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Točí se vám hlava, buší vám srdce, chce se 
vám zvracet, lapáte po dechu, je vám mdlo 
a třesete se po celém těle. Ne, neumíráte – 
i když se tak cítíte. Těžko se tomu věří, ale 
v podstatě vám vůbec nic není. Tohle je totiž 
„jen“ panický záchvat. 

Lucie Hášová Truhelková

V zajetí 
paniky
Jaké to je umírat strachy 
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TÉMA

O depresích už dnešní společnost 
ví dost a lidé se za ně přestali 
stydět. Nemají strach, že 

když okolí přijde na to, že berou 
antidepresiva, zařadí je do kategorie 
„blázen“. Zato osoby trpící jednou 
z dalších psychiatrických nemocí, 
panickou poruchou, často až díky 
internetu zjistí, že jim podobných jsou 
jen v této republice tisíce. Reakce okolí 
se obávají natolik, že většinou dokážou 
(s vynaložením velkého úsilí) panický 
záchvat zamaskovat a někam se s ním 
schovat. Takže ani nemusíte vědět, že 
mezi postižené patří i vaše sestřenice 
a kolega od vedlejšího stolu v kanceláři.

Kdo poprvé dostane záchvat paniky, 
domnívá se obvykle, že jde o infarkt, 
mrtvici nebo třeba silnou otravu jídlem. 
Sanitka ho odveze do nemocnice, ale 
ačkoli dotyčnému nikdy předtím nebylo 
hůř, vyšetření žádnou nemoc nezjistí. 
„Nemáme k dispozici přesné statistiky, 
ale dle našich zkušeností a odhadů jsou 
s panickou atakou na našem urgentním 
příjmu ošetřeni jeden až dva pacienti 
denně. Přiváží je záchranná zdravotnická 
služba, rodinní příslušníci, někteří 
přijdou sami,“ říká MUDr. Petr Hubáček 
z Oddělení urgentního příjmu Fakultní 
nemocnice Olomouc. „V osmdesáti 
až devadesáti procentech případů jsou 
po zaléčení propuštěni tentýž den domů.“ 
Zaléčení většinou znamená uklidňující 
injekci nebo desetimiligramovou 
pilulku Diazepamu. 

Kromě toho, že vás záchvat na pár 
desítek minut nebo i hodin vyřadí 
z provozu, nikdy nevíte, kdy se zase 
objeví. A právě trvalá obava z toho, že 
ataka opět přijde, a nemůžete ovlivnit 
kdy, vás dostane do začarovaného 
kruhu. Čím víc se bojíte dalšího 
záchvatu, tím pravděpodobněji se 
dostaví.  

Proč je mi zle?
Jedenadvacetiletý instalatér Ondřej 

zažil svůj první panický záchvat v lednu 
loňského roku. „Bylo to doma, kolem 
druhé ráno. Začalo to mírnou nevolností 
a takovým vnitřním neklidem. Pak se 
mi začala motat hlava a špatně se mi 
dýchalo. Měl jsem dojem, že mám infarkt. 
Čekal jsem zhruba půl hodiny, jestli se 
situace nezklidní, ale protože se můj stav 
spíš zhoršoval, zavolal jsem si sanitku,“ 
líčí Ondřej, který si nepřál zveřejnit své 
příjmení. Těch deset minut, než přijela 
záchranka, se mu zdálo nekonečných. 
V nemocnici Ondřeje vyšetřil lékař, 
odebrali mu krev a provedli vyšetření 
CT. Neobjevili nic. Přesně za týden 
přišel záchvat znovu a lékař na interně 
dal Ondřejovi s sebou domů několik 
tablet Neurolu. O tom, že trpí panickou 
poruchou, vědí prý jen jeho rodiče 
a nejlepší kamarád.

Proč je vlastně člověku při záchvatu 
paniky zničehonic tak zle? Když 
nahlédneme do zákonitostí pochodů 
v lidském organismu, je vysvětlení 
až překvapivě logické. Stačí, abyste 
byli po chřipce, nevyspalí nebo 
prostě zrovna ne úplně ve své kůži. 
To se stává každému. Když člověka, 
který nemá úzkostné sklony, píchne 
v žaludku, pomyslí si, že asi něco 
nevalného snědl, a zapomene na to. 
Úzkostnější osoba se ale poleká 
a hlavou jí začnou probleskovat 
katastrofické představy: Mám rakovinu 
žaludku. Co když se pozvracím v metru? 
Co jestli teď omdlím, a nikdo mi 
nepomůže?

Tím, že se leknete, dostane tělo 
signál, že nejspíš bude muset utíkat 
nebo bojovat. Pračlověk takto fungoval, 
když na něj z prakřoví vykoukla nějaká 
masožravá příšera. Lidské tělo při 
pocitu nebezpečí dnes reaguje stejně 

jako tehdy. Srdce začne pracovat 
rychleji (proto buší). Krev se přesunuje 
do velkých svalů, např. stehenních 
a bicepsů, abyste byli výkonnější, ať už 
se rozhodnete s protivníkem zápolit, 

Co je co?

✚ �Strach je emoce vznikající jako reakce na hrozící nebezpečí. Jde o normální reakci na skutečné nebezpečí nebo ohrožení, která má jedince 
připravit na útěk, únik nebo obranu. Strach motivuje k vyhnutí se nebezpečí nebo k útěku před ním. 

✚ �Úzkost má zpravidla delší trvání než strach a nemá jasné zacílení – člověk trpící úzkostí nedokáže přesně vyjádřit, čeho se bojí. Úzkost je 
z lékařského pohledu složitá kombinace emocí zahrnující strach, zlé předtuchy a obavy. Často je doprovázena fyzickými příznaky, jako 
je bušení srdce, pocit nevolnosti, bolest na hrudi a zrychlené dýchání.

✚ �Panika je vystupňovaná úzkost. Zatímco úzkost je dlouhodobá a její intenzita se buď zvyšuje, nebo snižuje, panika je velmi silný záchvatový 
stav.

✚ �Úzkostná porucha znamená chronicky se vracející úzkost, která nastupuje nebo se zhoršuje v období stresu. Člověk si uvědomuje 
nesmyslnost svých pocitů, přesto není schopen jim čelit a ovládat je. V důsledku této poruchy může dojít k ovlivnění každodenního života, 
u těžších případů i ke zhoršení pracovního a společenského uplatnění, někdy i k sociální izolaci. Úzkostné poruchy mají často chronický 
průběh (trvání delší než 3 měsíce). Typy úzkostné poruchy jsou např. panická porucha, agorafobie, specifické fobie, obsedantně kompulzivní 
porucha a další. Původ mají buď v dětství, nebo vznikají následkem nějaké události (např. reakce na závažný stres po nehodě nebo přírodní 
katastrofě). Důležitou roli může sehrát také dědičnost. 

✚ �Panická porucha je jedním z typů úzkostných poruch. Tato psychická porucha je charakteristická opakovanými záchvaty intenzivního 
strachu, které vznikají náhle, bez zjevné příčiny. Záchvat trvá zpravidla několik minut, ale někdy pomine až za hodinu nebo za dvě.
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nebo vzít nohy na ramena. Pak vám ale 
zákonitě chybí krev v trávicím traktu 
(proto nevolnost od žaludku) nebo 
v kůži (z toho důvodu zblednete) či 
prstech na rukou (proto mravenčení). 
To všechno panikáře v mikrosekundě 
vyděsí ještě víc. Jenže to pořád není 
všechno – při stresu člověk zároveň 
zrychleně dýchá. Že se nemůžete 
pořádně nadechnout, to je jen pocit, 
kyslíku máte dost. Lapáním po dechu 
ho ale do sebe dostanete ještě víc. 
A když nenásleduje akce v podobě běhu 
nebo zápasu, sníží se krevní zásobování 
hlavy. (Není to nebezpečné, ale 
zapříčiní to závratě, rozostřené vidění, 
třes, slabost v nohou, pocit zmatku 
a nereálnosti okolního světa.) Teď už 
je vám vážně na umření – ale výhradně 
ve vaší hlavě, tělo vás jen chrání, protože 
z mozku dostalo informaci, že jste 
v nebezpečí. 

Devadesát procent lidí si ale 
panický záchvat takto vysvětlit 
neumí. Neuvědomují si, že jim hlavou 

probleskla úzkostná myšlenka, která 
ataku odstartovala. A nezvládnou 
zastavit automaticky naskakující 
katastrofické myšlenky ani zklidnit 
své dýchání. Tím se dostanou 
do začarovaného kruhu. Ven jim z něj 

trvale může pomoci jen psychoterapie, 
v ideálním případě podpořená 
antidepresivy. 

  
Tam nejdu

S panickými záchvaty se velmi často 
pojí i agorafobie – strach z otevřených 
prostor. Souvisí s tím, že se člověk začne 
vyhýbat místům, kde ho panická ataka 
potkala. „Panické ataky vznikají zdánlivě 
náhodně. Člověk třeba jede metrem 
a udělá se mu špatně. Shodou náhod, 
protože třeba prodělal virózu nebo střevní 
potíže. Jenže od té chvíle si zafixuje, 
že když vleze do metra, bude mu tam 
zase zle,“ vysvětluje primářka dětské 
psychiatrie Fakultní Thomayerovy 
nemocnice v Krči Jana Šplíchalová. Ale 
ouha, postupem času na vás záchvat 
přijde v kině, ve frontě v supermarketu… 
Okruh míst, kam „nemůžete“, se bez 
zásahu terapeuta nekontrolovatelně 
rozšíří tak, že se budete obávat jít 
kamkoli. Jsou známy případy pacientů, 
kteří odmítali opustit svůj byt. Když je 

Záchrana v knihovně	

Chcete-li se o panických úzkostech 
dovědět podrobnosti, sáhněte po některé 
z následujících knih, které si pacienti 
s panickou poruchou často vzájemně 
doporučují:
✚ Trpíte záchvaty panické úzkosti? (Galén 

pro Lundbeck, 2000)
✚ Agorafobie a panická porucha (Portál, 

2008)
✚ Jak se zbavit napětí, stresu a úzkosti 

(Grada, 2003)
✚ Úzkostné poruchy (Portál, 2005)
✚ Kognitivně behaviorální terapie 

psychických poruch (Triton, 2007)

Pavlin manžel nechápe, jak moc jeho žena při 
záchvatech trpí. „Kdybych měla zlomenou nohu, 

dokázal by si to představit, ale tohle ne,“ říká Pavla
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k tomu někdo nějak přemluvil, sesypali 
se hned za dveřmi.

„Lékárna“ na síti
V diskusních fórech serverů 

zabývajících se (nejen) zdravím je 
dobře vidět, že panickou poruchou trpí 
zhruba dvojnásobně více žen než mužů. 
V některých diskusích se už potkávají 
staří známí, kteří si navzájem radí 
a podporují se. Dost uživatelů takováto 
fóra využívá jen k popsání svých 
příznaků a okolností vzniku panické 
poruchy. Mají potřebu se někomu svěřit 
a postěžovat si.  

A pochopitelně se zde také kupčí 
s léky, které jsou výhradně na předpis – 
nejčastěji s návykovými pilulkami 
jako Neurol, Xanax, Rivotril, Lexaurin 
nebo Diazepam – ale i s antidepresivy. 
Za inzerát typu „Prodám 4 balení 
Neurolu 1 mg, za 119 korun balení, 
na dobírku nebo osobní předání“ vám 
tu prakticky utrhnou ruce. Lékaři 
mohou mluvit horem dolem, že si 
pacient nemůže ordinovat léky a jejich 
dávkování, jak se mu zlíbí. Marně. 

Dělala to tak i čtyřiatřicetiletá 
matka dvou dětí Pavla. První záchvat 
zažila před osmi lety, když pracovala 
v nadnárodní firmě a zároveň 
ještě studovala, aby získala titul 
MBA. Při písemném testu ve škole 
omdlela – nejspíš ze stresu, který si 
ani neuvědomovala. V nemocnici 
pak strávila tři dny, bylo jí celou dobu 
špatně a točila se jí hlava. „Po propuštění 

se mi k neustálému motání hlavy 
přidala i fobie – nezvládala jsem být 
sama doma. Bála jsem se, že omdlím 
a nikdo mě nenajde. V práci mi sice 
bylo zle, ale nějak jsem to zvládala, 
protože jsem věděla, že si nemůžu jet 
domů lehnout. Tam bych se zbláznila,“ 
vypráví drobná inženýrka ekonomie. 
Po půldruhém roce se s pomocí 
psychiatra podařilo její stav zlepšit. 

Úzkostná čísla

✚ �Více než 15 % populace během života trpí nějakou formou úzkostné poruchy.
✚ �Ojedinělý záchvat paniky každoročně potká 10 až 12 % lidí.
✚ �Opakovanými záchvaty, tedy panickou poruchou, trpí každý rok 1–3 % osob.
✚ �3 až 6 % populace trpí agorafobií s panickými záchvaty.
✚ �Zhruba 7 % lidí trpících panickou poruchou spáchá sebevražedný pokus (u depresí je to 

jen o málo více – 7,5 %).
✚ �V kombinaci panické poruchy a deprese dosahuje sebevražednost až 20 %, život tedy 

sám ukončí každý pátý pacient.
✚ �Přibližně 15 % lidí trpících panickou poruchou je léčeno u internisty, kardiologii nebo 

neurologii, s negativními výsledky laboratorních vyšetření.
✚ �K rozvoji panické poruchy dochází nejčastěji mezi 23. a 29. rokem života, ale může 

k němu dojít i kdykoli jindy.

TÉMA
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Porodila dvě děti, s manželem postavili 
dům… Ale loni v létě prodělala zánět 
ledvin a musela brát antibiotika. 
„Nechtěla jsem do sebe ládovat víc 
léků, než je nutné. Říkala jsem si, že už 
je mi přece psychicky dobře, tak jsem 
antidepresiva vysadila.“ Chvíli byl 
klid, ale před třemi měsíci se Pavle 
nepříjemné stavy vrátily. Panické 
záchvaty mívá zřídka, spíš je jí celý 
den špatně. Stará se o dvě děti a když 
začala antidepresiva polykat znovu, už 
nezabrala. Není divu. „Když jdu s dětmi 
ven, často se mi chce až brečet, jak se 
mi ta hlava motá. Člověk si říká, že ani 
nežije, jen tak živoří,“ říká Pavla.

Maminka umře?
Pavliny děti poměrně často vídají 

maminku ležet na gauči a slýchají větu: 
„Jdi říct tatínkovi, že mi není dobře.“ 
Pavla se domnívá, že tím své malé 
syny nijak neděsí, protože to příliš 
nevnímají. „Nemyslím, že se o mě bojí. 
Jsou to kluci, a tak jsou spíš zvyklí, že 
si s nimi hraje tatínek. A když už mám 

na koberci jezdit s autíčky a cítím, 
že nezvládnu sedět, prostě se vedle 
dětí natáhnu na zem a hraju si s nimi 
vleže,“ říká pohledná brunetka. Jenže 
odborníci na dětskou psychiku mají 
opačný názor. „Matčin stav úzkosti má 
na děti velký vliv, i když ona se domnívá, 
že ne,“ říká psycholog Karel Humhal. 
„Můj velký učitel, docent Skála, tvrdil, 
že u alkoholiků se to v rodině přenáší 
až do třetí generace. Když dědeček 
pije, odnesou to nejen jeho děti, které 
zanedbává nebo i bije, ale ještě i děti těch 
dětí. A v případě úzkostných stavů je to 
také tak.“

Strach, že už ho neuvidím
Sedmadvacetiletá produkční Veronika 

zažívá prakticky obden záchvaty velmi 
silné úzkosti. Po autohavárii, kterou 
měl před několika lety její bývalý 
přítel, se o něj totiž začala neúměrně 
bát. Za normálních okolností jde 
o racionální a velmi inteligentní dívku 
s vysokoškolským diplomem. Jenže 
když se pak přihodilo, že jí přítel 
zapomněl odpovědět na esemesku, 
Veronika se změnila v paralyzovanou 
hromádku neštěstí. I když se při 
nehodě jejímu příteli vůbec nic nestalo, 
Veronika od té doby nedokázala zahnat 
obavy, že se neozývá, protože je mrtvý. 
Stejný scénář se opakuje i nyní, kdy má 
Veronika nového partnera. „Pokud se mi 
po mé zprávě neozve do půlhodiny, jsem 
ještě v klidu. Po hodině už jsem nesvá. 

A když se neozve do dvou hodin, nemůžu 
už vůbec nic dělat,“ přibližuje své potíže 
Veronika. „Sice jsem schopná logicky 
přemýšlet a vnímám všechno okolo, ale 
jsem jako svázaná. Zároveň se mi hrozně 
chce na záchod, brečím, špatně se mi 
dýchá… Lapám po dechu, jako bych se 
topila. Bizarní je, že jakmile se přítel 
ozve, uleví se mi, jako by se nic nestalo. 
Jsem okamžitě veselá a můžu se pustit 
do jakékoli činnosti. Jen cítím velké 
fyzické vyčerpání – asi jako kdybych 
uběhla deset kilometrů.“ Veronika si 
uvědomuje, že její úzkost je iracionální. 
Zatímco v běžném životě má vůli silnou 
jako málokdo, tohle překonat nedokáže. 
V každé kapse a kabelce nosí Rivotril, 
který má od své psychiatričky. Přítel 
je Američan – a ta vzdálenost stejně 
jako časové posuny, Veroniku ničí. 
Odpočítává dny, které zbývají do odletu 
za moře. Ví totiž, že když bude tam, 
vedle něj, její úzkosti zmizí. Má to už 
vyzkoušené z předchozího vztahu. 
Jenže zároveň při své inteligenci tuší, 

Dýchejte. Ale správně!	

Vedle léků je jedním z nejúčinnějších způsobů, jak se zbavit panického záchvatu, dechové 
cvičení. Je ale třeba natrénovat si ho předem – v průběhu záchvatu to jinak zvládnete jen 
těžko. Trénink je detailně  popsán v neprodejné příručce Trpíte záchvaty panické úzkosti?, 
vydané nakladatelstvím Galén v roce 2000:

Více než polovina trpících panickou poruchou v záchvatu úzkosti běžně zrychleně dýchá 
a prožívá příznaky, které lze zrychleným dýcháním navodit (závratě, rozmazané vidění, pocit 
zmatku, křeče prstů na rukou…). Dechový trénink obsahuje dva základní prvky – vyjádření 
napětí při nádechu a uvolnění při výdechu.
✚ �a) Začíná krátkým zadržením dechu na dobu, než v duchu napočítáme do osmi.
✚ �b) �Provedeme dlouhý výdech trvající stejnou dobu, jakou jsme zadržovali dech. 
✚ �c) Následuje krátká pauza před nádechem (na 4 doby).
✚ �d) Provedeme dlouhý nádech (opět na 8 dob).
✚ �e) Opět zadržíme dech, tentokrát v plném nádechu. Napneme svaly na ramenou a pažích 

a zároveň celou silou vytlačíme břišní stěnu jako míč dopředu. V maximálním napětí 
vydržíme na 8 dob.

✚ �f) Následuje dlouhý výdech. Vzduch necháme z plic vycházet bez úsilí, spíše se snažíme 
výdech zpomalit než zrychlit. Během výdechu povolíme svaly ramenou, paží a břicha, celé 
tělo necháme „zvadnout“, aby se uvolnilo. Tento výdech trvá opět 8 dob, ale může být 
i mnohem delší.

✚ �g) Opakujeme od bodu c) do bodu f) – vesměs stačí 10 opakování na odstranění většiny 
vegetativních příznaků.

(Celá příručka je k dispozici ve formátu PDF na internetových stránkách farmaceutické 
společnosti Lundbeck Česká republika: http://cz.lundbeck.com/cz/Public/what_we_do/
Depression/default.asp)

Kam zasurfovat pro pomoc	

✚ www.uzkost.cz
✚ www.panickaporucha.mistecko.cz
✚ www.panicka-porucha.wz.cz
✚ www.spas-praha.com
✚ www.terapie.info
✚ www.pcp.lf3.cuni.cz

O Veroničiných úzkostných stavech ví jen její teta 
a jedna kamarádka. V práci nikdo.  „Snažím se být 

profesionál,“ říká mladá žena
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že přestěhováním za přítelem své 
problémy jen zamete pod koberec. Bez 
psychoterapie nezmizí. Budou tam číhat 
a zase vykouknou. 

Nezvládnuto
 „Po každém záchvatu úzkosti mám 

pocit viny a stydím se, že jsem to 
nezvládla,“ přiznává Veronika. „Já totiž 
jinak zvládám všechno. Odjakživa, když 
jsem si dala něco za úkol, jsem dřela 
tak dlouho, dokud jsem to nesplnila. 
Na vysněný obor na vysoké jsem se 
dostala napopáté, prostě jsem to odmítla 
vzdát. Stejné je to se sportem – když 
si řeknu, že ten pětikilometrový kopec 
na kole vyjedu na jeden zátah, fakt ho 
vyjedu. I když mám nahoře černo před 
očima. A jestliže si teď řeknu, že čtrnáct 
dnů nebudu jíst, můžete vzít jed na to, že 

opravdu dva týdny nevezmu nic do pusy.“ 
Veronika je na sebe tvrdá a nic si 
neodpustí. Úzkosti a paniky se nejčastěji 
objevují právě u perfekcionistů. Lidí, 
kteří mají sami na sebe vysoké nároky. 
Mnohdy tak byli vychovaní. Rodiče 
je nechválili za dobré známky nebo 
vítězství v recitační soutěži, protože 
se to prostě rozumělo samo sebou. 
Zvládnou tohle, tamto a ještě stihnou 
i támhleto… Pak se v tom stresu stačí 
trochu leknout, že by se s některým 
úkolem nemuseli popasovat dokonale, 
a rozklepou se jako ratlíci. „Vždycky 
jsem byla ten typ, co nosil samé jedničky,“ 
přitakává Pavla. „S bráchou se rodiče 
museli učit, ale mně šlo všechno samo. 
Bylo samozřejmé, že jsem na gymnáziu 
byla premiantkou. Vždycky jsem byla 
zvyklá být v očích všech dokonalá. Jsem 

puntičkář a všechno dělám na dvě stě 
procent.“ 

No a co?
Panické poruše se dá velmi úspěšně 

čelit takzvanou kognitivně behaviorální 
terapií. Psycholog pacientovi nejdřív 
vysvětlí, co se s jeho organismem při 
záchvatu děje a proč k němu dochází. 
Pak s ním začne nacvičovat různé 
způsoby, jak se panické atace postavit 
a vymanit se z toho začarovaného 
kruhu. Jak ovládat negativní myšlenky, 
které záchvat provázejí. I Pavla, která 
se k psycholožce teprve chystá, už sama 
přišla na to, že jí vlastně nejvíc pomáhá, 
když si při záchvatu řekne: „No, tak si 
omdli, vždyť se zase tolik nestane. Však 
on tě někdo najde.“ A je to pravda.  ■

� hasova@mf.cz

TÉMA

Když se přítel neozve, protože třeba neslyšel mobil, 
Veronika už ho vidí mrtvého. Je jí nesnesitelně zle, 
dokud on nezavolá nebo nenapíše
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Panika v kině	

✚ Nový horor Paranormal Activity, který je vystavěn na iluzi 
reálných událostí (podobně jako např. Záhada Blair Witch), 
podle zpráv tiskových agentur vyvolal u několika lidí v Itálii 
panické záchvaty. V tiskovém prohlášení to uvedlo Společenství 
italských spotřebitelů. Mělo jít převážně o mladší diváky 
a nejzávažnější byl případ čtrnáctileté dívky, která byla 
převezena do nemocnice v naprosto paralyzovaném stavu. 
Ředitel společenství Carlo Rienzi uvedl: „Nezletilí diváci mohou 
po zhlédnutí filmu podléhat panickým atakám, třást se, zvracet 
nebo dokonce utrpět šok.“ Nízkorozpočtový snímek byl natočen 
na ruční kameru a popisuje děsivé zážitky mladého páru, který 
ve svém novém domě zažívá útoky čehosi neznámého. U nás 
je tento film přístupný od 15 let, žádné případy panických 
záchvatů zatím nejsou známy. 

✚ U citlivých jedinců ale mohou úzkostný stav vyvolat třeba 
i takové filmové scény, jaké známe například z úvodní části 
válečného filmu Zachraňte vojína Ryana.
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