9. SYMTOM, BIVERKNINGAR OCH EGENVARD

Formagan att lara, forsta och minnas kan
paverkas

Nar du har cancer och far behandling kan du uppleva att du far svarare att koncentrera dig och
att minnet inte fungerar som det brukar. Du kan till exempel ha svart att hitta ord. Ibland
kommer du inte ihdg sadant du brukar minnas, du glommer detaljer och du kan kanna dig
oorganiserad. Det kan ocksa ta langre tid att utféra uppgifter an tidigare. Detta kan vara psykiskt
pafrestande att rdka ut for och nagot du kan diskutera med din kontaktsjukskoterska eller
kurator. Besvaren minskar och forsvinner oftast nar cancerbehandlingen ar fardig.
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Tips som kan gora det lattare att lara, forstd och minnas:

« Agna dig at fysisk aktivitet. Det har visat sig forbattra minnet under
behandlingar.

e GOren sak i taget.

¢ Undvik distraherande moment som till exempel en radio i bakgrunden nér du
laser tidningen.

e Gor listor, om du upplever att du glémmer Ilatt.

e Haen kalender dar du skriver vad du ska gora.

» Lagg dina saker pa bestamda platser sa du lattare kommer ihdg var de finns.

»  Upprepa och skriv ner information du far.

¢ Trana hjarnan till exempel genom att I6sa korsord sudoku och lagga pussel.
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