
Ang ilang indibidwal na may cancer ay napapansin ang mga pagbabago sa kung paano sila mag-isip 
bago ang, sa panahon ng, o pagkatapos ng paggamot sa cancer. Ito ang mga sintomas ng kahinaan 
sa pag-iisip, na madalas na tinatawag na "chemo brain" o "brain fog."

Ano ang pakiramdam 
ng mga pagbabago sa 
pag-iisip?
Marami ang nag-uulat na nahihirapan silang 

makaalala sa mga bagay-bagay, tapusin ang mga gawain, 
magpokus, o matutunan ang mga bagong bagay.

Kung mayroon kang mga pagbabago sa pag-iisip, maaaring 
nahihirapan kang:

•  Maalala ang mga bagay na kadalasan ay madali 
mong maalala

•  Magpokus sa ginagawa mo at inaabot nang matagal para 
matapos ang mga bagay-bagay

•  Maalala ang mga detalyeng tulad ng mga pangalan, petsa, 
at kaganapan

•  Makaisip ng mga karaniwang salita

•  Gumawa ng mahigit sa isang bagay nang magkasabay 
nang hindi nakakaligtaan ang isa sa mga ito

Nangyayari ang mga hamon na ito sa anumang oras kapag 
ikaw ay may cancer. Para sa ilan, ang mga pagbabago sa pag-
iisip ay panandalian lamang nangyayari. Ang ilan ay may mga 
pangmatagalang pagbabago.

Ang mga pagbabago sa pag-iisip ay maaaring hindi madaling 
mapansin, at ang mga tao sa paligid mo ay maaaring hindi 
mapansin ang mga ito. Gayon pa man, kung mayroon ka ng 
mga pagbabagong ito, malamang na malaman mo ito. 

Ano ang sanhi ng mga 
pagbabago sa pag-iisip? 
Hindi malinaw kung ano ang nagdudulot ng 
mga pagbabago sa memorya, pag-iisip, at 

pokus. Ipinapakita sa mga pag-aaral na ang ilang paggamot 



•  Maging aktibo hangga't kaya mo. Ang regular na pisikal 
na aktibidad ay mabuti sa iyong utak. Mapapabuti nito ang 
iyong mood at matutulungan kang maging mas alerto at 
mabawasan ang pagod. Ang ibang ehersisyong tulad ng tai 
chi at yoga, ay makakatulong din sa iyong pagpokus.

•  Itakda at sundin ang iyong mga nakagawian. Subukang 
magpanatili ng parehong pang-araw-araw na iskedyul.

•  Subukang magpokus sa isang bagay sa isang 
pagkakataon.

•  Subaybayan ang iyong memorya, pag-iisip, at mga 
problema sa pagpokus. Sumulat sa diary kapag may 
napapansin kang mga problema at sa nangyayari sa 
pagkakataong iyon. Ang pagsubaybay sa mga iniinom 
na gamot, oras sa araw na iyon, at kung nasaan ka ay 
maaaring makatulong sa iyong malaman kung ano ang 
nakakaapekto sa iyong memorya. Makakatulong din ito sa 
iyong magplano ng mahahalagang gawain o appointment 
sa mga panahong pinaka-nakakaya mong mag-isip nang 
malinaw at magpokus.

• 

http://cancer.org

