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en hdr broschyren handlar om paniksyndrom, en vanlig
sjukdom som kan drabba vem som helst. Har kan du

ldsa mer om vad paniksyndrom &r och vad som &r effektiv

behandling. Med rétt behandling &r chanserna goda att ma bra igen.

08-05-16 15.54.29



eter satt och tittade pa TV med sin sambo nér han plotsligt
kdnde att hjértat bérjade bulta och sla snabbt och det
kdndes som om han inte fick luft.

Efter en liten stund bdrjade det sprida sig en smérta i brdstet som

gjorde honom rddd. Han kénde sig torr i munnen och fick stickningar i

fingrarna. Peter borjade svettas och kdnde att hjartat rusade allt mer,

han bérjade kdnna sig yr och ldgenheten kdndes pa ndgot sétt fram-

mande och overklig. @

Han ropade pa sin sambo att nat holl pa att hinda med hjartat och han
kénde sig rddd att dé. Hans sambo k6rde honom till sjukhusets akut-
mottagning.

Redan i bilen bérjade de vérsta besvéren avta. Han blev undersékt,
prover och EKG togs. Efter en stund kom ldkaren och meddelade att allt
sag bra ut, "Du &r kdrnfrisk”. Peter kdnde sig omtumlad, hur kunde han
vara frisk och énda kdnna som att han héll pa att d6?

Hade han gjort ndgot som utloste attacken?
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Vad &r en panikattack?

En panikattack &r en plétslig attack av obehag och angest som ofta tar
sig i uttryck i akuta kroppsliga symtom. Attacken ska vara oprovocerad
och ovéntad. For att det i psykiatrisk mening ska kallas panikattack ska
man ha minst 4 av dessa 13 symtom:

¢ Hjartklappning

e Svettning

« Darrningar och skakningar

e Andnéd

¢ Kvavningskansla

¢ Smarta eller obehag i brostet

¢ lllamaende eller magbesvar

¢ Svindel, ostadighetskanslor eller matthet
* Overklighetskanslor infor sig sjalv eller omgivningen
¢ Rédsla att mista kontrollen eller bli tokig
* Rédsla att do

* Domningar eller stickningar

¢ Frossa eller varmevallningar

Symtomen kommer snabbt och ska ocksa bérja klinga av inom
15 minuter.
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OK, sa om jag kdnner mig radd och panikslagen infor tanken
att ga till den morka tvattstugan sent pa kvéllen, har jag en
panikattack da?

Nej, om paniken bara kommer ndr man ska ga till tvattstugan eller
nagot annat man &r radd for sa ar det nog snarare en normal radslo-
reaktion. Att kunna kdnna radsla ar viktigt for att vi ska dverleva. Vid
paniksyndrom &r skillnaden att man far en radsloreaktion fast det inte
finns ndgot att vara radd for, ungefar som ett falskt alarm.

Sa en panikattack ar nagot naturligt? @

Ja, symtom som t. ex. hjartklappning och haftig andning &r kroppens
satt att forbereda oss for en farlig situation. Om vi skulle behdva slass
eller springa dérifrdn exempelvis ar det bra att hjartat genom att sla
fort pumpar runt mycket blod till musklerna. Problemet &r att vi vid
en panikattack inte har ndgot att férsvara oss mot eftersom attacken
kommer utan att vi & hotade. De symtom som vi upplever i kroppen
kommer av att kroppens automatiska system, det autonoma nerv-
systemet, gar igang. Detta system har utvecklats under artusenden

hos ménniskan och fungerar som ett alarmsystem.
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Vad menas med panikangest?

Det finns flera begrepp som kan vara bra att halla isér. En panikattack
ar en plotslig attack med hastigt pdkomna symtom som t. ex. hjart-
klappning och andnéd. Paniksyndrom &r en sjukdom dar man har
aterkommande panikattacker som leder till att man bdrjar undvika

att gora saker i syfte att slippa panikattacker och man oroar sig for
foljderna av attackerna. Panikangest kan betyda bade panikattack och
paniksyndrom och fér att undvika férvirring sa ar det bast att man
anvander begreppen paniksyndrom eller panikattack istéllet.

Men har jag paniksyndrom om jag haft en enda panikattack?

Nej, ganska mdnga manniskor har fatt en enstaka panikattack utan
att de fatt fler attacker. Man kan ocksa fa en enstaka panikattack i
samband med andra psykiatriska besvér som till exempel depression.

"
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Vad ar angest? Och hur skiljer sig normal dngest fran
sjuklig angest?

Ordet angest har manga betydelser, alltifran inre spanningar, allman
oro och olust till skrdammande panik. Det ar normalt att kdnna angest
ibland, det hor livet till och kan tolkas som en varning om att nagot

i livssituationen inte &r bra. Normal angest kan — ratt utnyttjad — fa
oss att ta itu med fragor som vi kanske skjutit upp. Sjuklig angest
ddremot ar hammande, skrdmmande och nedbrytande. Med angest-
syndrom menar man paniksyndrom, generaliserat dngestsyndrom,
tvangssyndrom, social fobi, posttraumatiskt stressyndrom (PTSD) och
fobier.

Hur vanligt ar det med angestsjukdomar?

Angestsjukdomarna &r de vanligaste psykiska sjukdomarna i befolk-
ningen. Risken for att ndgon gang i livet drabbas &v en dngestsjukdom
berdknas vara 6ver 30% foér kvinnor och 20% for man.

Cirka 150 000 svenskar berdknas lida av paniksyndrom.

13
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Blir man galen av en panikattack?

Nej, man kan inte bli galen av en panikattack. Man kan inte heller d6
av en panikattack. En panikattack gar alltid 6ver av sig sjalv, man kan
inte fastna i den. Detta beror pd att de stresshormoner som utsénd-
ras bryts ner och att det parasympatiska nervsystemet tar 6ver och
lugnar ner kroppen. Kroppen har alltsd ett sjalvreglerande system som
aterstaller balansen.

Vad menas med undvikandebeteende?

Med undvikandebeteende menas att man undviker olika saker som en
foljd av angest. En person som lider av paniksyndrom undviker kanske
att ga pa bio om hon/han tidigare fatt en panikattack i biosalongen.
Det ar ofta undvikandet som blir det stora problemet efter ett tag,
da livet till sist blir valdigt begransat av allt man maste undvika.

Att undvika det obehagliga kan verka som en tilltalande strategi,
eftersom angesten just da minskar, men pa lang sikt &r det férédande.
Man maste fortsdtta kdmpa med det som &r jobbigt for att inte bli
begrédnsad i sitt liv av undvikande. Detta ar det viktigaste radet till
nagon med paniksyndrom: undvik inte det du &r radd fér!

15
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Ar paniksyndrom en riktig sjukdom?

Ja, paniksyndrom &r en riktig sjukdom. For den som lider av paniksyn-
drom &r skillnaden mellan vanlig radsla och oro och sjuklig dngest uppen-
bar. Vid paniksyndrom kan man inte fungera som man brukar men
gladjande nog finns det effektiv behandling. Det hjalper alltsa inte att
bara rycka upp sig.

Nar jag far en panikattack kdanns det som jag ska do, fast jag
vet att det egentligen inte ar sa!

Det &r vanligt att man tror att man ska d6 nar man far en panikattack.
Man kan exempelvis tro att man ska do av hjartinfarkt eller att man
ska kvdvas. Den som haft manga panikattacker vet ju att han eller hon
inte kommer att d6 av attacken, men under sjalva attacken gar det
ibland inte att ténka rationellt.

17
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Ar det nagot sirskilt fel pa mig eller varfor kinns allt s&
konstigt och frammande nar jag har panik?

Det &r vanligt att man under panikattacken har en annorlunda upp-
levelse av bade sig sjalv och omgivningen. En del beskriver det som
att man kénner sig utanfor sig sjalv, som i en bubbla och andra kan
uppleva att omgivningen kdnns frammande.

Kan jag vara helt sdker pa att jag inte har ett hjartfel som
lakarna har missat?

Nej, helt saker kan man aldrig vara. Det &r just den osdkerheten som
for manniskor med angest ar svar att bara. Samtidigt ar paniksyn-
drom en sjukdom som ofta kommer i unga dr medan t. ex. hjartsjuk-
domar &r ovanliga hos unga. Om man genomgatt en ldkarundersok-
ning finns alltsd i allmanhet inget att oroa sig fér. Man maste ocksa
forsta att oron i sig kan vara ett problem. Overdriven oro leder inte
till att man béttre hanterar olika risker.

19
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Sen jag fick angest vagar jag inte jogga langre, det kdnns
som om hjartat haller pa att ga sénder.

Manniskor med paniksyndrom undviker inte bara situationer och platser
som upplevs som att de kan utldsa panikattacker utan ofta dven kropps-
liga fornimmelser som paminner om panikattacker. Man undviker alltsa
t. ex. att jogga trots att man inte alls &r radd for att jogga, men eftersom
hjartat slar hart och snabbt, pdminner det om en panikattack pa ett satt
som gor att vissa slutar tréna, slutar titta pa spannande filmer eller annat
som far hjdrtat att sld extra hart. Radet for att ma bra igen &r att inte sluta
med saker man vill géra. Borjar man undvika blir ens liv alltmer inskrankt
och pa langre sikt kommer det att vara varre an den tillfalliga angest man
kan uppleva. Att undvika ar som att skapa ett bekvamt fangelse.

Jag har alltid en vattenflaska med mig fast jag inte ar torstig.

Manga med angest utvecklar nagot som kallas for sékerhetsbeteenden.
Det &r beteenden som har som mal att man ska kunna géra ndgot utan
att egentligen utsatta sig for det man ar radd for. Ett exempel dr en person
som ar mycket radd for att dka tunnelbana, men som kan géra det till-
sammans med sin partner. Att aka med partnern blir da ett sakerhetsbe-
teende. Man maste titta pa funktionen av ett beteende for att forsta om
det &r ett sdkerhetsbeteende. Att ha en vattenflaska med sig ar ju nagot
som manga har d&ven om de inte har ndgon dngest, sa det ar inte i sig
ett sakerhetsbeteende. Men om syftet med flaskan ar att man ska kunna
dricka lite for att 6vertyga sig om att man inte kvavs av angest ror det sig
nog om ett sakerhetsbeteende. Problemet med detta beteende &r att det i
sjalva verket gor att man slipper undan det man ar radd for istallet for att
ldra sig att uthadrda det.

21
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Jag vagar inte dricka alkohol alls léangre, jag ar radd att gora
nagot tokigt.

Manga med paniksyndrom minskar drickandet av alkohol. Det kan
bero pd att baksmalla kan vara extra dngestvackande, men det kan
ocksd bero pa att man &r radd for att tappa kontrollen och gora nagot
tokigt under en panikattack. Att tappa kontrollen &r en vanlig rédsla
hos personer med panikattacker, man ar rddd att man t. ex. ska l6pa
amok eller kasta av sig alla sina kldder och skrika. Motsatsen, det vill
sdga att man borjar dricka mer for att ddmpa &ngest och oro, férkom-
mer ocksd och kan leda till ett alkoholberoende. Undvik darfor att
anvanda alkohol som dngestddmpande medel.

Min lakare har sagt at mig att sluta dricka kaffe, maste jag
verkligen sluta med kaffe?

Nej, du behdver inte sluta med kaffe om du dricker normala méangder
kaffe. Kaffe kan genom koffeinet ka risken for panikattacker, men det
kan vara battre att du lar dig hantera panikattackerna an att du slutar
med allt som kan utl6sa attackerna.
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Jag far angestattacker nér jag ska prata infor andra och det
kdnns som jag ska géra bort mig totalt. Ar det paniksyndrom
jag lider av?

Om din rédsla bara finns i sociala situationer dar du kdnner dig gran-
skad och kanner radsla att gora bort dig ar det troligt att det ror sig
om social fobi. Social fobi, eller socialt angestsyndrom som det ocksd
kallas, ar en sjukdom dar radslan handlar om social granskning och inte
om panikattacker. Man undviker sociala situationer som t. ex. att halla
foredrag, fikaraster eller g& pa dejt. Social fobi &r en sjukdom som gar
att behandla med bade ldkemedel och psykologisk behandling.

Jag har hort att "lyckopiller” kan hjalpa mot paniksyndrom,
stammer det?

Det finns idag mycket effektiva ldkemedel mot paniksyndrom. Lycko-
piller &r ett missvisande begrepp eftersom inga lakemedel gér ansprak
pa att gora dig lycklig, men dessbéttre hjdlper de ofta vid angest och
depression. De vanligaste lakemedlen &r serotonin-&terupptagshdmmare,
sd kallade SSRI mediciner. De paverkar omsattningen av ett signaldmne
i hjarnan vid namn serotonin och har visat sig effektiva och sékra vid en
rad olika tillstand.

25

08-05-16 15.54.35 ‘



Hur stor &r chansen att det hjalper med medicin?

Vid paniksyndrom &r chansen att bli aterstélld god. | vetenskapliga
studier brukar 60—70% bli betydligt battre.

Maste jag ta medicin hela livet?

Det viktiga vid medicinering ar att man medicinerar tills man mar bra

och inte ger upp utan vidare. Tyvdrr ar det manga som bdrjar med

ldkemedel som slutar utan att fatt bra effekt, ddr man aldrig har hojt

dosen. Nar man val fatt effekt bér man fortsatta minst 6 manader, (O}
ofta rekommenderas ett ars behandling. Fér en del med svdra och

aterkommande besvar kan det bli frdga om flerdrig medicinering.

Att man ska behdva ta medicin hela livet fér paniksyndrom ar dock

inte vanligt.

27
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Vad ar det for nackdelar med medicin?

Manga manniskor dr rddda att ta medicin for psykiska besvar. Det
kdnns tyvarr fortfarande skamligt fér manga. Man ska da veta att om-
kring en halv miljon méanniskor i Sverige tar antidepressiva lakemedel
varje dag. Det handlar alltsd om en vanlig och effektiv medicin mot
folksjukdomar. Om man laser i FASS sa kan man bli lite radd 6ver de
ldnga listorna dver biverkningar som finns pa de flesta mediciner.
Tank pa att FASS listar alla biverkningar, dven de som &r ovanliga.
Erfarenheten &r att de flesta klarar av att ta mediciner och att biverk-
ningarna ar hanterbara.

En nackdel med manga mediciner, sa &ven for lakemedel mot panik-
syndrom, ar att man kan fa biverkningar. Sarskilt vanligt ar det vid
insdttandet. Man kan de tva forsta veckorna uppleva 6kad angest,
illamdende och svettningar. Biverkningarna som man kan uppleva vid ®
insattningen forsvinner i allméanhet. De vanliga biverkningarna som kan
kvarstd under behandlingens gang ar muntorrhet, svettningar samt
sexuella biverkningar med minskad lust och svarighet att na orgasm.

Kan jag bli beroende av medicinen?

Nej, man kan inte bli beroende av antidepressiva ldkemedel. Man far
ingen kick av dessa mediciner och de anvénds inte i missbrukssyfte.

Av bensodiazepiner, "lugnande” medel, som ibland anvands som tillfal-
ligt angestlindrande, kan vissa personer bli beroende. Personer med
tidigare eller pagdende missbruk eller beroende och personer med néra
slaktingar med beroende- eller missbruksproblem bér avsta fran den
typen av medicin.

29
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Jag vill ha psykologisk behandling istéllet, vilket sorts
psykoterapi ar bast? Hur kan jag fa den?

| flera utvarderingar av det vetenskapliga underlaget for olika sorters
psykoterapi har det visat sig att kognitiv beteendeterapi (KBT) &r den
form av terapi som har starkast vetenskapligt stod. KBT ar en forsknings-
baserad terapiform som fokuserar pa patientens tankar, reaktioner

och handlingsménster. Genom att belysa dessa och genomféra olika
6vningar kan patienten foérandra sina tankar och beteende. | allmédnhet
gdr 6vningarna ut pa att ndrma sig det man &r radd for och det kan
vara allt fran spindlar till flygresor. Att utsatta sig for det man &r radd
for kallas exponering och &r en central del av behandlingen av angest-
syndrom. Om man utsatter sig (exponerar) gradvis och regelbundet
kommer radslan att férsvinna. ®
Tyvarr ar tillgdngen pad KBT begrdnsad. Nagra vardcentraler erbjuder
sadan behandling och psykiatriska mottagningar gor det ofta. For den
som kan betala sjalv finns det privata psykoterapeuter och psykologer
som kan hjalpa till. Man far rdkna med att betala cirka 1 000 kronor
per timme och att en vanlig behandlingstid ar tio ganger. Behandlings-
utbudet kommer férhoppningsvis pa sikt att oka.

Vilket &r bast, psykoterapi eller medicin?

Det gdr inte att sdga att det ena ar generellt battre an det andra.
Bade psykoterapi och medicin ar bra behandlingar och gar ocksa att
kombinera.
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Kommer mina barn fa drva mitt paniksyndrom?

Det kan ingen svara pa. Forskning visar att paniksyndrom har en érftlig
komponent, men det betyder inte att alla barn till ndgon med panik-
syndrom kommer att fa sjukdomen.

Hur lédnge ska behandling med antidepressiva (SSRI) paga?

Behandlingens langd beror pa vilken diagnos du har fatt, hur du mar

och vilken effekt behandlingen har haft. Vid angestsjukdomar som

paniksyndrom och tvangssyndrom brukar behandlingen behéva paga ®
i minst ett ar. Vid depression ska behandlingen paga tills man &r sym-

tomfri (vilket brukar ta 2-8 manader), darefter ska behandlingen pé&ga

i ytterligare minst sex manader. Avsluta aldrig behandlingen utan att

forst tala med din lakare.
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Kan man ta SSRI medan man &r gravid eller ammar?

Erfarenheten av behandling med SSRI under graviditet borjar bli ganska
stor. | studier av tusentals gravida kvinnor har inga allvarliga biverkningar
for fostren setts. Enstaka barn har visat tecken pa serotoninaktivitet efter
forlossningen (6kad muskelspénning, irritabilitet, sénkt kroppstemperatur
och oregelbunden andning upp till 48 timmar efter forlossningen). Inga
biverkningar har noterats vid amning, fast kunskapsbasen &ar begransad
eftersom det saknas valgjorda studier. Allmant sett &r fostret mer utsatt
for lakemedel via passagen 6ver moderkakan under graviditeten &n det
nyfédda barnet &r via brostmjolken. Valként &r att fostret visar stress om
mamman &r orolig eller nedstdmd under graviditeten. Darfér ar modra-
varden angelagen att identifiera sddana mammor for psykiatrisk bedom-
ning och behandling, eftersom bdde mamma och foster annars (6per
avsevarda risker.

Tala om for din ldkare om du &r gravid eller om du blir gravid under be- ®
handlingens gang sa far ni diskutera férdelar och risker med medicinering
under graviditeten.

Hur avslutas ldkemedelsbehandlingen?

N&r du och din lakare har kommit &verens om att det ar dags att trappa
ner behandlingen, ska du félja instruktionerna du far eller géra som
foljer. Att sluta med medicinen tvart kan leda till utsattningsbiverkningar
och &ka risken for aterfall i paniksyndrom. Trappa darfor ut medicinen
ldngsamt i samrad med din lakare.

Finns det nagon patientférening fér paniksyndrom?

Ja, det finns en férening som heter Angestsyndromséllskapet.
Du kan ldsa mer pd www.angest.se eller ringa 08-650 70 79.
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