
कंैंसर से पीीड़ि�त कुैंछ लोोग कंैंसर केैं इलोाज से पीहलेो, उसकेैं दौौरान, याा उसकेैं बाादौ उनकेैं सोचन ेकेैं तरीकेैं मंें बादौलोाव देौखत ेहं। येा संज्ञाानात्मकैं असमेंर्थथता केैं 
लोक्षण हं, जिजनं्हें अक्सर "कैंीमेंो ब्रेने" याा "ब्रेने फ़ॉॉग" कैंहा जाता ह।ै

सोोचनेे मंें परि�वर्ततने कैैसेो मेंहसूोसो होरे्त हं?
बाहुत से लोोग सूचिचत कैंरत ेहं ड़िकैं उनं्हें चीज़ोंो ंकैंो याादौ रखन,े कैंामें 
ख़त्म कैंरन,े ध्याान लोगान,े याा नई चीज़ों ंसीखन ेमंें पीरेशाानी होती ह।ै

याड़िदौ आपीकेैं सोचन ेमंें बादौलोाव होत ेहं, तो आपीकैंो पीरेशाानी हो सकैंती ह:ै

 • उन चीज़ोंो ंकैंो याादौ रखना जिजनं्हें आपी आमेंतौर पीर याादौ कैंर सकैंत ेहं

 • इस पीर ध्याान लोगाना ड़िकैं आपी क्याा कैंर रह ेह ंऔर कैंामेंो ंकैंो खत्म कैंरने मंें 
अधि�कैं समेंया लोग रहा है

 • नामें, ड़िदौनाकंैं, और घटनाओं ंजसैी चीजो ंकेैं विववरण याादौ रखना

 • सामेंान्य शाब्द खोजना

 • एकैं समेंया मंें एकैं से अधि�कैं कैंामें कैंरना, उनमेंं से ड़िकैंसी पीर भीी ध्याान खोए विबाना

आपीकैंो कंैंसर होने पीर येा बादौलोाव ड़िकैंसी भीी समेंया हो सकैंत ेहं। कुैंछ लोोगो ंकेैं लिलोए 
सोच मेंं बादौलोाव र्थो�े समेंया केैं लिलोए ही रहत ेह।ं अन्य लोोगो ंकैंो दौीघथकैंालिलोकैं बादौलोाव 
हो सकैंत ेहं।

सोच मेंं बादौलोाव पीर ध्याान देौना आसान नही ंहो सकैंता ह,ै और आपीकेैं आस-पीास केैं 
लोोग उन पीर ध्याान भीी नही ंदेौ सकैंत ेहं। ड़ि�र भीी, याड़िदौ आपीकैंो पीे बादौलोाव होत ेह,ं तो 
संभीवतः आपी याह पीता लोग जाएंगं। 

सोोच मंें बदलाावो � कैा क्याा कैा�ण है? 
याह स्पष्ट नही ंह ैड़िकैं याादौदौाश्त, सोच, और �ोकैंस मंें बादौलोाव 
कैंा कैंारण क्याा है। अध्यायान ड़िदौखात ेहं ड़िकैं कंैंसर केैं कुैंछ उपीचार 
मेंस्ति�ष्क मंें पीरिरवतथन कैंा कैंारण बान सकैंत ेहं। लेोड़िकैंन कंैंसर से 

पीीड़ि�त कुैंछ लोोगो ंकैंा उपीचार शुारू होन ेसे पीहलेो ही इस प्रकैंार केैं बादौलोाव हो सकैंत ेहं। और 
उपीचार पूीरा होन ेकेैं बाादौ भीी सोच मंें बादौलोाव बाने रह सकैंत ेहं।

सोच मंें बादौलोाव सबासे अधि�कैं विनकैंटता से कैंीमेंोर्थरेेपीी से ज�ेु हुए हं, इसलिलोए उनं्हें अक्सर 
"कैंीमेंो ब्रेने" कैंहा जाता है। लेोड़िकैंन अन्य उपीचारो ंकैंा भीी याह असर हो सकैंता ह।ै और 
कंैंसर से पीीड़ि�त कुैंछ लोोग, जिजन्हेंोनं ेइलोाज नही ंकैंरायाा है, उनं्हें भीी कैंई लोक्षण समेंान हो 
सकैंत ेहं।

क्याा सोोच मंें बदलाावो � कैो �ोकैा जाा सोकैर्ता है?
सोच मेंं बादौलोावो ंकैंो रोकैंने कैंा कैंोई ज्ञाात तरीकैंा नही ंह।ै वे 
अक्सर मेंस्ति�ष्क केैं लिलोए कैंीमेंोर्थेरेपीी

और विवड़िकैंरण उपीचार कैंी उच्च खुराकैंो ंकेैं सार्थ अधि�कैं बाार होत ेप्रतीत होत ेह।ं येा 
बादौलोाव आमेंतौर पीर हले्के होत ेह ंऔर समेंया केैं सार्थ खत्म हो जात ेह,ं इसलिलोए 
उपीचार याोजनाएं आमेंतौर पीर नही ंबादौलोी जाती ह।ं

सोोच मंें बदलाावो � सेो निनेपटनेे केै लिलाए जाो कैामें आप 
कै� सोकैरे्त हं
 • दैौविनकैं याोजनाकैंार, नोटबाकु्स, रिरमेंाइंडर नोटस्, याा अपीने स्मााटथ 

�ोन कैंा इ�मेेंालो कैंरं। आपीकेैं लिलोए आवश्यकैं हो सकैंने वालेो 
रिरमेंाइंडसथ कैंो ढंूूंढूंना आसान बानान ेकेैं लिलोए सभीी चीज़ोंो ंकैंो एकैं ही स्थाान पीर रख।ं 
अपीॉइंटमंेंटस्, कैंायाथ सूचिचयाो,ं मेंहत्वपीणूथ वितधिर्थयाो,ं �ोन नंबारो ंऔर पीतो,ं मेंीड़िटंग नोटस्, 
और याहा ंतकैं ड़िकैं उन ड़ि�ल्मोंो ंपीर भीी नज़ोंर रख ंजिजनं्हें आपी देौखना चाहत ेहं याा वे 
ड़िकैंताबा ंजिजनं्हें आपी पीढ़ना चाहत ेहं।

 • अपीन ेसबासे कैंड़ि�न कैंामें तबा कैंरं जबा आपी मंें सबासे अधि�कैं ऊजाथ हो।

 • अपीने मेंस्ति�ष्क कैंा व्याायाामें कैंरं। कैंक्षा मंें शाामिमेंलो हो, शाब्द वालोी पीहेलिलोयाा� हलो 
कैंरं, याा कुैंछ नयाा कैंरना सीख।ं

 • पीयााथप्त आरामें कैंरन ेऔर नीदंौ लेोन ेकैंी कैंोशिशाशा कैंरं।

 • जिजतना अधि�कैं हो सकेैं सड़ि�या रह।ं विनयामिमेंत शाारीरिरकैं गवितविवधि� आपीकेैं 
मेंस्ति�ष्क केैं लिलोए अच्छीी ह।ै याह आपीकेैं मूेंड कैंो बाेहतर बाना सकैंता ह ैऔर 
आपीकैंो अधि�कैं सतकैंथ  और कैंमें र्थकैंा हुआ रखने मंें मेंदौदौ कैंर सकैंता ह।ै अन्य 
व्याायाामें, जैसे ताई ची और याोग, भीी आपीकेैं �ोकैंस मंें सहायाता कैंर सकैंत ेहं।

 • ड़िदौनचयााथ विन�ाथरिरत कैंरं और उसकैंी पीालोन कैंरं। समेंान दैौविनकैं कैंायाथ�में रखन ेकैंा 
प्रयाास कैंरं।

 • एकैं समेंया पीर एकैं ही कैंामें पीर ध्याान लोगान ेकैंा प्रयाास कैंरं।

 • अपीनी याादौदौाश्त, सोच, और �ोकैंस संबंा�ी समेंस्यााओं ंपीर नज़ोंर रख।ं इसकैंी एकैं 
डायारी लोगाएं ड़िकैं आपी कैंबा समेंस्यााए�  देौखत ेहं और उस समेंया क्याा चलो रहा ह।ै लोी 
गई दौवाओं,ं ड़िदौन केैं समेंया, और आपी कैंहा ंह,ं इन पीर नज़ोंर रखन ेसे आपीकैंो याह 
पीता लोगान ेमंें मेंदौदौ मिमेंलो सकैंती ह ैड़िकैं क्याा आपीकैंी याादौदौाश्त कैंो प्रभीाविवत कैंरता 
ह।ै याह आपीकैंी मेंहत्वपीणूथ कैंायां याा अपीॉइंटमंेंटस् कैंी याोजना बानान ेमंें भीी मेंदौदौ 
कैंर सकैंता ह ैजबा आपी स्पष्ट रूपी से सोचन ेऔर ध्याान लोगान ेमंें सक्षमें होत ेहं।

 • इस बाात पीर ध्याान न लोगान ेकैंा प्रयाास कैंरं ड़िकैं सोच मंें ड़िकैंतन ेबादौलोाव आपीकैंो 
पीरेशाान कैंर रहे हं। समेंस्याा कैंो स्वीीकैंार कैंरने से आपीकैंो इससे विनपीटन ेमंें मेंदौदौ 
मिमेंलो सकैंती ह।ै कंैंसर से पीीड़ि�त लोोगो ंकैंा कैंहना ह ैड़िकैं जिजन चीज़ोंो ंपीर आपी 
विनयंात्रण नही ंकैंर सकैंत ेहं, उनकेैं बाारे मंें हंसन ेसे आपीकैंो इससे विनपीटन ेमंें मेंदौदौ 
मिमेंलो सकैंती ह।ै

 • और याादौ रख,ं आपी अन्य लोोगो ंकैंी तलुोना मंें अपीनी समेंस्यााओं ंपीर कैंही ंअधि�कैं ध्याान देौत े
ह।ं

यााददाश्त, सोोच
औ� फोोकैसो, मंें बदलााव केै लिलाए 
क्याा कै�ं?
What to Do for Memory, Thinking and Focus Changes - Hindi



दूसो�ो � कैो बर्तानेा
पीरिरवार, दौो�ो,ं और अपीनी कंैंसर देौखभीालो टीमें कैंो अपीनी सोच 
संबंा�ी समेंस्यााओं ंकेैं बाा रे मंें बाताना आपीकैंी उनकेैं बाारे मंें बाेहतर 
मेंहसूस कैंरने मंें मेंदौदौ कैंर सकैंता ह।ै उनं्हें बाताएं ड़िकैं आपी ड़िकैंस दौौर 
से गुजर रह ेह।ं

सोच मंें बादौलोाव ऐसे दौषु्प्रभीाव ह ंजिजनकैंा प्रबंा�न कैंरना आपी सीख सकैंत ेह।ं भीलेो ही वे ऐसे 
बादौलोाव हो सकैंत ेह ंजिजनं्हें देौखना आसान न हो, आपीकेैं विप्रयाजनो ंने ऐसी चीज़ोंो ंपीर ध्याान 
ड़िदौयाा होगा और वे आपीकैंी सहायाता कैंरने मंें भीी सक्षमें हो सकैंत ेहं। उदौाहरण केैं लिलोए, वे देौख 
सकैंत ेह ंड़िकैं आपी कैंबा जल्दीी मंें होत ेह,ं तो आपीकैंो चीज़ों ंढंूूंढूंने मंें अधि�कैं पीरेशाानी होती ह।ै

अपीने दौो�ो ंयाा विप्रयाजनो ंकैंो बाताएं ड़िकैं वे सहायाता केैं लिलोए क्याा कैंर सकैंत ेह।ं उनकैंी सहायाता 
और समेंझ आपीकैंो बाेहतर तरीकेैं से विनपीटने मंें सहायाता कैंर सकैंती ह।ै

अपनेी कंैसो� देखभााला टीमें सेो बार्त कै�ं।
अपीनी कंैंसर देौखभीालो टीमें से पीूछं ड़िकैं क्याा आपीकेैं उपीचार से 
सोच मंें बादौलोाव होने कैंी संभीावना ह।ै पूीछं ड़िकैं ड़िकैंस प्रकैंार केैं 
बादौलोावो ंपीर नज़ोंर रखनी ह ैऔर उनकैंा प्रबंा�न कैैंसे कैंरना ह।ै

याड़िदौ आपीमेंं कैंोई बादौलोाव हुए ह,ै आपीकैंो ड़िकैंस चीज़ों से पीरेशाानी ह,ै याा ऐसी चीज़ों ंजो बादौलोावो ं
कैंो बादौतर याा बाेहतर बानाती ह,ं तो अपीनी कंैंसर देौखभीालो टीमें कैंो बाताएं। अपीनी कंैंसर 
देौखभीालो टीमें कैंो बाताने मंें तबा तकैं प्रतीक्षा न कैंरं जबा तकैं ड़िकैं याह आपीकेैं रोजमेंराथ केैं जीवन 
कैंो प्रभीाविवत न कैंर देौ। वे आपीकैंो ड़िकैंसी ऐसे विवशाेषज्ञा से मिमेंलोने कैंा सुझाव देौ सकैंत ेहं जो 
याादौदौाश्त याा सोच से संबंाधि�त समेंस्यााओं ंकैंो प्रबंाधि�त कैंरने केैं तरीकैंो ंपीर आपीकेैं सार्थ कैंामें 
कैंर सकैंता ह।ै

कंैंसर कैंी जानकैंारी और जवाबा केैं लिलोए, अमेंेरिरकैंन कंैंसर सोसायाटी कैंी वेबासाइट cancer.org पीर जाए�  याा हमेंं 
1-800-227-2345 पीर कैंॉलो कैंरं। जबा भीी आपीकैंो हमेंारी जरूरत होगी हमें याहा ंउपीलोब्ध ह।ं 
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