
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."
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•  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

