
Hyperventilatie

Wanneer u gespannen of angstig bent, kunnen daardoor 

verschillende klachten ontstaan. Hyperventilatie is één van 

die klachten. Hyperventilatie wil zeggen dat u te snel of te 

diep ademt.

Wat is het?
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وقتيک�ه ش�ما عصبان�ی و يا ترس�يده هس�تيد، ميتوانن�د تکليف هاى  مختلف توس�ط آن ايجاد ش�وند. 
هيپرونتيليشن )تنفس کردن بيش از حد سريع و عميق که توسط آن ضربان قلب زياد ميشود و احساس 
خفکان پيدا ميش�ود( يکی از اين تکليف ها اس�ت. هيپرونتيليش�ن يعنی اينکه ش�ما بيش از حد سريع و 

بسيار عميق تنفس ميکنيد.

اين چه است ؟ 

Dari



Hyperventilatie

Er zijn enkele maatregelen die u kunt nemen om de 

genoemde angst- en spanningsklachten te voorkomen of te 

beëindigen. 

• Als u een aanval heeft of voelt aankomen, probeer dan  

 rustig te ademen. Neem bijvoorbeeld drie seconden  

 om in te ademen en zes om uit te ademen. Tel in   

 gedachten langzaam mee: in-2-3-uit-2-3-4-5-6

 in-2-3-uit-2-3-4-5-6 enzovoort. 

•  Soms helpt het om uzelf af te leiden. Bijvoorbeeld door  

 bij een aanval oefeningen te gaan doen zoals kniebui- 

 gingen of door hardop te gaan lezen. 

•  Probeer na te gaan waarom bepaalde situaties 

 spanningen oproepen. Het kan zijn dat u zich niet van  

 angst of spanningen bewust bent, maar dat u wel last  

 heeft van de verschijnselen. 

•  Het kan helpen wanneer u opschrijft in welke situatie u  

 de verschijnselen krijgt. 

•  Bespreek uw aantekeningen met iemand die u goed  

 kent. Dat geeft misschien een andere kijk op de situatie. 

Wat kunt u er zelf aan doen?

Neem contact op met uw huisarts: 

• Als u een beklemd gevoel op de borst heeft dat niet  

 weggaat; 

• Als u erg benauwd bent en u denkt dat het niet door  

 hyperventilatie komt; 

• Als de genoemde maatregelen die u zelf neemt, niet  

 helpen. 

Wanneer naar de huisarts?
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نفس قيدی

ي�ک چن�د تدبي�رى وجود دارد، که ش�ما ميتوانيد اتخاذ  کنيد تا از تکليف ه�اى ترس و عصبانيت جلو 
گيرى کنيد يا آنهارا از بين ببريد. 

•  اگر ش�ما حمله داريد و يا احس�اس ميکنيد که حمله ميآيد، کوشش کنيد تا آرام نفس بکشيد. مثلَا سه 
ثانيه براى گرفتن هواه و شش ثانيه براى خارج کردن هواه بگيريد. در فکر خود با آن حساب کنيد: 

داخل -2- 3 -خارج - 2-3-4-5-6 داخل 2-3-خارج -2-3-4-5-6 و غيره . 
بعضی وقت تغيير حواس )س�رگرم چيزى ديگرى ش�دن( کمک ميکند. مثلَا توس�ط انجام دادن يک   •

تمرين حمله مثلَا حرکات زانو و يا توسط با آواز بلند خواندن .  
س�عی کنيد تا تعقيب ش�ود که  چرا بعضی حالات نا راحتی ها يا عصبانيت را بوجود ميآورند. ممکن   •
اس�ت که ش�ما از ترس و يا عصبانيت ها آگاه نيس�تيد، اما ش�ما ناراحتی ها از اين علايم )پديده ها( 

داريد. 
توشتن  اينکه در کدام حالت اين علايم را داريد )يا پيدا ميشوند(، ميتواند کمک کند.   •

ياد داش�ت هاى خودرا با کس�ی که شما آنرا خوب ميشناس�يد، صحبت کنيد. اين شايد يک ديد ديگر   •
بالاى حالت ميدهد.  

شما خود تان چه کرده میتوانید؟ 

 با داکتر فاميلی خود تماس بگيريد: 

اگر شما يک احساس گرفتگی بالاى سينه داريد که دور نميشود؛   •
اگر ش�ما به مش�کل تنفس ميکنيد )احساس خفکان داريد( و فکر ميکنيد که اين توسط هيپرونتيليشن   •

نيست ؛ 
اگر شما اقدام ها متذکره را خود تان انجام ميدهيد، اما کمک نميکند.  •

چه وقت نزد داکتر خانگی )داکتر فامیلی(؟
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