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HEILSA

TU

R IKKI AT STU

Ofta byrjar panikradsla eftir eina strongda tid i livinum, og varandi strongd kann gera steduna upp aftur
truplari. Meinaleys eykaslag i hjartanum, sum gll menniskju kunnu fgla, vera mett sum tekin um hjartasjaku.
Hjartad byrjar at slaa hardari og skjotari, og hetta veksur um é6ttan og vandan fyri nyggjum herdindum

Vilmund Jacobsen

Panikraedsla er ein stgda,
har ta bradliga og 6veaent-
ad fert herdindi ella
anfall vid ogvusligari
angist ella 6hugna. Ser-
eyOkenni fyri stgduna
er, at ta sturir fyri at
doyggja, starir fyri at
gerast sinnissjukur, og
ta stlrir fyri at missa
tamarhaldid & teer sjalv-
um. Stgdan hevur vid
seer 6fjalg likamlig arin,
eitt nd pipran, sveitta,
hjartabankan, bringu-
pinu, ¢rilsi, trupulleikar
vid andadrattinum og
vaml

Herdindini nytast ikki
at hava samband vid
serstakar stgdur ella nakr-
an veruligan vanda, og tey
kunnu koma uttan nakra
skiljandi orsgk. Herdindini
koma bradliga og naa
haeddini eftir litlari lgtu, og
sidan eru tey burtur aftur
eftir faum minuttum. Ta
folir teg friskan - t6 at t
ert stdrin - millum heré-
indini.

Medan herdindini
eru, hevur tu eitt sterkt
ynski um at faa hjalp, og
ta stgdan hasar av aftur,
starir ta fyri nyggjum
herdindum.

I slikari stpdu kanst t1
menna eitt annad slag av
angist, nevniliga veenta-
narangist fyri nyggjum
herdindum. Hetta verdur
eisini répt "éttin fyri
6ttanum”. Ti verdur ofta
roynt at umgangast
st@d ella persbénar, sum
ta setir i samband vid
herdindi, og ta roynir at
umgangast st@d, har eing-
in hjalp er at heinta.

Hver er orsgkin?

Hildid verdur, at Gt vid
eitt prosent av félkinum
lida av veruligari panik-
redslu, men umleid 10
prosent av dgnum hava
upplivad okkurt einstakt
herdindi.

Medan herdindini eru, hevur tii eitt sterkt ynski um at faa hjédlp, og ta stedan hasar av aftur, stirir ti fyri nyggjum herdindum. Men, her er hjalp at heinta

Ein slik stgda byrjar
gjarna um 20 ara aldur,
men tey, sum eru mest
plagad, eru f6lk millum 24
og 44 ar, og kvinnur verda
oftari raktar enn menn.

Tann parturin av
nervaskipanini, sum eitt
na styrir pulsi, sveitta,
andadratti og funk-
tibnum 1 tarmunum,
kann vera éstgdugur.
Hetta vidfgrir ein gktan
tendens til at reagera vid
hesum sjukueydkennum
i avisum stgdum.

Signalevnini, adrenalin
og noradrenalin, verda
leysgivin i heilanum og
i nervalagnum annars.
Hetta vidfgrir, at ein so-
nevnd “alarmreaktién”,
sum ikki kann styrast,
hendir i kroppinum.

Panikraedsla kann
eisini  atloysast  vid
broyttari stgdu i heila-
num, har orsgkin eitt na
kann vera broytingar i
nggdini av koltvistrni i
blédinum. Hetta slag av
herdindum kann koma,
ta félk anda ov titt -

"hyperventilatién” - ella
yviranding, sum er tiving
uttan kropsmedi. Yvir-
anding kann i einstgkum
fori Gtloysa herdindi - og
i gdrum feori kann yvir-
anding vera ein fylgja av
herdindum.

Vandaleys tekin

Ein rgd av kemiskum evn-
um kunnu eisini kveikja
panikraedslu hja serliga
vidkvomum félkum.
Talan kann eitt na vera
um koffein Ur cola ella
kaffi umframt onnur
6léglig evni sum amfeta-
min.

Tad, sum er afturvend-
andi hja félki vid panik-
reedslu er, at hesi eru
6gvuliga gain um vanda-

leys kropstekin sum
verda mistulkad.
Fola hesi folk

meinaleyst eykaslag i
hjartanum, id er nakad,
sum ¢ll menniskju kunnu
fela, halda tey, at hetta
er tekin um hjartasjuku.
Slikt kann leida tey i eina
6nda ringras, har tekini

fra kroppinum gerast
enn sterkari orsakad av
fjalturi. Hjartad byrjar at
slda hardari og skjotari,
og hetta veksur aftur um
ottan.

Folk, id lida av panik-
reedslu, eru ofta i eett
vid onkran, id lidur av ti
sama. Sum bgrn véru tey
ofta bangin, smadin og
varin. Tey vildu ikki vera
fra foreldrum sinum og
voru ikki sjalvshevjandi.
Ofta voéru tey knytt at
@drum menniskjum og
voru bangin fyri 6semj-
um.

Ofta byrjar panik-
raedsla eftir eina strong-
da tid i livinum, og
varandi strongd kann
gera stgduna upp aftur
truplari.

Sjakuavgerdin

Men, hvussu verdur so
sjukan - panikraedsla -
stadfest?

Neydugt er vid einari
gbdari lysing av stgduni.
T4 herdindini hvegrva
eftir faum minuttum,

kunnu f6lk, sum lida
undir hesum og onnur
vid, stura fyri, at talan er
um astma, hjartasjuoku
ella adra alvarsama sjuku.
Laeknin matar ti blod-
tryst og kannar hjarta,
lungu og maga fyri at
tryggja seer, at einki
likamligt er galid vid
kroppinum.

I onkrum feri visir
leeknin sjuklinginum til
serlekna i hjartasjukum
ella til oyra-naesa-og hals-
lekna. Men, visa kann-
ingarnar hja kommunu-
leekna, at alt er i lagi,
verdur ikki leitad eftir
likamligari orsgk.

Endamadlid vid vid-
gerdini er at faa sjukuna
undir eftirlit, soleidis at
herdindini gerast feerri,
eins og endamalid er
at minka um 6ttan fyri
nyggjum tilburdum.

Tad er 6gvuliga tydn-
ingarmikid at lysa
stgduna, og tad hjalpir
sjuklinginum at faa eina
fragreiding um, hvussu
sjukueydkennini byrja, og

hvi tey koma. Tad kann
eisini hjalpa at skraseta
herdindini vid at fgra

dagbok.
Panikraedsla kann
vidgerast vid gbédum

arsliti - antin vid sam-
taluvidgerd ella vid anti-
depressivum heilivagi.

Négvum nytist ikki
heilivdg. Fyrsta val er
vidgerd vid kognitivari
terapi, men hetta av-
hongur av, hvussu leett
tad er at faa samtaluvid-
gerod.

Aralong gransking
og royndir visa, at anti-
drepressivur heilivagur
eisini hevur géda avirkan
4 panikraedslu. Heilivagur
kann gera, at sjukan
kemur undir -eftirlit -
og at herdindini halda
uppat. Men, herdindini
kunnu koma aftur, ta
heilivagur ikki verdur
tikin meira.
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