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1
TEMUTUL ATAC DE PANICA

»0amenii sunt facuti din carne si oase si sunt plini de spaima.”
Shakespeare — ,Julius Caesar*

Ce este un atac de panica?

Un atac de panica este o exagerare a reactiei normale a
organismului in fata fricii. Adrenalina care este secretata in
mod normal cind trebuie sa actionam - sa fugim din fata unui
pericol, sa ne luptam, sau chiar sa ne infuriem - este produsa
in exces, iar urmarea este o multime de senzatii neplacute si o
spaima cumplita. Pacat ca aceste senzatii, caci nu sunt altceva,
au fost numite atacuri de panica. Cuvantul ,atac” sugereaza o
stare de boald, ceva care trebuie suportat, un episod pe care
victima nu este in stare si-1 evite sau si1 controleze. In urma-
toarele capitole se va vedea ca lucrurile nu se prezinta astfel.
Un termen mai potrivit ar fi ,fluxuri de adrenalina“ sau ,valuri
de adrenalina“. Acesti termeni descriu exact fenomenul si suna
mult mai putin alarmant.

Cum te simfi c4nd esti inundat de adrenalina?

Corpul uman se comporta ca un film vechi cu Charlie
Chaplin sau un film video derulat cu mare viteza: totul se des-
fasoara cu o viteza ametitoare, ritmul respirator creste, bataile
inimii se accelereaza, tensiunea arteriala creste, iar gandurile
o iau razna. Toate sistemele si aparatele din organism sunt afec-
tate, inclusiv digestia; de aici — una din cele mai mari neplaceri
ale celor care sufera atacuri de panica — nevoia imperioasa de
a merge la toaleta.

Ce simfi in timpul unui atac de panica?

Sandra: Sunt convinsa ca o sa se intAmple ceva groaznic
si tremur din cap pana-n picioare. Mi se usuca gura si
simt ca nu pot sa inghit. De obicei aceste lucruri mi se
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intAmpla cdand sunt intr-un magazin. Cind ies la aer,
senzatiile dispar.

Mark: Ma simt foarte slabit, de parca sunt gata sa lesin
si nu pot sa respir cum trebuie. Transpir si prietena mea
spune ca palesc. Ma simt atit de neajutorat cand mi se
intAmpla acest lucru si sunt intotdeauna convins ca o sa
mor. Dupa aceea, ma simt prost.

Peter: Pe neasteptate, ma simt coplesit de spaima, inima
imi bate nebuneste si simt ca-mi vine s-0 iau la fuga.
Trebuie sa ies imediat afara, indiferent de locul unde ma
aflu si sa ajung acasa imediat; niciodata nu am astfel de
crize acasa.

Marjory: Am ganduri atit de nebunesti si cuvintele suna
atdt de ciudat. Totdeauna am senzatia ca am un atac
cerebral. Tot ce se afla in jurul meu imi pare ciudat. Simt
ca ma blochez de frica de fiecare data si pe moment mi-e
greu sa ma conving ca e doar un atac de panica. Mai
tarziu, sunt gata sa accept acest lucru, dar nu in acel
moment, de fapt chiar ma infurii daca cineva imi spune
ca am probleme cu nervii.

Liam: Parca ma cuprinde din senin o depresie brusca,
profunda. Sunt si anxios, dar parca sunt mai coplesit de
tristete. Ma simt complet deznadajduit cAnd mi se in-
tampla acest lucru si deseori ma simt ingrozitor timp de
céteva zile dupa aceea. Dupa ce imi revin si imi analizez
starile, de obicei constat ca anxietatea pare sa mi le de-
clanseze, desi pe moment nu-mi dau seama de acest
lucru. Traiesc cu spaima unui nou atac timp de citeva zile.

Simptomele unui atac de panica

Aceasta lista este menita sa incurajeze, nu sa sperie. Ar
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* Teama: De moarte, de sfarsitul lumii, de a nu innebuni, de
a nu avea un atac de cord, de a nu avea un atac cerebral,
de a nu va pierde controlul, de a nu lesina, de a nu deveni
incontinent, de a nu incepe si tipati, de a nu v4 imbolnévi,
de anu pérga prost, de a alerga, teama de necunoscut.

e Zdpdceala: In toiul crizei, chiar si celor care au deseori
atacuri de panica le vine greu si accepte ci aceasti crizi
este de fapt, un atac de panica.

* Dezorientarea: Cum am ajuns aici?

* Senzafia de irealitate: Chiar si un mediu familiar pare
ciudat.

* Perceptii intensificate: Tot ce se afla in jur pare prea rapid,
prea zgomotos, prea stralucitor.

* Sentimente de tristete si de soarta implacabili: Sentimente
bruste, coplesitoare de tristete sau suparare.

* Iritabilitate: Incapacitatea de a face fata micilor enervari.

* Ameteala: O sa cad jos.

e Transpiratie: Transpir, sunt bolnav.

* Palpitatii: O sa-mi plesneasca inima, o si fac un atac de
cord.

* ,Gheara in piept“ Nu pot sa respir.

® Durere in piept: Am un atac de cord.

* Zgomote in urechi: Am niste senzatii ciudate in cap; e atac
cerebral.

* Furnicaturi in méini, picioare sau in jurul gurii: Am un atac
cerebral.

® Mi-a infepenit limba: Am un atac cerebral.

* Nu-mi gasesc cuvintele: Am un atac cerebral: mi sclerozez.

® Lesinul: Cand organismul nu mai suporta atta adrenalin4,
se produce o reactie de relaxare artificiala prin pierderea
temporala a cunostintei cauzata de lesin: muschii se re-
laxeaza, respiratia incetineste etc. Poate ci un atac de
panica ar putea fi reactia organismului care forteaza acest
lesin.

trebui sa va convinga de faptul ca aceasta simpla revarsare a
adrenalinei va produce toate acele senzatii ciudate pe care le
aveti, ba chiar si mai multe:

Observatie: Durerea din piept trebuie totdeauna exami-
nata de un medic.
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Cine are atacuri de panica?

Dumneavoastra, eu, vecinul, copilul lui, poate chiar Papa!

Toti functionam pe baza de adrenalina, de aceea toti putem |

suferi un atac de panicd la un moment dat in viata.

Doar persoanele anxioase sufers de atacuri de panicd?

Nu. Daca de obicei esti foarte anxios, esti mai predispus
la atacuri de panica decat o persoand foarte relaxata dar, asa
cum vei observa din lista de cauze ale atacurilor de panica,

exista niste factori fizici care n-au nici o legatura cu nivelurile |

de anxietate.
Afacuri de panica utile

Cand exista un pericol real, de exemplu un cutremur sau
un atacator, un atac de panica ar fi reactia normala; persoana va
fugi sau se va lupta. Excesul de adrenalina ar putea fi folosit
eficient.
Atacuri de panica inutile

In acest caz nu existi nici o amenintare vizibila: victima
reactioneaza cu o spaima exagerata la o situatie normala, de
exemplu, faptul ca trebuie sa stea la coada la supermarket sau

sa mearga la o petrecere. Elementul declansator al panicii poa.te
fi fizic sau psihologic (acestea vor fi analizate mai tarziu). Din

nou adrenalina inunda organismul in asemenea masura, incét|

genereaza niste senzatii fizice extrem de neplacute si o spaima
atat de paralizantd, incat victima nu poate sa inteleaga ce se
intAmpla si, ce-i mai rau, nu stie ce s faca. El/ea nu au cum sa
utilizeze excesul de energie: cum sa opreasca secretia de adre-
nalina? Poate ci persoana respectiva ar dori sa fuga de la coada
tipAnd sau s fuga de la petrecere la fel cum ar fugi din cauza
unui cutremur, dar ratiunea stie ca nu exista un pericol real.
Totul este cat se poate de derutant. Din pacate, sentimentul de
neajutorare invocat pregateste terenul pentru urmatorul atac
de panica si asa incepe cercul vicios.

Atacuri de panica ocazionale
Aceste atacuri se produc deseori ca o reactie la anumite
situatii, cum ar fi zborul (cu avionul) sau o vizita la dentist, sau
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pot fi mai putin specifice, si pot avea loc atunci cand persoana
este epuizata. Ele dispar cind isi revine la normal. Atacurile de
panica declansate de unele elemente fizice se incadreazi in aceas-
ta categorie. De exemplu, daca un nas infundat determina
inspiratii mai dese si panica, atunci cind respiratia devine la
normal, atacurile vor disparea.

Panic4 inainte si dupa perioade stresante

Oamenii inteleg ca au atacuri de panica in timpul unor
perioade de criza, dar sunt nedumeriti daca aceste atacuri apar
numai dupa evenimentul stresant. ,Jack o duce foarte bine
acum; nu-mi fac probleme deloc. De ce sa suferd atacuri de
panica acum?“ Cand nivelurile de adrenalina au crescut pentru
a produce mai multa energie, in cadrul unei crize prelungite,
acestea nu scad brusc, in clipa in care nu mai sunt necesare.
ixcesul de energie se descarca adesea sub forma atacurilor de
panica.

Atacurile de panicd frecvente ale persoanelor nervoase

Persoana care este anxioasa in permanentd este mai
predispusa la atacuri de panica. Viata poate fi plind de restrictii
pentru oamenii care sufera atacuri de panica pe un fond de
anxietate continua. Adesea acesti oameni sufera de agorafobie
si au fobii sociale. Oamenii din aceasta categorie au nevoie de
ajutor specializat. Situatia nu este chiar atit de grava pe cat
pare, iar unii oameni se descurca foarte bine. ,,Totdeauna am
fost o persoana anxioasa“ nu inseamna neaparat cd asta iti e
soarta. Partea esentiala a tratamentului consta in sfaturi date
cu rabdare si linistire pe termen lung.

Care sunt cauzele atacurilor de panici

Se spune ca ar fi:

e Psihologice: nervi epuizati care provoaca anxietate si depresie.

e Fizice/Psihologice: de exemplu, epuizarea nervilor care
provoaca spasme musculare sau hiperventilatie (respi-
ratie exagerata).

e Fizice: de exemplu, regimurile de slabire, hainele prea
stramte.
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e Spirituale: disperarea, a nu vedea nici o raza de lumina
dincolo de o realitate dureroasa, thanatofobia.

Este foarte dificil sa separi cauzele atacurilor de panic3,
deoarece efectele disconfortului fizic, psihologic si spiritual se
pot intrepatrunde. Totusi sa incercam sa le diferentiem. Am
vazut ca excesul de adrenalina determina simptomele, dar ce
anume genereaza productia exagerata a acestui element chimic?
Lista este foarte lunga. Nu mai este nevoie sa spunem, nu vom
analiza motivele justificate ale unui atac de panica, de pilda
gasirea unei cobre in gramada de compost.

Cauze fizice:

Niveluri instabile ale glicemiei, regimurile alimentare,
postul. Motivele pentru care variatiile nivelului glicemiei pro-
duc atacurile de panica sunt analizate pe larg la pag. 47 — 60.

Probleme ale urechii interne. Problemele urechii inter-
ne produc ameteala. Este groaznic ca lumea sd inceapa brusc
sa se invirteasca, mai ales dacd acest lucru se intAmpla afara,
in aer liber. Vertijul (tip de ameteala provocat de problemele
urechii interne) poate duce la agorafobie.

Hipotensiunea arteriala. Francezii acordd o mare
importanta hipotensiunii arteriale. La noi in tara pare sa treaca
aproape neobservat. Totusi, aceasta poate fi un puternic factor
declansator al atacurilor de panica, intrucat duce la oxigenarea
insuficienta a creierului, ceea ce genereazé anxietate, ameteala
si lesin. Un consum crescut de sare si mai mult sport pot fi de
ajutor.

Reactia la medicamente. Reactiile alergice si efectele
secundare ale unor medicamente pot spori anxietatea si ata-
curile de panica. Ciudat este si ca tranchilizantele si antide-
presivele pot avea adesea acelasi efect, in special la inceputul
tratamentului.

Incetarea consumului de medicamente, de alcool, opri-
rea fumatului. Cind inceteaza consumul de medicamente cu
efect sedativ, nivelul adrenalinei creste si pot aparea atacurile
de panica (vezi pag. 61 — 69).

Presiuni asupra pieptului, imbracaminte strdmtd, proble-
me ale pieptului. Orice restrictie in zona pieptului poate duce
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la hiperventilatie. Aceasta este cauza principala a atacurilor de
panica.

Probleme digestive, mai ales alergiile alimentare. Canti-
tatile anormale de gaze din aparatul dlgestlv pot apasa asupra
(Imfragmel pot restrictiona respiratia si pot produce dureri in
piept, ambele cauze putand duce la declansarea atacurilor de
panica.

Am analizat pe larg alergiile alimentare, sensibilitatea la
diferite substante chimice si candida in cartea mea ,sindromul
colonului iritabil si diverticulita“ (Thorsons, 1990). De aseme-
nea, existd multe carti in librarii si magazine de ahmentatle
n.lturlsta care ofera regimuri excluswe detaliate ce va pot ajuta
sa descoperiti ce alimente va fac rau. Aceastd problemi este
mult mai raspandita decit se crede si, cum o reactie poate
determina palpitatii, transplratle si ameteala nu-i de mirare ca
poate genera si panica. Apa gazoasa ,Alka? sau o lingurita de
bicarbonat de sodiu si bicarbonat de potasiu in apa (de prefe-
rinta calda) pot ,,bloca reactia. Daca aveti alergn sau intole-
rante alimentare, adesea acestea sunt un semn ci trebuie si vi
purificati colonul si sa va schimbati regimul alimentar. De
nsemenea, v-ar fi de ajutor v1tam1nele mineralele si unele pro-
duse cum ar fi acidophilus care echilibreazi bacteriile din
Intestine. Enzimele digestive sunt si ele utile. Puteti solicita in-
formatii la magazinul local de alimente naturiste sau puteti
scrie la 2New Nutrition“ (vedep adresele utile). Modul in care
vi puteti ajuta mintea sa ignore factorii declansatori de panici
este prezentat in partea despre autoajutor a acestei carti

Nas infundat. Aceasta poate determina hlperventllatle si
panica.

Tulburari ca dupa schimbarea de fus orar. Pot creste
nivelurile unei substante chimice numite serotonina din creier.
Acest lucru sporeste anxietatea.

Dureri cronice. Oamenii care au dureri mari adesea
respira mai des in incercarea de a-si controla disconfortul. Din
pacate, si acest lucru produce panica.

Injectii cu adrenalina. S-au raportat atacuri de panici
dupa anestezice locale administrate de dentist. Unele injectii
cu anestezice locale contin adrenalina.
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Medicamente (excitante) stimulatoare prescrise de me-

dici. Medicamentele anti-foame, steroizii indiferent dacd sunt |

luate din motive medicale sau pentru a mari performantele
sportive (atletice).

Drogurile (excitante) stimulatoare cumpdrate de pe stra-
da. LSD, cocaind, canabis.

Caldura, exercitiile sportive. O camera supraincalziti
poate produce atacuri de panica, de asemenea exercitiile fizice
violente sau neobisnuite. Si acestea determind cresterea
nivelurilor de adrenalini.

Cauze psihologice/fizice. Nervii epuizati, activitatea re-
dusa in urma unor evenimente stresante, hiperventilatia, im-
pietrirea emotionala (nevroza). Toate acestea sunt analizate in
urmétoarele dous capitole.

Abuzul asupra copiilor. Oamenii care au fost abuzati
fizic, psihologic sau sexual sufera adesea de atacuri de panica
la maturitate.

Acest capitol ar trebui sa infirme opinia generald con-
form careia numai oamenii anxiosi sufera de atacuri de panici:
orice, fie de natura fizica, fie p51holog1ca care determina cres-

terea dramatica a nivelurilor de adrenaling, poate cauza un atac

de panica. Numai dupa ce veti intelege acest lucru vor putea fi
demistificate si atenuate atacurile de panica. Principala cauzi a
atacurilor de panica, nervii epuizati, va fi analizata in capitolul
urmator.

2

CONSULTATIA MEDICALA PENTRU
ATACURILE DE PANICA

Tratamentul ideal (desi nu prea se gaseste asa ceval) ar
consta in controlul anxietatii, in cadrul caruia veti fi consiliati,
veti primi informatii complete in legatura cu modul de functio-
nare a corpului dumneavoastra, va va fi corectaté respiratia,
veti pnml sfaturi privind reg1mul alimentar, cum sa faceti fata
tensiunii musculare cronice si asa mai departe In plus, daci atl
avut simptome foarte severe, poate ¢4 vi s-ar recomanda utili-
zarea pe durata limitata, atent supravegheata a unui tranchi-
lizant sau antidepresiv.

Medicamentele ajutd in caz de atacuri de panici?

Tranchilizantele, antidepresivele si un medicament nu-
mit Tegretol se folosesc in caz de atacuri de panica, iar unii
oameni le considera utile. Altii sunt de parere ca medicamen-
tele nu le folosesc la nimic, iar numerosi oameni au suferit
datorita formarii dependentei de medicamente care n-ar fi tre-
buit utilizate pe termen lung. Sa nu uitdm ca, daca aceste medi-
camente sunt utile unor oameni pentru o durata de timp limitata,
pentru altii ele pot constitui chiar cauza atacurilor de panica si
a agorafobiei. Acest aspect este analizat la pag. 61-65.

Are efect consilierea psihologica?

In parte, da, dar numai psihologia nu este de ajuns; pa-
cientului trebuie sa i se explice cum anume actioneaza el
asupra propriului organism. Abordarea strict psihologica re-
prezintd o cale intortocheata de a ajunge la spaimele pacien-
(ului. PAna nu se dardma barierele hiperventilatiei si tensiunii
musculare, adevarul despre problemele pacientului poate fi
inaccesibil atat pacientului, cat si psihoterapeutului.

Compartimentarea/specializarea medicinei

In zilele noastre, cAnd existi medici specializati strict
pentru diferite afectiuni, adesea aspectele importante ale bolii



