
कंैंसर सेे पीीड़ि�त कुुछ लोोग कंैंसर केे इलााज सेे पहलेे, उसकेे दौौराान, याा उसकेे बााद उनकेे सोोचनेे केे तरीीकेे मंें बदलााव देेखते ेहैं।ं येे 
संंज्ञाानाात्मक असमर्थथताा केे लक्षण हैं,ं जि�नं्हें अक्सर "कीीमोो ब्रेेन" याा "ब्रेेन फ़ॉॉग" कहाा जााताा है।ै

सोोचनेे मंें परि�वर्ततन कैैसेे महसूूस होोतेे हंैं?

बहुत सेे लोोग सूूचि�त करते ेहंैं कि� उनं्हें चीीज़ोंं�  कोो यााद 
रखने,े कााम ख़त्म करने,े ध्याान लगााने,े याा नई चीीज़ें ं
सीीखने ेमंें परेशाानीी होोतीी है।ै

यदि� आपके सोोचने ेमंें बदलााव होोते ेहंैं, तोो आपकोो परेशाानीी होो सकतीी हैै:

• उन चीीज़ोंं�  कोो यााद रखनाा जि�नं्हें आप आमतौौर पर यााद कर सकतेे हैंं

• इस पर ध्याान लगाानाा कि� आप क्याा कर रहे ेहैं ंऔर काामोंं�  कोो खत्म 
करनेे मंें अधि�क समय लग रहाा हैै

• नााम, दि�नांं�क, और घटनााओं ंजैैसीी चीीजोंं�  केे वि�वरण यााद रखनाा

• साामाान्य शब्द खोोजनाा

• एक समय मंें एक सेे अधि�क कााम करनाा, उनमेंं सेे कि�सीी पर भीी ध्याान 
खोोए बि�नाा

आपकोो कंैंसर होोनेे पर येे बदलााव कि�सीी भीी समय होो सकतेे हैं।ं कुुछ लोोगोंं�  
केे लि�ए सोोच मंें बदलााव थोोडे़े समय केे लि�ए हीी रहते ेहैं।ं अन्य लोोगोंं�  कोो 
दीीर्घघकाालि�क बदलााव होो सकते ेहैंं।

सोोच मंें बदलााव पर ध्याान देेनाा आसाान नहींं�  होो सकताा है,ै और आपके आस-
पाास केे लोोग उन पर ध्याान भीी नहींं�  देे सकतेे हैं।ं फि�र भीी, यदि� आपकोो पेे 
बदलााव होोते ेहैं,ं तोो संंभवतःः आप यह पताा लग जााएंंगेंं। 

सोोच मंें बदलाावोंं � काा क्याा काारण हैै? 

यह स्पष्ट नहींं�  है ैकि� यााददााश्त, सोोच, और फोोकस मंें बदलााव 
काा काारण क्याा हैै। अध्ययन दि�खााते ेहंैं कि� कंैंसर केे कुुछ 
उपचाार मस्ति�ष्क मंें परि�वर्ततन काा काारण बन सकते हंैं। 

लेेकि�न कंैंसर सेे पीीड़ि�त कुुछ लोोगोंं�  काा उपचाार शुुरू होोने ेसेे पहलेे हीी इस प्रकाार केे 
बदलााव होो सकते ेहंैं। और उपचाार पूूराा होोने ेकेे बााद भीी सोोच मंें बदलााव बने रह 
सकते हंैं।

सोोच मंें बदलााव सबसे अधि�क नि�कटताा सेे कीीमोोथेरेेेपीी सेे जुडेु़े हुए हंैं, इसलि�ए उनं्हें 
अक्सर "कीीमोो ब्रेने" कहाा जााताा है।ै लेेकि�न अन्य उपचाारोंं�  काा भीी यह असर होो 
सकताा हैै। और कंैंसर सेे पीीड़ि�त कुुछ लोोग, जि�न्होंं�ने  ेइलााज नहींं�  कराायाा है,ै उनं्हें भीी 
कई लक्षण समाान होो सकते ेहंैं।

क्याा सोोच मंें बदलाावोंं � कोो रोोकाा जाा सकताा हैै?

सोोच मंें बदलाावोंं�  कोो रोोकनेे काा कोोई ज्ञाात तरीीकाा नहींं�  
है।ै वेे अक्सर मस्ति�ष्क केे लि�ए कीीमोोथेेरेेपीी

और वि�कि�रण उपचाार कीी उच्च खुुरााकोंं�  केे सााथ अधि�क बाार होोते ेप्रतीीत होोते े
हैं।ं येे बदलााव आमतौौर पर हले्के होोते ेहैं ंऔर समय केे सााथ खत्म होो जााते ेहैं,ं 
इसलि�ए उपचाार योोजनााएंं आमतौौर पर नहींं�  बदलीी जाातीी हंैं।

सोोच मंें बदलाावोंं � सेे नि�पटनेे केे लि�ए जोो कााम आप 
कर सकते हंैं

• �दैनि�क योोजनााकाार, नोोटबुकु्स, रि�मााइंंडर नोोट्स्, याा अपने 
स्माार्टट फोोन काा इस्तेेमााल करें। आपके लि�ए आवश्यक होो 

सकने ेवाालेे रि�मााइंंडर्सस कोो ढूंं�ढना ा आसाान बनााने ेकेे लि�ए सभीी चीीज़ोंं�  कोो एक 
हीी स्थाान पर रखें।ं अपॉॉइंंटमंेंट्स्, काार्यय सूूचि�योंं� , महत्वपूरू्णण ति�थि�योंं� , फोोन 
नंंबरोंं�  और पतोंं� , मीीटिं�ग नोोट्स्, और यहांं� तक कि� उन फि�ल्मोंं� पर भीी नज़र 
रखें ंजि�नं्हें आप देेखनाा चााहते ेहंैं याा वे ेकि�तााबें ंजि�नं्हें आप पढ़नाा चााहते ेहंैं।

• अपने सबसे कठि�न कााम तब करें जब आप मंें सबसे अधि�क ऊर्जाा� होो।
• अपने मस्ति�ष्क काा व्याायााम करें। कक्षाा मंें शाामि�ल होो, शब्द वाालीी पहेेलि�याँँ� 

हल करें, याा कुुछ नयाा करनाा सीीखें।ं
• पर्याा�प्त आरााम करने ेऔर नींं�द  लेेने ेकीी कोोशि�श करें।
• जि�तनाा अधि�क होो सकेे सक्रि�य रहें।ं नि�यमि�त शाारीीरि�क गति�वि�धि� 

आपके मस्ति�ष्क केे लि�ए अच्छीी हैै। यह आपके मूूड कोो बेेहतर बनाा 
सकताा हैै और आपकोो अधि�क सतर्कक  और कम थकाा हुआ रखने ेमंें 
मदद कर सकताा हैै। अन्य व्याायााम, जैैसेे तााई चीी और योोग, भीी आपके 
फोोकस मंें सहाायताा कर सकते ेहंैं।

• दि�नचर्याा� नि�र्धाा�रि�त करें और उसकीी पाालन करें। समाान दैैनि�क 
काार्ययक्रम रखने ेकाा प्रयाास करें।

• एक समय पर एक हीी कााम पर ध्याान लगााने ेकाा प्रयाास करें।
• अपनीी यााददााश्त, सोोच, और फोोकस संंबंंधीी समस्यााओं ंपर नज़र रखें।ं 

इसकीी एक डाायरीी लगााएंं कि� आप कब समस्यााएँँ  देेखते ेहंैं और उस समय 
क्याा चल रहाा हैै। लीी गई दवााओं,ं दि�न केे समय, और आप कहांं� हैं,ं इन 
पर नज़र रखने ेसेे आपकोो यह पताा लगााने ेमंें मदद मि�ल सकतीी है ैकि� क्याा 
आपकीी यााददााश्त कोो प्रभाावि�त करताा हैै। यह आपकीी महत्वपूरू्णण काार्योंं याा 

यााददााश्त, सोोच
और फोोकस, मंें बदलााव केे लि�ए 
क्याा करें?
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अपॉॉइंंटमंेंट्स् कीी योोजनाा बनााने ेमंें भीी मदद कर सकताा है ैजब आप 
स्पष्ट रूप सेे सोोचने ेऔर ध्याान लगााने ेमंें सक्षम होोते ेहंैं।

• इस बाात पर ध्याान न लगााने ेकाा प्रयाास करें कि� सोोच मंें कि�तने ेबदलााव 
आपकोो परेशाान कर रहे ेहंैं। समस्याा कोो स्वीीकाार करने ेसेे आपकोो इससेे 
नि�पटने ेमंें मदद मि�ल सकतीी है।ै कंैंसर सेे पीीड़ि�त लोोगोंं�  काा कहनाा हैै कि� 
जि�न चीीज़ोंं�  पर आप नि�यंत्रण नहींं�  कर सकते हंैं, उनकेे बाारेे मंें हंंसने ेसेे 
आपकोो इससेे नि�पटनेे मंें मदद मि�ल सकतीी हैै।

• और यााद रखें,ं आप अन्य लोोगोंं�  कीी तुलुनाा मंें अपनीी समस्यााओं ंपर कहींं�  
अधि�क ध्याान देेते ेहंैं।

द सूरो ं को बताना
परि वार, दोसत्ो ,ं और अपन ी क ै संर द ेखभाल ट ीम को अपन ी 
सोच स बंधं ी समसय्ाओ ं क े बार े म े ं बताना आपक ी उनक े बार े 
म े ं ब ेहतर महससू करन े म े ं मदद कर सकता ह ।ै उनह् े ं बताए ं कि 
आप कि स द ौर स े गजुर रह े ह ै।ं

सोच म े ं बदलाव ऐस े द षुप्र्भाव ह ै ं जि नका पर्बधंन करना आप स ीख सकत े ह ै।ं भल े 
ह ी व े ऐस े बदलाव हो सकत े ह ै ं जि नह् े ं द ेखना आसान न हो, आपक े पर्िय जनो ं न े ऐस ी 

च ीजो़ ं पर धय्ान दिय ा होगा और व े आपक ी सहायता करन े म े ं भ ी सकष्म हो सकत े ह ै।ं 
उदाहरण क े लि ए, व े द ेख सकत े ह ै ं कि आप कब जलद् ी म े ं होत े ह ै,ं तो आपको च ीज ़े ं 
ढ ू ढंन े म े ं अधिक  पर ेशान ी होत ी ह ।ै

अपन े दोसत्ो ं या पर्िय जनो ं को बताए ं कि व े सहायता क े लि ए कय्ा कर सकत े ह ै।ं 
उनक ी सहायता और समझ आपको ब ेहतर तर ीक े स े निप टन े म े ं सहायता कर सकत ी ह ।ै

अपन ी क ै ंसर द ेखभाल ट ीम स े बात कर े।ं
अपन ी क ै संर द ेखभाल ट ीम स े पछू े ं कि कय्ा आपक े उपचार 
स े सोच म े ं बदलाव होन े क ी सभंावना ह ।ै पछू े ं कि कि स 
पर्कार क े बदलावो ं पर नज़र रखन ी ह ै और उनका पर्बधंन 
क ैस े करना ह ।ै

यदि आपम े ं कोई बदलाव ह एु ह ,ै आपको कि स च ीज़ स े पर ेशान ी ह ,ै या ऐस ी च ीज ़े ं जो 
बदलावो ं को बदतर या ब ेहतर बनात ी ह ै,ं तो अपन ी क ै संर द ेखभाल ट ीम को बताए।ं 
अपन ी क ै संर द ेखभाल ट ीम को बतान े म े ं तब तक पर्त ीकष्ा न कर े ं जब तक कि यह 
आपक े रोजमरर्ा क े ज ीवन को पर्भावि त न कर द।े व े आपको कि स ी ऐस े विश  ेषजञ् 
स े मिल न े का स झुाव द े सकत े ह ै ं जो याददाशत् या सोच स े स बंधंि त समसय्ाओ ं को 
पर्बधंि त करन े क े तर ीको ं पर आपक े साथ काम कर सकता ह ।ै

कंैंसर कीी जाानकाारीी और जवााब केे लि�ए, अमेेरि�कन कंैंसर सोोसाायटीी कीी वेेबसााइट cancer.org पर जााएँँ  याा हमेंं 
1-800-227-2345 पर कॉॉल करें। जब भीी आपकोो हमाारीी जरूरत होोगीी हम यहांं� उपलब्ध हैं।ं
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