
Τα εντυπωσιακά αποτελέσματα της 
μελέτης Health 2020 άνοιξαν νέους 
ορίζοντες στη γνώση μας σχετικά με την 
ανάπτυξη του καρκίνου. Τα αποτελέσματα 
δίνουν επίσης μεγαλύτερη έμφαση σε 
μια εκστρατεία από τα μέσα ενημέρωσης 
μ’ ένα ειλικρινές μήνυμα προς τους 
Αυστραλούς για την παχυσαρκία και 
το καρκίνο.
Η Εκστρατεία κατά της Παχυσαρκίας 

αναπτύχθηκε από το Συμβούλιο του 
Καρκίνου όταν τα αποτελέσματα από τη 
Health 2020 διαπίστωσαν σχέση μεταξύ 
των διαστάσεων της μέσης του σώματος 
και τον κίνδυνο για καρκίνο.
Η διαφήμιση στην τηλεόραση 

παρουσιάζει ένα πατέρα που προτρέπει 
η κόρη του να μετρήσει τη μέση του. 
Λέγει τους τηλεθεατές ότι το μέγεθος 
της μέσης πάνω από 100 εκ. για τους 
άνδρες και πάνω από 85 εκ. για τις 
γυναίκες σχετίζεται με αυξημένο κίνδυνο 
εκδήλωσης ορισμένων καρκίνων. 
Τα άτομα των οποίων η μέση είναι 
μεγαλύτερη παροτρύνονται να πάρουν 
μέτρα να μειώσουν το βάρος τους.
Αυτό αποτελεί ένα απλό μήνυμα 

και το Συμβούλιο του Καρκίνου είναι 
ικανοποιημένο από την ανταπόκριση στην 
εκστρατεία. Πολλά άτομα γνωρίζουν τη 
σχέση μεταξύ του σωματικού βάρους και 
του καρκίνου, και λαμβάνουν μέτρα να 
κάνουν κάτι γι αυτό.
Τα άτομα που προσφέρθηκαν να 

πάρουν μέρος στη Health 2020 στην 
πρώτη συνάντηση που είχανε μετρήθηκε η 
διάσταση της μέσης τους. 

Αυτή ήταν μία από τις μετρήσεις που 
έγιναν: οι υπόλοιπες περιλαμβάνουν το 
βάρος, την περίμετρο της μέσης σε σχέση 
με την περίμετρο των γοφών, το δείκτη 
σωματικής μάζας, τη μάζα του πάχους και 
το ποσοστό πάχους.
Οι επιστήμονες της Health 2020 

στους οποίους περιλαμβάνεται ο 
Δρ. Robert MacInnis εξέτασαν αυτά 
τα αποτελέσματα και τον κίνδυνο 
εκδήλωσης καρκίνου. Ανακάλυψαν ότι 
η περιφέρεια της μέσης σχετίζονταν 
με μεγαλύτερο κίνδυνο εκδήλωσης 
ορισμένων καρκίνων (δείτε τη συνέντευξη 
με το Robert στη σελίδα 2).
Επιπλέον, οι επιστήμονες θεωρούν 

ότι για τα άτομα που είναι παχύσαρκα, 
η κάθε αύξηση 10 εκ. στην περίμετρο 
της μέσης τους αυξάνει τον κίνδυνο του 
καρκίνου κατά 6% στους άνδρες και 8% 
στις γυναίκες. 
Η Εκστρατεία κατά της Παχυσαρκίας 

είναι ένας από τους τρόπους με 
τους οποίους η Health 2020 φέρνει 
αποτελέσματα.
Το κοινό μπορεί να τηλεφωνήσει τη 

Γραμμή Πληροφοριών του Συμβουλίου του 
Καρκίνου στο 13 11 20 ή να επισκεφτεί το 
δικτυακό χώρο του Συμβουλίου του 
Καρκίνου στο www.cancervic.org.au 
για να μάθουν περισσότερα για την 
Εκστρατεία κατά της Παχυσαρκίας: να 
παραγγείλουν ένα πληροφοριακό πακέτο 
για την πρόληψη της παχυσαρκίας, 
να συμπληρώσουν τη δημοσκόπηση 
για τη παχυσαρκία και να διαβάσουν 
υποδείξεις πως να ακολουθήσουν μια πιο 
υγιεινή ζωή.

• Βάλτε τη μεζούρα γύρω από το 
στομάχι σας στη μέση μεταξύ 
του τελευταίου πλευρού σας και 
του ανώτατου σημείου του γοφού 
σας, στο ίδιο σχεδόν ύψος με τον 
ομφαλό σας.

• Βάλτε τη μεζούρα στο δέρμα 
σας – ξεντυθείτε ή σηκώστε τα 
ρούχα σας.

• Πάρτε τα μέτρα όταν εκπνέετε. 
Μη κρατάτε την αναπνοή σας 
(και μη σφίγγεστε).

• Η μεζούρα πρέπει να είναι 
σταθερή γύρω απ’ τη μέση σας, 
αλλά μην τη σφίγγετε.

Πως να μετρήσετε 
την περιφέρεια της 
μέση σας 
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Η ομάδα της Health 2020 χάρηκαν 
όταν ο ερευνητής Δρ. Robert MacInnis 
πήρε τιμητική διάκριση στα Βραβεία του 
Πολιτειακού Πρωθυπουργού 2007.
Τα βραβεία αποτελούν πρωτοβουλία 

της Κυβέρνησης της Βικτόριας και του 
Οργανισμού Ιατρικής Έρευνας της 
Αυστραλίας. Δικαίωμα συμμετοχής 
έχουν οι φοιτητές Διδακτορικού και όσοι 
ολοκλήρωσαν πρόσφατα μεταπτυχιακές 
σπουδές˙ το έργο του Robert αποτέλεσε 
μέρος της Διδακτορικής διατριβής του.
Ο Robert είναι ευγνώμονας που πήρε 

την τιμητική διάκριση. Πολλοί λίγοι 
ερευνητές στη δημόσια υγεία έλαβαν 
τέτοια διάκριση.
Ο Robert ήθελε να ανακαλύψει 

περισσότερα για το ρόλο της παχυσαρκίας 
σαν παράγοντα κινδύνου για ορισμένους 
καρκίνους. Συγκεκριμένα, ήθελε να 
εξετάσει αν οι διαστάσεις της μέσης 
του σώματος θα έδιναν καλύτερη ιδέα 
του κίνδυνου από τις άλλες μεθόδους 
καταμέτρησης σωματικού πάχους, 
όπως το δείκτη μάζας σώματος (BMI). 
(Το BMI μετρά το ύψος ενός ατόμου σε 
σχέση με το βάρος τους).
Η κύρια ανακάλυψη του Robert ήταν ότι 

η περιφέρεια της μέσης έχει μεγαλύτερη 
σχέση στον κίνδυνο για καρκίνο από 
το BMI που χρησιμοποιείται πιο συχνά 
κι αυτό σχετίζεται πολύ στενά με 
διάφορους καρκίνους. 

‘Άλλες μελέτες υπέδειξαν ότι αυτό 
μπορεί να αληθεύει, αλλά αυτή υπήρξε 
η πρώτη εκτενής εργασία για ένα φάσμα 
καρκίνων.

Αυτά τα πορίσματα καταδεικνύουν ότι ο 
σημαντικός παράγοντας που επηρεάζει 
τον κίνδυνο είναι η κατανομή του 
σωματικού πάχους, κι όχι αυτό καθεαυτό 
το πάχος.’ 

‘Η μεγαλύτερη περιφέρεια της μέσης 
μεγάλωνε τον κίνδυνο για καρκίνους 
στο παχύ έντερο, στο στήθος, στο κάτω 
μέρος του οισοφάγου και μέρος του 
στομάχου (καρδιακό στόμιο) και για 
μυελοειδή λευχαιμία, και μεγάλωνε σε 
λιγότερο βαθμό τον κίνδυνο για καρκίνους 
στο προστάτη («επιθετικές» μορφές), 
στον ορθό, στο πάγκρεας (για άτομα που 
δεν καπνίζουν) και στην ουροδόχο κύστη.’
Ο Robert ελπίζει ότι η Εκστρατεία 

κατά της Παχυσαρκίας του Συμβουλίου 
του Καρκίνου θα βοηθήσει περισσότερο 
κόσμο να καταλάβουν περισσότερα για 
τους κινδύνους καρκίνου που μπορούν 
να προληφθούν.

‘Η εκστρατεία θα βοηθήσει να αυξηθεί η 
επίγνωση των συνδετικών κρίκων μεταξύ 
καρκίνου και παχυσαρκίας: ιδιαίτερα η 
σπουδαιότητα της περιφέρεια της μέσης. 
Η παχυσαρκία σε γενικές γραμμές μπορεί 
να προληφθεί με τον τρόπο ζωής. 

‘Δεν μπορούμε πάντοτε να επηρεάσουμε 
το οικογενειακό ιστορικό μας ή άλλους 
περιβαλλοντολογικούς παράγοντες, 
αλλά μπορούμε να αναλάβουμε την 
ευθύνη να αναπτύξουμε υγιεινές συνήθειες 
οι οποίες μπορεί να μας βοηθήσουνε να  
αποτρέψουμε τον καρκίνο.’

Δείχνοντας 
στο κοινό πως 
να μειώσουν 
τον κίνδυνο
Η Εκστρατεία κατά της Παχυσαρκίας 
είναι η πρώτη εκστρατεία δημόσιας 
υγείας που προέκυψε από τη 
Health 2020. Μπορεί με την πάροδο 
του χρόνου το μήνυμα να μειώσουμε 
το μέγεθος της μέσης να αποδειχθεί 
εξίσου σημαντικό όπως τα γνωστά 
μηνύματα περί καπνίσματος και 
προστασίας από τον ήλιο.
Η Health 2020 έγινε για να 

εξευρεθούν τρόποι ώστε να βοηθηθεί 
το κοινό να μειώσουν τον κίνδυνο για 
καρκίνο. Θέλαμε να εξετάσουμε τη 
δίαιτα και τον τρόπο ζωής, επειδή αυτά 
είναι πράγματα που ο κόσμος μπορεί 
να αλλάξει. Οι επιστήμονες της 
Health 2020 εξέτασαν προσεκτικά 
τις πληροφορίες για το σωματικό 
βάρος που μαζέψαμε, μαζί με άλλα 
στοιχεία για θανάτους από καρκίνο 
και άλλες παθήσεις. 
Τα πορίσματα υιοθετήθηκαν από 

το Συμβούλιο του Καρκίνο, το οποίο 
ασχολήθηκε με τις εκστρατείες Quit 
και SunSmart για πολλά χρόνια.
Οι επιστήμονες της Health 2020 με 

ευχαρίστηση παρέχουν πληροφορίες 
που το κοινό μπορεί να χρησιμοποιήσει 
για να βοηθηθούν να μειώσουν τον 
κίνδυνο του καρκίνου. Συγχαίρουμε 
επίσης το Δρ. Robert MacInnis για 
τη τιμητική διάκριση στα Βραβεία του 
Πολιτειακού Πρωθυπουργού 2007.

Υποδείξεις πως να χάσετε βάρος 
• Να πίνετε νερό αντί για αναψυκτικά 
ή χυμό φρούτων.

• Να βάζετε λιγότερο φαγητό στο 
πιάτο σας – προσπαθήστε να 
χρησιμοποιείτε μικρότερα πιάτα.

• Να κολατσίζετε µε φρούτα 
και λαχανικά.

• Προσπαθήστε να ασκείστε 
τουλάχιστο για 30 με 60 λεπτά 
κάθε μέρα.

Καθηγητής Graham Giles
Κύριος Ερευνητής, Health 2020

Επιστήμονας 
κερδίζει διάκριση 



Η Health 2020 άρχισε το 1990. Έχουμε 
μιλήσει με χιλιάδες άτομα, και τους 
κάναμε ερωτήσεις σχετικά με παράγοντες 
όπως η διατροφή, η άσκηση, το αλκοόλ και 
το κάπνισμα.
Αρχίσαμε να επικοινωνούμε με όλα αυτά 

τα άτομα το 2002 για τη δεύτερη επαφή. 
Τώρα έχουμε μιλήσει με το 68% των 
ατόμων με τα οποία είχαμε μιλήσει αρχικά.
Περίπου το 10% των ατόμων από την 

αρχική ομάδα έχουν πεθάνει. Αυτό δεν 
είναι απρόοπτο: πολλά από τα άτομα όταν 
τους γνωρίσαμε για πρώτη φορά ήταν 
σχεδόν 70 χρονών. 
Για να είναι αποτελεσματική η ανάλυση 

των στοιχείων της Health 2020 που θα 
κάνουμε, θέλουμε να επικοινωνήσουμε 
για δεύτερη φορά με τουλάχιστο το 75% 
των ατόμων με τα οποία μιλήσαμε αρχικά. 
Με όσο πιο πολλά άτομα μπορούμε να 
ξαναμιλήσουμε, τόσο πιο ακριβείς θα είναι 
οι πληροφορίες μας.
Γύρω στο 8% των ατόμων δεν 

ανταποκρίθηκαν στην πρόσκλησή μας 
για δεύτερη επαφή. Δεν γνωρίζουμε αν 
αυτό έγινε επειδή μετακόμισαν και δεν μας 
έδωσαν τη νέα τους διεύθυνση, ή απλά 
επειδή δεν θέλουν να συμμετέχουν 
άλλο. Στους επόμενους έξι μήνες θα 
προσπαθούμε να έλθουμε σε επαφή μ’ 
αυτά τα άτομα. Αν γνωρίζετε κάποιον στη 
Health 2020 που εμείς παραβλέψαμε, 
σας παρακαλούμε να τους προτρέψετε 
να επικοινωνήσουν μαζί μας – ακόμη 
κι αν είναι μόνο για να μας πουν ότι δεν 
θέλουν να συμμετέχουν στη δεύτερη 
επαφή. Δίνουμε αξία σε κάθε επικοινωνία. 
Κάνουμε ορισμένες νέες ερωτήσεις στο 
κοινό: για την ακμή, την αλλεργία, το 
άσθμα, οικογενειακό ιστορικό καρκίνου 
και γαστροοισοφαγικής παλινδρόμησης. 
Αυτό συμβαίνει γιατί οι επιστήμονές 
μας θέλουν να μάθουν περισσότερα 
για τη διατροφή, τον τρόπο ζωής και 
τις παθήσεις.
Μπορεί να πάρετε τηλεφώνημα που 

θα σας προσκαλεί να βγάλετε φωτοτυπία 
τα χέρια σας. Αυτό γίνεται για έρευνα στο 
μήκος των δακτύλων και τις παθήσεις.

Το μήκος των δακτύλων μπορεί να 
σχετίζεται με την έκθεση σε ορμόνες στη 
μήτρα πριν τη γέννηση, οι οποίες μπορεί 
να συνδέονται με ορισμένες παθήσεις. 
Ακούγεται σαν παράξενη απαίτηση, 
αλλά έχουμε σοβαρό λόγο!
Γύρω στα 900 άτομα λαμβάνουν μέρος 

σε μελέτη για να εξετάσουμε την ακρίβεια 
των ερωτηματολόγιων της δίαιτας που 
χρησιμοποιούμε. Οι πληροφορίες που 
μαζέψαμε θα βελτιώσουν τη μελέτη μας 
πάνω στο πως σχετίζεται η διατροφή 
με τον κίνδυνο καρκίνου και άλλων 
παθήσεων. Την ίδια ώρα θα μας δώσει 
ακριβείς πληροφορίες για το τι τρώγει στην 
πραγματικότητα ο κόσμος. Ευχαριστούμε 
αυτά τα άτομα για τη συνδρομή τους. 

Τα αποτελέσματα της Health 2020 
έχουν αποτελέσει το έναυσμα για μια 
πολύ σημαντική εκστρατεία δημόσιας 
υγείας. Το κάθε συγκεκριμένο άτομο 
στη Health 2020 είναι σημαντικό και 
σας προτρέπουμε να συνεχίσετε να 
συμμετέχετε.
Οι πληροφορίες που μας παρέχετε 

μπορεί να έχουν σαν αποτέλεσμα νέες 
ιδέες για την πρόληψη του καρκίνου. 
Σας προσκαλούμε να παραμείνετε μέλος 
της Health 2020 και να μας βοηθήσετε να 
ανακαλύψουμε πως ο κόσμος θα μπορεί 
να ζει πιο υγιεινά. Αν είστε άρρωστοι ή 
παραμείνατε υγιείς σας παρακαλούμε να 
συνεχίσετε να λαμβάνετε μέρος. Το κάθε 
άτομο είναι σημαντικό στη Health 2020.

Η συμμετοχή σας 
είναι σημαντική

Σημαντικές 
ερευνητικές 
εργασίες στα 
πλαίσια της 
Health 2020

Τι έχουμε 
κάνει

Φροντίζουμε ότι οι προσωπικές 
σας πληροφορίες της Health 2020 
μένουν προσωπικές και απόρρητες. 
Οι πληροφορίες φυλάσσονται με 
ασφάλεια στο Συμβούλιο του Καρκίνου 
της Βικτόριας. Το όνομα κι η διεύθυνσή 
σας δεν εμφανίζονται στα στοιχεία 
που χρησιμοποιούν οι επιστήμονες – 
αυτοί βλέπουν μόνο ένα αριθμό 
αναγνώρισης. Χωρίς τη συγκεκριμένη 
έγγραφη συγκατάθεσή σας πληροφορίες 
που θα μπορούσαν να προσδιορίσουν 
την ταυτότητά σας δεν παραχωρούνται 
σε κανένα.

Τα προσωπικά 
σας δεδομένα 
προστατεύονται

Έχετε ορισμένες ερωτήσεις για 
τη Health 2020; Θα θέλαμε να 
τις ακούσουμε! Παρακαλούμε 
τηλεφωνήστε το 9635 5322 
ή στείλτε ηλεκτρονική 
αλληλογραφία στο 
Health2020@cancervic.org.au 

Καρκίνος
Διευθύνεται από το Graham Giles 
στο Συμβούλιο του Καρκίνου της 
Βικτόριας 

Καρδιακή πάθηση και 
συμφόρηση
Διευθύνεται από τη Kerin O’Dea στο 
Πανεπιστήμιο της Μελβούρνης και 
τον Andrew Tonkin στο Πανεπιστήμιο 
Μόνας 

Διαβήτης 
Διευθύνεται από τη Kerin O’Dea και 
την Allison Hodge στο Πανεπιστήμιο 
της Μελβούρνης

Οφθαλμολογικές παθήσεις
Διευθύνεται από τη Robyn Guymer 
και τον Tien Wong στο Κέντρο 
Οφθαλμολογικής Έρευνας της 
Μελβούρνης

Οστεοαρθρίτιδα 
Διευθύνεται από τη Flavia Cicuttini 
στο Πανεπιστήμιο Μόνας

Αιμοχρωμάτωση
(πάθηση σιδήρου)
Διευθύνεται από τη Lyle Gurrin στο 
Πανεπιστήμιο της Μελβούρνης 
και την Katie Allen στο Ινστιτούτο 
Παιδικής Έρευνας Μέρντοχ 

Γαστροοισοφαγική 
παλινδρόμηση
Διευθύνεται από το Dallas English 
στο Συμβούλιο του Καρκίνου της 
Βικτόριας 
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Είναι πολύ σημαντικό να μας 
ενημερώσετε αν μετακομίσετε. 
Αυτό σημαίνει ότι μπορούμε να 
μείνουμε σε επαφή μαζί σας για να 
σας ενημερώνουμε πως προοδεύει 
η Health 2020, τι πορίσματα βγάζουμε, 
και για νέες δραστηριότητες που τώρα 
αναλαμβάνουμε.
Η ενημέρωση της διεύθυνσής σας 

στη Health 2020 έγινε λίγο ευκολότερη 
τώρα. Παρακαλούμε μόνο να κόψτε 
αυτή τη λωρίδα χαρτιού, να τη βάλετε 
στο πορτοφόλι σας, το ψυγείο ή το 
ημερολόγιό σας και να μας τη στέλλεται 
όταν γνωρίζετε τη νέα σας διεύθυνση.

Όνομα

Όνομα πατρός

Επίθετο

Νέα διεύθυνση

Αριθμός τηλεφώνου που προτιμάται

Παλιά διεύθυνση

Πρόσφατες 
δημοσιεύσεις 

Ενημερώστε μας 
αν αλλάξουν τα 
προσωπικά σας 
δεδομένα

Ταχυδρομείστε το στο: 1 Rathdowne Street 
Carlton Vic 3053
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