
कुुछ लोोगोंं� कोो कंैंस�र केे दौौराान, उपचाार सेे पहलेे, उपचाार केे दौौराान, याा उपचाार केे बााद सोोचने-समझनेे केे तरीीकेे मंें 
बदलााव महसूूस होो सकते हंैं। येे संंज्ञाानाात्मक हाानि� केे लक्षण होोतेे हंैं, जि�नं्हें अक्सर “कीीमोो बे्रेन” याा “बे्रेन फॉॉग” कहाा 
जााताा हैै।

सोोचनेे-समझनेे मंें बदलााव कि�स काारण 
होोतेे हंैं?
यह स्पष्ट नहींं � हैै कि� यााददााश्त, सोोच-वि�चाार और 

ध्याान कंेंद्र�न मंें बदलााव कि�स वजह सेे होोतेे हंैं। अध्ययनोंं� सेे पताा चलताा हैै 
कि� कुुछ कंैंस�र उपचाार मस्ति�ष्क मंें बदलााव पैैदाा कर सकते हंैं। लेेकि�न 
इस प्रकाार केे बदलााव कुुछ लोोगोंं� मंें कंैंस�र काा इलााज शुुरू होोनेे सेे पहलेे 
भीी होो सकते हंैं। और सोोचने-समझनेे मंें बदलााव उपचाार पूूराा होोनेे केे बााद 
भीी बने रह सकते हंैं।

सोोच मंें होोनेे वाालेे बदलाावोंं� काा सबसे अधि�क संंबंंध कीीमोोथेेरेेपीी सेे पाायाा 
गयाा हैै, इसलि�ए इसेे अक्सर “कीीमोो बे्रेन” कहाा जााताा हैै। लेेकि�न अन्य 
उपचाारोंं� काा भीी ऐसाा प्रभााव होो सकताा हैै। और कुुछ ऐसेे लोोग जि�नकोो 
कंैंस�र हैै लेेकि�न जि�न्होंं�ने� अभीी तक उपचाार नहींं � कराायाा हैै, उनं्हें भीी ऐसेे 
हीी कई लक्षण होो सकते हंैं। 

अन्य चीीजं़ें भीी सोोचने-समझनेे मंें बदलााव केे आपकेे जोोखि�म कोो बढ़ाा 
सकतीी हंैं। इनमंें स्वयंं कंैंस�र (जैैसेे मस्ति�ष्क केे टू्यूमर), आपकीी अन्य 
स्वाास्थ्य स्थि�िति�याँँ� (जैैसेे मधुुमेेह याा उच्च रक्तचााप), दर्दद  और तनााव शाामि�ल 
हंैं।

सोोचनेे-समझनेे मंें बदलााव कैैसाा महसूस 
होोताा हैै?
कई लोोग बताातेे हंैं कि� उनं्हें चीीजं़ें यााद रखने, कााम पूूरेे 
करनेे, ध्याान कंेंद्रि��त करनेे याा नई चीीजं़ें सीीखने मंें 

कठि�नााई होोतीी हैै। 

अगर आपकोो सोोचने-समझनेे मंें बदलााव होो रहेे हंैं, तोो आपकोो इन बाातोंं� 
मंें परेेशाानीी होो सकतीी हैै:

•	 वेे बाातंें यााद रखनाा जि�नं्हें आप साामाान्यतःः आसाानीी सेे यााद कर लेेतेे 
थेे

•	 जोो कााम कर रहेे हंैं उस पर ध्याान कंेंद्रि��त रखनाा और उसेे पूूराा करनेे 
मंें अधि�क समय लगनाा

•	 नााम, ताारीीखंें और घटनााओं ंजैैसेे वि�वरण यााद रखनाा

•	 साामाान्य शब्द ढँूँ�ढ पाानेे मंें कठि�नााई होोनाा

एक समय मंें एक सेे अधि�क कााम करनाा और उनमंें सेे कि�सीी एक काा 
ध्याान न खोोनाा

येे बदलााव कंैंस�र केे दौौराान कि�सीी भीी समय होो सकते हंैं। कुुछ लोोगोंं� केे 
लि�ए येे बदलााव केेवल थोोडे़े समय केे लि�ए होोतेे हंैं। जबकि� अन्य लोोगोंं� मंें 
येे लंंबे समय तक बने रह सकते हंैं।

सोोचने-समझनेे मंें बदलाावोंं� कोो पहचााननाा आसाान नहींं � होोताा, और आपकेे 
आसपाास केे लोोग शाायद इनं्हें नोोटि�स भीी न करें। फि�र भीी, अगर आप मंें 
येे बदलााव होो रहेे हंैं, तोो आपकोो स्वयंं इसकाा एहसाास होो जााएगाा।

सोोचनेे-समझनेे मंें होोनेे वाालेे बदलाावोंं � काा 
इलााज कैैसेे कि�याा जााताा हैै?
सोोचने मंें होोनेे वाालेे बदलाावोंं� मंें मदद केे लि�ए कुुछ चीीजं़ें 
कीी जाा सकतीी हंैं। इनमंें व्याायााम, ध्याान (मेेडि�टेेशन), 

मूूवमंेंट� थेेरेेपीी और कंेंद्रि��त पुुनर्वाा�स (फोोकस्ड रि�हैबि�लि�टेशन) शाामि�ल हंैं। 
इन और अन्य वि�कल्पोंं� केे बाारेे मंें अपनीी कंैंस�र देेखभााल टीीम सेे बाात 
करें।

सोोचनेे मंें होोनेे वाालेे बदलाावोंं � कोो प्रबंंधि�त 
करनेे केे लि�ए आप क्याा कर सकतेे हंैं?
•	 दैैनि�क प्लाानर, नोोटबुुक, रि�मााइंंडर नोोट््स याा 
अपनेे स्माार्टट फोोन काा उपयोोग करें। सभीी चीीज़ोंं� कोो 

एक हीी जगह पर रखंें तााकि� ज़रूरीी यााद दि�लाानेे वाालीी बाातंें ढँूँ�ढनाा 
आसाान होो। अपॉॉइंंटमंेंट�, करनेे वाालेे काामोंं� कीी सूूचीी, महत्वपूूर्णण 
ताारीीखंें, फोोन नंंबर और पतेे, मीीटिं�ंग नोोट््स, यहाँँ� तक कि� वेे फ़ि�लं्में 
जोो आप देेखनाा चााहतेे हंैं याा कि�तााबंें जोो आप पढ़नाा चााहतेे हंैं, सब 
लि�खकर रखंें।

•	 सबसेे कठि�न कााम उस समय करें जब आप मंें सबसे ज़्याादाा 
ऊर्जाा� होो।

•	 अपनेे दि�मााग काा व्याायााम करें। कोोई क्लाास लंें, शब्द पहेेलि�याँँ� हल 
करें याा कुुछ नयाा सीीखंें।

•	 पर्याा�प्त आरााम और नींं �द� लेेनेे कीी कोोशि�श करें।

कंैंस�र सेे होोनेे वाालेे दर्दद
केे लि�ए यााददााश्त, सोोच-वि�चाार  
और ध्याान कंेंद्र�न मंें बदलााव



•	 जि�तनाा होो सके सक्रि�य बनेे रहंें। नि�यमि�त शाारीीरि�क गति�वि�धि� 
आपकेे दि�मााग केे लि�ए अच्छीी होोतीी हैै। यह आपकेे मूूड कोो बेेहतर 
कर सकतीी हैै और आपकोो अधि�क सतर्कक  और कम थकाा हुआ 
महसूूस करनेे मंें मदद करतीी हैै। अन्य व्याायााम जैैसेे तााई-चीी और 
योोग भीी एकााग्रताा बढ़ाानेे मंें मदद कर सकते हंैं।

•	 रूटीीन बनााएंं  और उसकाा पाालन करें। कोोशि�श करें कि� रोोज़ कीी 
समय-साारणीी एक जैैसीी रहेे।

•	 एक समय मंें एक हीी कााम पर ध्याान देेनेे कीी कोोशि�श करें।

•	 अपनीी यााददााश्त, सोोचनेे और ध्याान कंेंद्रि��त करनेे कीी समस्यााओं ं
काा रि�कॉॉर्डड रखंें। जब भीी आपकोो कोोई समस्याा महसूूस होो और 
उस समय क्याा होो रहाा हैै, इसकाा एक डाायरीी मंें रि�कॉॉर्डड रखंें।

•	 कौौन-सीी दवााइयाँँ� लींं �, दि�न काा कौौन-साा समय थाा, और आप कहाँँ� 
थेे—इन सबकाा हि�सााब रखने सेे आपकोो यह समझनेे मंें मदद मि�ल 
सकतीी हैै कि� आपकीी यााददााश्त कोो क्याा प्रभाावि�त करताा हैै। यह 
रि�कॉॉर्डड आपकोो महत्वपूूर्णण काामोंं� याा अपॉॉइंंटमंेंट्�स कीी योोजनाा बनाानेे 
मंें भीी मदद कर सकताा हैै, उस समय केे लि�ए जब आप सबसे ज़्याादाा 
सााफ़ सोोच पाातेे हंैं और ध्याान कंेंद्रि��त कर पाातेे हंैं।

•	 कोोशि�श करें कि� सोोचनेे मंें होोनेे वाालेे बदलााव आपकोो कि�तनाा 
परेेशाान कर रहेे हंैं, उसीी पर ध्याान न दंें। समस्याा कोो स्वीीकाार 
करनेे सेे उससे नि�पटनाा आसाान होो सकताा हैै। कंैंस�र सेे जूूझ रहेे 
लोोग कहतेे हंैं कि� जि�न बाातोंं� पर आपकाा नि�यंंत्रण नहींं � हैै, उन पर 
हँँस पाानाा भीी साामनाा करनेे मंें मदद करताा हैै।

•	 और यााद रखंें, आप अपनीी समस्यााओं ंपर दूूसरे लोोगोंं� कीी तुुलनाा मंें 
ज़्याादाा ध्याान देेतेे हंैं।

क्याा आप सोोच मंें बदलााव कोो रोोकनेे मंें 
मदद कर सकतेे हंैं?
सोोच मंें होोनेे वाालेे बदलाावोंं� कोो रोोकने काा कोोई नि�श्चि�त 
तरीीकाा ज्ञाात नहींं � हैै। येे बदलााव अधि�कतर तब देेखेे 

जाातेे हंैं जब कीीमोोथेेरेेपीी कीी उच्च माात्राा दीी जाातीी हैै याा दि�मााग पर रेेडि�एशन 
उपचाार कि�याा जााताा हैै। अक्सर येे बदलााव हले्के होोतेे हंैं और समय केे 
सााथ अपनेे-आप ठीीक होो जाातेे हंैं, इसलि�ए आमतौौर पर इलााज कीी योोजनाा 
नहींं � बदलीी जाातीी।

दूूसरोंं � कोो सोोच मंें होोनेे वाालेे बदलाावोंं � केे 
बाारेे मंें क्याा बतााएँँ
अपनेे परि�वाार, दोोस्तोंं� और अपनीी कंैंस�र देेखभााल 
टीीम कोो अपनीी सोोच सेे जुुड़ीी समस्यााओं ंकेे बाारेे मंें 

बताानेे सेे आपकोो बेेहतर महसूूस होो सकताा हैै। उनं्हें बतााएँँ  कि� आप कि�स 
दौौर सेे गुुजर रहेे हंैं।

सोोचने मंें होोनेे वाालेे बदलााव एक ऐसाा दुुष्प्रभााव (सााइड इफेेक्ट) हैै जि�सेे 
आप प्रबंंधि�त करनाा सीीख सकते हंैं। भले हीी येे बदलााव आसाानीी सेे 
दि�खााई न दंें, आपकेे अपनेे लोोग इनं्हें नोोटि�स कर सकते हंैं और आपकीी 
मदद भीी कर सकते हंैं। उदााहरण केे लि�ए, वेे देेख सकते हंैं कि� जब आप 
जल्दीी मंें होोतेे हंैं, तोो आपकोो चीीजं़ें ढूंं �ढने मंें ज़्याादाा परेेशाानीी होोतीी हैै।

अपनेे दोोस्तोंं� याा परि�वाार कोो बतााएँँ  कि� वेे आपकीी मदद केे लि�ए क्याा कर 
सकते हंैं। उनकाा सहयोोग और समझ आपकोो बेेहतर तरीीकेे सेे साामनाा 
करनेे मंें मदद कर सकताा हैै।

अपनीी कंैंस�र देेखभााल टीीम सेे कब बाात 
करनीी चााहि�ए
अपनीी कंैंस�र देेखभााल टीीम सेे पूूछंें कि� क्याा आपकेे 
इलााज सेे सोोचने मंें बदलााव आनेे कीी संंभाावनाा हैै।  

यह भीी पूूछंें कि� कि�स तरह केे बदलाावोंं� पर ध्याान देेनाा चााहि�ए और उनं्हें 
कैैसेे संंभाालनाा हैै।

अगर आपकोो सोोचने मंें कोोई बदलााव महसूूस होो, तोो अपनीी टीीम कोो 
ज़रूर बतााएँँ , येे बदलााव आपकोो कौौन-सीी समस्यााएँँ  देे रहेे हंैं और कि�न 
चीीज़ोंं� सेे येे बेेहतर याा बदतर होोतेे हंैं। रोोज़मर्राा� कीी ज़िं�ंदगीी पर असर पड़ने 
काा इंंतज़ाार न करें; पहलेे हीी अपनीी टीीम कोो बताा दंें। वेे आपकोो कि�सीी 
वि�शेषज्ञ केे पाास भेेजने काा सुुझााव देे सकते हंैं, जोो आपकीी यााददााश्त याा 
सोोच सेे जुुड़ीी समस्यााओं ंकोो मैैनेेज करनेे केे तरीीकेे सि�खाा सके।
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