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Pomoc,

Ne. Mate ,,jen" panicky
zachvat.

anickou poruchu zazije kaz-

dy rok az 12 procent lidi

a moc se o ni nemluvi. Neni

to legrace. Co je o ni dobré
védét? A co radi psychiatfi?

Co je panicka porucha?
Jde o jednu z tzkostnych poruch,
kterym se dfive fikalo neurézy. Uzkost
a strach jsou bézné a uzite¢né emoce.
Pomahaji pfipravit se na nebezpeci
nebo se mu vyhnout. Pokud ale pricha-
zeji neCekané, neovladatelné, nepred-
vidatelné a v neadekvatnich situacich,
trvaji dlouho nebo jsou nepfimérené
silné, pak se jedna o Uzkostnou poru-
chu.

Kolika lidi se tyka?
Jde priblizné o dvé procenta populace.
Ale az 12 procent lidi kazdoro¢né zazije
ojedinély zachvat paniky. Zeny jsou
postizeny dvakrat ¢astéji nez muzi.
Jak se to projevuje? ,Jde o silnou
Uzkost az hrdzu, ktera vznika nahle,

e tu utok

paniky!

Pfijde to znicehonic. Rozbusi
se vam srdce. Silné. Lapate

po dechu, mravenci vam
koncetiny, je vaim na zvraceni,
vidite rozmazané. Umirate?

vétsinou bez zjevné pficiny,” vysvétluje
psychiatr Jan Prasko. Je doprovazena
vyraznymi télesnymi ptiznaky a ma vliv
na nasledné chovani: ¢lovék se snazi
ze situace utéct, pozdéji se vyhyba
misttm, kde paniku prozil, nebo ma
strach, ze by se mohla znovu objevit.
Béhem zachvatu dochazi k pocitu
ztraty kontroly, postizeny ma strach

z omdleni, ze smrti, ze ztraty sebe-
ovladani nebo ze
zesileni. Hodné
lidi ma strach,

ze onemocnéli
vaznou chorobou.
Ataka trva pét az
30 minut. Zastava
po ni ties, slabost,
vycerpani, napéti,
nebo naopak uvolnéni.

Jaké télesné pocit

zachvat provazeji?
Napfiklad silné budeni srdce a tlak na hru-
di, pocity na zvraceni a nevolnost, mra-

PANIKOU TRPI SPOUTA
LIDI. VOLAJI ZACHRANKU
AKONCI ZBYTECNE
VNEMOCNICI.

venceni a brnéni v prstech, poceni, pocity
horka a zimy, lapani po dechu a pocity du-
eni, pocity zavraté, slabost v koncetinach,
motani hlavy ¢i rozostfené vidéni.

Jak opakovani

panického zachvatu

nejlépe zabranit?
Je vhodné se zaméfit na priciny a také
na jejich samostatné zvladani.,Prvnim
doporucenim je
vzdy Zivotosprava:
pravidelny spanek,
abstinence od alko-
holu a jinych navy-
kovych latek, fyzicka
aktivita odpovidajici
svizné chizi nejmé-
né tfikrat v tydnu 30
minut. Vhodné je vénovat se relaxa¢nim
aktivitdm a technikam: nacvik zklidnuji-
ciho dychani dvakrat denné pét minut,
meditace, j6éga, autogenni trénink,” vy-
svétluje vysvétluje psychiatr Jan Hanka
z kliniky YES Visage.
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Je potieba pracovat

i na psychice?
Ano.,DlleZité je nenechat si nahroma-
dit ukoly a vztahové potize. UzZitecny
je indcvik asertivniho jednani, tedy
schopnost nenechat se zavalit cizimi
potizemi, umét odmitnout nadmérné
pozadavky okoli, fict si o pomoc, davat
a pfijimat kritiku i komplimenty. Plati,
Ze ¢im |épe se sami nau¢ime paniky
zvladat, tim méné se jich bojime.
A také je mensiriziko, Ze s obavanym
ocekavanim a zvy$enym sebepozoro-
vanim si dalsi paniku pfivolame,” fika

5 rad pri panickém
zachvatu

1. VSimnéte si, co se déje ve vasi
mysli a téle. Pojmenujte to.
2. Pfipominejte si, ze to, co prozi-

vate, odezni.

3. Snazte se dostat pod kontrolu
dech.

4. Uvolnéte svaly.

5. Snazte se odvést pozornost ji-
nam, vsimejte si bezprostredni-
ho okoli, predmétd, zvukd...

ROZDYCHEJTE SE

1. Zadrzte dech na 3 vtefiny.

2. Dlouze vydechnéte po dobu
6 vtefin.

3. Po kratké pauze se nadechnéte
na 3 vtefiny.

4. Zadrzte dech na 3 vtefiny - vy-
tlacte bfisni sténu dopredu.

5. Dlouze vydechnéte po dobu
6 vtefin — snazte se vydech spise
zpomalit nez zrychlit.

Body 3., 4., 5. opakujte 10x.

Po vysetieni, zhodnoceni EKG a labora-
tornim vylouceni infarktu jde pacient
domd. Dalsi panické ataky, pokud se
dostavi, byvaji v projevech podobné/’
vysvétluje lékar. Voditkem maze byt

i to, Ze hlavni pfiznaky nemocného
srdce (tedy napfiklad dusnost a bolest
na hrudi, buseni srdce a slabost) se
zhorsuji pfi ndmaze a zlepsuiji v klidu.
Pti panickém zachvatu je to jiné, potize

V INZERCE

se objevuji ¢asto v klidu, pfi odpocinku
a necekané.

Jaka je vhodna prvni
pomoc?
Soustfedit se na spradvné dychani.
IdedlIni zklidhujici dychani je s prohlou-
benym vydechem, klidnym nadechem
pokud mozno do bficha, tedy tak, aby
se nam nezvedala ramena.

Mize panicky zachvat
potkat i cloveka, ktery
pfedtim nemél zadné
psychické potize?
Ano.,Kdyz zpétné zjistujeme moz-
nou pficinu panické ataky, ¢asto jsme
schopni poskladat mozaiku naro¢nych
zZivotnich udalosti a nespecifickych pro-
jevl nahromadéného stresu. V piibéhu
lidi, ktefi ataku méli, se ¢astéji objevuje
ztrata rodicl v détstvi a dospivani,
nedostate¢nd emocni podpora v rodiné.
V obdobi posledniho roku pfed prvni
panickou atakou viddme vyznamné
Zivotni zmény nebo traumata. Bez-
prostfednim spoustécem byva Casto
zahlceni problémy, nespavost nebo
intoxikace marihuanou, alkoholem ¢i
stimulanty,” vysvétluje doktor Hanka.

Hodné lidi pouziva

dychani do;:apl’rového

sacku. Proc!?
Protoze ucinné normalizuje biochemic-
kou rovnovahu v krevni plazmé, a za-
branuje tim nepfijemnym nasledkiim
hyperventilace.,Mezi specifické znaky,
Ze se jedna o problém s hyperventilaci,
patii mravenceni kolem Ust a v prs-
tech, motani hlavy, pocit, Ze se nem{ze-
me nadechnout,’ vysvétluje psychiatr. m

INFO  KONEC BEZESNYM NOCIiM!

:?ﬁ?&:ﬂﬁl:? moc Mate problémyfwusina'nim nebo se probouzite unaveni? Spatny spanek

 na Lince prvni
psychické pomoci
116123,

® nawebu
panickaporucha,
mistecko.cz nebo
nepanikar.eu,

doktor Hanka.

Jak poznam, ze jde

o paniku a ne tieba

o infarkt?
,PTi prvni panické atace neméame
moznost ji od infarktu odlisit, proto si
také vétsina lidi zavold zachranku. Uz
pfi pfijezdu zdravotnikl se obvykle do-
stavi pocit bezpeci a v nemocnici pak o v knize Panicka
nebyvaji pfiznaky paniky nijak vyrazné.  porucha a jak ji zvladat.

- ____________________________________________________________________________|

statkem pohybu nebo nezdravym zivotnim stylem.

Vyzkousejte doplnék stravy NEOSPAN forte vyvinuty pro zlepseni
spankové hygieny a kvality spanku. Obsahuje jedine¢nou kom-
binaci extraktd z kozliku, mucenky, chmele a oleje z kvétu po-
merancovniku. Ty usnadnuji usinani,
zlep3uji kvalitu spanku a omezuji
predcasné probouzeni. Pro rychlejsi
odeznéni Unavy je ve slozeni také
hof¢ik a vitaminy skupiny B pro zklid-
néni od stresu a napéti.

NEOSPAN forte z vasi Iékarny

je na ptirodni bazi, tedy zcela
bezpecny a nenavykovy.
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PRI POTIZICH S USINANIM A SPANKEM'
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