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Zachvat paniky mdze spustit

aj Salka kavy alebo vase sklony
k perfekcionizmu. Kedy postaci =
dychat do papieroveho 5
vrecuska a kedy je lepsie

vyhladat odbornika?

irka ulozila synceka
spat, ako kazdy vecer,
aisla sa do kuchyne
napit vody. ,,Zrazu
mi zacali tfpnut ruky a prestali
ma poslichat nohy. Spadla
som na zem, ani neviem, ako
dlho som lezala. Stfpol mi jazyk
ana hlave mi navrela velkd hréa
z padu,” napisala nam tridsat-
jedenrocnd citatelka. Ked sa
pozviechala, zaklopala susede
a ta jej zavolala sanitku. Zistili
jej vysoky tlak a na druhy den
sa spustil kolotoc vySetrent.
Lekari vak ni¢ neobjavili a mlada
mamicka sa uz citila ovela lepSie.
,LenZe po roku sa zachvat zo-
pakoval. Prislo to rdno. Opét mi
strpli ruky a priSerne sa mi triasli.
Odpadla som. Neviem, kedy som
sa prebrala, ale hned som sidala
liek na tlak a zvySok dila som sa
snazila lezat," opisuje. Na dalst
den absolvovala EKG, ale bolo
vnorme. Kardioldg zhodnotil,
ze z jeho hladiska je v poriadku,
a odporucil jej navstevu neu-
rol6ga. ,Nasledovalo EEG a CT
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mozgu. Aj tie boli v norme. Le-
karka ma poslala k psychiatrovi.
Bola som v $oku. Ano, citila som
sa zle, ale nie psychicky. No iSla
som. Psychiatricka mi okamzite
nasadila lieky a povedala, Ze ide
o paniku. Ako je mozné? Ved ja
ani neviem, kedy a ¢i vobec to
namia pride,” nepozddvala sa
Mirke jej diagndza.

CHVENIE A NAVALY
Panicka porucha patri medzi uz-
kostné poruchy, ktoré sa okrem
psychickych zmien prejavuju aj
telesnymi priznakmi. ,Nastupuju
nahle, ¢asto bez zrozumitelnej
vonkajsej priciny, ktord by ich
spustila, a si velmi intenzivne.
PodIa popisu ¢itatelky pravdepo-
dobne nejde o panicku poruchu,
ale o iny typ neurotickej poruchy,
ktord ma podobné priznaky. Pri
panickom zéchvate obvykle
nestratite vedomie, mate
len pocit, Ze sa tak stane,“
déva Mirke za pravdu
MUDr. Jozef Draga-
Sek, PhD., z1I. psy-

& chiatrickej kliniky
Lekarskej fakul-

———



ty Univerzity Pavla Jozefa Safari-
ka v Kosiciach. Schvati vés pocit
ohrozenia, ktory sprevaddza inten-
zivne vnitorné napatie a strach

z toho, ze stratite vedomie, dosta-
nete infarkt alebo umriete. Moze
sa pridruzit strach zo straty vni-
mania reality, sebaovlddania ¢i
70 ,,zblaznenia“. , Tieto psychic-
ké zmeny sprevadzaju aj telesné
tazkosti ako busenie srdca, po-
tenie, chvenie celého tela, sucho
v tstach, tazkosti s dychanim, bo-
lesti alebo tlak na hrudniku, na-
hla zalido¢nd nevolnost, ndvaly
tepla a chladu, mravcenie v kon-
Catindch, na tvari, tfpnutie pier

a podobne,“ vymentiva celd skalu
prejavov skuiseny psychiater.

OPAT STRES

Zachvaty paniky trapia tri per-
centd populdcie. ,Jasné priciny
nie s zndme, na rozvoji panickej
poruchy sa podielaju viaceré fak-
tory,“ vysvetluje Jozef Dragasek.
Na zaciatku je stres. Ak ste mu
vystaveni ¢asto, stipa riziko, Ze
spust{ tizkostnt poruchu. ,Casto
jej predchadzaji rozne stresujice
zétazové zivotné udalosti, napri-
klad strata partnera alebo zmena
zamestnania. No ¢asova stvislost
medzi udalostou a prejavom po-
ruchy nemusi byt hned zrejm4,”
upozornuje lekar. Za vacSou
nachylnostou na panické prejavy
mozu byt aj vrodené predpokla-
dy. Mozno reagujete pri zatazi
uzkostou tak isto ako vasi rodicia.
Ale nezlah¢ujte to! Za poruchou
samozu skryvat aj biochemické
zmeny v mozgu, najma v hladi-
nach sérotoninu. K problémom
maj blizsie aj ustarosteni [udia
so sklonmi k perfekcionizmu.

STYRIKRAT ZA MESIAC
Zachvat paniky trva zvycajne nie-
kolko mindt, najviac pol hodiny.
Bud' sa skon¢i uplnym uvolne-
nim, alebo mierne pocity napétia
¢ivyCerpania este nejaky cas
pretrvavaju. ,Priebeh poruchy je

velmi individudlny. Niekedy sa
objavujt len sporadické zachvaty,
menej intenzivne, niekolkokrat
ro¢ne. Tazsie formy sa prejavu-
juviacerymi atakmi v priebehu
jedného tyzdna, pripadne az
dennym vyskytom,“ objasniuje
Jozef Dragasek. Ak mate zachvat
aspon Styrikrat do mesiaca, ide
uz o stredne tazkii formu poru-
chy, ktord si vyzaduje odbornt
pomoc. Vyhladanie odbornika
vSak nie je len otazka frekvencie
zachvatov. ,Treba braf do ivahy
aj vplyv zachvatov na vas celkovy
zivot a denné fungovanie. Ak
mate neustalu potrebu vyhla-
davat pomoc a ubezpecovat sa

o tom, Ze ste v bezpeci, moze vas
to obmedzovat, znemoznovat
vam vykon préce ¢i bezné social-
ne aktivity. Mozno sa snazite
vyhybat miestam, kde ste prezili
panicky zachvat alebo kde nie

je dostupna lekdrska pomoc, ale
nemozete sa dozivotne vyhybat
MHD alebo obchodom! Nevyrie-
Site to ani vtedy, ak obmedzite
zatazové ¢innosti - prestanete
Soférovat ¢i cvicit a budete cho-
dit neustale za lekdrom, aby vas
uistil, Ze ste zdravy,” poznd lekdr
buducich pacientov.

DOSTANETE
ANTIDEPRESIVA
Najvhodnejsia liecba panickej
poruchy je podla psychiatra
kombindcia psychoterapie a lie-
kov, vadsinou antidepresiv. ,Ich

Nepodliehaj panike!

Ak ste svedkom panického zachvatu, posktiste sa
postihnutého najskor upokojit. Opytajte sa, ¢i ne-
potrebuje pomoc, uistite ho, ze zachvat v priebehu
niekolkych mintt pominie, no ani nepodceniuj-

te a nezlahcujte. Ak sa vdm podari upokojit ho,
napldnujte mu ndvstevu u lekdra. Ak ste slovami

a pripadne dotykmi nedosiahli zmiernenie za-
chvatu, privolajte zachranku.

ucinok nie je okamzity, pretoze
musia postupne obnovit rovno-
véhu nervovych prenosov, ktoré
boli narusené. Lieky zo skupiny
benzodiazepinov sice t¢inkuju
bezprostredne, ale st navykové
a negativne ovplyviiuji pamét

a dalsie rozumové schopnos-

ti. Na liecbu panickej poruchy

sa preto z dlhodobého hladiska
nehodia,” upozoriiuje lekdr. Ale
tabletky nestacia. Dolezité je, aby
ste nepodcetiovali psychotera-
piu. Préve pri nej vdm odbornik
pomdzZe porozumiet tomu, o sa
s vami deje, a naudi vas zvladnut
priznaky paniky, ked sa opét
objavia.

MATE ASTMU?
Rozpoznat panicky a astmatic-
ky zachvat nie je fahké. ,Byva
to ndro¢nd tloha aj pre lekdra,”
sthlasi psychiater J. Dragasek,

podla ktorého vSak casom na roz-

diely pridete. Samozrejme, ak
so svojim pneumolégom
podrobne prediskutuje-
te rozsah prejavov astmy
od piskotu pri vydychu az
po typicky ¢asovy vyskyt
zéachvatov v priebehu
dna a noci. ,Poci-

tajte s rizikom,

ze liecba astma-

tického zachva-

tu moze zvysit

riziko panickych
zéachvatov,” varuje
psychiater.

Panické zachvaty mozu byt
sposobené telesnou poruchou,
ale aj inymi typmi dusevnych
portich. M6zu sa za nimi skryvat
abstinencné priznaky pri uzivani
drog a alkoholu, poruchy funkcie
Stitnej zlazy, znizend hladina krv-
ného cukry, ale aj niektoré syn-
drémy spojené s hormondlnymi
vykyvmi v klimaktériu. ,,Dolezité
je podrobné vyhodnotenie udajov
o ¢ase pred chorobou, ako aj fy-
zikdlne a laboratérne vysetrenia
jednotlivych organov a organo-
vych systémov. Nezabtdajte ani
na Casté provokacné faktory pa-
nickych zachvatov, ako je kofein
vroznych podobdch alebo kyseli-
na mlie¢na v niektorych potravi-
nach,” upozornuje lekar. ll

Lenka STEFANKOVA
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| Spuistace paniky

Zachvat moze spustit kofein
vroznych formach - energetické
napoje, doplnky vyzivy, kava, caj,
kolové népoje —, ale aj kyselina
mliecna, ktord sa prirodzene vy-

skytuje v kvasenych potravindch.
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