Jak zvladat panické ataky

Zivot s panickou poruchou a panickymi atakami, které poruchu provazi, neni tplné jednoduchy. U
kazdého se také ataka projevuje jinak. U nékoho pouze silnou Uzkosti a strachem, u dalSiho se pfida
toceni hlavy, brnéni koncetin, tfes, dezorientace, paleni a bolest na hrudi, buseni srdce, prijem,
Zaludecni nevolnost, zimnice, strach ze smrti, strach ze zeSileni, pocit ohrozeni. Pfiznaky jsou rozlicné
a i podle toho se s panickymi atakami nékdo vyrovndva snaze, nékdo se neobejde bez |écby
antidepresivy.

Pokud jste pfi propuknuti ataky pravé mezi lidmi, mate strach, Ze lidé na vas vas stav poznaiji. Stydite
se. Stydite se pfed rodinnymi pfislusniky, kamarady, spolupracovniky, cizimi lidmi. Nechcete byt
prece za blazny. BEhem ataky také kazdy reaguje jinak. Nékdo se zavie v koupelné, potiebuje byt sam
a sam si svUj stav pretrpi. Druhy potfebuje pritomnost nékoho blizkého nebo alespon blizkou a
zasvécenou osobu na telefonu. Pfi zrychleném dychani a brnéni koncetin Ci obliceje se doporucuje
dychat do pytliku.

Také doba trvani ataky se mlize ménit. Nékdy trvd minutku a projevi se pouze zatocenim hlavy a
rozbusenim srdce, jindy se vds drzi nékolik minut a vy doslova prozijete kruté infarktové stavy. Je to

v vy

opravdu hodné individualni. A kazdy téZsi zachvat télo velice vycerpa.

Lehdi formy ataky se daji dobre zvladat pomoci kognitivné-behavioralni terapie. Psycholog vas nauci
spravné dychat pfi atace, vysvétli vam, jak funguji mozkové prenosy, Ze vlastné to, co vy vnimate jako
Zivotu ohrozujici, je jen logicky a fyziologicky proces v téle. Nauci vas pracovat s vasim strachem.
Pokud vsak dochazi k zachvatim dastym a silnym, pfijdou na fadu antidepresiva. Lécba je
dlouhodoba a samotnda antidepresiva zacinaji Ucinkovat az zhruba po mésici. Psychiatr vdam k nim
vétsinou predepisSe néjaky Iék na uklidnéni, ktery se viak doporucuje uZivat pouze pfi zachvatu, kdy je
to opravdu nevyhnutelné. Na téchto lécich si totiz lze lehce vytvofit zavislost. | zde se da samoziejmé
|é¢ba psychofarmaky kombinovat s terapii. Vysvétleni pfirozenych procesli v téle je totiz velice
dllezité a pro boj s panickymi atakami zasadni.

Panikar vSak rozhodné nerovna se blazen. A je dulezité, aby si to uvédomili vSichni, ktefi mezi
blizkymi ¢i ve svém okoli nékoho takového maji.



