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Annotatsiya: Ushbu maqolada vahima xurujlari nima ekanligi va tibbiyot xodimlari
vahima xurujlarida kerakli yordam ko’rsatish haqgida so’z boradi.

AHHOTauma: B amoli cmamee Mbl 06CcyOuUM, YMO MakKoe NMaHU4YecKue amaku U KakK
MeOUYUHCKUe pabomHUKU Mo2ym MOMOoYb rpu MNAHUYECKUX amakKax.

Annotation: This article will discuss what panic attacks are and how medical
professionals can help with panic attacks.

Vahima hujumlarini boshdan kechirolaayotgan bo'lsa, tibbiy va psixologik yordamga
murojaat qilish muhimdir. Vahima hujumlari juda achinarli bo'lishi mumkin va kundalik
hayotga xalaqgit berishi mumkin, ammo yordam beradigan davolash usullari mavjud.

Vahima hujumlarini boshdan kechirayotganlar bo'lsa, alomatlarida yordam berishi
mumkin bo'lgan har ganday asosiy tibbiy sharoitlarni istisno qilish uchun shifokor bilan
maslahatlashish muhimdir. Shifokor, shuningdek, vahima hujumlarining chastotasi va
intensivligini kamaytirishga yordam beradigan dori-darmonlarni ham buyurishi mumkin.
Bunda Benzodiazepinlar, antidepressantlar va beta-blokerlar kabi dorilar vahima
hujumlarini davolash uchun keng qo'llaniladi. Ushbu dorilar tashvish va vahima
hujumlarining alomatlarini kamaytirishga yordam beradi.

Psixologik yordam berishda kognitiv-xatti-harakatlar terapiyasi (CBT) vahima
hujumlarini davolashda aynigsa samarali bo'lgan terapiya turidir. CBT vahima hujumlarini
go'zg'atishi mumkin bo'lgan salbiy fikrlash shakllari va xatti-harakatlarini aniglash va
o'zgartirishga yordam beradi.

Relaksatsion va nafas mashglari orqali: Chuqur nafas olish, meditatsiya va
mushaklarning progressiv gevsemesi kabi yengillik usullari vahima hujumlari alomatlarini
kamaytirishga yordam beradi. Ushbu usullarni terapiya orqali yoki mustaqil ravishda
o'rganish mumkin.

Yordam guruhiga qo'shilish orgali hamjamiyat va tushunish hissi bilan ta'minlaydi.
Vahima hujumlarini boshdan kechirgan boshgalar bilan suhbatlashish orqali tinchlantirishi
va garshi kurashish strategiyalarini taqdim etishi mumkin.

Ruhiy salomatlik bo'yvicha mutaxassis bilan maslahatlashish maqgsadga muvofig.
Psixiatr yoki psixolog kabi ruhiy salomatlik bo'yicha mutaxassis vahima hujumlari uchun
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keng gamrovli baholash va davolash rejasini tagdim etishi mumkin. Ular, shuningdek, agar
kerak bo'lsa, dori-darmonlarni kuzatish va sozlashda yordam berishi mumkin.

Ba'zi odamlar akupunktur, yoga yoki massaj terapiyasi kabi vahima hujumlarini
boshqgarishda muqobil davolash usullarini foydali deb bilishadi. Biroq, xavfsiz va samarali
bo'lishini ta'minlash uchun har ganday muqobil davolash usullarini tibbiy yordam
ko'rsatuvchi provayder bilan muhokama qilish muhimdir.

0O'z-o'zini parvarish gilishga garatilgan mashglar: Dori-darmonlar va terapiyadan
tashgari, 0'z-o'zini parvarish qilish vahima hujumlarini boshqarishning muhim jihati
hisoblanadi. Bu muntazam ravishda jismoniy mashqlar gilish, sog'lom ovgatlanish, etarlicha
uxlash, spirtli ichimliklar va giyohvand moddalarni iste'mol qilmaslikni o'z ichiga olishi
mumbkin.

Beta-blokerlardan foydalanishni ko'rib chiging: Beta-blokerlar tez yurak urishi va
titrog kabi vahima hujumlarining jismoniy alomatlarini kamaytirish uchun ishlatilishi
mumkin bo'lgan dori turidir. Ular odatda anksiyete buzilishi bo'lgan odamlar uchun
buyuriladi.

Dori vositalarining mumkin bo'lgan nojo'ya ta'sirini tushuning: barcha dori-darmonlar
singari, vahima hujumlarini davolash uchun ishlatiladiganlar ham yon ta'sirga ega bo'lishi
mumkin. Mumkin bo'lgan nojo'ya ta'sirlarni shifokoringiz bilan muhokama qilish va
tanangiz yoki kayfiyatingizdagi har ganday o'zgarishlardan xabardor bo'lish muhimdir.

Dori-darmonlarni qabul qilishda tartibga rioya qilish lozim. Dori-darmonlar
ko'rsatmalarga muvofiq qabul gilish va o'zingizni yaxshi his gila boshlasangiz ham gabul
gilishni davom ettirish muhimdir. Dori-darmonlarni to'satdan to'xtatish olib tashlash
belgilariga olib kelishi mumkin.

Ta'sir qgilish terapiyasi: Ushbu turdagi terapiya o'zingizni vahima hujumiga olib kelishi
mumkin bo'lgan vaziyatlar yoki qo'zg'atuvchilarga asta-sekin ta'sir qilishni o'z ichiga oladi.
Bu vaqt o'tishi bilan bu vaziyatlarga nisbatan qulayroq va kamroq reaktiv bo'lishingizga
yordam beradi.

Kognitiv-xatti-harakatlar terapiyasi (CBT) vahima hujumlarini davolashda aynigsa
samarali bo'lgan terapiya turidir. CBT vahima hujumlarini qo'zg'atishi mumkin bo'lgan
salbiy fikrlash shakllari va xatti-harakatlarini aniglash va o'zgartirishga yordam beradi.

Ta'sir gilish terapiyasi: Ushbu turdagi terapiya o'zingizni vahima hujumiga olib kelishi
mumkin bo'lgan vaziyatlar yoki qo'zg'atuvchilarga asta-sekin ta'sir qilishni o'z ichiga oladi.
Bu vaqt o'tishi bilan bu vaziyatlarga nisbatan qulayroq va kamroq reaktiv bo'lishingizga
yordam beradi.

Ehtiyotkorlikka asoslangan terapiya: Ehtiyotkorlikka asoslangan stressni kamaytirish
(MBSR) va qabul gilish va majburiyat terapiyasi (ACT) kabi ongga asoslangan terapiya
sizning fikrlaringiz va his-tuyg'ularingiz haqida ko'proq xabardor bo'lishga va ularni hukm
gilmasdan gabul qilishni o'rganishga yordam beradi.

Xulosa o’rnida shuni ta’kidlash mumkin-ki, vahima hujumlari uchun tibbiy va
psixologik yordam so'rash simptomlarni boshgarish va hayot sifatini yaxshilashda muhim
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ahamiyatga ega. Sizga mos keladigan davolanishning to'g'ri kombinatsiyasini topish uchun
tibbiy yordam ko'rsatuvchi provayderlar bilan ishlash muhimdir.
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