
We are the champions!

Zwyciê¿yliœmy!

Ksi¹¿eczka dla m³odzie¿y po zakoñczonym 

leczeniu przeciwnowotworowym



   Czym jest dla mnie choroba nowotworowa? Ciê¿ko okreœliæ jej znaczenie za 

pomoc¹ s³ów… Jest ci¹gle nie zamkniêtym rozdzia³em w historii mego ¿ycia. 

Nie wiem czy kiedykolwiek uda mi siê go zamkn¹æ. Ta czarna plama, kube³ 

zimnej wody, d³uga noc, kiedy ju¿ minie, otwiera nowy œwiat, nowe ¿ycie. Mogê 

siê chyba porównaæ do dziecka, które poznaje kolory, zapachy, kszta³ty i smaki. 

Nagle wszystko zlewa siê w jedno. PóŸniej smakujesz wszystko z wolna, 

nieufnie, jakby ze strachu, ¿e siê oparzysz. Stawiasz pierwsze kroki w zupe³nie 

nowym i jakby nie twoim œwiecie. Uk³adasz w³asn¹ paletê barw i w pewnym 

momencie zdajesz sobie sprawê, ¿e kolory nie by³y jeszcze tak piêkne, jak teraz. 

W³aœnie teraz. Mówisz sobie, ¿e zas³ugujesz na szczêœcie i po prostu czerpiesz je 

garœciami, bez pytania. „Zas³ugujê!” – tak mówiê sobie ka¿dego ranka. Nie 

ma sensu ci¹gle siê baæ. Co ma byæ, to bêdzie. Nie mogê pozwoliæ sobie na 

marnowanie czasu, wyciskam z ¿ycia to, co najlepsze. Gorsze chwile staram siê 

puœciæ w niepamiêæ, nie s¹ mi do niczego potrzebne.

Ela, 19 lat



                                    Drogi Janku, Piotrze, Michale...

Ta ksi¹¿eczka skierowana jest do Ciebie, ale te¿ do Kasi, Iwony i Basi... 

do Was wszystkich, którzy przeszliœcie ciê¿k¹ drogê, drogê ku zdrowiu...

Ty i Twoja rodzina pamiêtacie na pewno moment skierowania na 

oddzia³ onkologii, badania i strach, co bêdzie dalej: z Waszym ¿yciem, 

kolegami, szko³¹. A dziœ...

Nadszed³ czas, kiedy zakoñczyliœmy leczenie choroby nowotworowej. 

Ju¿ nie jesteœ pacjentem, od teraz nazywaæ siê bêdziesz OZDROWIEÑCEM.  

Nie oznacza to, ¿e koñczymy nasz¹ wspó³pracê; nadal potrzebne bêd¹ wizyty 

w oddziale lub poradni. Byæ mo¿e czekaj¹ Ciê spotkania z innymi specjalistami, 

razem z którymi bêdziemy oceniaæ Twoje zdrowie.

Jeœli dotychczas nie chcia³eœ lub nie mia³eœ si³y zainteresowaæ siê 

swoj¹ chorob¹ i leczeniem, jakie dotychczas otrzyma³eœ- zrób to teraz! 

Porozmawiaj ze swoim lekarzem na ten temat. Tylko cz³owiek œwiadomy jest w 

stanie poznaæ i wczeœnie wykryæ nieprawid³owe objawy!

W czasie wielomiesiêcznego leczenia zapozna³eœ siê na pewno z 

licznymi okreœleniami medycznymi, których dotychczas nie zna³eœ i nie 

rozumia³eœ. Dziœ jesteœ m¹drzejszy i potrafisz zrozumieæ, jakie przed Tob¹ 

stawiamy cele, aby zachowaæ zdrowie i abyœ móg³ ¿yæ jak Twoi rówieœnicy. 

Leczenie choroby nowotworowej to by³o wielkie wyzwanie dla Twojego 

organizmu. Dziœ takim wyzwaniem bêdzie zachowanie i poprawa zdrowia oraz 

dba³oœæ o swoj¹ kondycjê. 

                                       Nie jesteœ sam! 

Takich jak Ty na œwiecie jest wielu, ucz¹ siê, pracuj¹, zak³adaj¹ 

rodziny. Od dziœ jesteœ jednym z nich. Coraz wiêcej osób zostaje wyleczonych 

z nowotworu. Jeszcze 30-40 lat temu medycyna by³a w stanie wyleczyæ 10-

20% dzieci, dziœ - 70-80%. Jesteœ w tej grupie, którzy szczêœliwie zakoñczyli 

leczenie; musisz uszanowaæ ten dar i staraæ siê nie zaprzepaœciæ szansy. 

Powinieneœ wiedzieæ jak najwiêcej o dotychczasowym leczeniu i mo¿liwych 

jego nastêpstwach. 

A wiêc pytaj!
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        Na zakoñczenie leczenia otrzymasz informacjê o dotych-

czasowym przebiegu choroby. Jest to karta informacyjna dla 

Ciebie, Twoich Rodziców i Twego lekarza rodzinnego. Jest to 

podsumowanie wielomiesiêcznego leczenia.            

    Znajduj¹ siê na niej nastêpuj¹ce informacje:

      -Twoje dane personalne

      - nazwa choroby, kiedy zosta³a rozpoznana, jak by³a    

zaawansowana

      - nazwy cytostatyków (czyli "chemii")

      - zastosowanie (lub nie) radioterapii, jakie miejsca  i w 

jakiej dawce zosta³y napromienione

      - zabiegi operacyjne jakie przeby³eœ

      - czy mia³eœ przeszczep szpiku kostnego

      - ciê¿kie powik³ania w czasie leczenia

      - mo¿liwe póŸne nastêpstwa po zastosowanym leczeniu i 

wskazówki na temat koniecznoœci opieki przez innych 

specjalistów.

Ta karta jest bardzo wa¿nym dokumentem, a wiêc Ty i 

Rodzice nie zgubcie jej. Mo¿e kiedyœ zmienisz miejsce 

zamieszkania i bêdziesz pod opiek¹ innych lekarzy - wtedy 

bêdzie Ci bardzo potrzebna!
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Wraz z Rodzicami i lekarzem

prowadz¹cym ustalcie plan postêpowania: 

       -jak czêsto bêdziecie siê spotykaæ, 

       -jakie badania bêd¹ wykonywane, 

       -na jakie objawy nale¿y zwracaæ szczególn¹ uwagê, 

       -w jakiej sytuacji trzeba kontaktowaæ siê z lekarzem 

rodzinnym, a kiedy z onkologiem

       -czy potrzebna bêdzie opieka innych specjalistów, na 

przyk³ad kardiologa, ortopedy... 

       -kiedy wrócisz do szko³y

       -jak powinieneœ siê od¿ywiaæ

       -czy i jaki sport mo¿esz uprawiaæ

Pocz¹tkowo, po zakoñczeniu leczenia Twoje wizyty bêd¹ 

czêste. Jest to zwi¹zane z koniecznoœci¹ sprawdzania, czy 

choroba nowotworowa nie powraca. Pamiêtaj! Przez pierwsze 

lata takie prawdopodobieñstwo istnieje. Mówimy, ¿e 

uzyskaliœmy remisjê choroby. O wyleczeniu bêdziemy mówiæ 

póŸniej. Dlatego przygotuj siê na czêste wizyty, badania 

kontrolne. Z czasem bêd¹ one coraz rzadsze, bowiem 

prawdopodobieñstwo powrotu choroby bêdzie z up³ywem czasu 

coraz mniejsze. W koñcu spotykaæ 

         bêdziemy siê raz w roku. 
… zachorowa³em na bia³aczkê wieku 5 lat. Wtedy nie wiedzia³em 

zbytnio co siê dzieje, dopiero kilka lat temu zacz¹³em kojarzyæ 

wspomnienia z tamtego okresu i ju¿ wiem dlaczego tyle czasu 

przebywa³em w szpitalu, dlaczego nie mia³em w³osów, i dla wielu 

innych pytañ te¿ znalaz³em odpowiedŸ. Zawsze kiedy wchodzê na 

odzia³ czuje jakby jakaœ cz¹stka mnie tam zosta³a. Chêtnie przyje¿d¿am 

na kontrolê, a jeszcze bardziej na te d³u¿sze, zawsze bêd¹c wtedy na 

oddziale mogê porozmawiaæ z dzieæmi, które prze¿ywaj¹ t¹ chorobê, i 

dodaæ im otuchy, która jest im potrzebna przez okres leczenia. Mimo 

tego, ¿e zakoñczy³em leczenie jestem wci¹¿ pod opieka lekarza… 

Norbert, lat 15
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Twój lekarz rodzinny powinien poznaæ dok³adnie przebieg 

Twojej choroby, dlatego powinieneœ dostarczyæ mu 

podsumowuj¹c¹ kartê informacyjn¹. Jest to wa¿ny dokument, 

bowiem gdy staniesz siê pe³noletni, to lekarz rodzinny bêdzie 

opiekowa³ siê Twoim zdrowiem, bêdzie kierowa³ Ciê na 

konsultacje specjalistyczne.

 Ka¿dy "nowy" lekarz powinien zapoznaæ siê z Twoj¹ 

chorob¹ i dotychczasowym leczeniem. Nie denerwuj siê, jeœli 

bêd¹ zadawaæ te same pytania. Od typu nowotworu, jego 

lokalizacji oraz leczenia zale¿y wiele w Twojej przysz³oœci.

 Dlatego jest to tak wa¿ne, abyœ sam wiedzia³ jak 

najwiêcej o swojej chorobie, pozna³ nazwy cytostatyków, rodzaj 

napromieniania i wiedzia³, jakie mog¹ byæ póŸne nastêpstwa. 

Bêdziesz wówczas móg³ domagaæ siê wykonywania badañ 

specjalistycznych, bowiem wiele chorób zaczyna siê podstêpnie i 

tylko takie badania s¹ w stanie wykryæ nieprawid³owoœci na tyle 

wczeœnie, aby mo¿na by³o je wyleczyæ. Kiedy bêdziesz ju¿ 

pe³noletni i skoñczy siê „nasza” opieka pediatrów, onkologów 

dzieciêcych, porozmawiaj ze „swoim” lekarzem o przysz³oœci, 

koniecznoœci wykonywania badañ specjalistycznych. Twoja 

œwiadomoœæ i wiedza s¹ bardzo wa¿ne. To Twoje ¿ycie i Ty jesteœ 

za nie odpowiedzialny!

 Problemy, które pojawiaj¹ siê po leczeniu 

przeciwnowotworowym nazywamy póŸnymi nastêpstwami 

(powik³aniami). Zazwyczaj wiêkszoœæ ozdrowieñców nie ma 

ciê¿kich powik³añ. Jednak bardzo wa¿nym jest, aby jakiekolwiek 

nieprawid³owoœci wykryæ jak najwczeœniej. Dlatego powinieneœ 

wiedzieæ o mo¿liwych powik³aniach, zwi¹zanych z wczeœniejszym 

leczeniem nowotworu.
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Leczenie przeciwnowotworowe mo¿e zwolniæ lub nawet 

zahamowaæ Twój wzrost. Szczególnie, jeœli w trakcie leczenia 

by³eœ napromieniany na g³owê lub okolice krêgos³upa. Jeœli 

by³eœ leczony w koñcu okresu dojrzewania, nie bêdzie to mia³o 

wiêkszego wp³ywu na Twój wzrost, gdy¿ do czasu 

zachorowania ros³eœ prawid³owo. Jeœli natomiast by³eœ 

leczony jako ma³e dziecko- Twój wzrost ostateczny mo¿e byæ 

ni¿szy. Zapytaj lekarza, jak dotychczasowe leczenie mo¿e 

wp³ywaæ na Twój wzrost. Ustal, jak czêsto nale¿y siê mierzyæ, 

czy bêdzie potrzebne wykonywanie badañ specjalistycznych. 

Dziœ bowiem ju¿ wiemy, w jakich przypadkach nale¿y 

spodziewaæ siê ni¿szego wzrostu, jak  badaæ i leczyæ te 

nieprawid³owoœci. Czasem napromienianie, na przyk³ad klatki 

piersiowej, brzucha czy te¿ guza zlokalizowanego na nodze, 

mo¿e spowodowaæ nieprawid³ow¹ postawê. W takich 

przypadkach mo¿e wskazana bêdzie rehabilitacja lub opieka 

ortopedy. 

          Zapytaj o to lekarza!

Czêœciej w trakcie leczenia dzieci rosn¹ wolniej, ale po 

zakoñczeniu "doganiaj¹” swoich rówieœników i w rezultacie 

wzrost jest prawid³owy.

Pamiêtaj, ¿e prawid³owe od¿ywianie, 

aktywny tryb ¿ycia sprzyjaj¹ 

prawid³owemu wzrastaniu.
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Podczas leczenia wyst¹pi³y u mnie skutki uboczne: uszkodzenie nogi, przez które nie 

mog³am chodziæ, a tak¿e przykurcze d³oni (nie potrafi³am wzi¹æ niczego do rêki, poniewa¿ 

przez ca³y czas mia³am œciœniête palce). Chodzi³am na rehabilitacje, masa¿e ró¿nego typu. 

Musia³am nad tym pracowaæ bardzo d³ugo, aby chocia¿ w pewnym stopniu wszystko 

wróci³o do normy. Gdy stopniowo odzyskiwa³am w³adzê w rêkach, to nikt nie by³ w stanie 

poj¹æ mojego szczêœcia, jak wziê³am do rêki kredkê czy ³y¿kê do zupy!
     Paula, lat 16



Napromienianie na okolicê miednicy lub g³owê mo¿e 

spowodowaæ zaburzenia w okresie pokwitania (opóŸnione 

lub przedwczesne), a dodatkowo leki alkiluj¹ce (np. 

cyklofosfamid) przyczyniæ siê mog¹ nawet do bezp³odnoœci 

(niemo¿noœæ posiadania dzieci). U kobiet ponadto mog¹ 

wyst¹p iæ  prob lemy  z  zajœc iem c i¹¿ê  i  je j  

przebiegiem/utrzymaniem. 

Omów ze swoim lekarzem czy takie zagro¿enie 

dotyczy Ciebie, a jeœli bêdzie taka potrzeba - lekarz 

skieruje Ciê na badania specjalistyczne, które pozwol¹ 

ustaliæ rodzaj i stopieñ nieprawid³owoœci. 

Kobiety w czasie ci¹¿y musz¹ pozostawaæ pod œcis³¹ 

kontrol¹ ginekologa, który powinien dok³adnie zapoznaæ siê 

z Twoj¹ chorob¹ i sposobem jej leczenia. 

U ch³opców po zakoñczeniu leczenia stwierdzamy 

czasem nieprawid³owoœci w produkcji plemników, które 

zazwyczaj po kilku miesi¹cach, a nawet latach ustêpuj¹ i w 

rezultacie nasi pacjenci mog¹ posiadaæ dzieci.

Dziœ medycyna mo¿e pomóc naprawdê wiele i to 

nawet w bardzo trudnych przypadkach!

Chcia³byœ zapewne wiedzieæ, czy Twoje dzieci mog¹ mieæ 

równie¿ nowotwór lub wady wrodzone?

Twoje leczenie przeciwnowotworowe nie przyczyni 

siê do wyst¹pienia wad wrodzonych u Twojego dziecka. 

Rzadko te¿ spotyka siê dziedziczne (a wiêc przekazywane 

z rodzica na dziecko) nowotwory.

  Zapytaj jednak lekarza, jeœli ten problem Ciê niepokoi!
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Jeœli otrzyma³eœ radioterapiê na klatkê piersiow¹ lub 

leczony by³eœ "antracyklinami" (nale¿¹ do nich 

doksorubicyna, daunorubicyna), mog¹ wyst¹piæ powik³ania ze 

strony serca. Powinieneœ wiedzieæ, czy takie leczenie by³o 

stosowane, w jakim wieku, czy dawka cytostatyków by³a 

wysoka. Jeœli tak - konieczne bêd¹ wizyty u kardiologa i 

badania echokardiograficzne (ECHO serca). W czasie tego 

badania lekarz oceni, czy zastosowane leczenie uszkodzi³o 

Twoje serce. Jest to bardzo wa¿ne, gdy¿ pocz¹tkowo 

choroba serca mo¿e przebiegaæ bezobjawowo, a wczesne jej 

wykrycie pozwoli na zahamowanie jej postêpu. Pierwszym 

objawem mo¿e byæ nadmierna mêczliwoœæ po niewielkim 

wysi³ku fizycznym. Kiedy, co siê rzadko zdarza, rozwinie siê 

niewydolnoœæ kr¹¿enia, pojawi siê dusznoœæ, obrzêki, mo¿e 

byæ zbyt póŸno na leczenie. 

Dbaj o swoje serce, od¿ywiaj siê 

prawid³owo, staraj siê ¿yæ aktywnie. 

Jednak jeœli zechcesz uprawiaæ sport 

wyczynowo- zapytaj lekarza, czy nie ma 

do tego przeciwwskazañ. Jeœli jesteœ 

kobiet¹, konieczna bêdzie kontrola 

kardiologiczna w czasie ci¹¿y!

S
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Napromienianie klatki piersiowej oraz niektóre leki 

(bleomycyna, busulfan) przyczyniæ mog¹ siê do w³óknienia 

p³uc i czêstych zapaleñ p³uc; pojawia siê kaszel. Z biegiem lat 

mo¿esz zaobserwowaæ nadmiern¹ mêczliwoœæ i dusznoœæ po 

wysi³ku.

Nawet przebywanie w otoczeniu palaczy jest 

niezdrowe. Grozi nasileniem objawów ze strony p³uc, a nawet 

mo¿e prowadziæ do rozwoju raka p³uc. 

Pamiêtaj, ¿e palenie papierosów jest bardzo 

szkodliwe! 

Walcz o swoje zdrowie 

i o to, aby w Twoim otoczeniu inni nie palili papierosów!

P
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Napromienianie na g³owê, szyjê i górn¹ czêœæ klatki 

piersiowej mo¿e spowodowaæ choroby tarczycy. Jest to 

gruczo³ po³o¿ony na szyi, bardzo wa¿ny dla Twego zdrowia: 

reguluje Twoj¹ wagê, wzrost, procesy metaboliczne, 

samopoczucie. Badanie lekarskie tarczycy, testy krwi 

oraz badanie ultrasonograficzne tarczycy pozwol¹ na 

wykrycie nieprawid³owoœci. Jeœli bêdziesz mia³ za niski 

poziom hormonów, lekarz zaleci Ci przyjmowanie 

odpowiednich leków.T
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Napromienianie brzucha i 

operacje mog³y przyczyniæ siê do 

nieprawid³owej pracy jelit. Jedni 

z was mog¹ mieæ zaparcia, inni z 

kolei- biegunki. Niektórzy maj¹ 

nadmierny apetyt, a inni- brak 

apetytu, niechêæ do pewnych 

p o t r a w .  W a r t o  o  t y m  

porozmawiaæ z lekarzem i 

dietetykiem. Mo¿e ich wskazówki 

bêd¹ pomocne z zwalczeniu tych 

problemów.
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S¹ bardzo wa¿nym narz¹dem, 

s¹ naszym filtrem, oczyszczalni¹. 

M o g ¹  u l e c  u s z k o d z e n i u  p o  

z a s t o s o w a n i u  n i e k t ó r y c h  

cytostatyków (cisplatyna, ifosfamid) 

oraz po napromienianiu brzucha. 

Choroby nerek mog¹ przebiegaæ 

pocz¹tkowo bez objawów, a wiêc 

konieczne bêd¹ badania kontrolne. 

Zapewne w czasie wizyt lekarskich 

bêdziesz mia³ wykonywane badania 

krwi, moczu, które pozwol¹ na 

wczesne wykrycie nieprawid³owoœci. 

N
E
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Niektóre z leków (cisplatyna, karboplatyna, 

winkrystyna) mog¹  przejœciowo lub trwale powodowaæ 

uszkodzenie nerwów (nazywamy to neuropati¹). Jeœli 

odczuwasz drêtwienia, „mrówki”, zaburzenia czucia, bóle– 

zg³oœ te dolegliwoœci lekarzowi. Mo¿e potrzebna bêdzie pomoc 

neurologa.

Napromienianie na g³owê i niektóre z leków mog¹ 

uszkadzaæ zarówno wzrok jak i s³uch. Jeœli zauwa¿ysz 

niepokoj¹ce objawy– powiedz o tym lekarzowi. Badania 

specjalistyczne pozwol¹ wykryæ problem i zastosowaæ 

odpowiednie leczenie- mo¿e siê okazaæ ¿e potrzebujesz 

okularów czy aparatu s³uchowego.
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Po chorobie, jak ju¿ czêœciej zacz¹³em przebywaæ w domu i powracaæ 

do normalnego ¿ycia, w pewnym momencie zatêskni³em za szpitalem. 

Te problemy w ¿yciu codziennym, obowi¹zki trochê mnie przerazi³y. 

W szpitalu, wbrew pozorom, ¿ycie jest ³atwiejsze; siedzisz, nic nie 

robisz, jedzenie masz, spaæ gdzie masz, wszyscy s¹ mili, co wiêcej 

trzeba? Oczywiœcie jest ta druga strona medalu, ale przez jakiœ czas 

by³o mi siê ciê¿ko przyzwyczaiæ. W domu by³em bardziej nerwowy. 

Gdy chorowa³em równie¿ zauwa¿y³em, ¿e œwiat jest okrutny (..) 

Dostrzeg³em te¿, kto jest prawdziwym przyjacielem, a kto nie. To te¿ 

by³o smutne. Po zachorowaniu utrzymywa³o ze mn¹ kontakt kilku 

znajomych, gdy normalnie mia³em wielu kolegów. Równie¿ czêœæ 

przyjació³ okaza³a siê dziwna. Przestali mnie rozumieæ. Twierdzili, 

¿e ja jakieœ g³upoty gadam. (…) A mo¿e za bardzo dojrza³em? Patrzê 

inaczej na œwiat. Zmieni³y siê wartoœci.                 
                   

         

Kamil, 20 lat
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Niektóre z cytostatyków oraz napromienianie, a tak¿e u 

niektórych osób sk³onnoœæ genetyczna powoduj¹ zwiêkszone 

ryzyko wyst¹pienia kolejnego nowotworu. Palenie papierosów, 

nadmierne opalanie, nieprawid³owe od¿ywianie, alkohol mog¹ 

zwiêkszaæ to ryzyko. Zwracaj uwagê na okolicê miejsca 

napromieniania i gdy coœ Ciê zaniepokoi (zmiany na skórze, 

znamiona, guzki), zwróæ siê do lekarza rodzinnego lub onkologa. 

Jeœli by³eœ napromieniany na okolicê miednicy- powinieneœ 

okresowo, na przyk³ad co 1-2 miesi¹ce sam badaæ j¹dra. Jeœli 

jesteœ dziewczynk¹ i by³aœ napromieniana na klatkê piersiow¹- 

powinnaœ co miesi¹c sama badaæ piersi, czy nie wyczuwasz tam 

guzków. 

Zapytaj lekarza, jak to nale¿y prawid³owo robiæ!

Jeœli zauwa¿ysz pojawienie siê nowych, dotychczas nie 

wystêpuj¹cych objawów, jak na przyk³ad pojawienie siê guzka, 

bólów g³owy, wymiotów, os³abienia, sennoœci–

. Nie czekaj i nie ukrywaj objawów. Mo¿e 

jest to coœ ma³o istotnego, a Ty sam bêdziesz siê niepokoi³, boj¹c 

siê o rozpoznanie. A nawet jeœli to coœ powa¿nego– lepiej wykryæ 

„to” we wczesnym stadium zaawansowania.

 poinformuj o tym 

bezzw³ocznie lekarza

Pamiêtaj, nowotwór wczeœnie 

wykryty jest mo¿liwy do 

wyleczenia!
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Zmêczenie jest czêstym uczuciem po leczeniu 

przeciwnowotworowym. Jest to zwi¹zane z sam¹ chorob¹, 

jak i leczeniem, czêsto wystêpuj¹c¹ niedokrwistoœci¹. 

Niektórzy odczuwaj¹ brak energii, chêci do dzia³ania, nauki, 

zabawy, maj¹ trudnoœci ze skupieniem uwagi. 

Zaplanuj swój ka¿dy dzieñ, przeznacz czas na 

odpoczynek w ci¹gu dnia, zabawê, naukê. Staraj siê k³aœæ spaæ 

o tej samej porze. Rozwijaj swoje zainteresowania i pasje.

Jeœli uczucie zmêczenia jest znacz¹cym dla Ciebie 

problemem, powiedz o tym swojemu lekarzowi. Mo¿e 

potrzebna bêdzie pomoc psychologa lub neurologa.

Z
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Dla ka¿dej m³odej osoby ruch i gimnastyka s¹ 

konieczne dla prawid³owego rozwoju. O ile pozwala Ci na to 

twój stan zdrowia (zapytaj o to swojego lekarza!) uczêszczaj 

na zajêcia gimnastyczne w szkole i uprawiaj dodatkowo sport. 

Porozmawiaj z lekarzem, jaki rodzaj sportu by³by dla Ciebie 

najbardziej odpowiedni. Sport jest dobry zarówno dla tych, 

którzy przytyli w czasie leczenia i powinni teraz schudn¹æ, jak 

i dla tych, którzy utracili masê miêœniow¹. 

Aktywnoœæ fizyczna jest doskona³a na poprawê si³y 

miêœniowej i wytrzyma³oœci Twoich koœci. Leczenie 

przeciwnowotworowe i d³ugotrwa³e ograniczenie aktywnoœci 

fizycznej mog³o przyczyniæ siê do gorszego uwapnienia koœci. 

Jeœli chcesz zapobiec osteoporozie (jest to choroba koœci 

polegaj¹ca na ich gorszym uwapnieniu koœci i prowadz¹ca do 

z³amañ), uprawiaj sport i od¿ywiaj siê prawid³owo.

 Oty³oœæ jest te¿ chorob¹ i prowadzi do wielu innych 

chorób: serca, mia¿d¿ycy, cukrzycy, nadciœnienia, uszkadza 
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Poproœ o konsultacjê dietetyka; omów 

wraz z rodzicami, jakich potraw powinieneœ 

unikaæ, a jakie s¹ zalecane. W zale¿noœci od 

tego, czy masz nadwagê czy jesteœ zbyt 

szczup³y, powinieneœ otrzymaæ odpowiednie 

zalecenia. Zapewne s³ysza³eœ o "piramidzie 

zdrowia"! Jeœli nie- poproœ o wyt³umaczenie, 

na czym ona polega.

 Wa¿nym jest, abyœ mia³ dietê 

urozmaicon¹, bogat¹ w witaminy, abyœ unika³ 

jedzenia "fast foodów", czipsów, frytek, 

zapiekanek, abyœ jad³ du¿o warzyw i owoców. 

Pamiêtaj o regularnym spo¿ywaniu posi³ków. 

Staraj siê jadaæ w domu, a nie w barach, 

restauracjach, czy ulicznych budkach.

Regularne æwiczenia i prawid³owe 

od¿ywianie dadz¹ Ci dobre 

samopoczucie, zmniejsz¹ stres, 

wzmocni¹ Twoj¹ si³ê, dodadz¹ Ci 

energii i wiary w siebie.

13



Twoi bliscy przez ca³y okres choroby bardzo 

niepokoili siê o Twoje zdrowie. Dziœ nadal martwi¹ siê, 

czy choroba nie wróci, jak dasz sobie radê z nauk¹, jak 

uk³adaæ siê bêd¹ Twoje relacje z kole¿ankami i 

kolegami. Zapewne bêdzie wydawa³o Ci siê, ¿e za 

bardzo siê Tob¹ opiekuj¹, nie pozwalaj¹ Ci na 

wszystko. Staraj¹ siê ochroniæ Ciê przed ka¿dym 

niebezpieczeñstwem. Spróbuj ich zrozumieæ, choæ nie 

zawsze jest to proste. Wszyscy przeszliœcie ciê¿k¹ 

drogê, mo¿na powiedzieæ, ¿e RODZINA chorowa³a 

razem z Tob¹… Porozmawiajcie o tym szczerze, 

przedstawcie sobie, czego od siebie oczekujecie. 

Zaplanujcie razem wasz¹ przysz³oœæ. Jeœli to nie 

oka¿e siê byæ mo¿liwe, skorzystajcie z pomocy 

specjalisty (psychologa, terapeuty). Rodzicom zale¿y 

najbardziej, abyœ by³ zdrowy i szczêœliwy.

R
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Najwa¿niejsze by³o dla mnie wsparcie 

bliskich. Bardzo wdziêczna jestem 

mojej mamie, która zawsze przy mnie 

by³a i znosi³a moje humorki, mojemu 

t a c i e ,  b a b c i  i  s i o s t r z e  o r a z  

przyjacio³om, którzy mówili, ¿e 

wszystko bêdzie  dobrze.  Gdy 

zachorowa³am ba³am siê, ¿e ludzie 

bêd¹ mnie traktowaæ jak kogoœ innego, 

ale teraz wiem, ¿e ró¿nie siê od 

zwyk³ych ludzi, poniewa¿ uda³o mi siê 

pokonaæ chorobê. Jestem z tego bardzo 

dumna
Nie zawali³ mi siê œwiat tak jak 

myœla³am na pocz¹tku. Nadal jestem t¹ 

sam¹ osob¹, tylko mo¿e trochê bardziej 

silniejsz¹ i bardziej cieszê siê ¿yciem.N a t a l i a ,  l a t  1 6  

14



Wielomiesiêczna przerwa w uczêszczaniu do szko³y, 

brak kontaktu z kolegami mog¹ spowodowaæ, ¿e bêdziesz 

ba³ siê powrotu do swego poprzedniego ¿ycia. Mo¿esz czuæ 

siê zmêczony, mieæ trudnoœci w rozwi¹zywaniu testów, 

rozumieniu i zapamiêtywaniu. Twoi nauczyciele powinni 

znaæ Twój problem. Rozmowa z psychologiem szkolnym, 

wychowawc¹ pozwol¹ wyjaœniæ wiele spraw i poszukaæ 

dobrych dla Ciebie rozwi¹zañ. Niekiedy wystarczy, abyœ 

usiad³ w pierwszej ³awce i lepiej widzia³ i s³ysza³. A mo¿e 

powinieneœ poprosiæ o zajêcia dodatkowe nauczyciela czy 

pomoc kolegów? 

Nie bój siê poprosiæ o pomoc! Wyjaœnij na 

czym polega³a Twoja choroba i jej leczenie. 

Przecie¿ Ty do czasu zachorowania te¿ o niej nic 

nie wiedzia³eœ! Twoja choroba nie jest zakaŸna. 

Ty zaœ przeszed³eœ trudn¹ drogê. Na pewno wielu 

z Twoich kolegów nie potrafi rozmawiaæ z Tob¹ o 

chorobie; mo¿e nie wie jak to zrobiæ, mo¿e nie 

chce Ciê w jakiœ sposób uraziæ, wiedz¹c, jak wiele 

przeszed³eœ. Przez miesi¹ce leczenia zapewne 

oddali³eœ siê od kolegów, ka¿dy z was ¿y³ swoim 

¿yciem, swoimi problemami, ale to nie oznacza, ¿e 

oni o Tobie zapomnieli. Dobrze by³o by, aby Twoi 

rodzice porozmawiali  z pedagogiem i 

wychowawc¹ przed Twoim powrotem do szko³y. 

Wyjaœnili, jakie mo¿esz mieæ trudnoœci, jak 

czêsto bêdziesz musia³ jeŸdziæ na badania 

kontrolne.
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Byæ mo¿e w Twoim mieœcie lub w pobli¿u jest grupa 

m³odzie¿y z takimi samymi doœwiadczeniami jak Ty. Mo¿e 

wasi rodzice poznali siê w czasie pobytów w szpitalu? 

Moglibyœcie spotykaæ siê razem, urz¹dzaæ wspólne 

wypady, wycieczki, zaprosiæ znanych Wam lekarzy, 

psychologów, dietetyków, rehabilitantów na wspólne 

rozmowy o waszych sprawach. Czasem uwagi innych 

pozwol¹ na rozwi¹zanie wielu problemów. Mo¿e zawi¹¿ecie 

grupê wsparcia? I to Ty bêdziesz pomagaæ m³odszym 

ozdrowieñcom?

Dziœ mam ju¿ 18 lat. Cieszê siê,
 ¿e mog³am (choæ trochê na upartego) 

od razu wróciæ d
o szko³y. Obecnie uczê siê 

w 2 klasie li
ceum, a ¿e wychodzi 

mi to bardzo dobrze, jeste
m stypendystk¹ Fundacji „Dzie³o Nowego 

Tysi¹clecia
”. Piszê wiersz

e, uwielbiam graæ w teatrze i fotografowaæ. 

Nale¿ê do redakcji parafialnego biuletynu i jeste
m wolontariuszk¹ 

hospicjum. Ponadto jest
em œwie¿o upieczonym kierowc¹. Generalnie: n

ie 

mogê usiedzieæ w
 miejscu

.

Oczywiœcie 
istnieje t

ak¿e druga stro
na: mój organizm ma problem z 

przyswajaniem wapnia, co bardzo odbija siê 
na stawach i przez co mój, 

niegdyœ ukochany rower (przed chorob¹ nieomal¿e codziennie 

przemierza³am d³ugie tra
sy rowerowe) kurzy siê t

eraz w gara¿u. Nied³ugo 

stanê przed wyborem studiów… Kiedyœ marzy³a mi siê p
raca policjantki… 

Niestety pozosta³o mi po tym tylko niespe³nione marzenie… 

Zastanawia³am siê 
tak¿e nad prac¹ jako konserw

ator zabytków, ale do 

pracy przy wystêpuj¹cych tam chemikaliach siê n
ie nadajê…

 Wiêc ch
oroba 

pokrzy¿owa³a moje plany dotycz¹ce kierunku studiów, zawodu…

Ela
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Ksi¹¿eczka wydana ze œrodków 

finansowych Ministerstwa Zdrowia 

w ramach kontynuacji programu 

oceny jakoœci ¿ycia i stanu zdrowia 

dzieci i m³odzie¿y po zakoñczonym 

leczeniu przeciwnowotworowym, 

jako jedno z zadañ Narodowego 

Programu Zwalczania Chorób 

Nowotworowych


