Hyperventilering

Att hyperventilera innebér att andas for mycket. Nar man har angest kan det kdnnas som om
man inte far tillrackligt med luft, darfor ar det vanligt att man borjar hyperventilera/6verandas.
Ofta andas man snabbt och ytligt med bréstkorgen da man hyperventilerar. Man andas da in
mer syre i kroppen &n vad kroppen behdver.

Blodkarlen drar ihop sig vilket innebéar att man far mindre blod till t.ex. hjarnan. Eftersom
hyperventilering ocksa leder till att hemoglobinet minskar sin formaga att transportera syre
innebar detta att den minskade mangd blod som kommer till hjarnan ocksa innehaller mindre
mangd syre.Trots att man andas mer far hjarnan alltsa mindre syre! Detta kan ge en upp-
levelse av forvirring, yrsel, andfaddhet , dimsyn , overklighetskénslor och svarigheter att
tanka Klart.

Trots att man andas mer kan man alltsa fa en kansla av att man haller pa att kvavas.

Hyperventilering leder ocksa till att man kan fa domningar, stickningar, klibbiga och kalla
hénder och stela muskler. Manniskor som hyperventilerar andas ofta med brdstkorgen, vilket
kan leda till spanningar i brostkorgen. Den som hyperventilerar k&nner sig ofta varm, upp-
jagad och svettig.

En del manniskor som hyperventilerar brukar ocksa sucka eller gaspa. Eftersom det ar
jobbigt att hyperventilera kan det leda till en k&nsla av utmattning.

Hyperventilering ar inte farligt men kan vara en bidragande orsak till vidmakthallande av
angest.

Hyperventilering &r ett inlart beteende. Det gar alltsa att lara om. Du kan lara dig att istallet
for att andas snabbt och ytligt med brdstkorgen (hyperventilera) — andas med lugna och djupa
andetag med diafragman/magen.

Lagg en hand pa brostet och en hand pa magen. Forsok att ha munnen stangd da du andas.
Forsok att fa handen pa magen att réra sig mer an handen pa brostet nar du andas in. Om du
vill kan du spanna ut magen lite forsiktigt nar du andas in, ungefar som om magen skulle vara
en ballong som du bléste upp. Du kan t.ex. rikna till 3 nér du andas in “med magen ” och
dérefter rakna till 5- 6 nar du andas ut. FOrsok att andas ut aningen langre &n du andas in.
Alternativt kan du rakna till 3-5 nér du andas in, rakna till 3-5 nar du andas ut och darefter ta
en paus sa lange som kanns bra..

For att lara in en mer lugnande andning kan du forslagsvis satta av tid vid fem tillfallen varje
dag da du nagra minuter medvetet andas enligt ovan. Dessa 6vningsstunder kommer sedan
paverka din andning dvrig tid da du kommer att borja andas pa detta mer lugnande satt
automatiskt.

Ju mer du 6var desto battre kommer det g att lara in en mer lugnande andning.
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