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소개
암 치료 도중 및 이후에 인지 문제는 매우 흔합니다. 이러한 인지
문제에는 사고하고 대응하는 데 느려지는 것, 자신이 하는 일을
추적하는 데 어려움을 겪는 것, 자극에 압도되는 느낌을 받는 것,
상황을 분석하고 행동 계획을 세우며 이를 실행하는 데 어려움을
겪는 것, 그리고/또는 어떤 것들을 기억하는 데 어려움을 겪는 것
이 있습니다. 인지 증상은 보통 개인마다 다르며 매일 다를 수 있
습니다.  대부분의 경우 이러한 문제들은 시간이 지나면 개선됩니
다.  치료 후에도 지속적인 인지 문제를 겪고 있다면 고려해볼 만
한 몇 가지 자료들을 제시해드리겠습니다.
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가이드라인

기여 요인

인지 기능 장애는 통증, 수면 부족, 약물,

기분, 피로 등 여러 다른 요인과 관련이
있을 수 있습니다. 자세한 내용은
National Comprehensive Cancer

Network에서 제공하는 아래의 지침을
참조하십시오.

증거 기반 개입으로 
인지 증상 관리하기
인지 재활 또는 치료/인지 훈련
운동
명상 / 스트레스 감소
요가
보완 및 대체 치료법
영양 및 식이 변화
음악 중재법
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https://www.nccn.org/patients/guidelines/content/PDF/survivorship-crl-patient.pdf


BRAIN HQ

LUMOSITY

MIND GAMES

KAIZEN BRAIN
CENTER

인지 재활 또는 치료/인지 훈련: 기억력, 처리 속도

인지 재활은 일반적으로 인지 능력, 기능적 역량 및 실생활
기술을 향상시키기 위해 임상 기반의 치료 프로그램을 지칭
합니다. 이 프로그램은 입원 또는 외래 치료로 이루어지며,
환자들은 일대일 또는 그룹으로 훈련을 받는데, 이 때 훈련
을 시행하는 전문가는 일반적으로 신경심리학자, 심리학자,
언어치료사 또는 작업치료사입니다. 연구에 따르면 인지 재
활은 일부 암 생존자들의 기억력, 처리 속도 및 실행 기능을
향상시킬 수 있다고 나타났습니다. 반면에, 인지 훈련은 독
립적인 인지 기술 연습에 중점을 둡니다. 인지 훈련 프로그
램은 널리 이용될 수 있고 비교적 저렴하며, 실행 가능성과
접근성이 향상되어 원격으로 진행할 수 있습니다. 인지 훈
련의 효과에 대한 근거는 혼재되어 있지만, 일부 연구에서
는 인지 향상이 관찰되었습니다. 또한, 귀하의 지역에서 인
지 재활 센터나 치료사를 검색할 수도 있습니다. Kaizen
Brain Center는 캘리포니아에 기반을 둔 한 곳으로, 가상
방문도 가능합니다.

Cognitive Brain
Games

Other Links
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https://ko.brainhq.com/?v4=true&fr=y
https://www.lumosity.com/ko/brain-games/
https://www.mindgames.com/Brain+Games
https://www.kaizenbraincenter.com/global-patient-care
https://www.kaizenbraincenter.com/global-patient-care


국가암정보센터의
암 생존자를 위한
운동 가이드라인

운동
운동과 신체 활동, 특히 유산소 운동은 인간과 동물 연구 
모두에서 인지 기능의 개선과 관련이 있습니다. 운동이 건강
한 노인과 인지 장애가 있는 성인들의 인지 기능을 향상시킬
수 있다는 점에 대한 근거가 점점 더 늘어나고 있습니다. 
일부 연구에서는 운동이 암 생존자에게도 이롭다는 것을 보
여준 바 있습니다. 규칙적인 운동은 뇌 건강을 개선하고 수면
및 감정 조절과 같은 다른 영향 요인에 도움을 줍니다.

명상 & 스트레스 감소
다양한 종류의 명상과 마음챙김이 암 치료 후의 인지 문제를
감소시키는 데 사용되었습니다. 명상과 마음챙김은 현재 
순간�에 자신의 몸, 정신 상태, 그리고 주변 환경에 대한 인
식을 높이는 연습입니다. 마음챙김 연습은 주의력 훈련으로
작용할 수 있으며, 암 생존자들의 주의력을 개선하는 데 가
장 효과적인 방법으로 나타났습니다. 그리고 그것은 유방암
생존자들 사이에서 인지력을 개선하는 데 어느 정도의 근거
를 보여주었습니다. Kirtan Kriya, 티베트 전통 소리치료, 기
공 등 다른 종류의 명상도 전반적인 인지 기능, 언어 능력, 그
리고 기억력의 개선을 보여주었습니다.

서울대학교 암병원

아주대학교병원 

Information on Cancer &
Meditiation

Apps & Websites

AURA HEALTH.ORG

APP: CALM
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http://cancer.snuh.org/board/B044/view.do?bbs_no=5191&searchKey=all&searchWord=&pageIndex=1&CMS_REQUEST=true
https://www.ajoumc.or.kr/story/board/articleView010003001.do?no=4318
https://www.ajoumc.or.kr/story/board/articleView010003001.do?no=4318
https://www.aurahealth.io/ko
https://www.calm.com/?pid=googleadwords_int&af_channel=googlesem&af_c_id=14668023573&af_adset_id=136070395885&af_ad_id=603377958418&af_siteid=g&af_sub_siteid=&af_keyword=kwd-316578326783&af_sub3=c&af_sub4=Cj0KCQjwwvilBhCFARIsADvYi7LDMd_l6ixqbsMOK-dbWVeRd7JG09C6SwxrJnAZ2-bFzvGWPDRTjMEaAq1TEALw_wcB&utm_medium=paid&utm_source=googlesem&utm_campaign=14668023573&utm_content=homepage&utm_term=kwd-316578326783&gad=1&gclid=Cj0KCQjwwvilBhCFARIsADvYi7LDMd_l6ixqbsMOK-dbWVeRd7JG09C6SwxrJnAZ2-bFzvGWPDRTjMEaAq1TEALw_wcB


Yoga & Cancer
Information

서울대학교 암병원

연합뉴스 기사

조선일보 기사

YOUTUBE LINK

YOUTUBE LINK

요가
요가는 고대의 관습으로, 현대에 와서는 인기 있는 운동이 되었
습니다. 요가는 특정한 자세, 호흡 기법, 명상 기법, 그리고 때로
는 기도문과 지혜의 가르침을 포함합니다. 요가가 어떻게 인지
기능을 개선하는지는 알려져 있지 않지만, 아마도 호흡, 신체 활
동, 마음챙김 등의 조합이 뇌와 인지 기능을 종합적으로 개선하
는 것일 것입니다. 요가는 암 치료 중의 스트레스를 개선할 수
있고, 치료 후의 수면 및 인지 문제를 개선할 수 있습니다. 연구
결과도 요가가 스트레스, 염증, 면역 기능의 생체 지표를 개선할
수 있으며, 이는 간접적으로 인지 기능을 개선할 수 있다는 것을
보여줍니다. 요가의 종류는 다양합니다. 하타 요가는 부드러운
스타일의 요가로, 암에 대한 연구에서 가장 자주 평가되는 요가
입니다. 귀하의 지역에서 요가 수업을 찾아보거나, 무료 또는 저
렴한 옵션을 제공하는 웹사이트/앱을 찾아보세요 (오른쪽 참조)

Free & Low Cost
Yoga Options
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http://cancer.snuh.org/board/B044/view.do?bbs_no=3623&searchKey=all&searchWord=&pageIndex=1&CMS_REQUEST=true
https://www.yna.co.kr/view/AKR20230607064000009
https://www.chosun.com/culture-life/health/2023/06/09/62WETK7HT5BJFNHMUPPC6KQTWQ/
https://www.youtube.com/watch?v=CLqQb8sIO8o
https://www.youtube.com/watch?v=gi4X5l3a_Ik&list=PLZrsIDokClWf5H8HZUtmxi5gRV6qZecpY


국가암정보센터

한의신문

서울아산병원

국가암정보센터

삼성서울병원

ANTI-INFLAMMATORY
DIET LINKS

NCCAOM.ORG

ASACU.ORG

보완 및 대체 요법
몇몇 연구는 암 치료 후 인지 기능을 개선하기 위해 침술이나 지압
요법을 사용하는 것에 대해 살펴보았습니다. 두 요법 모두 훈련받
은 전문가에 의해 제공되며 안전하다고 판명되었습니다. 피부 표면
에 얇은 바늘을 삽입하는 중국 전통 의학 기법인 침술은 다양한 암
관련 증상을 완화하고 인지 능력을 향상시킬 수 있다는 것이 증명
되었습니다. 현재 침술을 평가하는 대규모 임상 시험이 진행 중입
니다. 지압요법은 몸의 특정 부위에 압력을 가하는 것을 말하며, 암
관련 인지 기능에 대해 평가되지는 않았지만, 인지 능력과 직접 연
관된 암 관련 피로를 완화할 수 있다는 것이 증명되었습니다. 또한,
성인에서 경미한 인지 장애를 치료하는 데에 성공적이었습니다.

Acupuncture & Cancer
Information

Licensed Practitioner
Directories in US

암 관련 인지 변화의 원인 중 하나가 기저염증과 혈액 및 체내에서
산화스트레스와 자유 라디칼의 축적이라는 가설이 있습니다. 이러한
세포 손상을 줄이거나 균형을 맞출 수 있는 영양소와 식이 요인이 
있는데, 이에는 과일, 채소, 지방산, 그리고 항산화제가 풍부한 음식
들이 포함됩니다. 특정 영양소 또는 식이성 화합물에 대한 연구는 실
험용 쥐와 동물 모델에서 여전히 진행 중입니다.

*지압요법은 침술만큼 규제되지 않습니다. 많은 훈련 프로그램은 마사지 요법에 
속합니다. 귀하의 지역에서 지압요법에 훈련받은 마사지 치료사를 찾아보세요. 또한
YouTube에서 '뇌/인지 기능을 위한 지압요법'을 검색하여 무료로 시도해볼 수 있습니
다.

영양 및 식이 변화

암 생존자를 위한 일반적인 영양 지침을 보려면 여기를 클릭하세요.
항염증식이나 항산화제가 풍부한 식이에 대해 더 알아보려면 이 자
료를 참조하세요.

식단과 영양은 개인의 상황에 맞춰 조절되어야 하므로, 만약 귀하의
식단과 영양 상태를 개선할 필요가 있다고 생각된다면, 영양사와 상
담하는 것을 고려해 보세요. 중요한 점은, '영양사 '와 '영양학자 '는 동
의어로 보일 수 있지만, 이 두 전문가 사이에는 중요한 차이가 있다
는 것입니다. 영양사는 임상적 의료 문제를 다룰 수 있습니다. 반면,
영양학자는 보다 일반적인 영양 조언을 제공하지만, 의학적 치료는
제공할 수 없습니다.
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https://www.akomnews.com/bbs/board.php?bo_table=news&wr_id=51422
https://cancer.amc.seoul.kr/asan/depts/cancer/K/bbs.do?menuId=3683
https://www.cancer.go.kr/lay1/S1T226C229/contents.do
http://www.samsunghospital.com/home/cancer/info.do?view=DIET_CANCER
https://www.nccaom.org/find-a-practitioner-directory/
https://www.asacu.org/find-a-practitioner/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34704580/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34704580/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/34704580/


서울대학교병원

SOUNDCLOUD

SPOTIFY

미국 임상 종양학회(American Society for Clinical
Oncology)와 통합 종양학회(Society for Integrative
Oncology)는 암 환자들의 불안과 기분 장애에 대해 음악 치
료를 권장합니다. 음악을 연주하거나 듣는 것을 포함한 음악
기반 중재는 뇌를 활성화시키는 것으로 알려져 있으며, 신경
및 인지 재활 시설에서 점점 더 사용되고 있습니다. 의도적으
로 음악을 듣는 것은 기분, 감정 조절, 심리, 그리고 인지를 개
선할 수 있습니다. 음악을 듣는 것은 대부분의 사람들을 편안
하게 하고 즐겁게 합니다. 과학적 연구는 음악을 듣는 것이 전
뇌를 활성화시킬 수 있음을 보여주었습니다. 규칙적인 음악
청취는 주의력 훈련의 한 형태로 작용할 수 있으며, 주의력을
향상시키는 것은 기억, 멀티태스킹, 정보 처리와 같은 다른 
인지 과정에도 유익할 수 있습니다. 헤네간 랩의 연구는 규칙
적으로 가사 없는 음악을 앉아서 듣는 것이 암 생존자들의 
인지 기능을 향상시킨다는 것을 보여주었습니다. 음악 청취는
접근성이 좋고 비용이 낮으며, 많은 시간 및 이동 또는 특별한
지시나 훈련이 필요하지 않습니다.

음악 치료는 인지 기능을 향상시키는 데 더욱 도움이 될 수 있
습니다. 음악 치료는 훈련받은 음악 치료사와 함께 이뤄지며,
치료사가 질문을 통해 당신의 독특한 필요에 맞추어 치료를
조정합니다. 음악 치료 세션에는 라이브 음악이나 녹음된 음
악 듣기, 노래 부르기, 간단한 악기로 음악 만들기, 음악에 맞
춰 움직이기, 작사, 또는 가사가 여러분에게 무슨 의미인지 논
의하기 등이 포함될 수 있습니다. 귀하의 지역에 있는 인증된
음악 치료사를 찾기 위해 미국 음악 치료 협회의 온라인 디렉
토리를 검색할 수 있습니다.

Playlists

음악 기반 중재

암환자를 위한 음악치료 
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https://soundcloud.com/user-223513117/sets/music-listening-soundtrack-1
https://open.spotify.com/album/6AWgDqa3TCSJqGz5kGS1ML?si=HHFKb3J6TMabFtGEZrUn1w


국가암정보센터: 암치료 후의 직장생활

인지 변화에 대처하기 위한 보상 전략
보상 전략은 인지적 작업을 위한 대안이나 우회 방법입니다. 예를 들어, 예전에는 회의에 참석해서 

자신이 말하고자 하는 모든 주제를 기억할 수 있었는데 지금은 그렇지 못할 경우, 회의 중 참고할 수
있도록 본인이 발표하고자 하는 주제들의 목록을 만들어 앞에 둘 수 있습니다.

암 및 인지기능에 대한 
전문지식이 있는 의료진
많은 종양학자들이 치료의 인지적 부작용을 치료하지 않습니다. 
인지 치료를 위해 다음의 의료 서비스 제공자를 찾아보는 것을 
고려해 보세요.

다른 예시들로는 다음과
같은 것들이 있습니다:
 • 외부 도구(예: 스마트폰이나 다
이어리)를 사용하여 일정을 정리
하고, 할 일 목록을 추적하며, 알람
을 설정하기

• 할 일을 더 작고 관리하기 쉬운
단계로 나누는 것

• 무엇인가를 적어둘 수 있도록 노
트를 가까이에 두거나 스마트폰의
음성 녹음 기능 사용하기

• 다른 사람들과 이야기할 때 피드
백을 요청하는 것, 예: "내가 이미
이 내용을 말한 적이 있나요?"

• 직장에서 방해가 되는 것들을 최
소화하기 - 문을 닫고, 가능하다면
벨소리와 이메일 알림 끄기

• 다른 사람과 이야기할 때 핵심
포인트를 반복하여 그들이 하는
말의 요점을 확실히 이해하기

• 자기 자신에게 인내심을 가지고
예전보다 작업을 완료하는 데 더
많은 시간을 허용하기

신경심리학자
인지 재활 전문가
작업치료사 
언어 치료사 

심리학자
통합의학 전문가
영양사
간호사/전문 간호사

암 치료 후의 직장 생활
업무에 복귀해서 암 치료 전처럼 일을 하는 것은 다소 어려워보일
수 있습니다. 이 과정을 돕기 위해 암 생존자/치유자를 위한 웹사이
트가 있습니다.
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https://www.cancer.go.kr/lay1/S1T748C798/contents.do
https://www.cancer.go.kr/lay1/S1T748C798/contents.do
https://www.cancerandcareers.org/en/at-work/back-to-work-after-cancer


웹사이트:
The Henneghan Lab,

Cognitive Health Initiative for
Cancer Survivors

페이스북

인스타그램

암치료 이후 인지증상이나 인지장애를 스스로 관리하려 할 때, 모든 사람에게 맞는 통일된 방법은 없습니
다. 여러분에게 맞는 방법(또는 몇 가지의 조합)을 찾기 전에 몇 가지 옵션을 시도해봐야 할 수도 있습니다.
재미있거나 흥미로운 전략을 선택해서 한두 달 동안 시도해보는 것을 추천합니다. 만약 인지 기능이 향상되
는 것을 느끼지 못한다면, 다른 전략을 한두 달 동안 시도해보세요. 스스로에 대해 "실험"을 하는 동안에는
언제든지 보상 전략을 사용할 수 있습니다.

맺음말

헤네간 연구실
암 생존자를 위한 인지 건강 이니셔티브에서는 모든 암
생존자의 인지를 평가하고 확인하여 개선하고자 합니다.
인지 변화는 암 치료 도중이나 후에 발생할 수 있으며, 
주의 집중, 멀티태스킹, 우선순위 설정, 단어 찾기, 기억
력, 처리 속도 등에 어려움으로 나타날 수 있습니다. 
이러한 변화들은 종종 원치 않는 심리적 변화나 피로도
증가와 동반됩니다. 인지 및 심리적 변화는 암 생존자의
일상 생활에 강력한 영향을 미칩니다.

우리 연구는 다음에 중점을 둡니다:
암 생존자들의 일상생활에서 인지 변화가 미치는 

     광범위한 영향을 평가합니다.
삶의 질, 사회적 및 직업적 기능에 가장 예측력이 

     있는 인지 척도를 결정합니다.
암 생존자들의 생물학적 및 인지적 결과를 개선하기
위한 통합 건강 중재 방안을 개발합니다.

헤네간 연구소를 소셜 미디어에서 
팔로우하거나 저희 웹사이트를 방문해
주세요.

이메일 (Email):
henneghanlab@nursing.utexas.edu
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자료 번역을 도와주신 선보라, RN, MSB, 와 방소현,
PhD, RN, MSN, 님께 감사 드립니다. 

https://nursing.utexas.edu/research/cognitive-health-initiative-cancer-survivors
https://nursing.utexas.edu/research/cognitive-health-initiative-cancer-survivors
https://nursing.utexas.edu/research/cognitive-health-initiative-cancer-survivors
https://nursing.utexas.edu/research/cognitive-health-initiative-cancer-survivors
https://nursing.utexas.edu/research/cognitive-health-initiative-cancer-survivors
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