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Dog.Dr:

Son zamanlavda wmedyada dn
cok duydugumuz bir hastalik “Panik
Atak”. Insanlar panik atak gecivdikle-
vini bilmediklevi icin acaba lecek miy-
im endisesi ile doktor doktor gezip, tab-
lil iistiine tahlil yaptrryyoriar. Aslinda
psikiyatrik  tedavi  pgevektiven  bu
bastalik icin kutu kutn ilag tiketiyor-
lav. Sonug; basta icin saman kayb,
iilke igin milyonlavea livahk saghk
masvafi. Biz eczacilavin da bu konuda
bilgilenmesi ve gevektiginde hastalava
vehber olabilmesi icin Atatiivk Univer-
sitesi Tup Fakiiltesi Psikiyatri Anabilim
Dalr ggretim  divelevinden Dog. Dr.
Nazan Aydin'la bir siviesi yaptik.
Umariz yavariy olur.

Panik atak nediv?

Panik atak, aniden baglayan ve zaman
zaman tekrarlayan, insam dehset iginde
birakan yogun sikinti ya da korku nobet-
leri olarak tammlamir. Hastalarin gogu
zaman “kriz” adi verdigi bu nobetler
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yani panik atak birdenbire baslar, giderck
siddetlenir ve 10-15 dakika sonra kendi-
liginden geger.

Tek tek ortaya gikan ataklar herkeste
goriilebilir. Sikint, ani tiziinti ya da kor-
ko durumlannda panik atak gelisebilir.
Ancak bir kez panik atak gegirdikten son-
ra kisideki tekrar olur mu endigesi
(beklenti anksiyetesi) ile birlikte panik
atak gegirmemek igin geligtirilen kaginma
davramslarimin goriilmesi (yalmz sokaga
cikamama, siirekli su sisesi tagma, kala-
balik ortamlara girememe vs) ve bunun
en az bir ay siirmesi panik bozukluk ola-
rak degerlendirilir.

Panik atagin belivtileri nelevdiv?

Panik atagin hem bedensel hem de
ruhsal belirtileri vardir. Bunlar:
- Carpmnti, kalp atiglanmi duyumsama
ya da kalp hizinda artma olmast
Terleme
- Titreme ya da sarsiima
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Bogulma ve nefes alamama hali
Solugun kesilmesi
Gogiiste  daralma,
duyumsama
Bulanti, kannda agn
Bas dénmesi, sersemlik hissi,diisecek-
mis ya da bayilacaknus gibi olma
Derealizasyon, ya da depersonalizasy-
on

Kontroliinii  kaybedecegi va da
cildiracagn korkusu

Yagamum buraya kadarmus” duygusu-
oliim korkusu

Ellerde, kollarda, bacaklarda, bagta ve
birgok yerde uyugmalar, yanmalar
karncalanmalar

Usiime, iirperme ya da ates basma-
lar

sikisma,  agr

Panigin toplumda
yaygenlyi ne kadardu?

goviilmesi-

Panik bozuklugu-kadmnlarda erkekle-
re gore 2-3 kat daha sik goriiliir.

Panik bozukluk tanih hastalann%75-
80'i kadindir. Egitim ve sosyal durumla
baglanti bulunmanugor. Yasam  boyu
yayginhgr degisik ¢ahgmalarda %1,5-3,5
arasinda  saptanmugtir. Bu oran  gittikce
artmakradr.

Agorafobi nedir?

Agorafobi “Pazaryeri korkusu” ola-
rak adlandinhr. Yalmz kalmaktan ya da
kagmamn zor olabilecegi ve ani bir
sorun yaganacagindan yardim alinamaya-
cag korkusu ile kalabalik, topluma agik
yerlerde bulunmaktan duyulan  korku-
dur. Islek caddeler, toplu tagima
vasitalari, biiyiik kapal ahg veriy merkez-
leri en sik kagmnilan yerlerdir. Agorato-
bikler ¢ogu kez evden giktiklannda mut-
laka giivendikleri birinin kendilerine eslik
etmelerini 1srarla isterler. Panik atak
agorafobili veya agorafobisiz  olabilir.
Agik alanla panik atagmn iligkisi yoksa ago-
rafobisiz olarak adlandurilr.

Panik atagin gelmemesi icin
gelistivilen kaginma davvanislar neler-
dir?

Panik Bozuklugu olan hastalar, "Her
an bana bir sey olabilir, diisiip bayithnm"
korkusuyla kaginma davramglan gelistire-
bilir, bunlar,

- Yamnda su tagima,
- Siirekli kalbini ve nabzim dinleme ve
tutma, '

Tansiyon aletiyle dolasma, stirekli
tansiyonunu 6lgme ve olgtiirme,

- Siirekli  yaminda birilerinin bulun-
masini isteme,yalniz kalamama

- Tatile seyahate gtkamama,

- Bir yere gidecegi zaman saghk kuru-
luslanimin oldugn giizergahlardan git-
me,

Camiye gidememe veya en arka safta
namaz kilma
Ugaga, vapura binememe

- Her gomleginin, ceketinin cebine
kriz aminda kullamlmak iizere ilag
koyma.

Hastalar bunlar gibi daha birgok
kaginma davrams: geligtirebilir.

Panik atak ve panik bozuklukta
tedavi nasildr?

Panik atak  sebebiyle  psikiyatri
klinigine gelen hastalar genellikle ellerin-
de kalin bir dosya ile gelirler. Ciinkii
hastahgin belirtileri daha ¢ok sempatik
sistem aktivasyonunda goriilen belirtiler

oldugundan (kalp carpintisi, nefes
darhg, kriz gegirme hissi), hastalar

bircok dahiliyeci, kardiyolog veva bagka
uzmanlara giderler. Yapilan en genis tah-
lillerde ve bilumum muayenelerde
cogunlukla bir sey ¢lkmaz. Sorun psiko-
lojik kkenlidir.

Tedavide iki ¢esit yaklagm vardir.
Tlagla tedavi ve biligsel-davramse tedavi.

Ataklar yogun degilse terapi yeterli
olabilir ancak ataklar kisinin giinliik
hayatun etkiliyorsa mutlaka ilag tedavisi
yapilmalidr.

Panik atak ile klinige gelen hastaya
énce hemen etki yapmas: i¢in benzodia-
zepinler verilebilir. Asil tedavi  selektif
serotonin reuptake inhibitorii antidepres-
anlarla  vapir.  Bu  ilaglann - etkisi
baslayinca benzodiazepinler kesilir. Teda-
vi en az 6 ay, genelde 1 il siirer.

Bilissel tedavisi de bunun yamnda
uygulanmahdir. Oncelikle hasta klinige
geldiginde panik atakla ilgili bilgilendiril-
meli, hastahgnin liimciil olmadigina,
nobetlerin gegici olduguna ikna edilme-
lidir.

Hastamin  panik amindaki  “akhum
kagiyorum”  kalp krizi gegiriyorum”
olecek miyim” gibi duygulanim bastirarak
gercekle baglann  kurmasim  saglamak
gerekir. Gevseme egzersizleri yaptulr.

Tedaviden sonva bastalik tekvaviar ma?

Hastaligin yeniden goriilme ihtimali
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vardir. Ancak hasta zaten kendisinde
panik atak oldugunu bildigi ve daha
onceden tedavi sirasinda veterince bilgi-
lendirildigi igin nitks durumunda tedavi
daha kolay olur. Yeniden tedaviye baglan-
abilir.

Hastalay igin dnevilevinis neler?

- Panik atakl insanlar uyaranlara kargi

daha duyarh olduklarindan panik
atagn  tetikleyecek yiyecek ve ige-
ceklerden uzak durmablar. (kafein,
cikolata, asin seker ve tuz, nikotin
vs.).
Sigara icilen alanlarda zaten oksijen
azaldigy icin daha fazla bogulma hissi
olusur. Hastalarin béyle ortamlara
girmemeler yerinde olur.

- Hizh egzersiz veya gok ¢alisma sonu-
cu kaslarda olusan laktik asit birikimi
panigi tetikler. Hastalar bunun yerine
diizenli egzersiz yapabilirler. Hastalar
kendilerine ¢ok yormadan devamh
calismallardir.,

- Gevseme egzersizleri yapabilirler.

Hastalar uykusuzlugu tol ere ede-
meyebileceginden, uyku diizenine uyul-
masi ¢ok 6nemlidir. Strese neden olacak
sartlarmdan  kaginmali, giinlik islerini
belli bir diizen icinde yapmahdirlar, bu
hastaliggn -gelip  gegici  bir  durum
olduguna inarurlarsa hastahigr daha kolay
atlatabilmeleri miimkiindiir. ..




BOYLE BIR
RECETE
YAPTINIZ MI?

Her eczacinin meslek vaganm ecza-
nesine gelen regete odakh bir diizenle
ilgilidir.

Yani her eczanenin dolaysivla
eczacinin mesleki yasam kaynag rege-

teye baghdir.

Diinyanin her yerinde Eczancler,
Eczaa, Hasta, Regete giizergahinda
yol alir. Bu yolun vazgecilmez argii-
mami  regetedir.  Regete  doktor
tarafindan muayene edilen hastayr iyi-
lestirmek saghgina kavugturmak igin
yine Dr. tarafindan hastamin kullan-
masi gerekli ilaglarin yazildig bir aran-
jmandir. Eczact buna kendi mesleki
bilgisini de katarak yazilan ilaglar
hastaya ulastirmakla gorevli olup bu
hizmeti kargihginda mesleki kazancini

clde eder. Uzun veya kisa meslek
yasamu sirasinda eczaciin da sahsi ile
ilgili bir recetesi muhtemeldir ki
olmustur veya olacaktir. Bir meslek-
tasiniz olarak sizlere ¢ok 6zel bir rege-
te sunuyorum. Ciinkii tiim insanlarnin
boyle bir regete ihtiyaglannin oldugu
bilmekteyim.

e Bir iyilik yapin ve kargihgim ne
isteyin ne bekleyin ayrica kimseye
bundan bahsetmeyin.

¢ Iginde bulundugunuz ani yasamay
ogrenin, ¢iinkii sahip oldugunuz
ve kontrol edebildiginiz tek zaman
i¢cinde bulundugumuz andir.

e Kimsenin soziinii kesmeyin, ciim-
lesini bitirmeyiniz.

* Egomuz daima fark edilmemizi,




RECETE

saygl gormemizi ve 6zel oldugumuzu
soyler aldirmayin birakin ilgiliyi
bagkalan toplasin.

s Sizden baska herkesin bilgili
oldugunu disiiniin,

» Sabirh olun sabir gelistirme metot-
larini 6grenin bu yagamamiza siikii-
net ve kabullenme boyutu kata-
caknr,

e Hakl olmak mu istiyorsunuz yoksa
mutlu olmak mu? Birakin baskalan
hakli olsun, bu sizin haksiz
oldugunuz manasina gelmez bu
yiizden sevgi clini 6nce siz uzatin
bu zevki siz tadin.

s Unutmayin ki 6ldiigiiniiz zaman
hala listenizde tamamlanmus isler
olacak ve bu isleri sizin yerinize
baskalar yapacak.

e Tevazu sahibi ve alcak goniilli
olun.

¢ Elestiri diirciimiizti hog goriiye ve
saygiya ¢evirirsek mutlu
olabilecegimizi unutmayn.
Canmimizin yanmastni istemiyorsak
sahsimiza yoneltilen elestirilere
acik olahm.

e Her fikirde bir deger vardir, bu
scbeple bagkalarimin fikirlerinde
dogruluk pay: arayin.

¢ Sahip olmak istediginiz seyleri
degil, elde etmis olduklarimz
diistiniin.

e Akhmzda bir diigiince oldugu
zaman, unutmayin ki niteligi ne
olursa olsun sadece bir digtincedir
o halde olumsuz diisiincelere yer
vermeyiniz.

s Zihninizi sessizlestirmek ve ig
diinyamza dénmek igin sessiz bir
odada tek bagimiza tefekkiir edin.

e Sorumlu varlik oldugumuzu unut-
mayin bundan dolayr hizmet ver-
meyi yasamin degismez bir pargas
haline getirin.

s Her konuda her seyi bilmek gibi
bir durumun imkansizhgini bilin
ve bilmemenin rahathgim yasaymn.

« Bagkalarini suglamayi birakirsak

hayat ¢ok daha kolay ve eglenceli
olur.

Her sevin bir baglangici ve sonu
vardir, 'buda geger Ya Hu' diye
diisiinmesini bilin.

Daha fazlast daha iyidir prensibinin
yanls olundugunu fark edin. Tat-
min olmay1 dgrenin.

Yagamimzi sevgi ile doldurun,
buna ihtiraslarimizin engel
oldugunu unutmayin. Ofkeli
anlarinizda avaktaysaniz oturun
veya 1'den 30" a kadar iginizden
sayin, zaman kazamn.

Hayatimzin her alaninda ilahi
gliciin parmak izinin oldugu
gergegini unutmayin.

Lezzetleri darmadagin eden oliimii
hatirlayimiz ara sira kendi cenaze-
nizde oldugunuzu farz edin bu
giin son giiniimiiz gibi yasayin
oyle olabilir.

100 yil sonra nerede, nasil ve ne
sckilde olabileceginizi diistiniin.
Her giin en az bir kisiye
begendiginiz bir dzelligini soyle-
yin.

Tlk éziir dileyen siz olun, bu size
puan kazandinr, sizi avantajl kilar.
Mutlu olmak istivorsamiz huzur
verici iyi igler yapin.

Sir saklamaw bilin.
Dogumumuzdan biz sorumlu
degiliz ama dlimiimizden sorum-
luyuz. Hayat nasil yasayip zamani
nasil degerlendirme konusundaki
sorumluluklarinizi unutmayin.
Kisiyi ve hatali davramgim ayirmak
zorundayiz. Hatali davramsg
elestirebilir. Kisiyi top yekiin
elestirmek insana saygsizlik, insan
onurunu umursamazhktir.

Hayat bana istediklerimi hemen
vermeli, istemediklerimi vermeme-
li, diisiincesinde n uzak durun.
Hayatin gergeklerini bizlere
ogreten 'hayatun zahmetleridir!
oldugunu bilin.

Hayatta nereye gittigini bilen ada-

ma yasam yollarimin agildigim
unutmayiniz.

Yetenek ¢ok énemli degil, dnemli
olan yetenegi dogru yonlendir-
mektir.

Siz izin vermedikce kimse sizin
keyfinizi kagiramaz.

Egilmek istiyorsaniz egilirsiniz,
voksa sizi egemezler.

Itismeden is birligi yapilabilecegini
hatirimizdan gikarmayin.
Bagkalarinin kusurunu értmede
gece gibi olunuz.

Gece yastiga basimz koydugunuz
zaman bu giin kendim igin, ailem
icin, dostlarim igin, toplum igin,
diinyay! paylasugim canlilar igin ne
yaptim? sorusuna "aydal seyler
vaptim' diye cevap verebiliyorsaniz
mutlu ve huzurlu bir gece gegir-
meniz kaginmilmazdir.

Sevgili meslektaglarim hig boyle bir

regete yaptumz mu? | sizce bu regetenin
degeri ne kadardir bileniniz var mu?

Esen kahniz...




