ZALECENIA DLA PACJENTOW Z LEKIEM

=> Co to jest lek?

Tak naprawde to ciezko go doktadnie zdefiniowac. Mozna okresli¢ go jako reakcja
na zagrozenie, ktorego zrodto nie jest do konca znane. Cz¢sto przeciwstawia si¢
uczucie lgku innemu, podobnemu stanowi emocjonalnemu — strachowi. Strach tym
si¢ rozni od leku, ze wystepuje w reakcji na konkretny bodziec, natomiast lek jest
reakcja na zagrozenie, ktorego zrodio nie jest do konca znane. Nie znamy powodu,
dlaczego nas ogarnia i nie potrafimy nad nim zapanowac. Lek przyjmuje rozne
formy:

zamartwianie si¢, ciggly niepokoj, ataki paniki, mysli obsesyjne, fobie. Objawami
lekowymi moga by¢ dolegliwosci somatyczne zwigzane z uktadem krazenia,
oddechowym czy pokarmowym, takie jak: bole w klatce piersiowej, nudnosci,
zawroty glowy, zaburzenia rOwnowagi, uderzenia goraca czy tez uczucie drgtwienia
1 swedzenia.

Nadmiar stanéw lgkowych jest rozpoznawany jako zaburzenie.

=> Rodzaje zaburzen lekowych

Wyr6zniamy nastepujace rodzaje zaburzen lgkowych:

- zespot Igku uogdlnionego

- zespot leku napadowego (napady paniki)

- zaburzenia obsesyjno — kompulsyjne (zespot natrectw)
- fobie proste

- fobia spoteczna

- zespot stresu pourazowego

7 sposobow na radzenie sobie z Iekiem:

Jak najczesciej pozwdl sobie na relaks

R6b to, co najbardziej lubisz i sprawia Ci przyjemnos¢. Moze to by¢ czytanie,
bieganie, medytacja, stuchanie muzyki. Istnieje tez wiele technik relaksacyjnych
ktoérych mozna si¢ nauczy¢, a ktore wptywaja na nasze zdrowie psychiczne.
Wszystkie te aktywnos$ci pomagajg rowniez w odwroceniu uwagi od Igku, co cza-
sami jest najlepszym wyjsciem.

Uspokdj oddech

Wbrew pozorom jest to jeden z najistotniejszych czynnikow w

opanowaniu lgku. Odpowiednia dawka tlenu jest podstawa do prawidlowego
funkcjonowania organizmu. W reakcji lekowej oddech przyspiesza, co w



skrajnych przypadkach prowadzi do hiperwentylacji. Hiperwentylacja jest
szybkim 1 glebokim oddychaniem spowodowanym lekiem, co moze spowodowaé
zawroty gtowy, a nawet omdlenia. W tej sytuacji czgsto pomaga przytozenie do ust
foliowej torebki. W torebce szybko gromadzi si¢ dwutlenek wegla, ktory powoduje
odruchowe zwolnienie oddechu.

Postaw na zdrowy styl Zycia
W radzeniu sobie z lgkiem pomocne moze by¢ rowniez zdrowe odzywianie,
regularne ¢wiczenia fizyczne i spokojny sen

Skup si¢ na terazniejszosci

Na to, co zdarzylo si¢ w przesztosci nie masz juz wptywu, ale to co bedzie tworzysz
wlasnie teraz 1 to jest teraz najwazniejsze! Odldz na pdzniej powazne zmiany w
zyciu: mierzenie si¢ z nimi jest trudne takze bez nasilonego leku, wigc jesli to
mozliwe, powazne decyzje jak przeprowadzka czy zmiana pracy odtoz na czas,
Kiedy poczujesz si¢ lepiej.

Rozmawiaj z bliskimi

Nie zostawaj sam w leku! Gdy podzielisz si¢ swoimi obawami z zaufang osoba,
bedzie miala szans¢ Ci¢ wesprze¢ oraz da¢ nowy i1 zwykle bardziej racjonalny punkt
widzenia. Ktopoty w zwigzkach mogg przyczynia¢ si¢ do Ieku, dlatego rozwijaj
umiejetnos¢ otwartej komunikacji 1 rozwigzuj problemy w momencie gdy zaczynaja
narastac.

Nazwij lek - lekiem

Umiejetno$¢ nazwania tej emocji moze by¢ pierwszym i najwazniejszym krokiem
do poradzenia sobie z nig. Na poziomie intelektualnym zaklasyfikowanie szkodli-
wych mysli- jako lekowe, daje mozliwo$¢ chtodnego spojrzenia na sytuacje przez
pryzmat definicji leku. Nalezy pamigtac, ze Igk jest emocja, ktora w przeciwienstwie
do strachu, nie ma podtoza w realnym zagrozeniu.

Odloz na poiniej powaine zmiany w yciu

Mierzenie si¢ z nimi jest trudne takze bez nasilonego leku, wiec jesli to mozliwe,
powazne decyzje jak przeprowadzka czy zmiana pracy odt6z na czas, kiedy poczu-
jesz si¢ lepie;.

Rozwiqzuj konflikty w relacjach
Klopoty w zwigzkach mogg przyczyniac si¢ do leku, dlatego rozwijaj umiejetnose
otwartej komunikacji 1 rozwigzuj problemy w momencie gdy zaczynajg narastac.



Ogranicz spozycie alkoholu i uzywek

Moga one powodowa¢ dlugoterminowe problemy 1 utrudnia¢ powrot do zdrowia.
Dobrym pomystem jest tez unikanie substancji stymulujacych, w szczegolnosci nad-
miaru kofeiny i podobnych jej substancji zawartych np. w napojach energetycznych.

Zglos sie do lekarza psychiatry lub psychoterapeuty

Jesli stany lekowe wystepuja u Ciebie czesto 1 czujesz, ze zdominowaty Twoje zycie
najlepiej udac si¢ do psychiatry lub psychoterapeuty. By¢ moze konieczna bedzie
farmakoterapia potaczona z psychoterapig. Podjecie leczenia z pewnos$cig spowo-
duje, ze bedzie Ci si¢ zylo bezpieczniej i pewniej. I bez leku !!



