
Niektóre osoby chore na raka zauważają zmiany w procesie myślenia w czasie i po leczeniu raka. 
Są to objawy zaburzenia funkcji poznawczych, często zwane “ chemobrain – mózgiem po chemii ” 
lub “mgłą  mózgową.”

Jak zmiany w myśleniu 
wyglądają?
Wiele osób zgłasza problemy z pamięcią, 
kończeniem zadań, koncentracją lub 
uczeniem się nowych rzeczy.

Jeżeli wystąpiły u ciebie zmiany w procesie myślenia, możesz 
również mieć problemy z:

•  Pamiętaniem rzeczy, które zazwyczaj jesteś w stanie 
sobie przypomnieć

•  Koncentrowaniem się na tym, co robisz i zabiera ci to 
więcej czasu na skończenie

•  Pamiętaniem szczegółów takich jak nazwy, daty lub 
wydarzenia

•  Znajdowaniem podstawowych słów

•  Wykonywaniem więcej niż jednej czynności  w tym 

 

Zmiany w myśleniu są najściślej powiązane z chemioterapią, 
dlatego często nazywa się je “chemobrain.” Ale inne terapie 
mogą również mieć taki skutek. Niektóre  osoby chore na 
raka, które nie były poddane żadnej terapii, mogą również 
doświadczać takich  samych objawów.

Czy można zapobiec 
zmianom w myśleniu?
Nie ma znanego sposobu, aby zapobiec 
zmianom w myśleniu. Wydaje się, że 
występują one często przy wysokich 

dawkach chemioterapii i radioterapii mózgu. Te zmiany są 
zazwyczaj łagodne i ustępują z czasem, tak że leczenie 
zwykle nie jest zmieniane.

Co możesz robić, żeby sobie 
poradzić ze zmianami w 
myśleniu  
•  Używaj dziennego terminarza, notatników, 
karteczek z przypomnieniami lub swojego 

smartfona. Trzymaj wszystko w jednym miejscu, aby 
było łatwiej znaleźć przypomnienia, których będziesz 
potrzebować. Prowadź rejestr umówionych spotkań, zrób 
listy rzeczy do zrobienia, ważnych dat, numerów telefonów 
i adresów,  zanotuj informacje o  spotkaniach a nawet 
filmach, które chciałbyś(-abyś) zobaczyć, czy książkach, 
które chciałbyś(-abyś) przeczytać.

•  Wykonuj  najtrudniejsze zadania, kiedy masz najwięcej 
energii.

•  Ćwicz swój mózg. Uczestnicz w zajęciach kształcących, 
rozwiązuj  krzyżówki lub naucz się czegoś nowego.

•  Próbuj mieć wystarczająco dużo wypoczynku i snu.

•  Bądź tak aktywny fizycznie, jak to możliwe. Regularna 
aktywność fizyczna jest dobra dla mózgu.  Może poprawić 
twój nastrój i pomoże ci być bardziej raźnym(-ą) i mniej 
zmęczonym(-ą). Inne ćwiczenia, jakie jak  tai chi lub yoga, 
mogą również pomóc się koncentrować.

Co robić na zmiany 
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