
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?

MEDISCHE OPVANG ASIELZOEKERS

0% cyaan
65% magenta
100% geel
5% zwart

100% cyaan
43% magenta
0% geel
23% zwart

45% cyaan
65% magenta
0% geel
0% zwart

Full colour drukwerk تنفس اضطراب آلود8

وقت�ی عصب�ی یا مضطرب باش�ید، ناراحتی های گوناگونی ظهور می کنن�د. تنفس اضطراب آلود یکی از 
این ناراحتی ها است. 

تنفس اضطراب آلود به این معنی است که شما تند یا خیلی عمیق نفس می کشید. 

این چیست؟ 

Farsi



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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تنفس اضطراب آلود

راههای�ی ب�رای جلوگی�ری یا پایان دادن ب�ه ناراحتی های اضطراب و عصبی وج�ود دارد که خودتان می 
توانید انجام دهید. 

اگ�ر حمل�ه تنف�س اضطرابی به ش�ما دس�ت داد یا احس�اس کردید دارد نزدیک می ش�ود، س�عی کنید   •
آرام نفس بکش�ید. برای مثال س�ه ثانیه برای دم و ش�ش ثانیه برای بازدم. دم و بازدم را به این صورت 

بشمارید: دم-٢-٣- بازدم- ٢-٣-۴-۵-۶ دم-٢-٣- بازدم- ٢-٣-۴-۵-۶ و ادامه دهید. 
گاهی توجه به چیزهای دیگر کمک می کند. مثلًا در صورت شروع به نرمش بدنی مثل خم کردن زانو   •

و یا نوشته ای را با صدای بلند بخوانید. 
س�عی کنی�د متوج�ه ش�وید چ�ه وضعیت�ی باعث عصبی�ت می ش�ود. این امکان هم هس�ت که ش�ما به   •

اضطراب یا عصبیت آگاهی نداشته باشید، اما از عواقب و جلوه های آن دچار ناراحتی هستید.
این کارهم خوب است که موقعیت هایی را که به جلوه های این ناراحتی دچار می شوید، بنویسید.   •

یادداش�ت ها را با کس�ی که خوب می شناس�ید به گفتگو بگذارید. این کار ش�اید شما را در گونه دیگر   •
دیدن شرایط یاری دهد. 

خودتان چه می توانید بکنید؟ 

در موارد زیر با پزشک خانواده تماس بگیرید: 

اگر احساس سنگینی بر قفسه سینه می کنید و رفع نمی شود؛  •
اگر تنگی نفس شدید گرفته اید و فکر نمی کنید از تنفس اضطراب آلود باشد؛  •

اگر راههای نامبرده در بالا را انجام دادید و به نتیجه نرسیدید.   •

چه زمانی به پزشک خانواده رجوع کنید؟ 
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