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终于
完成治疗了!

经历过几个月甚至几年的检查、副作用、做扫描、在医院的病房生活，
如今你必定感到高兴和松了一口气。但是，也许你会感觉到有些奇怪，
你并不如预期的那样快乐？

许多年轻患者对他们在完成治疗后的几周和几个月中所经历的不同情绪
而感到惊讶，这是完全正常的。你可能会发现，你对自己的癌症经历有
疑问，对未来有所疑虑。

我们希望这本册子能解答你的疑惑，并帮助你重新适应日常生活。
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完成治疗是一个值得骄傲的时刻，你可能
想为自己度过艰难的治疗而庆祝，去旅行
或是与家人朋友一起放松一下。这是你完
全可以做的决定，为了犒劳自己历经了艰
辛的治疗，你或许会考虑去旅行或和家人
朋友放松一下，这完全取决于你的决定。

但你也可能感到有点不安或迷失。这可能
不是你所期待的，当每个人都认为你应该
“恢复正常”时，这可能会让你很反感。

每个人都是不同的，没有对或错的感觉。
罹患癌症是改变了人生的经历，因此你将
需要一些时间来处理已发生的事情。 随
着你的身心调整，你可能还会持续感到疲
劳好几个月或更长的时间。 这就是为什
么最好要放慢脚步，而不是立即做出任何
重大决定。

对生活别存在太多过高的期望，或许不是
一开始就能回到生活的最初状态。了解这
一点会让你比较容易调适调整。

你的感受

许多年轻人说，
治疗结束后，
他们会感受到
很多不同的情绪：

高兴

积极

兴奋

松一
口气

难过

愤怒

焦虑

孤独

你的感受



我的头发什么时候可以重新长回
来？

一旦停止化疗，你的头发就会重
新生长。它可能需要一段时间才
能变厚，有时它可能会生长出稍
微不同的颜色、厚度，甚至可能
更卷曲。然而，对于少数接受过
头部电疗的患者来说，在某些头
部区域头发可能不会增厚或再生
。如果需要相关的支援，可以咨
询护士得到解答。

目前面对的
问题

我什么时候才能不必担心感染呢？

别担心，你的血细胞计数应该在
一个月内恢复正常。在最初的六
个月里，你需要告诉你的父母，
或者让你的护士知道你是否接触
过任何患有麻疹或水痘的患者。
如果你接受了骨髓移植或利妥昔
单抗治疗，你的身体可能需要更
长的时间才能正常对抗感染。你
的健康团队会为你提供建议。

我什么时候才能拆除导管？ 

这种情况会在你的治疗结束并且所
有扫描或测试完成后尽快进行。 
你将需要使用麻醉剂进行的小手术
将其拆除。

如果导管拆除后需要验血怎么办？

你现在不需要进行很多血液检查，
但是有些仍然很重要。 如果导管已
拆除，那么就会针刺拇指或身上部
位采取血液样本。

为什么我还觉得这么疲倦？

你仍感到疲倦是因为你的体力和
精力需要时间恢复。这可能需要
几个星期甚至几个月才能重新增
强你的体力，不过，你可以通过
均衡的饮食和保持活跃的身躯，
以帮助你的身体增强体力。

我什么时候能再去游泳？

一旦导管被取出，你通常不必等
待太久就可以洗个澡或去游泳。 
一旦一切恢复正常（通常需要两
周左右），你就可以游泳了。 
最好咨询你的医生或护士。

目前面对的问题



我还需要吃药吗？

好消息是，一旦结束治疗，许多病
人就不需要服用药物了。你可能必
须继续服用一些抗生素（如Septrin
）直到你的血细胞计数恢复正常指
数。骨髓或干细胞移植后，刚开始
需要服用大量的药物，但随之会减
少。在某些情况下，你可能需要终
身服用一些药物，你的医生或护士
会向你解释这一点。这通常是为了
取代你身体所需要的激素，以便能
够正常运作，将来可能也需要服用
特定的药物。

我的体重什么时候能恢复正常呢？

你的味觉和食欲应该恢复正常，但
是如果你的头部颈部进行过放射治
疗，也许情况会不一样。正常饮食
将帮助你恢复当初正常的体重。如
果你的体重已经增加了，尤其是服
用类固醇，那么就要注意饮食习惯
和饮食频率，尝试一些正面的改变
，例如减少进食份量，少吃零食和
少糖。 你可以要求医生或护士帮
助控制饮食和安全减肥。 多运动
也可以帮助减轻体重。

我需要更多的免疫疫苗吗？

是的，你通常需要在化疗后重复注
射免疫疫苗（干细胞移植后会需要
注射更多的疫苗）。这些通常是由
你的家庭医生提供。你的医生或护
士会向你和你的家人详细说明。

如果我觉得不舒服该怎么办？

告诉父母或照顾者，让他们知道
你的感受。 如果你体温太高，身
上还有导管/中性粒细胞减少，那
么你将需要住院。 如果完成治疗
超过六个月，你的血细胞计数完
全恢复正常，那么你可以首先去
咨询你的家庭医生，由他来决定
你是否需要回到医院。

我应该注意些什么？

接受过癌症治疗的年轻人仍然像
其他人一样会咳嗽、感冒、身体
疼痛等。你也许很难不担心再次
生病，但要切记，和其他任何严
重疾病相比，它更可能是常见的
普通病毒，如果你不放心，那就
告诉你的父母，家庭医生或有关
医务人员，或者等到下一次的诊
所预约再做检查。?

?
目前面对的问题



感觉你只是想忘记一切经历并继续生活，这是可以理解的。但是我们知道，癌症
及其治疗方法可能会在以后的生活引起长期问题，所以意识身上的任何变化，并
确保你任然来诊所接受检查，是极其重要的。

关于
诊所预约
为什么我必须来诊所？

首先，通过复诊和扫描检查是否没有癌
症复发的迹象，并且你正在按预期成长
及发展。

随之，重点在与处理一些称为“后期影
响”的长期问题，这里将为你提供有关
如何照顾自己健康的建议和方法。

“后期影响”团队包括其他专科医生，
例如物理治疗师，心理学家，社工及辅
导师。

出席复诊让你有机会提问自完成治疗以
来可能遇到的任何问题，担忧或疑虑。

复诊真的很重要。

记住：
没有问题是愚蠢的，
或尴尬的，
所以你可以问任何你想问
的问题！

关于诊所预约



简单的定义是，由于癌症本身或其治疗
，在完成治疗数月甚至数年内会发任何
与健康相关的问题。他们也许是生理上
的影响，或者是心理、情绪上的影响，
你的团队将和你讨论有关接受过的治疗
所带来的影响。

什么是后期影响？

癌症可以发生在任何人身上，而且没有
明显的原因你为何患上癌症。然而我们
知道，我们如何选择生活可以降低患上
严重疾病的风险，如糖尿病、心脏病和
癌症等。你可以采取一些措施来保持健
康（见第18页）。

我能做些什么来
阻止癌症复发吗？

初次完成治疗后的第一年，你需要经常
来复诊。 随之，你不必经常来，通常
在第二年的每三个月来一次，直到每隔
几年再来复诊。

我多久来一次诊所？

每次复诊时需要称体重和测量身高，检
查你的体重是否按预期成长。 你可能
还需要进行X光检查 ，血液检查，或偶
尔进行心脏扫描或肺功能检查。 复诊
时帮助你检查的可能会是在治疗期间相
同的医生和护士，或是“后期影响”的
医务人员。

复诊时做些什么？

如果你是在儿童或青少年时期接受过癌
症治疗，那么你的后续护理将逐渐的从
儿童小组或青少年癌症部门转移到成人
服务部门。 这可能意味着会由另一家
医院的其他团队进行复查。在准备，计
划和转移的这个过程称为“过渡期”，
如果你已经完成治疗，那么你的“过度
期”就在16-18岁之间。 如果你从小就
得了癌症，并且已经进行了五年以上的
长期随访，那么过渡期可以从13岁开
始。

虽然这种变化可能会让你感到不适，甚
至有点可怕，但你将得到医生和护士们
的全力支持，你可以提出很多问题。这
也意味着，随着年龄的增长，你可以开
始管理自己的医疗保健，并变得更加自
信，知道如何与医务人员谈论你的感受
和你可能遇到的任何问题。

整个团队包括你自己和父母将会共同努
力，让转变尽可能顺利地进行。

转向成人护理（16-18岁）

这将取决于你所接受的治疗以及相对产
生副作用的风险率，但是大多数人在完
成治疗后需复诊几年。 诊所团队将和你
一起讨论及策划后续护理，以医院为基
础，直到能获得家庭医生的个人支持。

我需要复诊到
什么时候？

关于诊所预约



你可能
担心的

你并不孤单。对于所有已经完成治疗的
患者来说，这是一个很大的担忧。任何
的身体不适只会让你更担心，这是可以
理解的。如果你担心的话，你可以在医
院和帮助你的顾问或心理医生交谈。随
着时间的推移，癌症复发的机会越来越
小，大多数儿童和年轻人的癌症都不会
复发。如果癌症真的复发了，它有可能
还会再次得到成功的治疗。

“我担心癌症会复发”

因为痊愈了而松了一口气，但是同时
也感到内疚。这是常见的。你可能感
到内疚，你抗癌成功了，但可能你的
朋友和其他病人却无法治愈，纵然癌
症因人而异。你可能也会感到内疚，
因为癌症给你的父母或家人带来了额
外的压力。这些感觉可以是非常孤立
的，但属完全正常和可以理解。找一
个可以倾听你的人，分享你的感受，
像是朋友或是辅导员，从中帮助你度
过这一关。 

“我感到内疚”

有时癌症，或者它的治疗会造成身体
无法修复的伤害。这些可能是身体上
的变化，比如你的外表、行为或活动
方式，也可能是情绪上的副作用，比
如焦虑和恐惧。这些都会影响你的自
信心和你对自己的感受。这是真的很
难应变因为你无法控制，偶尔有几天
你感到悲伤或愤怒，是可以谅解的。
重要的是，你需要在后期复诊的时候
说出你的感受，这样你的团队才能找
到对你最有帮助的支持和有效地管理
副作用。

“我得了癌症的副作用”重返医院就诊也许不容易，因为你可能会
担心需要做更多的测试和扫描检查，或是
担心医生会再次发现什么不对劲。这对所
有病人及其家属来说都是正常的，但请放
心，任何问题将尽早得到解决。
再一次回到医院会勾起许多回忆，看到其
他年轻人仍在接受治疗会感到难过。不过
你可能会感到很高兴因为可以看到熟悉的
面孔和朋友们，而他们会很高兴听到你所
有完成治疗后的消息。

“我害怕回到医院”

你可能担心的问题



往前看
患上癌症会改变你生活的经历。你现在对自己的
感觉可能与诊断前有所不同。提醒自己：你所喜
欢的东西、不喜欢的东西、你的价值观和你的梦
想，这些都是属于“你”的东西，而造就现在的
你。

你可能想忘记你曾经患过癌症，但是如果你能够接受这一份经历，将会永远成为你
生命中不可缺少的一部分。你现在所战胜的一切，可以让你以后更加强大，继续前
进。

没有人会选择患上癌症，但许多年轻的幸存者说，癌症让他们对自己的关系和价值
观变得更加积极，使他们更加珍爱自己的生命和珍惜所有的机会。

你可能会对你现在想做的事情感到更专注和更有动力，你可能会发现你已经改变了
你对一些事情的想法。当你开始从癌症及其治疗的影响中恢复过来时，你会对未来
的计划保持着更开明的态度。



关系的
改变
当你接受治疗时，你的父母、兄弟姐
妹、祖父母和其他家庭成员会为你担
心，也许会比你被诊断前给予你更多
的关注。有时你会觉得，关注可能过
多了，但其实，有人在你身边照顾你
是很幸福的。

之后你可能会发现有些改变，你的家
庭生活开始“恢复正常”了，你重新
返回学校的日常生活，父母也回到工
作岗位，这让你感到有点失落，或者
你可能觉得失去了一些关注。但是别
担心，不久后你一定可以重新调整自
己的生活，让自己更加的独立。 

当结束治疗后，很多父母还是会很担
心你，你知道自我感觉良好，但他们
却还是很担心。

你可能会觉得他们太过于担忧，但对
父母来说这是必然的。你应该和你的
家人分享你的感受，并倾听他们的担
忧，互相支持对方。

与家人的关系

当你接受治疗时，你的兄弟姐妹的生
活可能也发生了很大的变化。他们可
能感到被忽视，沮丧，孤独，害怕，
甚至嫉妒你得到过度的关注。他们可
能会担心你的健康，或者担心他们做
了什么事导致你患上癌症。你可能会
发现你们之间的关系发生了一点变化
，或者因为你的经历而让你们更加接
近。多花一些时间和兄弟姐妹一起玩
耍，走路上学或是在家看电影，重新
让大家适应正常的生活，就算你真的
开始和对方吵吵闹闹也可以！

与兄弟姐妹的关系



“我之前有一段时间不舒服，但
现在感觉好多了”

“我知道我看起来不一样，但我
还是一样的我”

“有时候，治疗让我很疲倦。如
果我看起来有点暴躁，这和你没
有关系，只是治疗的副作用”

“如果我累了，你可以帮我背着
我的包，等我下课吗？这样我就
可以有伴一起走了”

“请你约我出去或是邀请我参加
聚会。如果我身体不舒服，我会
让你知道的”

也许你无法控制人们的行为或言
语，但你可以掌控他们对你的心
理影响。

拥有一群支持你的朋友是很重要的，他们会
在你身旁给予帮助和鼓励，让你更容易返回
正常生活。

但你可能会觉得自己也错过了很多与朋友一
起的时光。错过很多学校的活动，容易感到
疲倦，让你觉得很难与朋友重新一起玩乐。
如果你对自己的外表感到不安，那么你在别
人面前也会因此失去自信心。

朋友们也可能避开你，或说些题外话，但这
通常是因为他们感到尴尬，不知道该对你说
什么。你可能会觉得他们就是不明白你经历
了什么，所以你感觉到沮丧。
不如就让他们知道，就像以前一样对待你，
像以前那样自然地相处。

如实地谈论你的癌症是克服任何不安的最好
方法，更能够让你的朋友知道他们应该如何
帮助你。你可能会被问到很多不一样的问题
，所以不妨先想想一些常见问题的答案，那
就不会感到不安了。

许多年轻人说，当他们接受癌症治疗时，他
们会感到和自己的朋友“不一样”。你的人
生观可能已经改变了，所以你会觉得朋友们
会因为担心琐碎的事情而变得幼稚或烦人。
你看待事情的角度也会改变，这让你觉得与
其他人格格不入。尽量保持乐观的态度，别
失望，或责怪你的朋友，过些日子你就可以
及时调整回来。常常提醒自己，你现在拥有
的生活技能全来自你的经历所带来的力量和
成熟。

与朋友的关系

你可以对你的
朋友说这些话：



你想让老师或医院的人和你的班级
同学谈论你的病情，这样大家就知
道你为什么看起来或感觉不同吗？

你需要告诉他们你会戴帽子、围巾
或假发去学校吗？

有没有什么活动是你不能参加的，
例如体育课，或是有关设计和技术
的活动？

如果你行动不便或正坐在轮椅上，
老师是否可以搬移课室，让你更方
便行动？

如果你发现上全日制会容易感到疲
倦，或可改上兼读制吗？

你可以要求和一位学校里的人（但
不是教师或是牧师）定期谈论你的
情况吗？

我们的教师指南提供了许多提示和资讯，
如何给学校的年轻人提供支持。
你也可以浏览，也许会发现这些指南对自
己有所帮助。
www.cclg.org.uk/infohub

重返校园
一想到可以重返校园，你可能会感到既兴奋又紧张。你可能期待着回到你的正常作息，
和你的朋友在一起。或者你可能担心你的功课，在课堂上觉得疲惫，或者感觉看起来和
其他人不同。这是完全正常和可以理解的。你的学校和老师们可以帮助你重新适应学校
的生活。

在你或你父母的允许下，你的看护人员或
护士通常已经与你的学校或大学联系，一
起讨论如何给你提供最好的支持，以减轻
你的压力。 你也许能够通过在医院的学校
学习，家庭辅导员，或在线学习来跟进学
校的课程进度。

你的父母和看护人员与老师们见面和对话
可以顺利帮助你解决你的担忧和问题，并
让老师们清楚知道你的治疗经历和对你日
后的影响。需要提出的一些问题包括： 

重返校园前



如果你在治疗期间错过了很多学校的课业
，你可能会担心你比同学们都落后了。你
的辅导人员会和你的老师或家庭导师进行
协调，帮助你跟上学校班级的进度。

如果你仍然认为你错过了很多学校的课业
，那么就和你的父母一起和老师谈谈，以
帮助你跟上进度。你可以做额外的阅读或
在线上学习，也可以在家里或学校进行额
外的辅导。记住，当你与导师一对一起学
习时，你将可以在更短的时间内赶上你的
课业进度。 

你的课业落后了

在回去上课之前，先和几个比较熟悉的朋
友见见面聊聊天，比较容易融入他们的话
题。 你所经历的治疗也许让你有些孤独，
因此可能要花一些时间才能重新适应嘈杂
的人群。 你可能会发现与之前相比，同学
们之间的关系会有些改变， 使你感到不
安。不过当你习惯了之后，这种不安会随
之消失的。 

再次见到同学们

你的学校希望你可以过得好-如果你认为他
们能做些什么来帮助和支持你，那你必须
和你的老师和校长谈谈。你或你的父母也
可以向辅导人员寻求帮助。

要记住

• 在班上选择坐在前排，更方便看和听
• 坐在安静的地方休息
• 参与学校和课堂的活动
• 提前五分钟离开教室，避免在走廊上被  
   挤撞
• 索取准证（上厕所/ 午餐/喝水）
• 疲倦时，将作业分为简单的板块或
   图表，以帮助学习
• 帮助被欺负的人
• 在移动教室间，给予额外的行
   走时间

可以尝试做的事情...

在癌症治疗后，你可能在外表上或活动上
仍然与一般人有些不一样，你会感觉你看
起来不一样，不想让别人一直凝视着你或
谈论你。 少数人在初次见到你的时候可能
会说些什么，但是过些时间，他们明白了
就不会再说了。

你看起来不一样

某些化疗药物会使你感到疲倦或肌肉和脚
踝无力等，这意味着你暂时无法像以前一
样方便地走动。 如果你使用轮椅，那么在
学校行动也可能是个问题，你的辅导人员
会和学校讨论如何使用坡道来帮助你，或
把教室换在底楼等方法。

难以在学校四处走动



试图隐藏自己真实的感受，却刻意的和别
人快乐的说“我很好”，会让你感到压力
和不知所措。

接受自己，善待自己 

有时候你可能不想和别人分享你的感受，
这是可以理解的。在你的笔记本或日记中
写下你的想法和感受，也是一个抒发情感
和释放压力的好办法。

写下你的感受 

步行也算。研究显示，户外运动和呼吸新
鲜空气可以帮助你舒畅情绪，释放紧张的
能量和情绪。

保持活跃

 有时候，唯一能理解你感受的人是那些也
曾经面对过癌症的人。你可能在病房、网
上或参加过的假日营有认识的朋友，和有
同样担忧的人交谈或许对你有帮助。

寻找其他同样感受的人

这有助于阻止你消极的想法。学用不一样
的视角来看待事物，你就不会有消极的想
法。与你信任的人交谈，如你的父母、兄
弟姐妹、祖父母、朋友或老师，分享你的
看法和说出你的感受，会让你感觉好些。

和别人谈谈你的感受 

通过平时与他们一起做有趣的事情（例如
打游戏，踢足球，过夜等），可以帮助你
集中精力。

和你的朋友在一起

如何面对
复杂的情绪
你可能会发现经常出现忧虑，似乎不能专注于其他任何事情。你的日常生活难免有所受
影响，你的睡眠也受影响。你可以找些活动而从中分散自己的注意力，减少焦虑感。

你可能会发现以下的方法对你有帮助： 



患上癌症所带来的全部影响和副作用可能会在几周、几个月或几年后才会出现。这可
能发生在你生命中的任何时候，许多幸存者都经历过这种情况，特别是在压力很大的
时候，比如参加考试，转换学校，进入大学或工作的时候。

千万别自己面对。每个人都会经历不好的日子，但你可能会发现，如果你会感到更焦
虑，或者你每天都在努力地应对，那么与一个支持你的人交谈会很有帮助的，比如你
的医院心理学团队、家庭医生或是咨询师。和你的父母、家人或你信任的人以及你的
随访护士交谈也是很重要的，这样他们才能知道你的感受，才能有正确的方法来帮助
你。

咨询和心理治疗可以让你拥有技巧和策略
来管理一些强烈的感觉，帮助你面对各种
情况和反应，和阻止你产生消极的想法。

知道什么时候你
需要更多的支援



• 饮食要均衡，吃富含油脂的鱼类（例如鲑鱼或沙丁鱼），
    水果和蔬菜

• 减少碳酸饮料，含糖和高脂肪的零食，例如饼干，巧克力或薯片

• 多喝水以保持足够的水分

• 保持活跃-尝试设定小小目标，以帮助你提高动力。 与其乘车，不 
   如尝试步行或骑自行车。

• 安全地享受日光浴（使用SPF30至少具有4星UVA等级或以上，以 
   避免晒伤并预防皮肤癌）。 切勿使用日光浴床！

• 照顾好你的牙齿
   每天刷两次，使用牙线或齿间刷，每年至少看2次牙医。     
   这是因为癌症治疗会影响你的牙齿，所以必须小心照顾。

• 检查你身体的任何变化
   如果你注意到任何新出现的肿块，痣的变化，你担心有新的症状
   出现，请告诉你的父母，家庭医生或是你的医院团队。

• 安全性行为
   使用避孕措施有助于避免性传播疾病和意外怀孕（即    使你被告        
   知癌症治疗可能影响你的生育）。

• 不要吃太多的加工食品和肉类

• 不要吸烟或使用电子烟，以防心肺疾病，避免再次患上癌症

• 不要服用药物，这样才不会让化学物质影响你的身体

• 不要喝太多酒，以保护肝脏

• 避免超重以改善整体健康状况，降低患上癌症的风险

一旦你感觉良好，你就可以积极做出改变，通过保持健康
的体重来增加你的能量水平，增强力量，保持身心健康。

保持身心健康


