Health

Lek i ataki paniki podczas COVID-19

Zyjac w warunkach pandemii, ktéra w nieproporcjonalny sposéb dotkneta spotecznosci
czarnych, latynoskich, rdzennych i o niskich dochodach, Nowojorczycy moga po raz pierwszy
doswiadczy¢ leku lub atakdéw paniki. Dlugotrwate skutki niesprawiedliwosci rasowej i
nierdwnosci w naszym miescie, izolacja wraz z utratg pracy, choroby, smier¢ bliskich i cztonkéw
spotecznosci oraz inne czynniki stresogenne mogg réwniez powodowaé nowe lub powracajgce
objawy leku lub paniki. Niniejszy dokument zawiera wskazéwki na temat tego, czym sa leki i
napady paniki, jak radzi¢ sobie z objawami i pomagac innym oraz czym rdznig sie one od
objawoéw COVID-19.

Doswiadczenia zwigzane z lekiem i panikg mogg przybierac rézne formy u poszczegdlnych osdb,
jak rowniez w réznych grupach rasowych, etnicznych, kulturowych czy regionalnych. Niektérzy z
nas mogg odczuwac lek i opisywac gtéwnie objawy fizyczne, takie jak dusznos¢ lub szybkie bicie
serca, podczas gdy inni mogg opisywac gtdwnie reakcje emocjonalne, takie jak niepokdj lub
strach. Niektérzy moga wahac sie, czy szuka¢ pomocy u pracownikéw stuzby zdrowia i w
instytucjach, ktore w przesztosci dyskryminowaty i uciskaty kolorowe spotecznosci poprzez
szkodliwe praktyki i polityki, co w przypadku niektérych z nich miejsce rowniez dzisiaj. Niektorzy
moga réwniez nie chcie¢ szukac opieki ze wzgledu na obawy przed zakazeniem COVID-19 w
zaktadzie opieki zdrowotne;j.

Czym jest lek?
Lek moze by¢ odczuwany jako uczucie zdenerwowania, strachu, napiecia, emocjonalnego

dystansu, zmartwienia lub obawy, ze za chwile stanie sie cos$ ztego. Moze on réwniez
wywotywac objawy fizyczne, takie jak duszno$é, szybkie bicie serca, pocenie sie, zimne dtonie,
drzenie, problemy z koncentracjg i trudnosci z zasypianiem. Nalezy pamietaé, ze lek jest takze
doswiadczany i opisywany w unikalny sposdb w réznych kulturach i moze byé nazywany inacze;j.
Reakcje na stresujgce wydarzenia sg normalnym ludzkim doznaniem. Wyjgtkowo stresujgce
sytuacje, w tym obecna epidemia COVID-19, mogg prowadzi¢ do silnych uczu¢ leku, co moze
wywotywac stres i uniemozliwia¢ normalne funkcjonowanie.

Czym sa napady paniki?

Napady paniki to nagty wzrost leku, ktoremu towarzyszg intensywne objawy fizyczne, takie jak
przyspieszone bicie serca, pocenie sie, drzenie, bdl lub dyskomfort w klatce piersiowej,
trudnosci w oddychaniu lub dusznosci, zawroty gtowy lub uczucie oszotomienia, nudnosci lub
bdl brzucha. Wiele osdb, ktére doswiadczajg atakow paniki, zgtasza, ze mogg czu¢ sie tak, jakby
miaty umrzeé, nawet jesli nie grozi im zadne bezposrednie niebezpieczenstwo. Ataki paniki
mogg miec znang przyczyne (oczekiwane) lub mogg sie pojawic nagle, bez zadnego ostrzezenia,
a czasami nie mie¢ zadnej wyraznej przyczyny (niespodziewane).

Czy duszno$é, ktdrg odczuwam to niepokdj, atak paniki, czy COVID-19?
Dusznos$¢ jest czestym objawem zwigzanym z lekiem, napadami paniki i COVID-19, a takze
innymi schorzeniami. Aby stwierdzi¢ na czym polega rdznica, zadaj sobie pytanie:
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e Czy odczuwatem(-am) podobne objawy w przesztosci? Jesli w przesztosci odczuwates(-
as) lek, innego rodzaju strach, a zwtaszcza jesli miate$(-as) napady paniki, mozliwe, ze
wtasnie tego doswiadczasz.

e Czy moje objawy poprawiajg sie w ciggu 10 do 15 minut? Napady paniki zwykle
0siggajq szczytowe nasilenie po okofo 10 minutach, po czym objawy zaczynajg
ustepowac. Dusznos¢ wywotana przez COVID-19 prawdopodobnie nie poprawi sie w
krotkim czasie.

e (Czy po zastosowaniu technik relaksacyjnych nastepuje tagodzenie objawow? Techniki
relaksacyjne, takie jak wolne oddychanie lub praktykowanie medytacji, albo inne
czynnosci, ktére mogg pomac uspokoié sie wptywaja pozytywnie na ataki leku i paniki.
Dusznos$¢ wywotana przez COVID-19 najprawdopodobniej nie ulegnie poprawie w
wyniku zastosowania technik relaksacyjnych.

e Czy oprdcz innych objawdw, takich jak goraczka, kaszel lub bél gardta, mam réwniez
dusznosci? Jesli tak, istnieje mozliwos¢, ze sg to objawy COVID-19. Osoby z COVID-19 na
o0got majg dodatkowe objawy - takie jak kaszel, gorgczka, dreszcze, bdle miesni, bdl
gardta, wczesniej nie odczuwana utrata smaku lub zapachu lub objawy zotgdkowo-
jelitowe, takie jak biegunka, mdtosci i wymioty. Dodatkowe informacje podano na
stronie nyc.gov/health/coronavirus.

Jak radzi¢ sobie z lekiem i napadami paniki?
Pozostan w kontakcie z innymi
e Rozmawiaj codziennie z przyjaciétmi, rodzing, cztonkami spotecznosci i innymi osobami
oferujgcymi wsparcie przez telefon, czat wideo, tekst lub e-mail.
® Pomagaj innym kontaktujac sie z nimi przez telefon, czat wideo, tekst lub e-mail. To
przynosi korzysci zaréwno Tobie, jak i osobie, ktérej pomagasz.

Stosuj techniki relaksacyjne

e (Oddychaj powoli i gteboko. Wdychaj powietrze przez nos i wydychaj przez usta. Zauwaz,
jak brzuch rozszerza sie na wdechu i kurczy przy wydechu. Powtorz.

e Praktykuj rozwage (bycie Swiadomym i obecnym). Ugruntuj sie w terazniejszosci,
zwracajac uwage na swoje obecne otoczenie. Poswiec¢ czas na zauwazenie pieciu rzeczy,
poczucie czterech rzeczy, ustyszenie trzech rzeczy, poczucie wechem dwéch rzeczy i
posmakowanie jednej rzeczy.

® 7Zrdb cos co cie odpreza, np. wykap sie w cieptej wodzie lub wez prysznic, odpocznij w
cichym pokoju, wyjdz na spacer, porozmawiaj z bliskimi lub postuchaj swojej ulubionej
muzyki.

Skoncentruj sie na rzeczach, ktdre jeste$ w stanie kontrolowacé
e Zostan w domu jesli nie musisz wychodzi¢ na zewnatrz, nawet jesli nie czujesz sie
chory(-a). Przebywajgc na zewnatrz nos okrycie twarzy. Zachowaj fizyczng odlegtos¢ co
najmniej 6 stép pomiedzy sobg i innymi osobami spoza swego gospodarstwa
domowego. Myj czesto rece wodg z mydtem przez co najmniej 20 sekund. Nie dotykaj
twarzy nieumytymi rekami. Dodatkowe informacje o tym, jak mozna zapobiec
rozprzestrzenianiu sie COVID-19 podano na stronie nyc.gov/health/coronavirus.



https://www1.nyc.gov/site/doh/covid/covid-19-main.page
http://nyc.gov/health/coronavirus

Ogranicz czas poswiecany na ogladanie i czytanie wiadomosci dotyczgcych COVID-19.
Postepuj zgodnie z informacjami pochodzgcymi z wiarygodnych Zrédet informaciji, takich
jak nyc.gov/health/coronavirus lub cdc.gov/covid19.

Na ile to mozliwe, stwdrz i utrzymuj codzienng rutyne, ktéra obejmuje ruch lub
¢wiczenia, utrzymanie nawodnienia, spozywanie zdrowej zywnosci i wystarczajgco duzo
snu.

Jak mozna pomodc komus, kto ma napad paniki?

Zachowaj spokdj. Jesli zachowasz spokdj, zrozumienie i brak osgdu, moze to pomdc

zmniejszy¢ atak paniki tej osoby.

Popros$ ja o zachowanie spokoju. Ludzie czasami wiedzg, co pomaga im sie uspokoic i

zrelaksowaé, wiec zacznij od zapytania, czy osoba, ktérej pomagasz wie co moze jej

pomac. Jesli nie, patrz ponizej.

Poméz osobie doswiadczajgcej napadu skoncentrowac sie na oddychaniu. Jesli to

mozliwe, usigdz w cichym miejscu i zapros takg osobe do przytgczenia sie do Ciebie i

razem wolno, gteboko oddychajcie przez kilka minut.

Wykonaj jakie$ ¢wiczenie fizyczne. Razem podnoscie do goéry i opuszczajcie rece lub

podnoscie do gdry nogi i tupcie stopami. Nawet niewielkie ruchy mogg pomadc

roztadowac stres w organizmie.

Odwraéc¢ uwage. Popros taka osobe, aby wymienita piec rzeczy, ktére widzi lub styszy

wokoét siebie, lub popros o to, aby opisata co sie jej podoba.

Zachecaj do szukania pomocy. Czasami, gdy panika ustepuje, ludzie czujg sie

zazenowani. Zapewnij, ze lek jest naturalng reakcjg na stres, i zachecaj do szukania

pomocy:

o NYC Well to bezptfatna i poufna ustuga wsparcia zdrowia psychicznego dostepna

24 godziny na dobe, siedem dni w tygodniu. Pracownicy NYC Well moga
zapewnic krotkie porady i skierowania do opieki w ponad 200 jezykach. Aby
uzyskaé pomoc, dzwon pod numer 888-692-9355, porozmawiaj na czacie, lub
odwiedz , App Library” (Biblioteka aplikacji) aby znalez¢ aplikacje i narzedzia
internetowe, ktére pomoga w dbaniu o zdrowie i samopoczucie emocjonalne w
domu.

Wydziat Zdrowia miasta Nowy Jork moze zmieni¢ zalecenia w miare rozwoju sytuacji. 8.26.20


http://nyc.gov/health/coronavirus
http://cdc.gov/covid19
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/get-help-now/chat-with-a-counselor-now/
https://nycwell.cityofnewyork.us/en/app-library/

