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Every cancer. Every life.”

Co robi¢ w przypadku
Zmian w pamieci,
mysSleniu | koncentrac|

Niektdre osoby chore na raka zauwazaja zmiany w sposobie myslenia przed, w trakcie lub po
leczeniu. S3 to objawy uposledzenia funkcji poznawczych, czesto nazywane ,mgtg mézgowa

po chemioterapii” lub ,,mgtag mdzgowa”.

Co powoduje zmiany

w mysleniu?

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

pokazuja, ze niektére metody leczenia raka
moga powodowad zmiany w mézgu. Jednak tego typu
zmiany moga wystapic u niektérych oséb chorych na raka
jeszcze przed rozpoczeciem leczenia. Zmiany w mysleniu
moga réwniez utrzymywac sie po zakonczeniu leczenia.

Zmiany w mysleniu sa najscislej powiazane z
chemioterapia, dlatego czesto nazywa sie je ,mgta
mozgowa po chemioterapii”. Ale inne metody leczenia
rowniez mogg miec taki sam efekt. U niektorych osob
chorych na raka, ktére nie poddaty sie leczeniu, moga
wystepowac podobne objawy.

Inne czynniki rowniez moga zwiekszac ryzyko
wystgpienia zmian w mysleniu. Nalezg do nich sam
nowotwor (np. guzy moézgu), twoje inne schorzenia (np.
cukrzyca lub nadci$nienie), bl i stres.
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Jak odczuwa sie zmiany

w mysleniu?

Wiele 0s6b zgtasza trudnosci z
zapamietywaniem, koriczeniem zadan,
koncentracja lub nauka nowych rzeczy.

Jesli zauwazysz zmiany w mysleniu, mozesz miec
problemy z:
« Zapamietywaniem rzeczy, ktore zazwyczaj
pamietasz
« Skupianiem sie na tym, co robisz i dtuzszym czasem
dla zakonczenia zadan
« Zapamietywaniem szczego6tdw takich jak imiona,
daty i wydarzenia

« Znalezieniem powszechnie uzywanych stéw

« Wykonywaniem wiecej niz jednej czynnosci naraz
bez zgubienia jednej z nich

Te zmiany moga wystapi¢ w dowolnym momencie
choroby nowotworowej. U niektérych oséb zmiany w
mysleniu utrzymuja sie tylko przez krétki czas. U innych
moga one by¢ dtugotrwate.

Zmiany w mysleniu moga by¢ trudne do zauwazenia
i osoby w twoim otoczeniu moga ich nawet nie
zauwazyc¢. Mimo to, jesli doswiadczasz tych zmian,
najprawdopodobniej je zauwazysz.

Jak leczy sie zmiany
w mysleniu?
Mozna podjac pewne dziatania, aby

ztagodzi¢ zmiany w mysleniu. Naleza do

nich ¢wiczenia, medytacja, terapia ruchem

i ukierunkowana rehabilitacja. Porozmawiaj ze swoim
zespotem opieki onkologicznej o tych i innych opcjach.

<o Co moge zrobi¢, aby
v —|| zapanowaé nad zmianami w
j — (| mysleniu?

. Korzystaj z terminarza, notatnikéw,
notatek z przypomnieniem lub
smartfona. Trzymaj wszystko w jednym miejscu,
aby tatwiej znalez¢ potrzebne przypomnienia.
Monitoruj umdwione wizyty, listy zadan, wazne daty,
numery telefondw i adresy, notatki ze spotkan, a
nawet filmy, ktore chcesz obejrzed, lub ksigzki, ktore
chcesz przeczytac.
+ Wykonuj najtrudniejsze zadania, gdy masz
najwiecej energii.
. €wicz mézg. Zapisz sie na kurs, rozwigzuj
tamigtowki stowne lub naucz sie czegos nowego.

. Staraj sie wystarczajaco odpoczywac i spac.



+ Badz tak aktywny(-a) jak to mozliwe. Regularna
aktywnosc fizyczna jest dobra dla mézgu. Moze
poprawi¢ nastréj, pomdc w byciu bardziej czujnym i
mniej zmeczonym. Inne ¢wiczenia, takie jak tai chii
joga, rowniez moga pomac sie koncentrowac.

« Ustal i przestrzegaj rutyny. Staraj sie trzymac tego
samego codziennego harmonogramu.

. Staraj sie koncentrowac na jednej rzeczy w
danym czasie.

« Monitoruj swoje problemy z pamiecia, mysleniem
i koncentracja. Prowadz dziennik, w ktérym
bedziesz zapisywad, kiedy zauwazysz problemy i co
sie wtedy dzieje. Notowanie przyjmowanych lekéw,
pory dnia i miejsca, w ktérym jestes, moze pomdc
ci dowiedzie¢ sie, co wptywa na twoja pamiec. Ten
zapis moze rowniez poméc zaplanowad wazne
zadania lub spotkania na czas, kiedy jestes w stanie
najlepiej myslec i sie skoncentrowac.

« Staraj sie nie skupiac na tym, jak bardzo zmiany
w twoim mysleniu ci przeszkadzaja. Akceptacja
problemu moze pomdc sobie z nim poradzic. Osoby
chore na raka twierdza, ze umiejetnos$c obracania w
zart rzeczy, na ktore nie masz wptywu, pomaga im w
radzeniu sobie.

« Pamietaj, ze prawdopodobnie zauwazasz swoje
problemy znacznie czesciej niz inni ludzie.

Czy mozesz pom6c quobiec
zmianom w mysleniu?

Nie ma znanego sposobu na zapobieganie
zmianom w mysleniu. Wydaje sie, ze
wystepuja one czesciej w przypadku
wysokich dawek chemioterapii i radioterapii mozgu.
Zmiany te sg zazwyczaj tagodne i ustepuja z czasem,
dlatego plany leczenia zazwyczaj nie sg zmieniane.
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OOQO Copowiedzie¢ innymo
zmianach w mysleniu

Poinformowanie rodziny, przyjaciot i

zespotu opieki onkologicznej o swoich
problemach z mysleniem moze pomdc ci poczuc sie
lepiej. Powiedz im, przez co przechodzisz.

Zmiany w mysleniu sa efektem ubocznym, z ktérym
mozna nauczyc sie sobie radzi¢. Cho¢ moga to byc
zmiany, ktére nietatwo zauwazy¢, twoi bliscy moga je
zauwazyc i by¢ moze nawet beda mogli ci poméc. Na
przyktad moga zauwazyc, ze w pospiechu trudniej ci
znalez¢ potrzebne rzeczy.

Powiedz przyjaciotom czy bliskim osobom, jak moga
ci poméc. Ich wsparcie i zrozumienie moga utatwic
radzenie sobie z tymi problemami.

Kiedy rozmawiaé

z zespotem opieki

(O onkologicznej

Zapytaj zespot opieki onkologicznej,
czy twoje leczenie moze spowodowac
zmiany w mysleniu. Zapytaj, na jakie zmiany nalezy
zwracad uwage i jak sobie z nimi radzic.

Poinformuj zesp6t opieki onkologicznej o wszelkich
zmianach w mysleniu, jakie problemy one powodujg i co
je pogarsza lub poprawia. Nie czekaj, az zmiany wptyna
na twoje codzienne zycie, aby poinformowac o nich
zesp6t opieki onkologicznej. Zespt moze zasugerowac
konsultacje ze specjalista, ktory pomoze ci w radzeniu
sobie z problemami z pamiecia lub mysleniem.

Aby otrzymad wiecej informacji i wsparcie, wejdz na strone American Cancer
Society cancer.org/polish lub dzwon pod numer 1-800-227-2345.
Jestesmy tutaj, kiedy nas potrzebujesz.
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