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Opresyon ak Panik: 
Kijan pou fè Diferans lan

Anviwon 10% moun ki gen opresyon gen twoub panik tou. Opresyon ak panik gen sentòm ki 

sanble: souf kout, pwatrin sere, santiman perèz ki entans.

Poukisa li enpòtan pou 
nou konnen diferans lan?

Sentòm Opresyon Sentòm Panik

li ka mete konfizyon, men konnen 

kisa ki deklannche panik ak 

opresyon ou, ak kijan pou trete chak 

kalite atak, ka fè ou santi w pi byen!

Epizòd sa yo ka lakòz perèz men 

ou ka pran kontwòl sou opresyon 

ak panik ou!

 • Souf Kout

 • Souf anlè

 • Pwatrin Sere/Doulè

 • Pwodiksyon Larim

 • Touse

 • Pèt Enèji

 • Souf Kout

 • Palpitasyon

 • Doulè nan Pwatrin

 • Swe

 • Tranble

 • Vètij oswa Tèt Vire

 • Kè Plen/Lestomak fè Mal

 • Santiman ou pa nan Reyalite a

 • Pè Pèdi kontwòl oswa Mouri

Èske se  
Opresyon oswa Panik? Opresyon Panik

Touse, souf anlè oswa pwodiksyon 

larim nòmalman pa rive pandan atak 

panik men souvan rive pandan yon 

atak opresyon.

Èske se opresyon oswa panik?

• Fè lis sentòm ou yo.

• Itilize Debi mèt ou a!

Debi mèt ki pi ba 80% gen valè 

maksimal pèsonèl, gen chans pou 

se opresyon.

❶ Swiv plan aksyon opresyon ou an 

epi konsidere itilize medikaman 

soulajman ou ki gen aksyon rapid.

❷ Siveye sentòm opresyon w yo. 

❸ Si touse/souf anlè/souf kout 

pa amelyore apre ou pran 

medikaman pou soulajman/sekou 

ki aji vit, kontakte founisè swen 

sante ou.

❸ Si w gen difikilte pou respire, si w 

gen pwoblèm pou w mache, pale, 

bouch/zong ou yo vin ble/gri, 

oswa si pwatrin ou antre chak fwa 

ou respire, RELE 911.

❶ Pa pran medikaman soulajman /

sekou ki aji vit pou opresyon.

❷ Fè lis sentòm ou yo.

❷ Raple tèt ou sentòm sa yo 

inofansif, menm si yo mete w 

mal alèz.

❹ Raple tèt ou ipèvantilasyon ka 

kontole lè w respire dousman ak 

lè w pa respire pwofon.

❺ Kontakte founisè swen sante pou 

tretman pou panik.
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