KEMO MOZAK:
+MENTALNA IZMAGLICA"
NAKON LIJECENJA RAKA

KAKO POBOLJSATI PAMCENJE
| KONCENTRACIJU =

STO JE KEMO MOZAK?

Kemo mozak je uobicajeni pojam koji se cesto moze ¢uti medu oboljelima od raka, kori-
steci ga kako bi opisali probleme s pamcenjem, koncentracijom i misljenjem. Navedene
smetnje se mogu javiti za vrijeme i nakon lijeCenja raka. Kemo mozak se cesto naziva

i mentalnom izmaglicom, kognitivnim poteskoc¢ama ili disfunkcijama koje se dovode u
vezu s lijeCenjem raka. lako su zamjetne kognitivne poteskoce koje osjecaju oboljeli, jos
uvijek kemo mozak nije u potpunosti istrazen. No, bez obzira na uzrok nastanka nave-
denih poteskoca, one su vrlo frustrirajuce i otezavaju adekvatno funkcioniranje oboljele
osobe.

Vecina ljudi za kemo mozak kaze da se radi o smanjenoj kognitivnoj i mentalnoj “ostrini"
i opisuju ga kao poteskoce u zapamcivanju odredenih stvari, poteskoce u dovrsavanju
zadataka, poteskoce s koncentracijom i poteskoce u usvajanju novih vjestina. Ove potes-
koc¢e mogu uzrokovati nemogucnost ili oslabljenu moguénost u obavljanja uobicajenih
aktivnosti poput odlaska na posao, obavljanje radnih zadataka i nemoguénost primjere-
nog sudjelovanja u drustvenim aktivnostima; odnosno vecina oboljelih navodi kako im te
uobicajene aktivnosti predstavljaju napor i zahtijevaju dodatni mentalni napor da ucine
ono $to su do tada bez problema obavljali.

Bolesnici cesto mogu imati sljedece simptome i oblike ponasanja tijekom i nakon kemo-
terapije:

e Nemogucnost dosjecanja te zaboravljanje nekih stvar koje su uobic¢ajene (kao
,fupe" u pamcenju)

e Poteskoce u koncentraciji (otezana usredotocenost na trenuta¢nu aktivnost koju
osoba radi, skracen raspon paznje, ,rasprsena“ pazanjai sl., poteskoce u citanju
knjiga, gledanju filmova i sl.)

e Problemi s paméenjem imena, datuma, a ponekad i vec¢ih dogadaja
e Poteskoce uradu vise zadataka odjednom

e Poteskoce u ucenju novih aktivnosti



e Duze vremena potrebno da se neka aktivnost dovrsi (neorganizirano ponasanje,
sporija obrada informacija, usporenost u razmisljanju)

e Problemi s paméenjem uobicajenih rijeci (poteskoce pronalazenja prave rijeci)
e Zbunjenost

e Poteskoce sudjelovanja i u obicnom razgovoru radi nemogucnosti usmjeravanja/
usredotocivanja na dijalog

e Osjeca) ,gubitka razuma"“, mozak koji ,stalno luta“

Vecina ljudi ove kognitivne poteskoce osjeca kratko vrijeme, dok pojedine osobe mogu
imati simptome kemo mozga duze vremena; Hoce li osoba imati posljedice koje se mani-
festiraju u vidu kemo mozga ili nece, koliko ¢e te tegobe trajati i koliko ¢e utjecati na psi-
holosku dobrobit i na cjelokupnu kvalitetu Zivota se razlikuje od osobe do osobe. Pojedini
bolesnici ¢e imati vrlo diskretne promjene, neki ¢e imati znacajnija odstupanja, no zasi-
gurno ¢e vecina biti svjesna razlika u svom razmisljanju i ponasanju.

STO UZORKUJE KEMO MOZAK?

Kemo mozak je najceSce povezan s lijeCenjem raka i to najcesce s kemoterapijom, ali i
drugim tretmanima poput zracenja, uzimanja hormonske terapije i operacije. Svi ovi tre-
tmani mogu uzrokovati kratkoroc¢ne ili dugorocne posljedice, a katkad se potesSko¢e mogu
javiti i nakon zavr$enog lije¢enja. Na razvoj kemo mozga odnosno kognitivnih disfunkcija
mogu utjecati i sijelo raka poput tumora mozga, steroidi kao dio lijeCenja, lijekovi protiv
muchnine ili protiv bolova, emocionalne poteskoce poput depresije i anksioznosti, potes-
koce sa snom, iscrpljenost, bolovi, pothranjenost i konzumiranje nutritivno siromasne
hrana, pretjerana konzumacija alkohola ili drugih psihoaktivnh tvari. Prema provedenim
istrazivanjima simptomi kemo mozga su ¢esci kod mladih zena oboljelih od raka dojke
koje imaju anksiozne i depresivne tegobe, a brojne Zene jo$s godinama nakon kemoterapi-
je ukazuju na postojanje simptoma kemo mozga. Pokazano je da su smetnje najcesce u
dijelu mozga koji je odgovoran za ponasanje osobe, donosenje odluka i socijalne vjestine
(prefrontalni dio kore velikog mozga) te da Zene nakon kemoterapije ¢eSce grijeSe u rjesa-
vanju mentalnih zadataka i treba ima znatno duze vremena za rjeSavanje.

KAKO RIJESITI TEGOBE UZORKOVANE KEMO MOZGOM?

Neki od uobicajenih tretmana koji pomazu i otklanjanju teskoc¢a uzorkovanih kemo moz-
gom su:

e Kognitivna rehabilitacija — aktivnosti koje poboljSavaju funkcioniranje mozga

e Tjelesna aktivhost — moze poboljsati procese misljenja i povecati koncentraciju i
paznju, npr. vrtlarenje, Setanje, aktivan boravak u prirodi, briga oko ku¢nog ljubim-
ca, Setnja sa psom i sl.

e Vjezbe opustanja i meditacija — osobito vjezbe usredotocene svjesnosti



SVAKODNEVNI NACINI NOSENJA SA SIMPTOMIMA KEMO MOZGA

S obzirom na to da simptomi kemo mozga mogu biti iznimno iscrpljujuci i uvelike otezati
svakodnevno funkcioniranje i time narusiti kvalitetu Zivota, ovo su neki savjeti kako se
nositi s poteskocama:

Izradite detaljan dnevni plan, podsjetnik a uvelike mogu pomoci pametni telefoni u
koje svaka osoba moze zapisati obveze ili ostale aktivhosti kao podsjetnik

Obavljajte najzahtjevnije zadatke u ono doba dana kad ste na najvisoj razini ener-
gie

Vjezbajte mozak — npr. rjeSavanje krizaljki

Osigurajte dovoljno sna i odmora

Redovito se bavite tjelovjezbom

Uravnotezite prehranu

Uspostavite dnevnu rutinu, drzite se istog dnevnog rasporeda

Odredite jedno mjesto gdje Cete ostavljati stvari koje se lako gube poput kljuceva

Pokusajte ne raditi vise zadataka odjednom — vazno je usredotociti se na jednu
stvar

Izbjegavajte alkohol

Vodite dnevnik o problemima s pamcenjem — pratite jesu li poteSkoce jace izraze-
ne u nekom dobu dana, prilikom nekih aktivnosti, u nekim odredenim situacijama i
sl.

Koliko god tesko zvucalo, vazno je prihvatiti novonastalo stanje; prihvacanjem
se nece rijesiti problem, no prihvacanjem se smanjuje mogucnost razvoja stanja
napetosti, frustracije, tjeskobe i depresije koje same po sebi negativno utjecu na
pamcenje i koncentraciju
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VJEZBA BROJANJA

Uzmite nasumicnu knjigu i pocnite brojati rijec¢i u jednom odlomku. Ne brojite na-
glas i ne pratite tekst prstom. Prebrojite rije¢i u paragrafu nekoliko puta kako biste
bili sigurni da ste ih dobro izbrojali. Zatim izbrojite rijeci u dva odlomka. | tako dalje
— povecavajte broj odlomaka.

Brojite unatrag od 100 do 1, u sebi, ne brojite naglas. Kad bez pogreske izbroji-
te unatrag od 100 do 1, povecajte raspon npr. od 500 do 1 i sl. Budite kreativni u
osmisljavanju ove vjezbe.

Brojite unatrag od 100 do 1 po pet, npr. 100, 95, 90, 85 ili po tri npr., 100, 97, 94... itd.

VJEZBA PROMATRANJA

Uzmite bilo koji predmet — voce, povrce, knjigu, igracku... i usredotocCite se na
odabrani predmet. Promotrite sva obiljezja: koje je boje, oblika, kakva je tekstura
predmeta, ima li miris. Vrlo vjerojatno ¢e um pokusati zaobié¢i ovaj zadatak tako sto
¢e nastupiti navala raznoraznih misli. Kad se to dogodi, jednostavno opet pocnite
promatrati svoj odabrani predmet. U pocetku promatrajte nekoliko minuta, a vre-
menom produzite vrijeme.

VJEZBA VIZUALIZACIJE

Nakon Ssto se dobro promotrili odabrani predmet i upoznali se s njegovim znacaj-
kama, zatvorite oCi i probajte vizualizirati predmet; koje je boje, kakva je nijansa
boje, tekstura, oblik, i sve ono sto ste opazili. Ako vam je slika izblijedila i ne mo-
Zete se svega dosjetiti, otvorite ocCi, gledajte u predmet nekoliko minuta i ponovite
vjezbu sa zatvorenim oc¢ima

VJEZBA FOKUSIRANJA

Sjednite na mirno mjesto i odaberite rije¢ na koju cete se usredotociti. To moze biti
bilo Sto, bilo koja rije¢ koja ima pozitivno ili nadahnjujuée znacenje; mozete izabrati
i neku frazu — sto god vam odgovara. Vjezbu zapocnite tako Sto ¢ete neprestano
ponavljati odabranu rijec ili frazu; tijekom ponavljanja budite usredotoceni, i sa-
svim je normalno da vam misli odlutaju. Kad postanete svjesni da su vase misli
.negdje drugdje" jednostavno ponovno krenite s ponavljanjem odabrane rijeci/
fraze. Za pocetak odredite krac¢i vremenski period npr. 5 minuta; produzite vrijeme
onda kad vjezbu uspijete izvrsiti bez da su vam misli odlutale.
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