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Every cancer. Every life.

Co robi¢ na zmiany
pamieci, myslenia i
koncentracii

What to Do for Memory, Thinking and Focus Changes - Polish

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 “mgta mdzgowa.”
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Jezeli wystapity u ciebie zmiany w procesie myslenia, mozesz

Jak zmiany w mysleniu
wygladajqg?

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

réwniez mie¢ problemy z:

« Pamietaniem rzeczy, ktére zazwyczaj jeste$ w stanie
sobie przypomniec

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

« Pamietaniem szczego6tow takich jak nazwy, daty lub
wydarzenia

« Znajdowaniem podstawowych stéw

« Wykonywaniem wiecej niz jednej czynnosci w tym
samym czasie, nie tracac z oczu jednej z nich

Te zmiany mogg sie zdarzy¢ w kazdej chwili, gdy masz raka. U
niektérych oséb zmiany w mysleniu trwaja tylko przez krétki
okres czasu. U innych moga by¢ dtugoterminowe.

Zmiany w mys$leniu moga nie by¢ tatwe do dostrzezenia i
osoby wokét ciebie moga ich nawet nie zauwazy¢. Mimo to,
jezeli te zmiany wystapia, najprawdopodobniej zdasz sobie z
tego sprawe.

Co powoduje zmiany w
procesie myslenia?

, Nie jest jasne, co powoduje zmiany w pamieci,
mysleniu i koncentracji. Badania wykazuja,

ze niektore terapie na raka moga powodowac zmiany w

mézgu. Ale tego typu zmiany moga wystapic u niektérych oséb

chorych na raka jeszcze przed rozpoczeciem leczenia. | moga

one pozostac po zakonczeniu leczenia.

Zmiany w mysleniu sg najscislej powigzane z chemioterapia,
dlatego czesto nazywa sie je “chemobrain.” Ale inne terapie
moga réwniez miec taki skutek. Niektore osoby chore na
raka, ktére nie byty poddane zadnej terapii, moga réwniez
doswiadczac takich samych objawéw.

Czy mozna zapobiec
zmianom w mysleniu?

Nie ma znanego sposobu, aby zapobiec
zmianom w mysleniu. Wydaje sie, ze
wystepuja one czesto przy wysokich
dawkach chemioterapii i radioterapii mézgu. Te zmiany sa
zazwyczajtagodne i ustepuja z czasem, tak ze leczenie

zwykle nie jest zmieniane.

Co mozesz robié, zeby sobie
poradzi¢ ze zmianami w
mysleniu

« Uzywaj dziennego terminarza, notatnikow,

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, numerdéw telefonéw
i adresow, zanotujinformacje o spotkaniach a nawet
filmach, ktére chciatbys$(-abys$) zobaczyé¢, czy ksigzkach,
ktdre chciatbys(-abys) przeczytad.

+ Wykonuj najtrudniejsze zadania, kiedy masz najwiecej
energii.

« Cwicz swéj mézg. Uczestnicz w zajeciach ksztatcacych,
rozwigzuj krzyzéwki lub naucz sie czego$ nowego.

+ Préobuj mie¢ wystarczajaco duzo wypoczynku i snu.

+ Badz tak aktywny fizycznie, jak to mozliwe. Regularna
aktywnosc fizyczna jest dobra dla moézgu. Moze poprawic
twdj nastréj i pomoze ci by¢ bardziej raznym(-3) i mniej
zmeczonym(-3). Inne ¢wiczenia, jakie jak tai chi lub yoga,
moga rowniez poméc sie koncentrowac.



« Ustalrutyneijej przestrzegaj. Staraj sie utrzymywac
ten sam plan dnia.

« Staraj sie koncentrowac na jednej rzeczy.

« Obserwuj swoja pamieé, proces myslenia i problemy
z koncentracja . Zapisujw dzienniku, kiedy zauwazysz
problem i co sie w tym czasie dzieje. Notowanie
pobranych lekarstw, pory dnia i miejsca, w ktérym sie
znajdziesz, moze poméc w ustaleniu, co ma wptyw na
twojg pamiec. Bedziesz wtedy mégt(-a) tatwiej planowac
wazne zadania lub wizyty u lekarza na momenty, kiedy
myslisz jasno i mozesz sie skoncentrowac.

 Probuj nie skupiac sie na tym, jak bardzo
przeszkadzaja ci zmiany w mysleniu. Zaakceptowanie
tego problemu moze poméc w radzeniu sobie z nim.
Osoby chore na raka méwia, ze podejscie zhumorem do
rzeczy, ktorych nie jesteSmy w stanie kontrolowaé, moze
poméc w radzeniu sobie z nimi.

« Pamietaj, ze jest duza szansa na to, ze ty oceniasz swoje
problemy jako wieksze nizinni.

Opowiedzenie innym
osobom
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Opowiedzenie rodzinie, przyjaciotom i

swojemu zespotowi opieki medycznej o

swoich problemach z mysleniem, pomoze
ci poczuc sie lepiej, jesli o nie chodzi. Opowiedz, czego
doswiadczasz.
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Zmiany w mysleniu sa skutkami ubocznymi, z ktérymi mozna
nauczyc sie sobie radzi¢. Nawet jezeli moga wystepowac
zmiany trudno dostrzegalne, twoi najblizsi mogli je zauwazy¢
i by¢ moze beda w stanie ci pomdc. Moga zauwazyc¢ na
przyktad, ze kiedy sie spieszysz, masz wiecej ktopotow ze
znalezieniem rzeczy.

Powiedz swoim przyjaciotom lub bliskim osobom, co moga
zrobi¢, aby ci pomaéc. Ich wsparcie i zrozumienie moze
wptynac na to, ze bedziesz sobie lepiej radzié.

Rozmawiaj ze swoim
zespotem opieki had
O chorym na raka.

Zapytaj swoj zespot opieki medycznej,
czy jest prawdopodobne, ze twoja terapia
spowoduje zmiany w mysleniu. Dowiedz sie, jakich zmian
oczekiwac i jak sobie z nimi radzic.

Daj zna¢ swojemu zespotowi medycznemu o jakichkolwiek
zmianach, z czym masz problemy lub co powoduje, ze zmiany
sg na lepsze lub na gorsze. Nie czekaj ztym az do czasu, kiedy
zaczng one wptywac na twoje codzienne zycie. Oni moga
zasugerowac wizyte u specjalisty, ktory moze pracowac z
Toba nad sposobami radzenia sobie z problemami pamieci
lub myslenia.

Wejdz na strone American Cancer Society cancer.org lub dzwon pod
numer 1-800-227-2345 po wiecej informacji o raku i po odpowiedzi na
swoje pytania. JesteSmy tutaj, kiedy nas potrzebujesz.
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