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Drodzy Rodzice,

Oddajemy do Waszych rqR Rolejne informacje dotyczqce
Waszych dzieci, bedgcych ozdrowieticami choréb
nowotworowych. Posiadacie juz podstawowq wiedze,
Rtora stanowic powinna podsumowanie dotychczasowego
leczenia, zarys odlegtych mnastepstw choroby
nowotworowej przebytej w dzieciristwie, takich jak;
zaburzenia wzrastania, otyfo$¢, zaburzenia hormonalne,
uszkodzenia roZnych narzqdow i ukfadow organizmu
Waszego dzieckRa. Z uwagi na wage problemu odrebng
publikacje stanowita informacja na temat mozliwosci
posiadania potomstwa przez Wasze dziect.

W tej KsigZeczce chcemy przyblizyé Patistwu ogromne
znaczenie zdrowego trybu Zycia i szczegdlnie aktywnosci

fizycznej Waszych dzieci.

Dr hab. n. med. Katarzyna Muszyriska-Rostan



Wasze dziecko jest zdrowe, czyli nie ma objawéw
choroby nowotworowej.
Jednak czy to wystarczy by to zdrowie
utrzymaé?

Definicja zdrowia nie poprzestaje na
stwierdzeniu, ze jest ono brakiem
choroby, ale bardzo mocno podkresla
konieczno$¢ wzmacniania zdrowia.
Jezeli chcemy by¢ zdrowi, to droga do
tego celu nie jest jedynie péjscie do
lekarza wtedy, gdy jestesmy chorzy lub
gdy chcemy sprawdzi¢ swdj stan
zdrowia (badania kontrolne). Powinni$my
koncentrowac sie takze na sposobach
zapobiegania chorobom i wzmacniania
zdrowia.

Zdrowie Waszych dzieci daje sie ksztattowad,
doskonali¢, ale takze zdobywaé, potegowac,
pomnazaé. Szczegdlnie wzmacnia¢ je mozemy

przez odpowiedni styl zycia.

Na styl zycia maja wptyw kontakty z Wami,
rodzenstwem, grupami réwiesniczymi, przyjaciomi,
a takze szkota, $rodki masowego przekazu itp.



Hasto ,Zyjmy zdrowo” jest istotne dla
wszystkich ludzi: zdrowych, chorych,
rekonwalescentow, niezaleznie od wieku i ptci.
Jednak Wasze dzieci stanowiq grupe znacznie
podwyzszonego ryzyka wystapienia konsekwencji
niezdrowego stylu zycia.

Dlaczego?

Choroba i leczenie, ktore wystapity w okresie
intensywnego wzrostu i rozwoju moga spowodowad,
Ze organizm Waszego dziecka, nastolatka, a pdzniej
osoby dorostej moze nie poradzi¢ sobie ze ztymi
wptywami niewtasciwego sposobu podejscia do
codziennego zycial

Czym jest styl zycia i co
Jest w nim wazne?

Sprobujmy sobie odpowiedzieé na to
pytanie zaczynajac od poczatku...



Ogoélne zasady zdrowego stylu zycia

Prozdrowotny styl zycia to 4 grupy zachowan:

1. Zachowania zwiqzane gtownie ze zdrowiem fizycznym:

- dbatosc o ciato i najblizsze otoczenie, czyli tzw. higiena

- aktywnos¢ fizyczna - o niej powiemy sobie wiecej

- racjonalne zywienie - to femat na nastepny poradnik...

- sen - odpowiedni czas jego trwania i jako$¢ - niby oczywiste
ale warto zada¢ sobie pytanie czy jest tak w rzeczywistosci?

2. Zachowania zwiqzane gtownie ze zdrowiem psychicznym
i spotecznym:

- zyczliwosc dla siebie i innych
- radzenie sobie z problemami i stresem - taki trening juz
macie Panstwo za soba...

3. Zachowania prewencyjne - czyli o o czym Panstwo juz
doskonale wiecie:

- samokontrola zdrowia i samobadanie;

- Swiadomos¢ przebytej choroby i monitorowanie biezace
stanu zdrowia;

- bezpieczne zachowania w zyciu codziennym;

- bezpieczne zachowania w zyciu seksualnym - Wasze dzieci
beda coraz bardziej doroste...

4. T wreszcie - niepodejmowanie zachowai ryzykownych.

Panstwo o tym wiecie, ale jak przekona¢ o tym Wasze
dziecko?

- niepalenie tytoniu;

- ograniczenie uzywania alkoholu;




Warto tez wiedziel, ze najwazniejszym okresem dla
ksztattowania zachowan zdrowotnych jest

dziecinstwo i mtodoS¢.
Wasze dziecko jest wyleczone z choroby nowotworowej -
trzeba teraz poméc zapewni¢ mu pete zdrowie zgodnie

z definicja!

Ta ksigzeczka zawiera informacje na temat roli
aktywnosci fizycznej w zyciu Waszych dzieci, nie tylko
bezposrednio po chorobie, ale réwniez wiele lat po
leczeniu.

Dlaczego to taki wazny problem?

Systematyczna aktywnos¢ fizyczna dostosowana do
indywidualnych potrzeb Waszego dziecka, nie tylko
dobrze wptywa na wzrastanie, dojrzewanie, rozwdj oraz
na utrzymanie zdrowia, ale jest naturalnym sposobem
zwolnienia procesu starzenia sie. Zmniejsza ryzyka
nakfadania sie objawéw typowych dla wieku dorostego

i podesztego na mozliwe nastepstwa przebytej

w dziecinstwie choroby nowotworowe;.

Juz stawny grecki lekarz Hipokrates zalecat ruch jako
Srodek dziatajqcy zdrowotnie naustrdj cztowieka.



Ruch jest biologiczng potrzebg organizmu ludzkiego,
a takze $rodkiem, dzieki ktéremu cztowiek moze daé
wyraz aktywnego stosunku do otaczajacego go $wiata.

Sé Uktad ruchu - to taki .zespdot" w skiad,
.Yc ktérego wchodzi uktad kostno -stawowo-

/r' miesniowy oraz nerwowy.

Zmiany jakie zachodzqg w organizmie Waszego
dziecka pod wptywem systematycznej aktywnosci
ruchowej sq ogromne. Wiele z nich objawia sie juz na
pierwszy rzut oka. Sq to: prosta, szczupta sylwetka,
lepsze umiesnienie, sprezysty chod, brak objawow
zmeczenia przy wysitku fizycznym, lepsze
samopoczucie w dniach, w ktdrych inni czujq sie
gorzej. W wyniku aktywnosci fizycznej uzyskuje sie
wyrazng poprawe podstawowych cech ruchowych, takich
jak: sita, szybkos¢, wytrzymatoS¢.

Ruch korzystnie wptywa na stan koSci u dzieci
i mtodziezy, zapewniajac ich prawidtowy rozwdj
i wzrost, zapobiega i koryguje wady postawy,
wzmachia, zwieksza elastycznosé i sprawnos¢ stawow,
zwieksza site i sprezystoS¢ miesni.



Bardzo wazna rolg aktywnosci fizycznej Waszego
dziecka jest wplyw na prawidtowe uwapnienie kosci
i zapobieganie ztamaniom. Po leczeniu w dziecinstwie
nowotworu, uktad kostny Waszego dziecka moze
zawieraé mniej wapnia i moze rozwina¢ sie osteoporoza,
czyli choroba kosci, ktora objawia sie tendencjq do
ztamah. Mogq sie one pojawiaé bez urazu, wypadku, przy
niewielkim nawet obcigzeniu kosci. Moga wystapi¢ juz
w dziecinstwie, ale problem ten bedzie narastat w miare
uptywu czasu, wraz z wiekiem.

Warto jeszcze przypomniel, ze ruch
powoduje zmniejszenie iloSci tkanki
ttuszczowej, co ma istotne znaczenie w
zapobieganiu otytosci.

Ale wysitek fizyczny to nie tylko wptyw na
uktad ruchu czy uktad ,sterowania”, jakim jest
uktad nerwowy.




Co sie w nich dzieje pod wptywem aktywnosci fizycznej?

Praca miesni zwieksza przeptyw krwi w naczyniach,
przyspieszajac krazenie. To z kolei prowadzi do lepszego
zaopatrzenia organizmu Waszego dziecka w tlen i usprawnia
Jjego funkcjonowanie. Serce zmuszane do czestszego,
najlepiej regularnego wysitku dostosowuje sie do wiekszych
wymagan, rozrasta, poprawia sie zdolno$¢ do
transportowania krwi, pomaga obnizy¢ cisnienie tetnicze.
Wasze dziecko nie meczy sie z byle powodu i jest w stanie w
kazdej chwili podjaé i dobrze znies¢ kazdy wysitek.

Aktywnos¢ ruchowa zwieksza rowniez pojemnosé zyciowq
ptuc, poprzez gtebszy oddech i lepsze wykorzystanie tlenu
prowadzi do prawidtowego utlenowania narzqdow, czyli do
lepszej ich pracy, lepszej tolerancji wysitku fizycznego.

Aktywnos$é fizyczna reguluje prace uktadu
pokarmowego. Ruch obniza poziom ,.ztego" cholesterolu
we krwi, zmniejszajac ryzyko miazdzycy, zapobiega
powstaniu cukrzycy, a w przypadku jej wystepowania
pomaga obnizy¢ poziom glukozy we krwi.

Poprzez korzystny wptyw na uktad
immunologiczny poprawia system
obronny Waszego dziecka, mocno
~.naruszony" w trakcie leczenia
- ' nowotworu, zwiekszajqc
..... odporno$¢ na zachorowania.




Aktywny tryb zycia daje zadowolenie, mozliwosé
odreagowania, odprezenia i pozwala zapomniel

o wszystkich problemach i obowiazkach, jest réwniez
czynnikiem wspomagajacymi rozwdj psychiczny

i spoteczny Waszego dziecka. Doskonali w nim
umiejetnosé dokonywania wyboréw, wtasciwego podejscia
do sukcesow i porazek, uczy dyscypliny. Ksztatci w mtodym
cztowieku zyczliwy stosunek do ludzi, frenuje silng wole.
Uczy konsekwencji w osiaganiu celow; wptywa na lepsze
ksztattowanie sie charakteru, wptywa na samodzielnosé

i inicjatywe.




Co przeszkadza Waszemu dziecku
wykorzystaé wszystkie zalety aktywnosci
fizycznej???

Gtéwnie cywilizacja i jej osiagniecial
No i oczywiscie brak wiedzy na temat zagrozen!

Technika utatwia cztowiekowi zycie, jej postep jest
nieodwracalny. Jednak rozwojowi techniki
towarzyszq rowniez zjawiska niekorzystne dla
ludzkiego zycia, ktére polegaja na eliminowaniu
ruchu i aktywnosci fizycznej, co ujemnie wptywa
na zdrowie i rozwdj fizyczny cztowieka.

Srodki komunikacji, automatyzacja,
komputeryzacja zmniejszaja do minimum
aktywnosc¢ fizyczna w zyciu codziennym.

Rowniez $rodki
masowego przekazu,
zwtaszcza telewizja,

zabieraja cztowiekowi
(a szczegdlnie mtodemu!)
coraz wiecej czasu

i zmuszaja go do

siedzacego ftrybu zycia.




Jak pomoc Waszym dzieciom?

Na zwiekszenie aktywnosci fizycznej dzieci ma
ogromny wptyw Wasza wiedza i aktywnos¢!

Zacznijmy wiec od prostych zasad i zalecen....

Aktywnos¢ fizyczna powinna by¢ statym punktem
kazdego dnia - Wasze dziecko powinno jej poswiecal
okoto 60 minut dziennie. Na pewno uda sie
wygospodarowaé godzine dziennie na zaplanowany wysitek.

Za wystarczajacy wysitek uwaza sie
aktywnosS¢ ruchowq powodujqca
przyspieszenie bicia serca,
przyspieszenie oddechu i pojawienie
sie uczucia gorqca. To tatwo
sprawdzié, gdy Wasze dziecko jest
mate.

Nastolatek, mtody cztowiek
czy pdzniej osoba dorosta,

fizycznej, tak by byta
korzystna dla zdrowial




Pomocna w prawidtowym rozktadzie réznych form
ruchu i aktywnosci jest ,piramida aktywnosci
fizycznej dla dzieci i mtodziezy".

OGRANICZAC

2-3 x TY6GODNIOWO

kajak

5 gimnastyka

m';:";';fm sztuki walki \
wspinaczka stta i sprawnodé

plywanie ,moki / przysiady

2zaplavowaue
Cmiczews 3-5 x TYGODNIOWO .
: Ier:lkl| siatkowka AW
anie koszykowka
plywanie pitka nozna odpoczpek
- jazda na rowerze szusowanie

jazda na deskorolce

Dét piramidy zajmuja czynnosci, ktore Wasze dziecko
powinno wykonywaé codziennie! Blizej wierzchotka
piramidy znajduja sie czynnosci, ktére nalezy ograniczac,
bo zabieraja czas i checi na aktywny tryb zycia.
Wiekszos¢ dzieci po leczeniu w dziecinstwie nowotworu
nie ma zadnych przeciwwskazan do ¢wiczen, ruchu a
nawet uprawiania sportu I

Porozmawiaj z lekarzem swojego dziecka, dowiedz sie
czy ma ono jakies ograniczenia i dlaczego!



Moja wiasna piramida aktywnosci

ogranicze

2-3 x w tygodniu

odpoczynek i zabawa sita i sprawnos¢

_  3-5 x w tygodniu
z/ap[anoyzane RE odpoczynek,
Cwiczenia

fizyczne

codziennie

tak czesto, jak to mozliwe

Duzq pomoc okazq Ci nauczyciele wychowania
fizycznego. Oni potrafiq zainteresowal, zachecic,
pokaza¢ Waszemu dziecku - jak bawiac sie, mozna

jednoczesnie ¢wiczyé i rozwijaé sie. Wasze
wspotdziatanie daje ogromnq szanse dziecku na

promujqcy zdrowie styl zycia.



Sport to przeciez najtanszy i najtatwiejszy sposob
na zachowanie zdrowia. Zdrowia nie tylko
fizycznego, ale co jest réwniez wazne, zdrowia
psychicznego.

Jesli Wasze dziecko jest mate - Ewiczcie z nim!

Bedzie to dla niego najwieksza rados¢ i zabawa
i chetnie bedzie wykonywato z Panstwem wszelkie
¢wiczenia.

Starszemu dziecku sprébujcie Panstwo znalezé
kolege, kolezanke, grupe dzieci, ktére chetnie
spedzaja aktywnie czas. Sprébujcie przekonaé
Wasze dziecko, ze mozna sie cieszy¢ z uprawiania
aktywnosci fizycznej. Ona lubi wspétzawodnictwo,
pokonywanie nawet drobnych przeszkdd, stabosci.



W zaleznosci od wieku doskonale sprawdzajq sie:
- jazda na rowerze,
- jazda na rolkach,
- jazda na hulajnodze,
- ptywanie,
- biegi,
- marsze,
- Taniec,
- gra w kregle,
- badminton, s
- ping-ponga RS
- a takze gra w pitke nozna, reczna, zbijaka,

w popularnego ,kosza" czy .siatke".

W zimie - zabawy na $niegu: lepienie batwana, bitwy
na kule $niezne, narty, sanki, tyzwy....

Mozliwosci jest bardzo duzo, nieraz
wystarczy tylko odrobina zachety
z Panstwa strony.



A moze warto by wracaé piechotq ze szkoty?
Chociaz matq czes¢ drogi?

Sprawdzcie gdzie w poblizu Waszego miejsca
zamieszkania sq tereny zabaw, boiska. Jesli macie
takie mozliwosci - zrébcie dziecku .mini" boisko
blisko domu.

Nie zapominajcie Panstwo rowniez o takiej aktywnosci ruchowej,
jaka_jest pomoc w domu
np. odkurzenie pokoju czy koszenie trawnika.



Zdrowy tryb zycia, ktorego waznym elementem jest
ruch, zwiekszy Waszemu dziecku szanse na pemie
zdrowia, utatwi mu aktywne, petne energii i wiary
w siebie zycie, mimo obcigzenia przebyta chorobqg
nowotworowa|




Co zrobitam(em) w tym tygodniu?



Ksiazeczka wydana ze $rodkéw
finansowych Ministerstwa Zdrowia
w ramach kontynuacji programu
oceny jakosci zycia i stanu zdrowia
dzieci i mtodziezy po zakonczonym
leczeniu przeciwnowotworowym,
jako jedno z zadan Narodowego
Programu Zwalczania Chorob
Nowotworowych

opracowanie graficzne: dr n. med. Anna Panasiuk



