) NOVARTIS

Angst og hjertesvigt

Det er meget almindeligt, at du med en livstruende sygdom eller tilstand kan opleve at fa angst. At blive
konfronteret med sin egen dodelighed kan veere overveeldende.

Sadan opleves angst

De fleste forbinder angst med pludselige, voldsomme panikanfald. Men angst kan ogsa komme til udtryk
gennem langvarig uro og bekymring. De typiske symptomer pd angst er:

e Andengd

¢ Hjertebanken

e Rysteture

e Svedproduktion

e Torhed i munden

e Svimmelhed

e Muskelspzendinger — seerligt i brystet

Se videoen, hvor en sygeplejerske forteeller mere om andengd:
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Hvordan opstar angst?

For at forsta, hvordan angst kan opsta, sa lad os se pa en af de mest basale overlevelsesmekanismer.

Kroppen er indrettet til at kunne reagere hurtigt og effektivt, nar du pludselig star overfor en akut fare. Hjernens
grundige, men tidskraevende processer, hvor du overvejer og vurderer situationens alvor og finder en
passende reaktion, saettes midlertidigt ud af kraft til fordel for et hurtigtvirkende, automatisk system, der
reagerer ud fra reflekser — det sakaldte frygt-kredslab.

Konkret sker der det, at hjernen opdager faren og pumper forskellige hormoner ud i blodet, som far pulsen til
at stige og skeerper sanserne, sa kroppen er klar til at tage kampen op eller flygte hurtigst muligt. Det kaldes
pa engelsk for fight or flight-mekanismen — som kan overseettes til kamp eller flugt.

Fejlfortolkning af kroppens signaler

Fight or flight-mekanismen er utrolig praktisk i en reekke situationer, uanset om man lever i stenalderen og star
overfor et sultent rovdyr, eller man cykler gennem byen og er ved at blive ramt af en bil.

Men lever du med hjertesvigt, kan symptomer som andengd, hgj puls og hjertebanken snyde hjernen til at tro,
du er i akut fare og derfor — fejlagtigt — aktivere overlevelsesmekanismerne.

Angst er ubehageligt, men ikke farligt

Selvom et angstanfald kan fales overveeldende, er det vigtigt at forsta, at det ikke er fysisk farligt. Du dar altsa
ikke af et angstanfald.

Fordi symptomerne pa angst og hjertesvigt ligner hinanden, er det dog vigtigt at veere sikker pa, hvad der er
hvad. Ellers kan du komme til at overse nogle alvorlige fysiske symptomer. Kontakt derfor altid din leege, hvis
du meaerker symptomer, du ikke kender.

Behandling af angst

Angst kan i sveere tilfeelde blive sa voldsom, at du ikke lzengere kan ggre de ting, du ellers ville have gjort —
som fx at se familie og venner eller ga uden for hjemmet. Hvis din angst forhindrer dig i at leve et normalt liv,
er det vigtigt at sege professionel hjaelp. /3
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Hvad kan du selv gore?

Der findes ogsa en raekke forskellige ting, du selv kan gare for at deempe angst.

¢ Tal med andre

Ved at tale med andre om din angst og seette ord pa det, du faler, bearbejder du dine tanker og bliver
bedre til at forstd og rumme dem. Opsag gerne andre i samme situation, som forstar praecis, hvad du gar
igennem. Der findes blandt andet forskellige patientgrupper pé internettet.

Laer teknikker til at slappe af

Ved at blive bedre til at slappe af og kontrollere din vejrtreekning, kan du pavirke din hjerne til at skrue
ned for de hormoner, der aktiverer angsten. Der findes mange muligheder, som fx mindfulness, yoga,
meditation, beroligende musik med mere. Tal med din leege om mulighederne eller sgg pa internettet og
find ud af, hvilken type afslapningsteknikker, der passer bedst til dig.

Dyrk motion

Motion styrker kroppen og kredslgbet, s& du kan overkomme mere, og friger samtidig hormoner, der gor
dig i bedre humgar. Men pas pa med at overdrive treeningen, da kraftig anstrengelse kan udlgse angst hos
nogle.
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