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LA NAZIONE

MEDICINA E BENESSERE

L'intervista

Per essere considerata
un attacco di panlco.

la crisi non deve pero
durare piu di 10-20 minuti

Vincere gli attacchi di panico
«I familiar1 s1ano pazienti»

Un disturbo diffuso che puo manifestarsi a tutte le eta

Loredana Del Ninno LINIZIATIVA
:Nsm lnchdlclardx:l senso dé soffocamento, su- Pronto Intervento
orazione, dolori al petto. E ancora vertigini, s A
tremore, formicolio agli arti e problemi dige- per chiedere aiuto
stivi. Se questi sintomi, accompagnati da UN NUMERQO di telefono
un’angosciante paura di morire o di perdere il (345 8445884) acui i
oonuollo, si mamfestano allimprovviso e al- sofferent di attacchi di
tr sono se- panico possono rivolgersi per

gnahdlunamooodjpamoo,djsm.rbosem re
piu diffuso anche tra 1 giovanissimi. Ne par]

mo con il professor Emilio Sacchett (nella fo-
to in alto), direttore del diparumento di salute
mentale degli Spedali Civili Universita di Bre-
scia.

Professore, cos’é un attacco di panico?

«E Pindicatore acuto di un evento ansioso tal-
volta legato a una situazione fobica: ad esem-

ricevere aiuto e consulenze
gratuite. Lo promuove
Pronto Intervento Panico
(www.prontointerventopani-
co.1t), una onlus fondata e
presieduta da Barbara
Prampolini (nella foto), che
il panico lo ha conosciuto in
prima persona. «Ho sofferto

pio chi soffre di cl fobia puo svilupparlo per anni di questo disturbo —
se si trova improvvisamente al chiuso. Per es- racconta — € so quanto &
sere considerata un attacco di panico la crist importante ricevere
non deve per6 durare piu di 10-20 minuu». tempesuvmte 1 consigli
Quali sono le cause? Slusl“ per i l':m eI i
«Purtroppo non si conoscono con certezza. "51'; Vet:; pro kmd nostry
Sappiamo soltanto che alcuni fattori, come yotox! “51’;; lono -
una Pred.lsposzxone genetica, lo stress e alcuni ::.in coanan
fiche nel fi di determinate  peta. Bisogna invece affidarsi a uno specialista  di rassicurare il pii possibile la persona ama a esperti
aree del cervello possono favorirne la con cui impostare la cura gxusta» colpita facendo leva sul fatto che sintomi ﬁmpgtenu.
comparsa». Quali sono le terapie pit indi nel giro di tmm:
Esistono categorie piu a ri- te? 10- 20 minuti. In generale, i familiari devo- telefonate di
schio? «Di solito vengono prescritti an- 1o avere molta pazienza e comprendere © hieste d'ai
«S1 pud soffrire di attacchi di pa- tidepressivi, da assumere peral- ~ che chi sta male non lo fa per un capriccio, ;‘n ch:ti: mzll“n!"
nico a qualunque et3, ma le don- . meno 6 o 7 mesi, partendo da sta male veramente». Svant AbbisG
ne risultano pit colpite degli uo- ~ un dosaggio molto basso e che oga pud essere un aiuto? A da poco istituito

. vanno sospesi con gradualiti «Si me riscontrato nella pratica clinica
una volta superato il problema.  alcune discipline, tra cui lo yoga, il thai chi e ‘Neurologo in casa'

Altra strada da percorrere, an-  certe tecniche di meditazione, insegnando a re- P ermel‘tega chi non riesce
che paml.le.lameme alPassunzio- spirare in modo corretto a ad he pitt a uscire, di
ne dei farmaci, & una psicotera- il disturbo. E importante infatti che le persone ricevere un consulto tra le
pia a indirizzo cognitivo - com-  soggette ad attacchi di panico imparino a non mura domestiche,

mini, nella misura di due a uno, {
si Ipotizza a causa delle oscilla-
zioni ormonali».

Cosa si deve fare?
«Accertato che si tratta di attacchi
di panico, escludendo con gli op-

un altro servizio, chla.mato il
’ che

portuni esami clinici la presenza 1l video si apre por le che aiuti il p - iperventilare, cioé¢ a non accelemre troppo la collegandosi

dialtre patologie, la prima trappo- catturando te 2 non lasciarsi sopraﬂ‘are dai  respir questa spes- con lo specialista via S
la da evitare & consultare medici limmagine con sintomu». so agli stati dl 3!1513, facilita la Compm delle In certi casi gli attacchi
in continuazione. Chi ne soffre in- lo smartphone Come si soccorre chi & vitti-  crisi perché fa calare la concentrazione di ani- panico sono totalmente
fatti a diventare ipocondriacoe vi-  attraverso 'apposita ma di un attaco di panico? dride carbonica nel sangue, con danni all’atu mvalidant».

vere con la paura che la crisi si ri- applicazione «In presenza di una crisi cercare  Viti nervosa».

REMYSTICK

L’importanza

Stare meglio con la psicoterapia
LA EMDR (. di Eye mo desensitiza-

Passeggiare e ‘staccare la spina’
OLTRE gllo yoga, al tai chi e ad alcune tecniche di

tion and rep ing), un do di psu apia
nato per aiutare 1l paziente a elaborare eplsodl trau-
‘matici come lutt, malattie gravi e catastrofi natura-

11, sembra dare ottimi risultati anche nel trattamen-
to degli attacchi di panico. Attraverso 'Emdril cer-
vello viene d ibily dal ricordo dol eil
terapeuta riesce a intervenire sugli aspetti piit pro-
fondi del disagio, che potrebbero essere la causa de-
gli attacchi di panico. Le sessioni di Emdr durano
dai 45 ai 50 minuti, come una normale seduta di psi-
coterapia. La tecnica puo essere applicata a pazienti
di tutte le etd, bambini compresi; Pimportante & affi-
darsi a espert accreditau. Il numero degli ncontri

Patuvata fisica anche moderata pud es-
sere utile per prevenire gli attacchi di panico. «Non
€ necessario strafare — conferma il neurologo France-
sco Cesarino —. Puo bastare anche passeggiare a pas-
so svelto per una trentina di minuti due o tre volte
alla setumana. Il movimento aiuta liberare le endor-
fine, sostanze prodotte naturalmente che favorisco-
noil b le, e ad abb 1 livelli del
cortisolo, 'ormone dello stress». Un’altra raccoman-
dazione dello specialista & cercare di rallentare i rit-
mi della vita quotidiana: «Capisco che sia difficile —
lude — lo stress & dr o parte della vita di

di noi e sic anche essere sempre
rintracciabili dopo I'avvento dei telefonini, non per-

1al super del problema viene stabili- | mette di rimanere mai soli con se stessi e ricaricarsi.
to caso per caso dallo specmhsm Sul sito www. em- Ma bisogna cercare di ‘staccare la spina’ quanto pilt
dr.it si possono reperire ulteriori approfondi 1 ibil

P
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E pratico e non unge.
Anche in formulazione gel
onda delle tue esigenze.




