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Overandning, dvs. hyperventilation

Denna anvisning ar amnad for patienter vars andningssymtom ar férknippade med
Overandning, dvs. hyperventilation.

Det finns aven andra benamningar pa andningsrubbningssymtom och
andningsrubbningssyndrom, sdsom dysfunktionell, dvs. rubbad andning, funktionell
andningsrubbning eller obalanserad andning. En rubbning i andningen kan bero pa en kroppslig
sjukdom, sdsom till exempel astma. Andningen paverkas latt av smarta, anstrangning och
fysikaliska faktorer, sdsom hett och kallt. Dessutom kan manga emotionella faktorer och
upplevelser, sdsom gladije, radslotillstand, spanning och panik rubba andningen.

Vad ar 6verandning, dvs. hyperventilation?

Vid hyperventilation ar lungventilationen for stor i forhallande till kroppens behov, och darmed
minskar artarblodets CO2 (koldioxid)-deltryck under det normala < 4,67 kPa (referensvérde 4,5-
6,0) och blodets syra-basjamvikt blir mer basisk. Den forminskade koldioxidmangden i
artarblodet gor att blodet blir basiskt och férorsakar sammandragning i blodkarlen och manga
andra slags symtom.

Vid akut hyperventilation ar andningen ofta oregelbunden, snabb, ytlig och/eller kippande.
Andningen kan aven vara for djup i forhallande till situationen och kroppens behov. Det ar ofta
frdga om attackvis forekommande 6verandning, som beror p& neurala regleringsstorningar i
andningen. Om tillstandet ar aterkommande och férknippat med typiska symtom &r det fraga om
hyperventilationssyndrom. For en del manniskor ar obalanserad andning endast en tillfallig
reaktion pa stress.

Hurudana symtom kan 6éverandning fororsaka?

Andningsrelaterade symtom

e En kansla av att inte kunna andas eller en kénsla av kvavning
e Angestfylld eller stramande kansla i brostet

e Overdrivet suckande, kippande efter luft, gaspande

e Ojamn andningsrytm

Hjartrelaterade symtom

¢ Rytmstorningskanningar, hjartklappning
e Stickande eller krampande atypisk brostsmarta



Symtom i nervsystemet

e Svindel, stickande, domning
e Huvudvark, synrubbningar
e Muskelstelhet och muskelsmarta, muskelkramper

Ovriga symtom

e Kanslan av att ha en klump i halsen, svarighet att svalja, harklande
e Svaghetskansla

o Angest, paniksyndrom

e Utmattning, sbmnldshet

Hur paverkar éverandning andningen?
Andningens djup

e Rorelsen i den 6vre delen av bréstkorgen blir storre

e Hjalpandningsmusklerna éveraktiveras

e Diafragman anvands mindre och luften gar inte ordentligt till lungornas nedre delar
e Andningsuppehall

¢ Andning genom munnen

¢ Andningen ar oekonomisk "syrehunger"

Andningsrytm

e Andningsfrekvensen kan vara férhojd, ofta hogre an 20 ganger i minuten och i plétsliga
hyperventilationssituationer t.o.m. hégre an 30 ganger i minuten (en normal
andningstathet ar 12-16 ganger i minuten).

e Andningen ar ljudlig

e Andfaddhet av att tala

¢ Andningsrytmen blir oregelbunden

e Utandningsfasen ar kort

e Det kommer ingen naturlig paus i slutet av utandningen

Egenvard av 6verandning
Balanserad, lugn andning

Malet &r att du lar dig en lugn helhetsandning och en jamn andningsrytm. Lar dig att kontrollera
din andning i olika situationer. Ett naturligt och jAmnt andningssatt alltid och i alla situationer
forhindrar fluktuationer i blodets koldioxidniva och darmed ocksa hyperventilationssymtom.

Hall musklerna i skulderregionen sa avslappnade som mdijligt. Skuldrorna far inte héjas och det
far inte uppsta en grop pa halsen. Andas jamnt och lugnt, viloandningen &r ljudlos eller nastan
ljudl6s.



Inandning:

Andas lugnt in genom nasan, varvid diafragmamuskeln drar ihop sig och trycks ner mot
bukhalan. Det har syns som en uppsvallning av buken.

Utandning:

Andas ut genom nésan eller munnen, varvid inandningsmusklerna slappnar av. Vid vila ar
utandningen normalt passiv, bréstkorgen och diafragman atergar till vilolage. Vid anstrangning
kraver utandningen muskelarbete. Vid vila varar utandningen upp till dubbelt langre &n
inandningen. | slutet av utandningen sker det en naturlig, avslappnande paus.

Det kravs sjalvstandig traning for att pa nytt "lara sig” ett andamalsenligt andningsséatt. Ova pa
att andas pa ett naturligt satt i olika stallningar och nar du ar i rérelse. Pausa andningen pa
lampliga stallen nar du talar.

Plotsligt hyperventilationstillstand

e FOrsok lugna dig och slappna av i en stéllning som du tycker kdnns bekvam. Fokusera
pa att andas lugnt.

e Du kan anvanda sinnesbilder och/eller ord for att lugna dig sjalv och din andning. Tank
att det inte ar brattom med att andas.

e Slappna av i armarna, skuldrorna och nackregionen.

o FOrsok medvetet att andas lugnare och att férlanga utandningen genom att andas ut
genom lappspringan.

¢ Andas in genom nasan, undvik att kippa efter luft via munnen.

Avslappning och motion

Lar dig att slappna av och att ge dig sjalv tid att njuta av livet och lugnet. Nar musklerna
slappnar av blir ocksa tankarna och kanslorna lugna och tvartom. Att slappna av ar ett enkelt
satt att fa muskelspéanning att ge med sig och att vara skonsam mot sig sjalv.

Exempel pa olika avslappningsmetoder: vila "att bara vara”, musik, olika hobbyer, motion, yoga,
pilates, dans etc. Det du tycker att &r roligt far dig att slappna av. Du kan lara dig olika
avslappningsmetoder t.ex. i handledda grupper eller med hjalp av avslappningsprogram. De
baserar sig pa att slappna av med hjalp av spannings-avslappningstekniker, tankar eller
andning. Motion och idrott &r bra satt att slappna av och bli av med stress. Se till att du far
tillrackligt med vétska och energi fore och under anstrangningen. Inled motionen med att varma
upp pa ett lampligt satt, fokusera under anstrangningen pa en jamn andning genom att andas
genom lappspringan.

Nar du har metoder for att lugna och jamna ut andningen kan du rora dig i vardagen och i
hobbyer utan de manga symtomen av 6verandning.
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