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CZYLI AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA PO 
PRZEBYTEJ 

CHOROBIE NOWOTWOROWEJ



Drodzy Rodzice,

Oddajemy do Waszych rπk kolejne informacje  dotyczπce 

Waszych dzieci, bêdπcych ozdrowieñcami chorób 

nowotworowych. Posiadacie ju¿ podstawowπ wiedzê, 

która stanowiæ powinna podsumowanie dotychczasowego 

leczenia,  zarys  odleg≥ych nastêpstw choroby 

nowotworowej przebytej w dzieciñstwie, takich jak: 

zaburzenia wzrastania, oty≥oœæ, zaburzenia hormonalne, 

uszkodzenia ró¿nych narzπdów i uk≥adów organizmu 

Waszego dziecka. Z uwagi na wagê problemu odrêbnπ 

publikacjê stanowi≥a informacja na temat mo¿liwoœci 

posiadania potomstwa przez Wasze dzieci.

 

W tej ksiπ¿eczce chcemy przybli¿yæ Pañstwu ogromne 

znaczenie zdrowego trybu ¿ycia i szczególnie aktywnoœci 

fizycznej Waszych dzieci. 

Dr hab. n. med. Katarzyna Muszyñska-Ros≥an



Wasze dziecko jest zdrowe, czyli nie ma objawów choroby nowotworowej. Jednak czy to wystarczy by to zdrowie utrzymaæ?
Definicja zdrowia nie poprzestaje na stwierdzeniu, ¿e jest ono brakiem choroby, ale bardzo mocno podkreœla koniecznoœæ wzmacniania zdrowia. Je¿eli chcemy byæ zdrowi, to drogπ do tego celu nie jest jedynie pójœcie do lekarza wtedy, gdy jesteœmy chorzy lub gdy chcemy sprawdziæ swój stan zdrowia (badania kontrolne). Powinniœmy koncentrowaæ siê tak¿e na sposobach zapobiegania chorobom i wzmacniania zdrowia. 

Zdrowie Waszych dzieci daje siê kszta≥towaæ, doskonaliæ, ale tak¿e zdobywaæ, potêgowaæ, pomna¿aæ. Szczególnie wzmacniaæ je mo¿emy przez odpowiedni styl ¿ycia.
Na styl ˝ycia majà wpùyw kontakty z Wami, rodzeñstwem, grupami rówieúniczymi, przyjacióùmi, a tak˝e szkoùa, úrodki masowego przekazu itp. 



Has≥o „¯yjmy zdrowo” jest istotne dla 

wszystkich ludzi: zdrowych, chorych, rekonwalescentów, niezale¿nie od wieku i p≥ci. 

Jednak Wasze dzieci stanowiπ grupê znacznie 

podwy¿szonego ryzyka wystπpienia konsekwencji 

niezdrowego stylu ¿ycia. 

Dlaczego? 
Choroba i leczenie, które wystπpi≥y w okresie 

intensywnego wzrostu i rozwoju mogπ spowodowaæ, 

¿e organizm Waszego dziecka, nastolatka, a póŸniej 

osoby doros≥ej mo¿e nie poradziæ sobie ze z≥ymi 

wp≥ywami niew≥aœciwego sposobu podejœcia do 

codziennego ¿ycia!

Czym jest styl ¿ycia i co jest w nim wa¿ne? 
Spróbujmy sobie odpowiedzieæ na to 

pytanie zaczynajπc od poczπtku…



Ogólne zasady zdrowego stylu ¿ycia 

 Prozdrowotny styl ¿ycia to 4 grupy zachowañ:
1. Zachowania zwiπzane g≥ównie ze zdrowiem fizycznym:- dba≥oœæ o cia≥o i najbli¿sze otoczenie, czyli tzw. higiena- aktywnoœæ fizyczna – o niej powiemy sobie wiêcej - racjonalne ¿ywienie – to temat na nastêpny poradnik…- sen – odpowiedni czas jego trwania i jakoœæ – niby oczywiste ale warto zadaæ sobie pytanie czy jest tak w rzeczywistoœci?
2. Zachowania zwiπzane g≥ównie ze zdrowiem psychicznym 

i spo≥ecznym:- ¿yczliwoœæ dla siebie i innych- radzenie sobie z problemami i stresem – taki trening ju¿ macie Pañstwo za sobπ…
3. Zachowania prewencyjne – czyli to o czym Pañstwo ju¿ doskonale wiecie:- samokontrola zdrowia i samobadanie;- œwiadomoœæ przebytej choroby i monitorowanie bie¿πce stanu zdrowia;- bezpieczne zachowania w ¿yciu codziennym;- bezpieczne zachowania w ¿yciu seksualnym – Wasze dzieci bêdπ coraz bardziej doros≥e...
4. I wreszcie - niepodejmowanie zachowañ ryzykownych.  Pañstwo o tym wiecie, ale jak przekonaæ o tym Wasze dziecko?- niepalenie tytoniu;- ograniczenie u¿ywania alkoholu;



Warto te¿ wiedzieæ, ¿e najwa¿niejszym okresem dla kszta≥towania zachowañ zdrowotnych jest 
                                   dzieciñstwo i m≥odoœæ. Wasze dziecko jest wyleczone z choroby nowotworowej – trzeba teraz pomóc zapewniæ mu pe≥ne zdrowie zgodnie                                                                       z definicjπ!Ta ksiπ¿eczka zawiera informacje na temat roli aktywnoœci fizycznej w ¿yciu Waszych dzieci, nie tylko bezpoœrednio po chorobie, ale równie¿ wiele lat po leczeniu. 

Dlaczego to taki wa¿ny problem? 

Systematyczna aktywnoœæ fizyczna dostosowana do indywidualnych potrzeb Waszego dziecka, nie tylko dobrze wp≥ywa na wzrastanie, dojrzewanie, rozwój oraz na utrzymanie zdrowia, ale jest naturalnym sposobem zwolnienia procesu starzenia siê. Zmniejsza ryzyka nak≥adania siê objawów typowych dla wieku doros≥ego i podesz≥ego na mo¿liwe nastêpstwa przebytej w dzieciñstwie choroby nowotworowej.
Ju¿ s≥awny grecki lekarz Hipokrates zaleca≥ ruch jako 

œrodek dzia≥ajπcy zdrowotnie na ustrój cz≥owieka. 



Ruch jest biologicznπ potrzebπ organizmu ludzkiego, a tak¿e œrodkiem, dziêki któremu cz≥owiek mo¿e daæ wyraz aktywnego stosunku do otaczajπcego go œwiata.
Uk≥ad ruchu – to taki „zespó≥” w sk≥ad, którego wchodzi uk≥ad kostno -stawowo-miêœniowy oraz nerwowy.

      Zmiany jakie zachodzπ w organizmie Waszego dziecka pod wp≥ywem systematycznej aktywnoœci ruchowej sπ ogromne. Wiele z nich objawia siê ju¿ na pierwszy rzut oka. Sπ to: prosta, szczup≥a sylwetka, lepsze umiêœnienie, sprê¿ysty chód, brak objawów zmêczenia przy wysi≥ku fizycznym, lepsze samopoczucie w dniach, w których inni czujπ siê gorzej. W wyniku aktywnoœci fizycznej uzyskuje siê wyraŸnπ poprawê podstawowych cech ruchowych, takich jak: si≥a, szybkoœæ, wytrzyma≥oœæ. 
Ruch korzystnie wp≥ywa na stan koœci u dziecii m≥odzie¿y, zapewniajπc ich prawid≥owy rozwój i wzrost, zapobiega i koryguje wady postawy, wzmacnia, zwiêksza elastycznoœæ i sprawnoœæ stawów, zwiêksza si≥ê i sprê¿ystoœæ miêœni.



Bardzo wa¿nπ rolπ aktywnoœci fizycznej Waszego dziecka jest wp≥yw na prawid≥owe uwapnienie koœci i zapobieganie z≥amaniom. Po leczeniu w dzieciñstwie nowotworu, uk≥ad kostny Waszego dziecka mo¿e zawieraæ mniej wapnia i mo¿e rozwinπæ siê osteoporoza, czyli choroba koœci, która objawia siê tendencjπ do z≥amañ. Mogπ siê one pojawiaæ bez urazu, wypadku, przy niewielkim nawet obciπ¿eniu koœci. Mogπ wystπpiæ ju¿ w dzieciñstwie, ale problem ten bêdzie narasta≥ w miarê up≥ywu czasu, wraz z wiekiem.

Ale wysi≥ek fizyczny to nie tylko wp≥yw na uk≥ad ruchu czy uk≥ad „sterowania”, jakim jest uk≥ad nerwowy. 
To usprawnienie i korzystny wp≥yw na œciœle z nimi wspó≥pracujπce systemy „zasilania” czyli: uk≥ady krπ¿enia, oddychania, pokarmowy. 

Warto jeszcze przypomnieã, ˝e ruch powoduje zmniejszenie iloúci tkanki  tùuszczowej, co ma istotne znaczenie w zapobieganiu otyùoúci.



Co siê w nich dzieje pod wp≥ywem aktywnoœci fizycznej? 
Praca miêœni zwiêksza przep≥yw krwi w naczyniach, przyspieszajπc krπ¿enie. To z kolei prowadzi do lepszego zaopatrzenia organizmu Waszego dziecka w tlen i usprawnia jego funkcjonowanie. Serce zmuszane do czêstszego, najlepiej regularnego wysi≥ku dostosowuje siê do wiêkszych wymagañ, rozrasta, poprawia siê zdolnoœæ do transportowania krwi, pomaga obni¿yæ ciœnienie têtnicze. Wasze dziecko nie mêczy siê z byle powodu i jest w stanie w ka¿dej chwili podjπæ i dobrze znieœæ ka¿dy wysi≥ek.
Aktywnoœæ ruchowa zwiêksza równie¿ pojemnoœæ ¿yciowπ p≥uc, poprzez g≥êbszy oddech i lepsze wykorzystanie tlenu prowadzi do prawid≥owego utlenowania narzπdów, czyli do lepszej ich pracy, lepszej tolerancji wysi≥ku fizycznego.
Aktywnoœæ fizyczna reguluje pracê uk≥adu pokarmowego. Ruch obni¿a poziom „z≥ego” cholesterolu we krwi, zmniejszajπc ryzyko mia¿d¿ycy, zapobiega powstaniu cukrzycy, a w przypadku jej wystêpowania pomaga obni¿yæ poziom glukozy we krwi. 

Poprzez korzystny wp≥yw na uk≥ad immunologiczny poprawia system obronny Waszego dziecka, mocno „naruszony” w trakcie leczenia nowotworu, zwiêkszajπc odpornoœæ na zachorowania. 



Aktywny tryb ¿ycia daje zadowolenie, mo¿liwoœæodreagowania, odprê¿enia i pozwala zapomnieæo wszystkich problemach i obowiπzkach, jest równie¿czynnikiem wspomagajπcymi rozwój psychicznyi spo≥eczny Waszego dziecka. Doskonali w nimumiejêtnoœæ dokonywania wyborów, w≥aœciwego podejœciado sukcesów i pora¿ek, uczy dyscypliny. Kszta≥ci w m≥odymcz≥owieku ¿yczliwy stosunek do ludzi, trenuje silnπ wolê.Uczy konsekwencji w osiπganiu celów; wp≥ywa na lepszekszta≥towanie siê charakteru, wp≥ywa na samodzielnoœæi inicjatywê.



Równie¿ œrodki masowego przekazu, zw≥aszcza telewizja, zabierajπ cz≥owiekowi (a szczególnie m≥odemu!) coraz wiêcej czasu i zmuszajπ go do siedzπcego trybu ¿ycia. 

Co przeszkadza Waszemu dziecku wykorzystaæ wszystkie zalety aktywnoœci fizycznej??? 
G≥ównie cywilizacja i jej osiπgniêcia!No i oczywiœcie brak wiedzy na temat zagro¿eñ!

Technika u≥atwia cz≥owiekowi ¿ycie, jej postêp jest nieodwracalny. Jednak rozwojowi techniki towarzyszπ równie¿ zjawiska niekorzystne dla ludzkiego ¿ycia, które polegajπ na eliminowaniu ruchu i aktywnoœci fizycznej, co ujemnie wp≥ywa na zdrowie i rozwój fizyczny cz≥owieka. Œrodki komunikacji, automatyzacja, komputeryzacja zmniejszajπ do minimum aktywnoœæ fizycznπ w ¿yciu codziennym. 



Jak pomóc Waszym dzieciom? 
Na zwiêkszenie aktywnoœci fizycznej dzieci ma ogromny wp≥yw Wasza wiedza i aktywnoœæ! 

 Aktywnoœæ fizyczna powinna byæ sta≥ym punktem ka¿dego dnia - Wasze dziecko powinno jej poœwiêcaæ oko≥o 60 minut dziennie. Na pewno uda siê wygospodarowaæ godzinê dziennie na zaplanowany wysi≥ek. 
Za wystarczajπcy wysi≥ek uwa¿a siê aktywnoœæ ruchowπ powodujπcπ przyspieszenie bicia serca, przyspieszenie oddechu i pojawienie siê uczucia gorπca. To ≥atwo sprawdziæ, gdy Wasze dziecko jest ma≥e. Nastolatek, m≥ody cz≥owiek czy póŸniej osoba doros≥a, sami bêdπ potrafiæ wybraæ nasilenie aktywnoœci  fizycznej, tak by by≥a korzystna dla zdrowia!

Zacznijmy wiêc od prostych zasad i zaleceñ….



Pomocna w prawid≥owym rozk≥adzie ró¿nych form ruchu i aktywnoœci jest „piramida aktywnoœci fizycznej dla dzieci i m≥odzie¿y”. 

Dó≥ piramidy zajmujπ czynnoœci, które Wasze dziecko powinno wykonywaæ codziennie! Bli¿ej wierzcho≥ka piramidy znajdujπ siê czynnoœci, które nale¿y ograniczaæ, bo zabierajπ czas i chêci na aktywny tryb ¿ycia.Wiêkszoœæ dzieci po leczeniu w dzieciñstwie nowotworu nie ma ¿adnych przeciwwskazañ do æwiczeñ, ruchu a nawet uprawiania sportu !!! Porozmawiaj z lekarzem swojego dziecka, dowiedz siê czy ma ono jakieœ ograniczenia i dlaczego! 



Du¿π pomoc oka¿π Ci nauczyciele wychowania 

fizycznego. Oni potrafiπ zainteresowaæ, zachêciæ, 

pokazaæ Waszemu dziecku - jak bawiπc siê, mo¿na 

jednoczeœnie æwiczyæ i rozwijaæ siê. Wasze wspó≥dzia≥anie daje ogromnπ szansê dziecku na promujπcy zdrowie styl ¿ycia. 

Moja w≥asna piramida aktywnoœci

3-5 x w tygodniu
2-3 x w tygodniu

ograniczê

odpoczynek i zabawa si≥a i sprawnoœæ
odpoczynekzaplanowaneæwiczeniafizyczne

tak czêsto, jak to mo¿liwecodziennie



Sport to przecie¿ najtañszy i naj≥atwiejszy sposób na zachowanie zdrowia. Zdrowia nie tylko 

fizycznego, ale co jest równie¿ wa¿ne, zdrowia 

psychicznego. 

       Jeœli Wasze dziecko jest ma≥e – æwiczcie z nim!
    Bêdzie to dla niego najwiêksza radoœæ i zabawa        

i chêtnie bêdzie wykonywa≥o z Pañstwem wszelkie 

æwiczenia.

    Starszemu dziecku spróbujcie Pañstwo znaleŸæ 

kolegê, kole¿ankê, grupê dzieci, które chêtnie 

spêdzajπ aktywnie czas. Spróbujcie przekonaæ 

Wasze dziecko, ¿e mo¿na siê cieszyæ z uprawiania aktywnoœci fizycznej. Ona lubi wspó≥zawodnictwo, 

pokonywanie nawet drobnych przeszkód, s≥aboœci.



W zale˝noúci od wieku doskonale sprawdzajà siæ:- jazda na rowerze,- jazda na rolkach,- jazda na hulajnodze,- pùywanie,- biegi,- marsze,- taniec,- gra w krægle,- badminton,- ping-ponga- a tak˝e gra w piùkæ no¿nà, ræcznà, zbijaka,  w popularnego „kosza” czy „siatkæ”.

W zimie - zabawy na úniegu: lepienie baùwana, bitwyna kule únie˝ne, narty, sanki, ùy˝wy….
Mo˝liwoúci jest bardzo du˝o, nierazwystarczy tylko odrobina zachætyz Pañstwa strony.



A mo¿e warto by wracaæ piechotπ ze szko≥y? Chocia¿ ma≥π czêœæ drogi?
SprawdŸcie gdzie w pobli¿u Waszego miejsca zamieszkania sπ tereny zabaw, boiska. Jeœli macie takie mo¿liwoœci – zróbcie dziecku „mini” boisko blisko domu.

Nie zapominajcie Pañstwo równie˝ o takiej aktywnoúci ruchowej, jakà jest pomoc w domu np. odkurzenie pokoju czy koszenie trawnika.



Zdrowy tryb ¿ycia, którego wa¿nym elementem jest ruch, zwiêkszy Waszemu dziecku szansê na pe≥niê zdrowia, u≥atwi mu aktywne, pe≥ne energii i wiary w siebie ¿ycie, mimo obciπ¿enia przebytπ chorobπ nowotworowπ!



Adres najbli¿szej sali gimnastycznej:......................................................................................................................................................................................................................................................................................................Adres najbli¿szego basenu:......................................................................................................................................................................................................................................................................................................Adres najbli¿szego kortu tenisowego:......................................................................................................................................................................................................................................................................................................

Co zrobi≥am(em) w tym tygodniu? ...........................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................Co planujê zrobiæ?............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................



Ksiπ¿eczka wydana ze œrodków finansowych Ministerstwa Zdrowia w ramach kontynuacji programu oceny jakoœci ¿ycia i stanu zdrowia dzieci i m≥odzie¿y po zakoñczonym leczeniu przeciwnowotworowym, jako jedno z zadañ Narodowego Programu Zwalczania Chorób Nowotworowych

opracowanie graficzne: dr n. med. Anna Panasiuk


