Co robi¢ na zmiany

Niektore osoby chore na raka zauwazajg zmiany w procesie myslenia w czasie i po leczeniu raka.
Sa to objawy zaburzenia funkcji poznawczych, czesto zwane “ chemobrain — mézgiem po chemii ”
lub “mgtg mdzgowa.”

Jak zmi any w myélen iu Zmiany w mysleniu sg najscislej powigzane z chemioterapia,
wyg | acd aj a? dlatego czesto nazywasie je “chemobrain.” Ale inne terapie
moga rowniez mie¢ taki skutek. Niektore osoby chore na
raka, ktore nie byty poddane zadnej terapii, mogg réwniez
doswiadczac takich samych objawow.

Wiele oséb zgtasza problemy z pamiecia,
konczeniem zadan, koncentracjg lub
uczeniem sie nowych rzeczy.

Jezeli wystgpily u ciebie zmiany w procesie myslenia, mozesz Czy mozna zapobiec
rowniez mie¢ problemy z: zmianom w myéleniu?
+ Pamietaniem rzeczy, ktore zazwyczaj jeste$ w stanie Nie ma znanego sposobu, aby zapobiec
sobie przypomniec zmianom w mysleniu. Wydaje sie, ze

wystepujg one czesto przy wysokich
dawkach chemioterapii i radioterapii mézgu. Te zmiany sg
zazwyczaj tagodne i ustepujg z czasem, tak ze leczenie
zwykle nie jest zmieniane.

Koncentrowaniem sie na tym, co robisz i zabiera ci to
wiecej czasu ha skonczenie

+ Pamietaniem szczego6tow takich jak nazwy, daty lub

wydarzenia
* Znajdowaniem podstawowych stow Co mozesz robi¢, zeby sobie
« Wykonywaniem wiecej niz jednej czynnosci w tym poradzi¢ ze zmianamiw

mysSleniu
» Uzywaj dziennego terminarza, notatnikéw,
karteczek z przypomnieniami lub swojego
smartfona. Trzymaj wszystko w jednym miejscu, aby
byto tatwiej znalez¢ przypomnienia, ktorych bedziesz
potrzebowac. Prowadz rejestr uméwionych spotkan, zréb
listy rzeczy do zrobienia, waznych dat, numeréw telefonow
i adreséw, zanotujinformacje o spotkaniach a nawet
flmach, ktére chciatbys(-abys$) zobaczyé, czy ksigzkach,
ktore chciatby$(-abys$) przeczytac.
* Wykonuj najtrudniejsze zadania, kiedy masz najwiecej
energii.
« Cwicz swoj mozg. Uczestnicz w zajeciach ksztatcgcych,
rozwigzuj krzyzowki lub naucz sie czego$ nowego.

* Prébuj mie¢ wystarczajaco duzo wypoczynku i snu.

» Bad? tak aktywny fzycznie, jak to mozliwe. Regularna
aktywnos¢ fzyczna jest dobra dla mézgu. Moze poprawié¢
twoj nastréj i pomoze ci by¢ bardziej raznym(-a) i mniej
zmeczonym(-g). Inne éwiczenia, jakie jak tai chilub yoga,
moga réwniez pomaoc sie koncentrowac.





http://cancer.org

