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Hirtelen érkezik, varatlan vendégként, és ugy érezzik, mintha a vilag d6élne 6ssze, mintha minden
,mas” lenne, a testlink cserbenhagy minket, kontrollalatlanul mdkodik. A tlinetek akar sulyos
betegségre is utalhatndnak, de a negativ orvosi leletek bizonyitjak, hogy semmi bajunk nincs. Akkor
mégis mi ez, miért érezziik ezt a fojtogatd haldlféleimet, ezeket a kellemetlen tlineteket? Sziviink
szerint csak szaladnank, menekilnénk mindenki és minden el6l. A sulyos betegség érzete belénk
égett. Aztan 20-30 perc mulva a roham tovaszall, és marad a rettegés: mi lesz, ha ismét eldrasztanak
a tinetek?

A pdnikzavar mara mar a koztudatban is elfogadott ,betegség”, egyre jobban ismertté vald
szorongasos tlinetcsoport. A lakossag korében gyakori (kb. 3—6%), és a n6k haromszor nagyobb
eséllyel kerilnek ilyen allapotba, mint a férfiak. T6bbnyire a korai felnGttkorban alakul ki. Ennek
vélhet6 oka, hogy ekkor kezd6dik az 6nallé élet, a szil6ktdl vald teljes levalds, a karrier, a maganélet
terhének nyomasa ekkor fokozddik.

Elete soran mindenki atél egy-egy panikreakciét, de ez még korantsem szamit betegségnek, azonban
ha mindez egy hdnapban 3-4 alkalommal jelentkezik — fél éven at —, az aldbb felsorolt tiinetekbdl
minimum hdrom egyszerre all fenn és intenziv félelemérzet kiséri, akkor beszélhetlink
panikbetegségrél. A panikbetegségen tehat a tobbszor el6forduld, nem megjésolhatd, helyzettdl
fliggetlen panikrohamokat értjik. A jellemzé tlinetek lelki és testi érzetek keveréke, amelyeket
harom nagy csoportba sorolhatunk:

1. Vegetativ tlinetek: szivszoritds, heves, szapora szivdobogds, fulladasérzés, nehézlégzés
(hiperventillacidé), gyomortaji vagy alhasi fajdalom, hanyinger, hasmenés, fejfdjas, szédilés, ajulas,
verejtékezés, izomgorcs (remegés), a vérnyomas novekedése.

2. Kognitiv tlinetek, gondolkodasi nehézségek: negativ gondolatok, irrealis gondolatok, fokozott
testi figyelem, érzékelési zavarok (pl. 1atas, hallas), kontrollvesztés.

3. Erzelmi (affektiv) tiinetek: fesziiltség, szorongas, félelem, aggodalom, fokozott halélfélelem,
félelem a meg6riléstdl, félelem a sulyos betegségektdl, erds félelem a rohamok ismétlédésétél.

Ordogi kor

A félelmek kisérte helyzetek rogziilnek a legjobban, rovid id6 utan a panikroham és a kortlmények
egylittese ,beég” a tudatba. igy alakul ki az elkeriil§ viselkedés, életre kelhetnek a fébiak. Minden
helyzetet, helyszint keriliink, ahol roham alakulhat ki. A beteg mar nem utazik kdzlekedési eszk6zon,
nem megy zart, emberekkel teli helyekre, élettere besz(ikiil. Eppen ezért minél el6bb segitséget kell
kérni, még mielStt a rohamok kdvetkeztében depresszid alakulna ki, és a normalis életvitel teljesen
akaddlyozotta valna. A félelem félelmet general: a panikrohamoktdl vald félelem atveszi felettiink az



irdnyitast, a panikrohamok kozti id6 pedig kitoltédik a szorongassal. A szorongas allanddsulasa
gyakran magas vérnyomas kialakuldsahoz vezet. (Szorongasnak hivjuk azt a félelmi — izgalmi —
allapotot, amely nem kéthetd konkrét targyhoz.) A test pedig allandd készenlétbe keril, a vegetativ
m(ikodés fokozddik. Ennek kovetkeztében kialakulhatnak sziv- és érrendszeri rendellenességek. A
panikbetegséggel jaré magas vérnyomas az alapprobléma, azaz a panik kezelésével gyégyul, abban az
esetben, ha még nem visszafordithatatlan a folyamat. Emiatt érdemes miel6bb szakemberhez
fordulni.

Gyogyithaté

A tévhitek ellenére bizton dllithatjuk, hogy a pdanikbetegség gydgyithatd. A tapasztalatok azt
mutatjak, hogy a panikbetegség természetes lefolydsa miatt kezeletlenil is enyhil az allapot az
élethelyzet véltozasanak fliggvényében. Megfigyelhet6, hogy a panik bizonyos személyiségtipusokra
(neurotikus, azaz szorongd, aggodalmaskodd) jobban jellemzs, és az életben bekovetkezd nagy
valtozasokkor — egy szeretett személy elvesztése, valds, egzisztencidlis bizonytalansag, parkapcsolati
konfliktus stb. — gyakrabban jelentkezik. A személyiség fejl6désével és az élethelyzetek tulhaladasaval
a tiinetek enyhtlhetnek, vagy akar meg is sziinhetnek. Ha a személyiség meg tud erésédni ezekben a
krizishelyzetekben, akkor a pdanik csokken. Azonban van olyan, amikor elakadunk a megolddsban,
nem vagyunk képesek megujulni, megvaltozni, ennek kovetkezménye lehet a panikbetegség
kialakulasa, amely nagyon beszédes tiinetcsoport, afféle lizenet.

A panikbetegség gyodgyitdsdnak moddszerei nagyon sokfélék lehetnek, a paciens egyéniségéhez
mérten szamos lehetGség all rendelkezésre. Ha a gyodgyszeres kezelés mellett dontiink, akkor is
kiegészit6 terdpiara van sziikség, hiszen a személyiség megerGsitése elengedhetetlen. A
pszichoterdpia minden esetben javallott egyrészt az okok felderitése, mdsrészt a helyzet kezelésének
érdekében. A pdciens megtanithatd a rohamok kontrolldlasara, testi miikodése feletti
iranyitoképességre, a félelemolddsra. A pszichoterapia soran megtanulja uralni a bizonytalansagot,
elsajatitani a megkiizdést, és visszanyeri 6nmagaba vetett hitét. A bizonytalansagot a magabiztossag
valthatja at. A lélekkel tehat foglalkozni kell. A gydgyszeres kezelést pedig minden esetben bizzuk
pszichidterre, aki megfelelé gondossaggal vélasztja ki a legjobban illeszkedd készitménykombinacioét.
Es ne féljiink kérdezni!

Par sz6 a magas vérnyomasrol

Mint fentebb emlitettem, a magas vérnyomas tipikus kiséré tlinete a pdanikbetegségnek és a
szorongasos zavaroknak. A vérnyomads novekedése az izgalmi allapotokban természetes folyamat.
Amikor ldmpaldzunk van, félink, szerelmet wvallunk, sportolunk, a szervezetnek gyorsabb
anyagcserére van sziiksége. A panikroham I[atszélag indokolatlan izgalmi allapot, amelynek sordn
szintén természetes a vérnyomas-novekedés, ilyenkor elhihetjik, hogy ez veszélytelen. A baj csak
akkor kezddédik, ha a magas vérnyomas allanddsul, és visszafordithatatlan folyamatokat indit el.
Ehhez azonban hosszabb id6re van szikség, ezért lényeges, hogy orvoshoz forduljunk, aki a
kivizsgalasokkal igazolja, hogy a panik csak az agyunk jatéka-e, vagy szlikséges a
vérnyomascsokkents. Sok esetben az antidepresszansok szedésével a kialakult magas vérnyomas is
visszatér a normalis zéndba, a megnovekedett pulzusszam csékken és a rohamot kiséré kellemetlen
tlnetek is megszlinnek. A belgydgydsz pedig be tudja allitani a gyogyszerek megfelel6 kombinacio-
jat. Sose kezeljiik magunkat 6nalléan!



A test és lélek harmonikus m(ikédéséhez elengedhetetlen a mozgas, a sport. A panikbetegeknél ez
taldn még fontosabb. A gydgyuldsban segit a testedzés, legyen az futas vagy lazité joga.

A szorongds, a panik a nemlétezés lehet6ségével szembesit. Egy ilyen kellemetlen élmény el6l
érthet6é mdédon menekiliink, am ezzel csak fenntartjuk a kellemetlen allapotot. Fejlédni és Iépni kell.
A szakemberek, orvosok, pszicholdégusok felkésziiltek a segitségre, hasznaljuk ki tudasukat a jollétiink
érdekében!



