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Zdrowe zycie po leczeniu nhowotworu w dziecinstwie, wieku nastoletnim | weczesnej mtodosci

Dbanie o zdrowie poprzez diete i aktywnosc¢ fizyczna

Prawidtowe odzywianie sie oraz regularna aktywno$¢ fizyczna moga przynies¢ wiele korzysci osobom wyleczonym z
chorob nowotworowych w dziecifistwie. Do tych korzysci zalicza sie:

* Sprzyjanie gojeniu sie tkanek i narzadow, ktore zostaty uszkodzone przez nowotwér i jego leczenie
* Poprawa sity i wytrzymatosci fizycznej

» Zmniejszenie ryzyka wystapienia niektorych nowotworow specyficznych dla wieku dorostego, a takze innych
chordb

* Zmniejszenie stresu oraz zapewnienie dobrego samopoczucia
Wptyw choroby nowotworowej na odzywianie oraz aktywnosé fizyczna

Wptyw choroby nowotworowej na stan odzywienia oraz zachowanie aktywnosci fizycznej moze réznié sie u
poszczegodlnych wyleczonych oséb. Choroba nowotworowa wptywa na odzywienie na wiele sposobdw. Niektore
wyleczone osoby moga mie¢ problem z przybraniem masy ciata, a inne ze zbyt duza masa ciata. Aktywnos$é fizyczna
jest bardzo waznym czynnikiem w utrzymaniu prawidtowej masy ciata. Istnieje jednak wiele czynnikow, ktére ja
ograniczaja. Nalezy pamietaé, ze sama choroba nowotworowa oraz proces jej leczenia nie powinny byé
wykorzystywane jako pretekst do unikania zdrowego sposobu Zywienia oraz wykonywania éwiczen fizycznych. Wiele
0s0b wyleczonych z nowotworu, tak jak i wiele z tych, ktore nie chorowaty na nowotwor, ma nieprawidtowe nawyki
zdrowotne. Czas po zakonczeniu leczenia choroby nowotworowej jest najlepszym momentem na rozpoczecie
dokonywania whasciwych wyborow dotyczacych diety oraz aktywnosci fizycznej. Wybory te moga mie¢ pozytywny
wptyw na Twoje zdrowie w przysztosci.

Opracowanie zdrowego planu .
odzywiania
Sugestie dotyczace zdrowej diety:

Wybieraj roznorodne produkty ze
wszystkich grup zywosci. Mozesz
skorzystaé z interaktywnego przewodnika

na stronie www.choosemyplate.gov
ktory utatwi utozenie zbilansowanej diety

oraz opracowanie planu aktywnosci
fizycznej
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UWAGA: w Polsce informacje na temat roznych diet mozna znalez¢ m.in. na stronie Narodowego
Funduszu Zdrowia: htips.//diety.niz.gov.pl/diety/ plany-zywieniowe/ (przyp. thum. ired.)

* Spozywaj dziennie pie¢ lub wiecej porcji warzyw i owocow, w tym owoce cytrusowe oraz
ciemnozielone i ciemnozétte warzywa.

* Pijac sok, wybierz ten, ktory zawiera 100% warzyw lub owocéw, jednak spozywaj go nie wiecej niz
120 ml dziennie.

e Spozywaj duzo produktow bogatych w btonnik, np. petnoziariste pieczywo, ryz, makaron, ptatki.

e Ogranicz spozycie produktow, ktore zawierajg weglowodany rafinowane, tj. ciasta, stodkie ptatki
zbozowe, napoje stodzone, cukier.

* Ogranicz ttuszcz w Twoich positkach poprzez przygotowanie potraw pieczonych lub gotowanych.

e Ogranicz spozycie czerwonego miesa i zastap je rybami, drobiem oraz warzywami straczkowymi.
Gdy jesz mieso, wybieraj ciefisze i mniejsze porcje.

* Ogranicz smazone i wysokottuszczowe potrawy, np. frytki, chipsy, cheeseburgery i pizza.
* Wybieraj niskottuszczowe mleko i produkty mleczne.
* Unikaj produktéw peklowanych sola, grillowanych, wedzonych i marynowanych.

* DoroS$li powinni ograniczy¢ spozywanie napojow alkoholowych do mniej niz dwéch drinkéw dziennie
dla meiczyzn i jednego dla kobiet.

Jesli chcesz schudnaé, skonsultuj sie najpierw ze swoim lekarzem i dietetykiem w celu opracowania planu
zywieniowego. Zastosowanie suplementow diety i ziot rowniez nalezy wcze$niej omowic, aby ocenié czy na
pewno przyniosa korzy$¢. Powiniene$ zadac sobie kilka pytan, aby upewni¢ sie, ze Twoj plan zywieniowy
bedzie skuteczny:

* Czy masz realny i osiggalny plan dotyczacy osiggniecia odpowiedniej masy ciata?

* Czy Twaj plan zywieniowy uwzglednia produkty, ktore bedziesz zjadat z przyjemnoscia nie tylko przez
kilka tygodni lub miesiecy?

e Czy Twaj plan zywieniowy zawiera roznorodne produkty spozywcze?
e Czy produkty w Twoim planie zywieniowym sg tatwo dostepne w Twoim sklepie?
* Czy Twaj plan zywieniowy uwzglednia Twéj styl zycia, harmonogram dnia i budzet?

e Czy Twaj plan uwzglednia zmiane stylu zycia, ktora pomoze Ci utrzymaé wypracowany efekt?
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Opracowanie planu aktywnosci fizycznej

Skontaktuj sie z lekarzem przed rozpoczeciem éwiczen lub wzieciem udziatu w nowych zajeciach sportowych i
rekreacyjnych. Twoj lekarz poinformuje Cie o aktywnos$ciach, w ktérych mozesz bezpiecznie braé udziat, i tych
ktorych powinienes$ unikaé.

Wybierajac plan éwiczen zadaj sobie nastepujace pytania:
» Czy masz przed soba rozsadne cele dostosowane do Twojej aktualnej sity i wytrzymatosci?
* Czy wykonywane ¢wiczenia sq dla Ciebie bezpieczne?
e Czyplan jest odpowiedni do Twojego stylu Zycia i rozktadu dnia?

e Czyzaplanowana aktywno$¢ fizyczna wymaga specjalistycznego wyposazenia lub odziezy ochronnej oraz czy
Twoj budzet pokryje te koszty?

e Czy musisz wprowadzi¢ zmiany w aktywnosci fizycznej ze wzgledu na Twoje specjalne potrzeby zdrowotne?
* Czy lubisz uprawiac sport i éwiczy¢?

Oto kilka wskazowek dotyczacych wdrazania planu aktywnosci fizycznej:
 Zacznij powoli. Nie wykonuj éwiczen, ktore sq zbyt forsowne i narazajq Cie na przemeczenie migsni.

* Rozpocznij éwiczenia od rozgrzewki, a zakoncz ¢wiczeniami relaksacyjnymi, np. rozciaganiem, powolnymi
ruchami.

* Podczas wykonywania éwiczen pamietaj o zachowaniu prawidtowej postawy.
« Cwicz do momentu az bedziesz zmeczony, ale bez odczuwania bolu.

» Zastandw sie, ktore miesnie chcesz wzmocnié, a nastepnie wybierz ¢wiczenia, ktére angazuja do pracy
wilasnie te miesnie.

* Wykonuj roznorodne éwiczenia, aby angazowac rozne miesnie i czesci ciata.
* W celu uniknigcia kontuzji uzywaj odpowiedniego sprzetu i obuwia.

* Unikaj biegania i aerobiku na twardych powierzchniach, tj. asfalt, beton.

* Wydtuzaj éwiczenia, jednak nie wiecej niz o0 10% tygodniowo.

Amerykanskie Towarzystwo Onkologiczne (American Cancer Society) zaleca prowadzenie aktywnego trybu zycia.
Osoby doroste w ciggu tygodnia powinny przez 150 minut wykonywaé ¢wiczenia o umiarkowanej ciezkosci (szybki
marsz, jazda na rowerze, odkurzanie, ogrodnictwo) lub przez 75 minut intensywne éwiczenia fizyczne (bieganie,
aerobik, ciezka praca na podworku), lub kombinacje tych éwiczen. Dzieci i mtodziez powinny wykonywa¢ intensywne
lub umiarkowane éwiczenia fizyczne (bieganie, aerobik, praca w ogrodzie) przynajmniej przez 60 minut dziennie
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tacznie z intensywng aktywnoscig fizyczng minimum trzy razy w tygodniu. Ponizej znajduje sie kilka praktycznych
wskazowek, ktore pomoga wiaczy¢ aktywnosc fizyczna do codziennego planu dnia:

» Jesli jedziesz samochodem do pracy, nie zostawiaj pojazdu bezposrednio przy budynku, gdzie pracujesz,
lecz zaparkuj w takim miejscu, z ktérego znaczny dystans pokonasz pieszo.

* Wygospodaruj 30 minut dziennie na szybki spacer.
*  Wybierz schody zamiast windy.

» Jesli masz siedzaca prace, co godzine wstan i rozciagaj miesnie, a podczas przerwy w pracy udaj sie na
krotki spacer.

» Jedzrowerem do pracy lub w celu zatatwienia réznych spraw.
 Jesli masz psa, zabierz go codziennie na szybki na spacer.

e Zamiast ogladac telewizje lub gra¢ na komputerze - wykonuj prace w ogrodzie, umyj samochod, skos$ trawe,
pomaluj meble, posprzataj garaz i nadréb zalegtosci w ro6znych obowigzkach.

e 0Ogladaj telewizje lub czytaj gazete podczas jazdy na rowerze stacjonarnym lub biezni.
 Zaplanuj rodzinng aktywno$¢ fizyczng zamiast ogladania filmu.
o Cwiczz przyjacielem, z ktérym lubisz spedza¢ czas.
* Dotacz do druzyny sportowe;.
Aktywnosc¢ fizyczna dla oséb ze specjalnymi potrzebami

Osoby, ktore przebyty chorobe nowotworowa i maja specjalne potrzeby zdrowotne, moga uczestniczy¢ w wiekszosci
aktywnosci, jednak pomoc fizjoterapeuty lub terapeuty zajeciowego moze okazac sie niezbedna, aby wtasciwie
dostosowaé aktywno$c¢ fizyczna. Pracownik socjalny moze takze pomac w pokryciu kosztow specjalnego sprzetu
przez ubezpieczenie. Specjalne programy oraz organizacje pomagajace osobom ze specjalnymi potrzebami mozesz
znalez¢ w swoim osrodku zdrowia, spotecznosci lokalnej oraz na stronie www.ncpad.org. w Polsce -
www.niepelnosprawni.pl;, www.integracja.pl .

Tekst zaadaptowany przez: Sharon A. Frierdich, RN, MS, CPNP, University of Wisconsin Hospital and Clinics,
Madison, WI, na podstawie “Staying Physically Healthy, Play Safely, Play Well”, St. Jude Research Hospital,
przygotowano po uzyskaniu pozwolenia.

Weryfikacja: Kevin C. Oeffinger, MD; Missy Layfield; Octavio Zavala i Marcia S. Leonard, RN, CPNP.
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Ttumaczenie: Magdalena Schab (Dietician) Department of Oncology and Hematology, University Children’s
Hospital, Krakow, Poland.

Weryfikacja ttumaczenia: Angelina Moryl-Bujakowska M.D., Ph.D., Department of Oncology and Hematology,
University Children’s Hospital, Krakow, Poland; Szymon Skoczen M.D., Ph.D., Department of Oncology and
Hematology, University Children’s Hospital, Krakow, Poland.

Polish translation is provided by the Department of Pediatric Oncology and Hematology, Jagiellonian University
Medical College, Krakow, Poland.

Ttumaczenie na jezyk polski zostato wykonane przez Klinike Onkologii i Hematologii Dzieciecej, Uniwersytet
Jagiellonski Collegium Medicum, Krakow, Polska.

Dodatkowe informacje zdrowotne dla osob, ktore ktore zostaty wyleczone
z nowotworu wieku dziecigcego

sq dostepne pod adresem
www.survivorshipguidelines.org

Uwaga: W odniesieniu do catej serii materiatow Health Links, pojecie ,nowotwor dzieciecy/wieku dziecigcego” jest uzywane do okreslania nowotworow, ktore moga wystapic
w dziecifistwie, w wieku nastoletnim lub we wczesnej mtodosci. Materialy Health Links maja na celu dostarczenie informacji na temat zdrowia osobom, ktore zostaty
wyleczone z nowotworu wieku dzieciecego, niezaleznie od tego, czy nowotwor wystapit w dzieciristwie, w wieku dojrzewania lub we wczesnej mtodosci.

Os$wiadczenie i zawiadomienie o prawach wlasno$ci

Wprowadzenie do Late Effects Guidelines i Health Links: Wytyazne dotyczace ditugoterminowych obserwacji 0sob, ktore Zostaly wyleczone z nowotworu w dzieciristwie, okresie
nastoletnim i we wezesnef mfodosei wraz z Health Links zostaty opracowane przez Children’s Oncology Group w ramach wspdlnych staraii komitetu ,The Late Effects
Committee” i ,Nursing Discipline” oraz sa utrzymywane i aktualizowane przez komitet ,Long-Term Follow-Up Guidelines Core Committee” w ramach Children’s Oncology
Group i powigzanych grup zadaniowych.

Do pacjentow chorych na nowotwor (w przypadku dzieci, do ich rodzicow lub opiekunéw prawnych): W razie jakichkolwiek pytaii dotyczacych stanu zdrowia nalezy
zasiegnac porady lekarza lub innego wykwalifikowanego pracownika ochrony zdrowia i nie polegaé na tresci informacji. Children’s Oncology Group jest
organizacja badawcza i nie zapewnia zindywidualizowanej opieki medycznej ani leczenia.

Do lekarzy i innych podmiotow $wiadczacych opieke zdrowotna: Tresé informacji nie ma na celu zastapienia niezaleznego osadu klinicznego, porady medycznej
ani wykluczenia innych uzasadnionych kryteriow badan przesiewowych, porad zdrowotnych lub interwencji w przypadku okreslonych powiktar leczenia
nowotworéw wieku dzieciecego. Tresé informacji nie ma réwniez na celu wykluczenia innych uzasadnionych alteratywnych procedur kontrolnych. Tre$¢ informacji
jest udostepniana na zasadzie uprzejmosci, ale nie powinna by¢ traktowana jako jedyne Zrodto wskazowek w ocenie stanu zdrowia 0s6b wyleczonych z nowotworu
wieku dzieciecego. Children’s Oncology Group uznaje, ze decyzje dotyczace opieki nad konkretnym pacjentem naleza do uprawnieni pacjenta, rodziny i
Swiadczeniodawcy.

Zadna aprobata jakichkolwiek konkretnych testéw, produktéw lub procedur nie jest udzielana poprzez tre$¢ informacii, jak rowniez przez Children’s Oncology Group, podmiot
stowarzyszony lub cztonka Children’s Oncology Group.

Brak roszczeri w zakresie doktadnosci lub kompletnosci: Chociaz Children’s Oncology Group doktada wszelkich staran, aby tres¢ informacji byta doktadna i kompletna w dniu
publikacji, nie udziela sie zadnych gwarancji ani o§wiadczei, wyraznych ani dorozumianych, co do doktadnosci, niezawodnosci, kompletnosci, przydatnosci lub aktualno$ci
takich tresci informacyjnych.

Brak ponoszenia odpowiedzialnosci ze strony The Children’s Oncology Group i powiazanych stron/Umowa o zabezpieczenie i zwolnienie z odpowiedzialnosci the Children’s
Oncology Group i powiazanych stron : Children’s Oncology Group ani zadna strona stowarzyszona, ani ich cztonek nie ponosza odpowiedzialnosci za szkody wynikajace z
uzycia, przegladu lub dostepu do tresci informacji. Zgadza sie Pan/Pani na nastepujace warunki zabezpieczenia: (i) ,Strony zabezpieczone” obejmujq autoréw i
wspétpracownikow zajmujacych sie trescia informacji, wszystkich cztonkow kierownictwa, dyrektoréw, przedstawicieli, pracownikow, agentow oraz cztonkow Children’s
Oncology Group i organizacji stowarzyszonych; (i) korzystajac , przegladajac lub uzyskujac dostep do tresci informacji, uzytkownik zgadza sie na wiasny koszt zabezpieczyé,
bronié i zwolni¢ z odpowiedzialnosci strony zabezpieczone przed wszelkimi stratami, zobowiazaniami lub szkodami (w tym opfatami i kosztami obstugi prawnej) wynikajacymi
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z jakichkolwiek i wszelkich roszczen, stanowiacych podstawe powddztwa, pozwdw, postepowaii lub Zadai zwiazanych z lub wynikajacych z uzytkowania, przegladania lub
dostepu do tresci informacji.

Prawa whasno$ci: Tres¢ informacji podlega ochronie na mocy prawa autorskiego i innych przepiséw dotyczacych wtasnosci intelektualnej w Stanach Zjednoczonych i na catym
Swiecie. Children’s Oncology Group zachowuje wytaczne prawa autorskie i inne prawa, tytuty i udziaty w odniesieniu do tresci informacji oraz dochodzi wszelkich praw
wiasnosci intelektualnej dostepnych na mocy prawa. Niniejszym zgadza sie Pan/Pani pomac Children’s Oncology Group zabezpieczy¢ wszelkie prawa autorskie i prawa
wiasno$ci intelektualnej na rzecz Children’s Oncology Group, podejmujac dodatkowe dziatania w péZniejszym terminie, ktére moga obejmowaé podpisanie zgody i
dokumentéw prawnych oraz ograniczenie rozpowszechniania lub reprodukcji tresci informacji.

This text was translated into Polish from the original (American) English language version of this Health Linkthat accompanies the Children's Oncology Group (COG) Long-
Term Follow-Up Guidelines for Survivors of Childhood, Adolescent, and Young Adult Cancers, Version 5.0, with permission from the COG. Neither COG, nor its affiliated
organizations, researchers, or other persons are responsible for translation errors or misinterpretations contained in any translated versions. Please note that any disclaimer
contained in the original version is incorporated by reference into the translated versions referenced above. The original (American English) version of the COG Long-Term
Follow-Up Guidelines for Survivors of Childhood, Adolescent, and Young Adult Cancers, and related Health Links can be downloaded at www.survivorshipguidelines.org .

Tekst ten zostat przettumaczony na jezyk polski z oryginalnej wersji w jezyku (amerykariskim) angielskim tego Health Link, ktory jest czeScia Wytycznych Pediatrycznej Grupy Onkologicznej
(Children’s Oncology Group - COG) dotyczacych dtugoterminowej obserwacji 0sob wyleczonych z nowotworu wieku dzieciecego, wieku nastoletniego i wezesnej mfodosci, Wersja 5.0, za
przyzwoleniem COG. Zaréwno COG, jak i jej stowarzyszone organizacje, badacze oraz inne osoby, nie sa odpowiedzialne za btedy lub mylne interpretacje w ktorejkolwiek wersji
tlumaczenia. Nalezy pamietac, ze wszelkie zastrzezenia zawarte w oryginalnej wersji, sa wtaczone przez odniesienie do wersji przettumaczonych, o ktorych mowa powyzej. Oryginalna
wersja (w jezyku amerykaniskim angielskim) Wytycznych COG dotyczacych dtugoterminowej obserwacji 0sob wyleczonych z nowotworu wieku dzieciecego, wieku nastoletniego i wezesnej
mfiodosci i zawartych w niej Health Links moze by¢ umieszczona na stronie www.survivorshipguidelines.org .
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