
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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کاتێک گرژی وتوندیت هەبێت یا بترس��یت چەند کێشەیەک سەرهەڵدەهێنن. هەناسەدانی بەپەلە 
وقوڵ یەکێکە لەو کێشانە.

ئەمە چیە؟

Sorani



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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هەناسەدانی بەپەلە وقوڵ

دەتوانیت چەند شتێک بکەیت بۆ خۆلادان لە گرژی وترس یا زاڵبوون بەسەریاندا

ئەگەر نەوبەیەک لە هەناس��ەی بەپەلەت هەبوو یا هەستت کرد تووشت دەبێت، هەوڵ بدە 
لەسەر خۆ وهێمنانە هەناسە بدەیت. بۆ نموونە 3 چرکە )سانیە( بۆ وەرگرتنی هەوا بەکار بهێنە 
و6 یش بۆ دەرکردنی هەوا. لەبەر خۆتەوە بژمێرە: هەواوەرگرتن 2-3 هەوادەرکردن 6-5-4-3-2 

هەواوەرگرتن 2-3 هەوادەرکردن 2-3-4-5-6 ... تاد
باش��ترە خۆت خەریک کەیت بە شتێکەوە، بۆ نموونە لەکاتی نەوبەیەکدا مەشق بکەیت وەک 

چەمانەوەی ئەژنۆکان یا خوێندنەوە بەدەنگی بەرز
هەوڵ بدە بزانیت چ بارودۆخێک گرژی وتوندی دروست دەکەن، لەوانەیە خۆت ئاگادار نەبیت 

لە توندی وترسەکە بەڵم کێشەت هەیە لەگەڵیاندا
لەوانەیە سوودیەخش بێت ئەو بارودۆخانە بنوسیت کە تێدا حاڵەتەکەت تووش دەبێت

باس��ی ئەو ش��تانەی تۆماریان دەکەیت لەگەڵ یەکێکدا کە باش دەیناس��یت بکە، رەنگە ئەمە 
بۆچونت بۆ بارودۆخەکە بگۆرێت.

•

•

•

•
•

 خۆت چی دەتوانیت بۆ بکەیت؟

کەڵک بەخشە بچیت بۆلای پزیشکی ماڵ: 

ئەگەر هەست بەتوندی وگرژی لە سنگتا بکەیت ولانەچێت
ئەگەر زۆر تەنگەنەفەس بیت ولات وایە کە هۆکارەکەی هەناسەدانی بەپەلە نیە

ئەگەر ئەو شتانەی خۆت کردوتن بێ سوودبن

•
•
•

کەی بۆلای پزیشکی ماڵ؟
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