Czym jest niepokdj?

Niepokdj to uczucie leku, nerwowosci lub strachu zwigzanego z
wydarzeniem lub sytuacja. To normalna reakcja na stres. Niepokdj
moze pomoc Ci zachowac czujnosé w trudnej sytuacji w pracy,
uczyc¢ sie intensywniej do egzaminu lub pozostaé skupionym

na waznym przemoéwieniu. Ogdlnie rzecz biorgc, pomaga sobie
poradzi¢. Kiedy staje sie trudny do kontrolowania i wptywa na
Twoje codzienne zycie, moze by¢ wytgczajac.

Co to jest zaburzenie lekowe?

Zaburzenia lekowe wystepuja, gdy nadmierny niepokdj przeszkadza
w codziennych czynnosciach, takich jak chodzenie do pracy lub
szkoty albo spedzanie czasu z przyjaciétmi lub rodzing. Zaburzenia
lekowe to powazna choroba psychiczna.

Zaburzenia lekowe sg najczestszymi zaburzeniami psychicznymi

w Stanach Zjednoczonych. Kazdego roku dotykajg ono do 40
miliondw dorostych Amerykandéw. Kobiety sg ponad dwukrotnie
bardziej niz mezczyzni narazone na wystgpienie zaburzen lekowych
W Ciggu swojego zycia. Zaburzenia lekowe sg wysoce uleczalne, ale
mniej niz 37% cierpigcych jest leczonych.

Jakie sg gtéwne rodzaje zaburzen lekowych?

Istnieje kilka gtéwnych rodzajéw zaburzen lekowych. Wszystkie
majg swoje wtasne cechy i wptywajg na ludzi na rézne sposoby.

® Uogdlnione zaburzenie lekowe (GAD) powoduje nadmierne
zamartwianie sie zwyktymi aspektami zycia, takimi jak rodzina
lub dochody. Moze sie to zdarzyé¢ codziennie i utrudniaé
funkcjonowanie w ciggu dnia lub zasypianie w nocy. GAD i
duza depresja czesto wystepujg razem.

® Zespot leku napadowego obejmuje czeste i nagte ataki paniki,
ktdre sg nieoczekiwanym uczuciem przerazenia, ktére pojawia
sie bez wyraznego powodu. Ataki paniki moga wystapi¢, gdy
nie ma bezposredniego zagrozenia.

® Fobie to silny strach przed czyms, co nie stanowi zadnego
zagrozenia. Moze to obejmowac podrézowanie samolotem lub
przebywanie w duzej grupie ludzi.

Jakie sg objawy zaburzen lekowych?

Zaburzenia lekowe majg wiele réznych objawdéw. Mogg sie rézni¢ w
zaleznosci od osoby i rodzaju zaburzenia lekowego. Objawy moga
réwniez wptywac na sposéb zycia i spedzania czasu z innymi.

Istnieje wiele objawow leku. Ponizsze objawy sg wspdlne dla kilku
rodzajéw zaburzen lekowych:

® Lekowe mysli lub przekonania
® Uczucia strachu i przerazenia
®  Objawy fizyczne, takie jak szybkie bicie serca lub nudnosci

®  Zmiany w zachowaniu, takie jak unikanie wczesniejszych
normalnych czynnosci

Co powoduje zaburzenia lekowe?

Istnieje kilka czynnikdéw, ktére moga zwiekszaé ryzyko wystgpienia
zaburzen lekowych. Mogg sie one rézni¢ w przypadku
poszczegdlnych kobiet. Kilka typowych czynnikéw ryzyka to:

® Traumatyczne wydarzenia z dzieciristwa lub dorostosci
®  Zmiany hormonalne podczas cyklu miesigczkowego

® Zmiany hormonalne podczas cyklu miesigczkowego

Jakie sg typowe opcje leczenia?

U niektorych oséb leczenie moze ztagodzi¢ objawy lekowe.
Istnieje kilka rodzajow leczenia leku, ktére pomagajg radzi¢ sobie z
objawami kazdego dnia, takimi jak:

® Poradnictwo (psychoterapia lub terapia rozmowg)
Ta forma leczenia obejmuje rozmowe z wyszkolonym
specjalistag w zakresie zdrowia psychicznego. Razem mozecie
pracowac nad opanowaniem swojego niepokoju.

® Medycyna
Medycyna nie leczy zaburzen lekowych, ale moze pomaéc
ztagodzi¢ objawy. Pracownicy stuzby zdrowia mogg zaleci¢ leki
przeciwlekowe. Najczestszymi grupami lekéw stosowanych
w leczeniu zaburzen lekowych sg leki przeciwdepresyjne,
przeciwlekowe (takie jak benzodiazepiny), i beta-blokery.

Porozmawiaj ze swoim pracownikiem stuzby zdrowia, aby dowiedzie¢
sig, jakie leczenie jest dla Ciebie odpowiednie. Przed rozpoczeciem lub
zakonczeniem leczenia nalezy réwniez porozmawiac z lekarzem na
temat ryzyka, korzysci i skutkéw ubocznych.


http://www.fda.gov/womens

Jak moje zdrowie fizyczne wptywa na
moje zdrowie psychiczne?

Osoby, ktdre nie sg zdrowe fizycznie, mogg miec problemy z
utrzymaniem zdrowia psychicznego. Osoby, zyjace z przewlektymi
(dtugoterminowymi) problemami zdrowotnymi, takimi jak cukrzyca
lub choroby serca czesto majg wyzszy poziom stresu i niepokoju.
Przewlekta choroba nie zawsze oznacza stan zdrowia psychicznego,
taki jak zaburzenie lekowe, ale jesli zmagasz sie z jednym i drugim,
wiedz, Ze nie jeste$ sam. Pomocne moga by¢ grupy wsparcia i
pracownicy stuzby zdrowia. Zdrowe odzywianie oraz inne zdrowe
nawyki, takie jak ¢wiczenia, joga lub medytacja, mogg pomdc
poprawic zdrowie fizyczne i zmniejszy¢ niepokd;.

Co powinienes zrobi¢, jesli uwazasz, ze
masz zaburzenia lekowe?

Umow sie na wizyte u lekarza.

Podczas tej wizyty lekarz pierwszego kontaktu przeprowadzi
wstepne badanie stanu zdrowia psychicznego. Stamtad mogg
skierowa¢ Ciebie do specjalisty od zdrowia psychicznego.

Zaangazuj sie w swojg opieke. Badz otwarty na swoje objawy i
stuchaj swoich rozwigzan. Nadaj swéj wktad w rozwigzania, ktére
Twoim zdaniem mogg by¢ dla Ciebie odpowiednie.

Zwroc sie o wsparcie do osob, ktérym ufasz. Poruszanie sie po
zyciu z zaburzeniami lekowymi pomaga mie¢ w zyciu ludzi, ktérym
sie ufa. Znajdz przyjaciét i grupy wsparcia, o ktérych wiesz, ze
wystuchaja twoich obaw i pomogg Tobie w trudnych czasach.

Zadzwon lub wyslij SMS-a na infolinie Telefon zaufania dla
samobdjcow i oséb w sytuacji kryzysowej pod numer 988,

jesli masz natychmiastowe obawy, dotyczgce swojego zdrowia
psychicznego.

Linia ratunkowa zapewnia catodobowe, bezptatne i poufne
wsparcie dla 0séb w trudnej sytuacji oraz srodki zapobiegawcze i
kryzysowe dla Ciebie lub Twoich bliskich w Stanach Zjednoczonych.
Zadzwon pod numer 911, jesli ty lub ktos, kogo znasz, znajduje sie
w bezposrednim niebezpieczenstwie lub udaj sie na najblizszg izbe
przyjec.

Co musisz wiedzie¢ o zaburzeniach
lekowych i cigzy?

Jesli myslisz o zajsciu w cigze, jestes w cigzy lub karmisz piersig,
porozmawiaj ze swoim lekarzem o wszelkich lekach, ktére

mozesz przyjmowac na niepokdj. Niektdre leki mogg wptywac na
nienarodzone dziecko, ale nieleczone zaburzenia psychiczne mogg
réwniez wptywac na nienarodzone dziecko.Niektdre leki moga
réwniez przenikac do dziecka z mlekiem matki. Porozmawiaj ze
swoim lekarzem o tym, jakie zabiegi sg bezpieczne dla Ciebie i
Twojego dziecka.

W czasie cigzy lub jako mtoda mama mozesz czasami czuc sie
czasem wrecz przyttoczona. Wsparcie i zasoby w zakresie zdrowia
psychicznego sa dostepne za posrednictwem Krajowa infolinia ds.
zdrowia psychicznego matek. Jest bezptatna, poufna i dostepna 24
godziny na dobe, 7 dni w tygodniu. Zadzwon lub wyslij SMS-a pod
numer 1-833-9-HELPAMOMS (1-833-943-5746).

Porozmawiaj ze swoim lekarzem o wszystkich opcjach leczenia.
Omow zwigzane z nimi ryzyko i korzysci. Twoéj lekarz moze
odpowiedzie¢ na wszystkie Twoje pytania Wspdlnie mozecie
zdecydowad, ktore leczenie jest dla Ciebie odpowiednie.

Niniejsza broszura zostata opracowana przez Biuro ds. zdrowia kobiet FDA. Informacje te stuzg celom
edukacyjnym i nie s3 wyczerpujace, i nie powinny by¢ wykorzystywane zamiast rozmowy z lekarzem.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej o niepokoju i kobietach, odwiedz strone:

ety i niepokaj (Polish)

o www.fda.gov/womens
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