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Panikos atakos ir

viskas, kg apie jas

reikety zinoti

Panikos atakos yra stipras baimeés ar
nepasitikéjimo jausmo protrakiai, kurie gali
atsirasti netikétai, daznai be akivaizdzios
prieZasties. Sios atakos gali trukti nuo keliy
minuciy iki pusvalandzio, ir jos dazniausiai
pasiekia aukScCiausig taskg per pirmagsias 10
minudiy. Siuo metu asmuo gali patirti
jvairius simptomus, kurie daznai yra
intensyvas ir bauginantys, tokie kaip
stiprus Sirdies plakimas (tachikardija),
prakaitavimas, drebulys, dusulys, krdtinés
skausmas ir galvos svaigimas.

Panikos atakos gali atrodyti kaip Sirdies
smagis arba kiti rimti medicininiai
sutrikimai, todél daznai sukelia nerimg
arba baime mirti. Kai kurie Zmonés patiria
depersonalizacijg (atsiskyrimg nuo saves)
ar derealizacijg (jutimg, kad aplinka yra
nereali arba svetima), taip pat galvos
svaigima, karSciavima arba Saltkrétj,
tusStumos jausma galvoje ir net mirties
baime.

12 patarimuy, kaip iSvengti

painikos ataka:

1.Pripazinkite sau, kad patiriate panikos ataka

2.UZmerkite akis
3.Atlikite kveépavimo pratimus

4.Paskambinkite kazkam, kas galéty padéti

jums nusiraminti

5.Suskaiciuokite 5 dalykus kuriuos galite matyti,

4 kuriuos galite paliesti, 3 kuriuos galite

girdeéti, 2 kuriuos galite uzuosti ir 1 kurj galite

paragauti
6. Jkvépkite Salto oro

Panikos atakos gali
pasireiksti vieng kartg
gyvenime, taciau jei jos
pasikartoja, tai gali bati
Zenklas apie panikos
sutrikima. Panikos
sutrikimas yra liga, kuriai
badingos daznos,
neprognozuojamos panikos
atakos, kurios gali tureti
rimtg poveikj asmeniui,
trukdant jo kasdieniam
gyvenimui.

Priklauso nuo asmeninio
asmens jautrumo ir
patirties, panikos atakos
gali atsirasti dél tam tikry
situacijy, streso arba
netikétai. Jos gali kilti
miegant, darbo vietoje,

vieSoje vietoje arba bet
kurioje kitoje aplinkoje.

S’

| S

Nors panikos atakos gali
bati labai bauginancios,
svarbu suprasti, kad jos
néra pavojingos. Panikos
atakos yra laikinos ir
nekelia tiesioginés grésmes
gyvybei. Nors panikos
atakos yra nepatogios, su
tinkamu gydymu ir
strategijomis, skirtomis
valdyti stresa ir nerimga, jos
gali bati veiksmingai
kontroliuojamos.

Panikos ataka sukelia
visiSkai nereikalinga,
nerealiai didelj ir nepagrjsta
baimés jausma. Bet kg gali
iStikti toks prepuolis, taciau
pasikartojancios panikos
atakos - tai panikos ar
nerimo sutrikimo Zenklas,
kurj reikia gydyti.




12 bady kaip
gydyti panikos
ataka be vaisty

Pirmasis panikos priepuolis Zmogy
daZniausiai uzklumpa labai netikétai.
Staiga, tarsi be jokios priezasties, pradeda
dauzytis Sirdis, dreba raumenys, gerkle
uzspaudZia gumulas, traksta oro, pila
prakaitas, darosi silpna, atsiranda mirties
baimé. Natdralu, kad dél tokios savijautos,
panikos priepuolj iSgyvenantis Zmogus
galvoja, jog gresia rimtas pavojus sveikatai.
PavyzdZziui, kad vystosi arba jau jvyko
infarktas arba insultas. Dél tokiy minciy
kyla dar didesnis iSgastis, baimé. Gydytojai
Sig bukle vadina “vegetacine krize”.

Priklausomai nuo baklés sudétingumo,
kencian¢iam nuo panikos ataky gali bati
skiriamas medikamentinis, psichoterapinis
arba kombinuotas gydymo badas. Vis tik
nemaza dalis Zmoniy, susidurianciy su Sia
problema, pirmiausiai siekia iSbandyti
panikos ataky gydyma be vaisty, taip
siekdami iSvengti Salutiniy poveikiy,
kuriuos tokie vaistai galéty sukelti.

Siame naujienlaiskyje surinktos priemoneés,
kurios gali pagerinti jasy savijauta panikos
ataky metu, nepriklausomai nuo to ar jau
vartojate vaistus ir lankotés pas
psichoterapeuta. Kiekvieno is Siy bady
efektyvumas - labai individualus, todeél
reikéty iSbandyti ir atsirinkti tai, kas duoda
geriausig efektg batent jums.

Nors visi Zemiau iSvardinti badai kalba apie

panikos ataky gydyma be vaisty, taciau my; g 2 0
labai svarbu visada sekti gydytojo Vlsada gerlau' ./el tas’ kurls
nurodymus. Ir jeigu gydytojo manymu, H g og

greta natdraliy bady jums reikéty vartoti ir kella tau balmef bl.lo taves
medikamentinj gydyma, jokiais badais 0 9 0 n
nemeskite Sio gydymo. Nes jis padés dar lablau nel tu ./O'“

pasiekti greitesnj efekta. O Zemiau
iSvardintas priemones galite taikyti kaip
pagalbines.




12 patarimy, kaip iSvengti
painikos ataka:

1.Pasakykite abéecéle atvirkstine tvarka arba
suskaiciuokite nuo 20 iki 1

a‘_@&: ‘ | 2.Spalvinkite
- 3.Perziarékite savo mégiama juokingg filmuka
” 4.Kramtomosios gumos kramtymas gali padéti
"”?[ ‘5" sumazinti panikos simptomus
5.Pamyluokite augintinj
- R ‘x 6.Zaiskite kuo paprastesnj, daug pasikartojimy
o turintj mégiama Zaidimg savo telefone

Panikos atakos

Kas labi izikuoj i i
as lablau rizikuoja Kas gali sukelti nerimo SI m ptomal

patirti panikos ataka?

priepuolius ir panikos

Kai norima diagnozuoti panikos ataka, turi sutapti
atakas? & P 4 P

Tikimybé patirti panikos bent keturi Zemiau ivardyti poZymiai:
ataka didesné, jei Zmogus
tai patyré bent kartg
(negydomi panikos : I
priepuoliai gali kartotis ir Jy priezastys: 2.Kratinés skausmas;
intensyveéti). L 3.Galvos svaigimas arba svaigulys;
¢ Neigiami aplinkos
dirgikliai, stresas;

Sios blsenos neatsiranda
be priezasties. Dazniausios 1.Padaznéjes Sirdies plakimas;

4.Karscio bangos arba 3altkreétis;
Didesnj Sansg patirtj ! > 5. Pvkinimas:
panikos atakga turi Abstinencija nuo Py :

sergantieji depresija alkoholio ar narkotiniy 6.Galdniy tirpimas ar dilgciojimas;
bipoliniu sutrikimu, nerimo medZiagy; o 7.Drebulys;
sutrikimu, turintys kity Létines ligos ar letinis 8.Dusulys;

psichikos sveikatos §kau§mas; . _— 9.Skrandzio skausmas;
problemy. Salutinis vaisty poveikis;

Fobijos (pernelyg didelé 10. Prakaitavimas;
| rizikos grupe patenka ir objekty ar situacijy 11.Kontrolés praradimo jausmas;
kai kuriomis létinemis baime); 12.Mirties baime;
ligomis sergantys Zmoneés. Trauma keliantys 13.Atskirties nuo aplinkos jausmas.

PavyzdZiui, turintys \F/’eikznivai; it

skydliaukés sutrikima, er daznas stimuliatoriy , R ,

iyl warojimas oz,
kofeino). daugelis Zmoniy, kencianciy nuo jy, sugeba

Panikos ataka gali sukelti ir pasiekti gerg gydymo rezultatg ir grjzti prie

stresiniai jvykiai, praeityje visavercio gyvenimo su tinkamais gydymo planais
patirtos traumos. ir parama.
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