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PANIC ATTACKS

Understanding Panic Attacks
What is a panic attack?

A panic attack is a sudden episode of intense fear or discomfort. It can happen even when

there is no obvious danger. The physical sensations can feel frightening and overwhelming.

What might someone experience?

A racing or pounding heart

Shortness of breath or trouble breathing

normally

Chest discomfort

Sweating or trembling

Dizziness or light-headedness

Nausea or stomach discomfort

A feeling of losing control

Fear that something terrible is about to

happen

Not everyone experiences every symptom.

Why can it feel so frightening?

The physical sensations themselves can trigger more fear. A person may interpret these

changes as a sign that something dangerous is happening, which can intensify the experience.

What should you do?

Seek medical assessment for new, unfamiliar or concerning symptoms. If you have previously

been evaluated for panic attacks, your doctor can advise you about appropriate management

strategies.

Seek urgent medical help for new or severe chest pain, severe trouble breathing,
fainting, or other sudden serious symptoms. Do not assume these are caused only by
panic.

When should you speak to a clinician?

If episodes recur, cause significant distress, affect daily activities, or lead you to avoid certain

places or situations, speak with a qualified clinician or mental-health professional.

This handout is for general education only and is not a substitute for individualized medical

advice.
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नमुना मा�हितीपत्रक. ��क्लि�निक आ�णि डॉ�टरांचे तपशीक्लि केवळ उदाहरणिासाठी �दके्लि आहेत. प्रत्यक्ष रुग्णिांसाठी वापरण्यापूवर्वी डॉ�टरांनिी या मानि�सक-आरोग्य मा�हतीपत्रकाची
वैद्यकीय अचूकता तपासूनि मान्यता देणिे आवश्यक आहे.

तुमच्या ��क्लि�नकचे नाव
रुग्णिांसाठी मा�हतीपत्रक

पॅ�नक अटॅक

पॅ�नक अटॅक समजून घेऊया
पॅ�नक अटॅक म्हिणजे काय?

पॅ�निक अटॅक म्हणिजे अचानिक �निमार्माणि होणिारी तीव्र भीती �कंवा अस्वस्थतेची अवस्था. समोर कोणिताही स्पष्ट धोका निसतानिाही असा
अनिुभव येऊ शकतो. यावेळी जाणिवणिारी शारी�रक क्लिक्षणिे तीव्र आ�णि त्रासदायक असू शकतात.

कोणती क्लिक्षणे जाणवू शकतात?

हृदयाचे ठोके जक्लिद होणिे �कंवा जोरात धडधडणिे

श्वास घेण्यास त्रास होणिे

छातीत अस्वस्थता जाणिवणिे

थरथरणिे �कंवा घाम येणिे

च�कर येणिे �कंवा डोके हक्लिके वाटणिे

मळमळ �कंवा पोटात अस्वस्थता

स्वतःवरीक्लि �नियंत्रणि सुटत असल्यासारखे वाटणिे

काहीतरी भयानिक घडणिार आहे असे वाटणिे

प्रत्येक व्य�तीक्लिा ही सवर्मा क्लिक्षणिे जाणिवतीक्लिच असे निाही.

पॅ�नक अटॅक इतका भीतीदायक का वाटतो?

शारी�रक क्लिक्षणिांमुळे भीती वाढू शकते. काहीतरी धोकादायक घडत आहे असे वाटल्यानिे अस्वस्थता आणिखी तीव्र होऊ शकते.

तुम्हिी काय करू शकता?

प�हल्यांदाच क्लिक्षणिे जाणिवत असतीक्लि, ती निेहमीपेक्षा वेगळी असतीक्लि �कंवा काळजी वाटत असेक्लि, तर डॉ�टरांचा सल्क्लिा घेऊनि
आवश्यक तपासणिी करूनि घ्या. यापूवर्वी पॅ�निक अटॅकसाठी तपासणिी झाक्लिी असल्यास, तुमचे डॉ�टर योग्य उपाय सांगू शकतात.

तातडीने वैद्यकीय मदत घ्या जर छातीत तीव्र �कंवा निवीनि वेदनिा होत असतीक्लि, श्वास घेण्यास गंभीर त्रास होत असेक्लि,
बेशुद्ध पडत असाक्लि �कंवा इतर अचानिक गंभीर क्लिक्षणिे जाणिवत असतीक्लि. ही क्लिक्षणिे केवळ पॅ�निक अटॅकमुळेच होत
आहेत असे गृहीत धरू निका.

डॉ�टरांशी कधी बोक्लिावे?

असे झटके वारंवार येत असतीक्लि, खूप मानि�सक त्रास होत असेक्लि, दैनिं�दनि कामांवर प�रणिाम होत असेक्लि �कंवा काही �ठकाणिे व
प�र�स्थती टाळावी क्लिागत असेक्लि, तर पात्र डॉ�टरांशी �कंवा मानि�सक आरोग्य तज्ज्ञांशी चचार्मा करा.

ही मा�हती केवळ सामान्य �शक्षणिासाठी आहे. ती वैय��तक वैद्यकीय सल्ल्याची जागा घेऊ शकत निाही.
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