηλεόρασης ή διάβασμα)


• Αποφύγετε δραστηριότητες που είναι
κουραστικές όπως μακρές συζητήσεις ή
πολλούς επισκέπτες.


Αν νομίζετε ότι η κόπωση του ατόμου έχει 
χειροτερεύσει, μιλήστε με την ομάδα της 
υγειονομικής σας περίθαλψης. Ωστόσο, δεν 
είναι πάντα δυνατό να αποφύγετε αυτή την 
κατάπτωση.


Ακράτεια
Στην κατάληξη της ζωής, τα άτομα ίσως 
χάσουν την ικανότητα να ελέγχουν την 
ουροδόχο κύστη ή τα έντερά τους και να 
λερώνουν με ούρα ή περιττώματα τα ρούχα 
τους ή τα κλινοσκεπάσματά τους. Αυτό είναι 
γνωστό ως ακράτεια.


Η ακράτεια μπορεί να είναι αποτέλεσμα:


• Της ασθένειας ή αρρώστιας


• Των μυών που χαλαρώνουν στην
καταληκτική φάση της ζωής


• Σύγχυσης ή ανικανότητας να πει κανείς ότι
πρέπει να πάει στην τουαλέτα.


Το να βοηθάτε το φίλο ή το μέλος της
οικογένειάς σας να χρησιμοποιήσει μια πάπια
ή να πάει στην τουαλέτα μπορεί να κάνει εσάς
και το άτομο που φροντίζετε να αισθάνεται
ντροπιασμένο και άβολα. Μιλήστε με την
ομάδα υγειονομικής περίθαλψης αν χρειάζεστε
βοήθεια. Ο φαρμακοποιός της γειτονιάς σας
μπορεί επίσης να βοηθήσει με την παραγγελία
προϊόντων.







  
 


 
 


  
 


 


  
 


 


  
 


  
 


 


 
 


 
 


 


 


  
 


  
 


  


  


 


 


  


 
 


 
 


 


  
 


 
 


 


Συμβουλές για τη διαχείριση των κοινών 
συμπτωμάτων κατά το τέλος του κύκλου 
της ζωής


Συμβουλές για τη διαχείριση της ακράτειας:


• Η ομάδα υγειονομικής περίθαλψης μπορεί
να σας δανείσει εξοπλισμό όπως πάπιες,
ουρητήρες, καθώς και μία φορητή τουαλέτα
ή καρέκλα κομό


• Μπορεί να χρησιμοποιηθεί ένα
προστατευτικό στρώματος ή πάνες για την
προστασία του κρεβατιού


• Απορροφητικά επιθέματα, πάνες ενηλίκων
ή απορροφητικά εσώρουχα μπορούν να
χρησιμοποιηθούν για να απορροφήσουν τα
ούρα και τα περιττώματα


• Υγρά μαντηλάκια μίας χρήσης μπορούν να
χρησιμοποιηθούν για τον καθαρισμό του
δέρματος


• Μερικές φορές μπορεί να γίνει εισαγωγή
ενός καθετήρα ούρων ο οποίος διοχετεύει
τα ούρα μέσω ενός σωλήνα.


Ναυτία και Εμετός
Το αίσθημα ότι πρόκειται να κάνετε εμετό 
περιγράφεται ως ναυτία. Η ναυτία μπορεί 
να είναι αποτέλεσμα της δυσκοίλιας, της 
αρρώστιας, της μειωμένης όρεξης, ή εξαιτίας 
των φαρμάκων που παίρνουν.


Είναι καλό να κάνετε θεραπεία για τη ναυτία 
νωρίς. Κάποιοι τρόποι ίσως περιλαμβάνουν:


• Να τους δίνετε τα φάρμακα κατά της
ναυτίας όπως έχουν συνταγογραφηθεί


• Βαθιές αναπνοές, άκουσμα απαλής
μουσικής, το μασάζ ποδιών ή χεριών, ή ένα
ζεστό μπάνιο


• Να τους προσφέρετε γουλιές νερό ή
παγάκια να γλείφουν


• Να τους προσφέρετε μικρές ποσότητες
απλού φαγητού πιο συχνά


• Να πίνουν ζεστό τσάι από τζίντζερ ή μέντα


• Να αποφεύγουν τις δυνατές μυρωδιές


• Διαχείριση της δυσκοίλιας αν υποπτεύεστε
ότι είναι η αιτία της ναυτίας


Αν η ναυτία δε βελτιώνεται μέσα σε λίγες
ώρες, τηλεφωνήστε στην ομάδα υγειονομικής
περίθαλψης.


Αν κάποιος είναι αδύναμος, μπορεί να
χρειαστεί να τους βοηθήσετε αν κάνουν
εμετό. Μερικές σημαντικές συμβουλές για τη
διαχείριση του εμετού περιλαμβάνουν:


• Αν το άτομο το οποίο φροντίζετε είναι
ξαπλωμένο όσο κάνουν εμετό, γυρίστε τους







 
 


 
 


 
 


 


  


 


 


 
 


Συμβουλές για τη διαχείριση των κοινών 
συμπτωμάτων κατά το τέλος του κύκλου 
της ζωής 


προς τη μία πλευρά ώστε να μην καταπιούν 
τον εμετό


• Ίσως το άτομο να θέλει να γλείψει 
μερικά παγάκια για να βοηθήσουν με την 
ενυδάτωση


• Υπάρχουν άλλοι τρόποι για να χορηγήσει 
κανείς φάρμακα κατά της ναυτίας εκτός 
στόματος, ρωτήστε την ομάδα της 
υγειονομικής σας περίθαλψης.


Τηλεφωνήστε στην ομάδα υγειονομικής 
περίθαλψης αν:


• Το άτομο έχει κάνει εμετό παραπάνω από 
τρεις φορές για παραπάνω από τρεις ώρες


• Αρχίζουν να βγάζουν αίμα ή υγρό σκούρου 
χρώματος


• Πιστεύετε ότι ίσως πνίγονται με εμετό


• Ζαλίζονται και είναι συγχυσμένοι


• Τα ούρα τους έχουν γίνει πολύ σκούρα.


Πόνος
Υπάρχουν πολλοί λόγοι για πόνο προς την 
καταληκτική φάση της ζωής περιλαμβανομένης 
της αρρώστιας, της δυσκοίλιας, και της 
περιορισμένης κινητικότητας. Για να 
κατανοήσετε καλύτερα τον πόνο, ίσως να 
θέλετε να ρωτήσετε το άτομο που φροντίζετε 
τις ακόλουθες ερωτήσεις:


• Πού είναι ο πόνος;


• Πώς είναι; Είναι αιχμηρός, ανυπόφορος ή
καυστικός;


• Είναι καινούριος πόνος;


• Πόσο καιρό είναι εκεί;


• Φεύγει αν αλλάξετε θέση;


• Πότε ήταν η τελευταία φορά που είχαν 
κίνηση στα έντερα ή παρήγαν περιττώματα; 


• Αισθάνεστε ότι θέλετε να κάνετε εμετό;


• Χρησιμοποιώντας μία κλίμακα για τον πόνο 
πώς θα βαθμολογούσατε τον πόνο σας 
από το 0 (καθόλου πόνος) έως το 10 (πολύ 
άσχημος πόνος); 


Αυτές οι πληροφορίες θα βοηθήσουν την 
ομάδα υγειονομικής περίθαλψης. 


Συμβουλές για τα φάρμακα κατά του πόνου:


• Χορηγείτε τα φάρμακα κατά του πόνου 
όπως αναγράφεται στην ετικέτα


• Σημειώστε πόσο συχνά παίρνουν το φάρμακο 


• Αν έχουν πάρει τη μέγιστη δόση που 
επιτρέπεται για εκείνη την ημέρα και ακόμη 
έχουν πόνο, τηλεφωνήστε στην ομάδα 
υγειονομικής περίθαλψης.


• Πολλά άτομα ανησυχούν ότι τα φάρμακα 
κατά του πόνου θα επισπεύσουν την 
κατάληξη της ζωής αλλά αυτό δεν ισχύει.


Συμβουλές για τη διαχείριση του πόνου χωρίς 
φάρμακα:


• Ζητήστε από το άτομο το οποίο φροντίζετε 
να ξαπλώσει στο κρεβάτι και να πάρει 10 
βαθιές ανάσες


• Ζητήστε τους να πάρουν το μυαλό τους από 
τον πόνο διαβάζοντας, παρακολουθώντας 
τηλεόραση, ή ακούγοντας μουσική


• Προσφέρετέ τους μασάζ στα πόδια, στα 
χέρια ή στους ώμους.







 
 


 
 


  
 


  
 


 
 


 
 


 


  
 


  
 


  
 


  


  
 


 


 
 


 


  


 


  
 


 
 


Συμβουλές για τη διαχείριση των κοινών 
συμπτωμάτων κατά το τέλος του κύκλου 
της ζωής 


• Ενθαρρύνετέ τους να αλλάξουν θέση.


Το άτομο το οποίο φροντίζετε μπορεί ήδη να 
έχει χρόνιο πόνο ωστόσο επικοινωνήστε με 
την ομάδα υγειονομικής περίθαλψης αν: 


• Τα φάρμακα κατά του πόνου δεν παρέχουν 
τόση ανακούφιση όπως πριν


• Ο πόνος αυξάνεται


• Έχει αλλάξει κάτι όσον αφορά τον πόνο 
τους


 Αλλαγή της θερμοκρασίας του 
σώματος
Προς την ολοκλήρωση του κύκλου της ζωής 
η θερμοκρασία του σώματος μπορεί να 
δημιουργήσει πρόβλημα. Μερικές φορές τα 
άτομα έχουν πολύ κρύο δέρμα, ενώ άλλοι 
έχουν πυρετό. Τι μπορείτε να δοκιμάσετε:


• Για κρύο δέρμα χρησιμοποιήστε ζεστές
κουβέρτες για να διατηρήσετε το άτομο
άνετο


• Για πυρετό χρησιμοποιήστε ένα κρύο πανί
στο κούτελο και στον αυχένα που συχνά
βοηθάει.


Κατάσταση δέρματος
Η φροντίδα του δέρματος είναι σημαντική 
κατά την ολοκλήρωση του κύκλου της ζωής. 
Το δέρμα του ατόμου μπορεί να είναι ξηρό 
και εύθραυστο και μπορεί να διαμορφώσουν 
πληγές από το μεγάλο διάστημα που είναι 
ξαπλωμένοι. Είναι σημαντικό να:


• Πλένετε και να στεγνώνετε το δέρμα
προσεκτικά αποφεύγοντας να τρίβετε το
δέρμα


• Εξετάζετε τακτικά το δέρμα του ατόμου για
έλκη ή πληγές


• Χρησιμοποιείτε ενυδάτωση τακτικά για
πολύ ξηρό δέρμα (ρωτήστε το φαρμακοποιό
για μία κατάλληλη μάρκα)


• Προσπαθήστε να αλλάζετε τη θέση του
ατόμου κάθε δύο ώρες (εκτός από τη νύχτα)


• Ενημερώστε την ομάδα υγειονομικής
περίθαλψης για τυχόν προβλήματα που
παρατηρείτε


Φροντίδα στόματος
Κατά την ολοκλήρωση του κύκλου της ζωής 
ίσως παρατηρήσετε ότι το στόμα του ατόμου 
το οποίο φροντίζετε έχει γίνει πολύ στεγνό. 
Μπορεί να βρείτε ανακούφιση:


• Προσφέροντας γουλιές υγρών


• Ενυδατώνοντας τα χείλη


• Ή καθαρίζοντας απαλά τα δόντια με μία
μαλακή οδοντόβουρτσα
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Πώς να αναγνωρίσετε ότι το άτομο προσεγγίζει το επερχόμενο τέλος


Όταν φροντίζετε για κάποιο άτομο που
είναι σοβαρά άρρωστο και δεν πρόκειται
να καλυτερεύσει, βοηθάει να μπορείτε να
αναγνωρίσετε ότι προσεγγίζουν το επερχόμενο
τέλος.


Υπάρχουν μερικά συνηθισμένα σημάδια ότι
κάποιος πλησιάζει το επερχόμενο τέλος:


• Ξοδεύουν πολύ καιρό στο κρεβάτι


• Η κίνηση είναι δύσκολη


• Έχουν πρόβλημα να καταπιούν φαγητά


• Κοιμούνται για μεγάλα χρονικά διαστήματα


• Δε μιλούν πολύ


• Σύγχυση


• Ανησυχία (δε μπορούν να παραμείνουν
ήρεμοι)


• Δε μπορούν να σας πουν πότε χρειάζονται
να πάνε στην τουαλέτα


• Αλλαγές στην αναπνοή


Αν νομίζετε ότι το άτομο το οποίο φροντίζετε
πλησιάζει το επερχόμενο τέλος, ο γιατρός σας
ή ο επαγγελματίας της υγείας μπορεί να σας
βοηθήσει. Είναι εντάξει να τους τηλεφωνήσετε
και να τους ρωτήσετε αν νομίζουν ότι το μέλος
της οικογένειάς σας προσεγγίζει το επερχόμενο
τέλος και να τους ζητήσετε συμβουλές για το τι
πρέπει να κάνετε.


Δεν είναι ανάγκη να καλέσετε ένα ασθενοφόρο
αν νομίζετε ότι το άτομο πλησιάζει το τέλος
της ζωής τους από την ασθένεια και ότι το
τέλος είναι αναμενόμενο. Εάν καλέσετε το
ασθενοφόρο, τότε μπορεί να υποχρεωθούν
να κάνουν ΚΑΡΠΑ για να προσπαθήσουν να
αναζωογονήσουν το άτομο, κάτι που δεν είναι
χρήσιμο εάν το άτομο πλησιάζει στο τέλος της
ζωής του.
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 Πώς να αναγνωρίσετε ότι το άτομο προσεγγίζει 
το επερχόμενο τέλος


 
 


Πώς θα ξέρετε ότι το άτομο έχει 
ολοκληρώσει τον κύκλο της ζωής 
του;
Το άτομο έχει ολοκληρώσει τον κύκλο της ζωής 
του όταν:


• Η αναπνοή έχει σταματήσει


• Δε μπορείτε να ξυπνήσετε το άτομο


• Δεν υπάρχει χτύπος καρδιάς ή παλμός


• Συχνά τα μάτια τους είναι ανοιχτά και
ακίνητα


Ίσως τώρα το άτομο να σας φαίνεται
διαφορετικό. Ίσως να είναι χλωμό και ίσως τα
χέρια και τα πόδια τους να είναι κρύα -αυτό
είναι λόγω του αίματος που δεν κυκλοφορεί
πλέον. Ο σιαγόνας ίσως καταπέσει καθώς
οι μυς έχουν χαλαρώσει. Ίσως επίσης να
παράγουν ούρα και περιττώματα. Μία
ποσότητα αέρα μπορεί να διαφύγει από τους
πνεύμονες αν μετακινήσετε το άτομο που έχει
ολοκληρώσει τον κύκλο της ζωής.


Αν πιστεύετε ότι έχουν ολοκληρώσει τον
κύκλο της ζωής, τηλεφωνήστε στο γιατρό ή
τον επαγγελματία της υγείας που θα έρθει
να επιβεβαιώσει ότι το άτομο το οποίο
φροντίζετε έχει ολοκληρώσει τον κύκλο της
ζωής του.


 
 


Είναι σημαντικό να επαληθεύσετε το τέλος και 
να λάβετε ένα πιστοποιητικό θανάτου. Αυτό 
συνήθως γίνεται από τον οικογενειακό γιατρό 
ή το γιατρό που σχετίζεται με τη φροντίδα του 
ατόμου.


Η CarerHelp είναι εδώ όταν τη 
χρειάζεστε.


www.carerhelp.com.au 
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Φροντίδα για το άτομο που είναι στα πρόθυρα του θανάτου


 
 


 
 


Όταν το άτομο βρίσκεται στα πρόθυρα της 
ολοκλήρωσης του κύκλου της ζωής, υπάρχουν 
κάποια πράγματα που η οικογένεια πρέπει 
να κάνει για να διατηρήσει το άτομο άνετο. 
Πράγματα που ίσως βοηθήσουν.


Περιβάλλον/χώρος 
• Δημιουργία ενός άνετου χώρου για την


οικογένεια να επισκέπτεται.


• Ένα μονό κρεβάτι ή ακόμη και ένα κρεβάτι
νοσοκομείου μπορεί να είναι χρήσιμο.


• Η οικογένειά σας μπορεί να έχει τις
δικές της πολιτισμικές ή θρησκευτικές
τελετουργίες για αυτό το διάστημα.


• Σκεφθείτε τη μουσική, τον απαλό φωτισμό,
ένα ανοιχτό παράθυρο, και το απαλό
άγγιγμα ως τρόπους να δείξετε την αγάπη
σας προς το άτομο.


Προσωπική φροντίδα/Φαγητό/Ποτό
• Η κατάποση μπορεί να είναι δύσκολη αυτό


το διάστημα. Δε θα θέλουν κατά πάσα
πιθανότητα να φάνε και να πιούνε σε αυτή
τη φάση, το οποίο είναι φυσιολογικό. Μην
τους πιέζετε να φάνε ή να πιούνε.


• Το να προσφέρετε μικρές ποσότητες νερού
θα βοηθήσει να διατηρήσετε το στόμα
του ατόμου ενυδατωμένο. Το βρέξιμο του
στόματος βοηθά.


• Ένα μαλακτικό για τα χείλη είναι καλή ιδέα
για να διατηρούνται τα χείλη ενυδατωμένα.


• Δεν υπάρχει λόγος για ντους και πλύσιμο
κάθε μέρα.


• Είναι φυσιολογικό το ποσοστό των ούρων
να μειώνεται με την πάροδο του χρόνου
εφόσον το άτομο δεν πίνει πάρα πολύ.


• Απορροφητικές σερβιέτες και πάνες μπορεί
να βοηθήσουν αν χάσουν τον έλεγχο της
ουροδόχου κύστης και/ή του εντέρου.


CarerHelp is funded by the Australian Government Department of Health and Aged Care 
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 Φροντίδα για το άτομο που είναι στα 
πρόθυρα του θανάτου


Φάρμακα
• Μερικά φάρμακα θα σταματήσουν αυτή


την περίοδο και άλλα φάρμακα ίσως
χορηγηθούν με άλλους τρόπους – ο
γιατρός ή επαγγελματίας της υγείας θα σας
ενημερώσει.


• Μερικές φορές ο γιατρός ή ο επαγγελματίας
της υγείας θα σας ζητήσει να αγοράσετε
μερικά επιπλέον φάρμακα από το
φαρμακείο για να έχετε στο σπίτι – αυτό
είναι ώστε να έχετε άμεση πρόσβαση αν
χρειαστεί.


Συνηθισμένα συμπτώματα
• Πόνος – Ίσως χρειαστεί να υπολογίσετε


μόνος σας αν το άτομο δεν είναι άνετο
παρά να το ρωτήσετε διότι η ομιλία μπορεί
να είναι δύσκολη για αυτούς. Ένα άτομο
που πονάει μπορεί να κάνει μια γκριμάτσα
ή να κατσουφιάσει , μπορεί να γρυλίσουν
ή να γκρινιάξουν ή να κλαψουρίσουν,
μπορεί να φαίνονται ταραγμένοι και να
κινούνται και να αλλάζουν θέση. Χορηγήστε
τα φάρμακα ακολουθώντας τις οδηγίες
στην ετικέτα, και ενημερώστε το γιατρό ή
τον επαγγελματία της υγείας αν το άτομο
συνεχίζει να φαίνεται άβολο.


• Θορυβώδης αναπνοή – αν η αναπνοή του
ατόμου αλλάξει όπως π.χ. γίνει θορυβώδης,
υπάρχουν φάρμακα για να βοηθήσουν να
μειώσουν το θόρυβο. Το να ανοίξετε το
παράθυρο ή να βάλετε τον ανεμιστήρα
μπορεί επίσης να βοηθήσει.


• Ανησυχία – Η αλλαγή θέσης μπορεί
να βοηθήσει αν είναι ανήσυχοι. Η
χρησιμοποίηση μαξιλαριών για να
βοηθήσουν την τοποθέτηση και να
υποστηρίξουν το άτομο να παραμείνει στη
μία πλευρά μπορεί να είναι χρήσιμη και
κατόπιν η αλλαγή πλευράς κάθε λίγες ώρες.


• Σύγχυση – η αναπαραγωγή οικείας
μουσικής μπορεί να βοηθήσει αν
ξεκινήσουν να φωνάζουν ή να γκρινιάζουν.
Υπάρχουν φάρμακα διαθέσιμα και μπορούν
να χρησιμοποιηθούν αν συγχίζονται ή είναι
αναστατωμένοι ή στενοχωρημένοι.


• Όσο πλησιάζει το επερχόμενο τέλος
το άτομο μπορεί να βιώσει περιόδους
εντός και εκτός συνείδησης. Μπορείτε να
συνεχίσετε να τους μιλάτε να τους πείτε ότι
είστε εκεί.


Είναι σημαντικό να αισθάνεστε ότι έχετε
υποστήριξη από την οικογένεια και από το
γιατρό σας ή τον επαγγελματία της υγείας
σε αυτό το στάδιο και ότι μπορείτε να
τηλεφωνήσετε για βοήθεια οποιαδήποτε
στιγμή.


carerhelp.com.au CarerHelp is funded by the Australian Government Department of Health and Aged Care 
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Λίστα ελέγχου και σχέδιο για το μέλλον 


Πολλά άτομα που έχουν φροντίσει κάποιον που έχει αποβιώσει το βρίσκουν 
δύσκολο να προσαρμοστούν στη ζωή χωρίς το ρόλο του φροντιστή. Μερικές 
φορές το βρίσκουν δύσκολο να σκεφτούν το μέλλον χωρίς το άτομο το οποίο 
φρόντιζαν. Άλλες φορές είχαν αναλάβει τη φροντίδα για τόσο καιρό που η ζωή 
χωρίς το ρόλο του φροντιστή είναι άδεια. Πολλά άτομα αισθάνονται ότι η θλίψη 
είναι τόσο έντονη που θέλουν να είναι μόνα τους. Όλα αυτά τα συναισθήματα 
είναι εντελώς φυσιολογικά. Η θλίψη μπορεί να πάρει καιρό να περάσει και είναι 
φυσιολογικό για σας να αισθάνεστε ότι είστε ένα διαφορετικό άτομο μετά την 
εμπειρία σας ως φροντιστής και την απώλεια του συντρόφου, συγγενή ή φίλου 
σας. Μην πιέζετε τον εαυτό σας και δώστε χρόνο να θρηνήσετε. 


Μερικοί φροντιστές που πενθούν μπορεί να     
έχουν συνεχή ψυχικά και σωματικά προβλήματα     
υγείας ως αποτέλεσμα της εμπειρίας της     
φροντίδας τους. Όταν είστε φροντιστής που     
πενθεί αυξάνει τον κίνδυνο να παρουσιάσετε     
σοβαρή ασθένεια. Γί αυτό είναι σημαντικό να     
καταστρώσετε ένα σχέδιο για να προσέξετε τον     
εαυτό σας καθώς κι ένα σχέδιο για να συνεχίσετε     
τη ζωή σας ακόμη κι αν η συνέχεια συμβαίνει     
πολύ αργά. Γνωρίζουμε ότι αν έχετε ισχυρές     
κοινωνικές σχέσεις και η ζωή σας έχει κάποιο     
νόημα ή λειτούργημα μπορεί να έχει θετικό     
αντίκτυπο στην ψυχική και σωματική σας υγεία.    


Αυτή η Λίστα Ελέγχου και Σχέδιο για το 
Μέλλον έχει διαμορφωθεί για σας προκειμένου 
να τη συμπληρώσετε στους μήνες που 
ακολουθούν μετά τον θάνατο του συντρόφου, 
συγγενή ή φίλου σας. Δεν συνιστούμε να 
το χρησιμοποιήσετε τις πρώτες εβδομάδες 
μετά τον θάνατο. Ο στόχος του είναι να σας 
βοηθήσει να σκεφθείτε τη δική σας υγεία κατά 
τη διάρκεια αυτής της δύσκολης περιόδου.    


Έχουμε κάνει μια σειρά από προτάσεις για     
τρόπους με τους οποίους θα μπορούσατε να     
φροντίσετε τον εαυτό σας κατά τη διάρκεια αυτής     
της περιόδου. Σημειώστε στα τετραγωνάκια με     
τις προτάσεις που θα θέλατε να δοκιμάσετε τις     
επόμενες εβδομάδες.    


Η σωματική μου υγεία 


Προσπαθήστε να κοιμάστε περισσότερο 
πηγαίνοντας στο κρεβάτι νωρίτερα 


Μειώστε την καφεΐνη, το αλκοόλ ή τα 
φάρμακα χωρίς συνταγή 
Τρώτε καλά (αυξήστε τα φρούτα, λαχανικά 
και φυτικές ίνες) 
Κάντε κάποια ήπια άσκηση (πηγαίνετε για 
μια βόλτα, δοκιμάστε ένα μάθημα γιόγκα, 
κάντε ασκήσεις στο σπίτι) 
Επισκεφθείτε τον οικογενειακό γιατρό σας 
για ένα τσεκάπ 


Επισκεφθείτε τον οδοντίατρο για ένα τσεκάπ 


Πώς αισθάνομαι; 


Αφιερώστε λίγο χρόνο για να ελέγξετε πώς 
νιώθετε, εξετάστε συγκεκριμένα τα επίπεδα 
άγχους, αγωνίας, κατάθλιψης, θλίψης και 
θυμού 


Κλείστε ραντεβού με το γιατρό σας ή σύμβουλο 
για να συζητήσετε πως αισθάνεστε 


Μιλήστε με ένα φίλο ή συγγενή που 
εμπιστεύεστε για το πώς αισθάνεστε 
Σκεφθείτε την πιθανότητα να συμμετέχετε σε 
μια ομάδα υποστήριξης πένθους 


Διοργανώστε μια εκδρομή ή έξοδο με την 
οικογένεια ή με φίλους 



www.carerhelp.com.au
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Η κοινωνική μου ευημερία


Καλέστε κάποιο φίλο/η για φαγητό
Δοκιμάστε να ξαναδείτε κάποιο φίλο/η που 
δεν έχετε δει για αρκετό διάστημα
Διαλέξτε ένα άτομο που ήταν στοργικό 
μαζί σας ενόσω ήσασταν φροντιστής και 
τηλεφωνήστε του να το ευχαριστήσετε
Προτείνετε να μαζευτεί όλη η οικογένεια
Προσπαθήστε να συμμετέχετε σε μια 
καινούρια ομάδα, σε κάτι που σας 
ενδιαφέρει κι όπου μπορείτε να γνωρίσετε 
καινούριους ανθρώπους (κοινοτική λέσχη, 
ομάδα εθελοντών, ομάδα μαγειρικής, 
κηπουρικής, ποδηλασίας ή περιπάτου) 
Ρίξτε μια ματιά για να δείτε τι εκδηλώσεις 
γίνονται στην περιοχή σας που θα 
μπορούσατε να πάτε


Η επαγγελματική μου ευημερία


Δείτε αν υπάρχουν ευκαιρίες να 
συμμετέχετε σε μία επιτροπή ή να γίνετε 
εθελοντής
Εγγραφείτε σ’ ένα σύντομο εκπαιδευτικό 
πρόγραμμα
Μάθετε για μαθήματα ή ομάδες 
οποιουδήποτε ενδιαφέροντος ή χόμπι που 
θα θέλατε να ακολουθήσετε
Πάρτε τηλέφωνο τον εργοδότη σας και 
συζητήστε τις επιλογές σας για την 
επιστροφή στην εργασία


Χρησιμοποιήστε την παραπάνω λίστα ελέγχου 
για να κάνετε ένα σχέδιο για τον εαυτό σας για 
τις επόμενες εβδομάδες που θα σας βοηθήσει 
να φροντίσετε τον εαυτό σας, να παραμείνετε 
υγιείς, να συνδεθείτε κοινωνικά και να 
εξερευνήσετε νέα ενδιαφέροντα.


Αν τα πράγματα δεν βελτιώνονται
Μην περιμένετε ότι η ζωή θα επιστρέψει
ακριβώς όπως ήταν πριν τη φροντίδα. Τα
πράγματα έχουν αλλάξει. Εσείς έχετε αλλάξει.
Θα πρέπει ωστόσο να αισθάνεστε ότι κινείστε
προς το μέλλον και κάνετε μικρά βήματα
προκειμένου να δημιουργήσετε ένα μέλλον για
τον εαυτό σας.
Εάν έχουν περάσει πολλοί μήνες από τον 
θάνατο του συντρόφου, συγγενή ή φίλου 
σας και δεν νιώθετε ότι προχωράτε με 
κανέναν τρόπο, επικοινωνήστε με το γιατρό 
σας ή άλλο επαγγελματία υγείας. Μερικά 
άτομα διαμορφώνουν μια πιο περίπλοκη 
μορφή θλίψης που χρειάζεται εξειδικευμένη 
υποστήριξη. Διαβάστε το ενημερωτικό 
φυλλάδιο με τις πληροφορίες και τηλεφωνικές 
γραμμές βοήθειας στην Carer Library 
(Βιβλιοθήκη του Φροντιστή).


Η CarerHelp είναι εδώ όταν τη 
χρειάζεστε.
www.carerhelp.com.au 


CarerHelp is funded by the Australian Government Department of Health and Aged Care 
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www.carerhelp.com.au Χρήσιμα  τηλέφωνα 


Έχοντας όλες τις επαφές σας σε ένα μέρος σημαίνει ότι είναι πιο εύκολο να βρείτε τα στοιχεία επικοινωνίας και να γνωρίζετε 
ποιος είναι ο ρόλος τους. 


Όνομα 


Θέση και 
οργανισμός 


 Τηλέφωνο 


επικοινωνίας 


 Επόμενο 


ραντεβού Διεύθυνση 


Μπορώ να 
 επικοινωνήσω 


μετά τις μετά τις 
εργάσιμες ώρες ; 


Αν ναι, πώς; Περαιτέρω  πληροφορίες 



www.carerhelp.com.au





 


Τηλέφωνα επικοινωνίας σε περίπτωση ανάγκης 


Καλέστε το «000» αν έχετε σοβαρές ανησυχίες και είναι κάτι επείγον. 
Στον κατάλογο τηλεφώνων επικοινωνίας σε περίπτωση ανάγκης, βεβαιωθείτε ότι έχετε: 


•  τουλάχιστον κάποιο φίλο,γείτονα ή μέλος της οικογένειας που θα μπορούσατε να καλέσετε σε περίπτωση ανάγκης *(αν έχετε 2 ή 3 θα ήταν καλύτερο) 


• το τηλέφωνο επικοινωνίας του γιατρού αυτού του ατόμου ή της ομάδας ανακουφιστικής φροντίδας 


•  τουλάχιστον ένα τηλέφωνο επικοινωνίας για μια τηλεφωνική γραμμή βοήθειας μετά τις εργάσιμες ώρες όπως: τον αριθμό επικοινωνίας μετά τις εργάσιμες 
ώρες του γιατρού του ατόμου ή οικογενειακού γιατρού ή το τηλέφωνο επικοινωνίας μετά τις εργάσιμες ώρες με τη νοσηλευτική υπηρεσία που χρησιμοποιείτε 


Όνομα, θέση και οργανισμός  Τηλέφωνο Επικοινωνίας 
Μπορώ να επικοινωνήσω μετά τις μετά τις 


εργάσιμες ώρες ; Αν ναι, πώς; 


CarerHelp is funded by the Australian Government Department of Health and Aged Care 
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Πρότυπο φαρμάκων και χειρισμός φαρμάκων 


www.carerhelp.com.au 


Όνομα ασθενή: 


Όνομα φαρμάκου 
και δραστική ουσία 


(παραδείγματος χάριν mg) 


Δοσολογία 
(παραδείγματος χάριν 


αριθμός χαπιών ή εισπνοών) 


Πότε πρέπει να πάρετε 
τη δόση 


(παραδείγματος χάριν πρωί, 
μεσημέρι, βράδυ, ή «όταν 


χρειάζεται») 


Πώς να πάρετε τη δόση 
(παραδείγματος χάριν από το 


στόμα ή με άδειο στομάχι) 


Λόγος που το παίρνετε 
(παραδείγματος χάριν 


για τη ναυτία) 


Όνομα θεράποντα ιατρού: Αριθμός τηλεφώνου γιατρού: 


Όνομα τακτικού φαρμακείου: Αριθμός τηλεφώνου φαρμακείου: 



www.carerhelp.com.au





	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
	 	 	 	 	 	 	 	 	


	 	 	 	 	 	


	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	


	 	 	 	 	 	 	 	
	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	


	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
	


	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
	 	 	


	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
	 	 	


	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	
	 	 	 	 	


 


Χειρισμός φαρμάκων 


•	 Ελέγχετε πάντα την ετικέτα στο κουτί του φαρμάκου για να βεβαιωθείτε ότι 
δίνετε το σωστό φάρμακο τη σωστή ώρα στο σωστό άτομο. 


•	 Διατηρείτε τα φάρμακα όπως αναγράφεται στην ετικέτα. 


•	 Δεν χορηγούνται όλα τα φάρμακα από το στόμα άρα λοιπόν ελέγξτε τις 


οδηγίες. 


•	 Δοκιμάστε να χρησιμοποιήσετε ένα κουτί φαρμάκων προκειμένου να 


γνωρίζετε ποια φάρμακα πρέπει να πάρετε κάθε μέρα και τι ώρα. Μιλήστε 


στο φαρμακοποιό σας για να σας δείξει πώς να χρησιμοποιήσετε το κουτί 
φαρμάκων. 


•	 Αν πλέον δεν χρειάζεστε κάποια φάρμακα, δώστε τα φάρμακα που δεν έχετε 


χρησιμοποιήσει στον φαρμακοποιό σας. 


•	 Αν έχει απομείνει μόνο λίγο φάρμακο στο κουτί, μιλήστε στο γιατρό σας για 


να πάρετε άλλη συνταγή. 


•	 Αν το άτομο έχει πρόβλημα να καταπιεί, ελέγξτε με τον φαρμακοποιό αν 


είναι εντάξει να διαλύσετε το χάπι. 


Η CarerHelp είναι εδώ όταν τη χρειάζεστε. 
www.carerhelp.com.au 


CarerHelp is funded by the Australian Government Department of Health and Aged Care 
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Greek | Ελληνικά   


www.carerhelp.com.au   


Ημερολόγιο    Ραντεβού   


Σημειώστε όλα τα ραντεβού σας στο εβδομαδιαίο ημερολόγιο.   


Ώρα   Δευτέρα     Τρίτη   Τετάρτη   Πέμπτη Παρασκευή     Σάββατο   Κυριακή 


07:00 – 08:00 


08:00 – 09:00 


09:00 – 10:00 


10:00 – 11:00 


11:00 – 12:00 


12:00 – 13:00 


13:00 – 14:00 


14:00 – 15:00 


15:00 – 16:00 


16:00 – 17:00 


17:00 – 18:00 


18:00 – 19:00 


19:00 – 20:00 


20:00 – 21:00 


CarerHelp is funded by the Australian Government Department of Health and Aged Care 



www.carerhelp.com.au
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