
Op deze manier kan de vicieuze cirkel doorbro-
ken worden en verdwijnen de klachten. 

Onze ervaring is dat meestal 5 a 6 behandelin-
gen genoeg is, mits u natuurlijk thuis goed oe-
fent! 

Schaamte 

Hoewel hypervenƟlaƟe vaak voorkomt, scha-
men veel mensen zicht er voor. Een inhalaƟe-
apparaatje kan dan een uitkomst zijn, omdat het 
klein en onopvallend is en bijvoorbeeld op een 
toilet even kan worden gebruikt. 

Veel voorkomende misverstanden 

Veel mensen denken dat hypervenƟlaƟe ernsƟg 
is of samenhangt met hart- en longklachten. Dit 
is onjuist; hoewel de verschijnselen bij hyper-
venƟlaƟe bijzonder onpreƫg kunnen zijn, is hy-
pervenƟlaƟe zeker niet ernsƟg. 
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Wat kunt u er zelf aan doen 

De onpreƫge verschijnselen van hypervenƟlaƟe 
worden veroorzaakt door te weinig koolzuur in 
het bloed. Om de klachten te laten verdwijnen, 
moet de hoeveelheid koolzuur dus worden aan-
gevuld. Langzaam en oppervlakkig ademen 
werkt daar bij zeer goed. Ook kan de ademha-
ling zo lang mogelijk worden ingehouden; er 
wordt dan namelijk minder koolzuur uitge-
ademd. In de prakƟjk werken deze adviezen niet 
alƟjd, want wie in paniek is, zal het niet kunnen 
opbrengen om rusƟg en langzaam te ademen. 
Een plasƟc zak is daarom een goed hulpmiddel. 
Als de aanval opkomt, dient deze voor de mond 
en de neus te worden gehouden. Door het uit-
ademen komt er veel koolzuurgas in de zak, dat 
vervolgens weer wordt ingeademd. Daardoor 
sƟjgt het koolzuurgehalte in het bloed en ver-
dwijnen de  verschijnselen binnen enkele minu-
ten. Deze methode is dan ook zeer effecƟef. Dit 
geldt ook voor het ademen door een stuk slang. 
Omdat de lucht door een nauw kanaal moet 
worden gezogen, wat veel weerstand veroor-
zaakt, is de inademing moeilijk en is een snelle 
ademhaling onmogelijk. 

Fysiotherapie bij hypervenƟlaƟe 

De fysiotherapeut kan u, door middel van oefe-
ningen, leren uw lichaam te ontspannen en een 
juiste manier van ademhalen aanleren. Lichame-
lijke ontspanning heeŌ tot gevolg dat de adem-
haling weer rusƟg wordt.  
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Wanneer moet u een arts raadplegen 

Als u niet zeker weet of uw klachten door hyper-
venƟlaƟe worden veroorzaakt, doet u er goed 
aan een arts te raadplegen. Ook als u iets wilt 
doen aan de oorzaak van uw hypervenƟlaƟe en 
de in deze folder genoemde aanwijzingen niet 
helpen, kunt u het beste een arts raadplegen. 

Hoe is hypervenƟlaƟe te voorkomen 

Het is belangrijk om de oorzaak van de hyper-
venƟlaƟe op te sporen. Daartoe is het nodig om 
de omstandigheden waarbij de aanvallen ont-
staan te leren herkennen, evenals de daarmee 
gepaard gaande verschijnselen. Overleg met de 
mensen uit uw naaste omgeving. Het opschrij-
ven van die omstandigheden en ervaringen, kan 
daarbij zeer waardevol zijn. 

Een aanval kunt u voorkomen, of beter opvan-
gen, als u regelmaƟg ademhalingsoefeningen 
doet. Daarbij is het nuƫg om te proberen alleen 
met uw buik te ademen. Buikademhaling is na-
melijk meestal minder diep dan borstademha-
ling. Als u uw handen net onder uw ribben op 
uw buik houdt, voelt u precies wat er gebeurt. 
Bij een goede buikademhaling gaat bij elke 
ademhaling uw buik op en neer en mag uw 
borstkas nauwelijks bewegen. 

 

 

HypervenƟlaƟe 

Klachten en symptomen 

HypervenƟlaƟe uit zich vooral in aanvallen van 
angstgevoelens.Deze gaan gepaard met licha-
melijke klachten als ademnood, beklemming op 
de borst, “prop” in de keel, Ɵntelingen in de vin-
gers en/of mond, sƟjĬeid van vingers of armen, 
duizeligheid en hartkloppingen. Zo’n aanval kan 
worden gevolgd door diarree, buikpijn, pijn in 
de rug of door een grieperig gevoel. De klachten 
kunnen van persoon tot persoon verschillen. 

Oorzaken 

HypervenƟlaƟe ontstaat door een te snelle of te 
diepe ademhaling, die kan optreden bij inspan-
ning, bij stress of bij psychische druk. 

Bij de ademhaling krijgen we zuurstof binnen, 
dat is nodig voor allerlei lichamelijke processen. 
Door deze processen ontstaat koolzuur, dat we 
weer uitademen. Als er te snel of te diep wordt 
ingeademd, wordt er te veel zuurstof in korte 
Ɵjd opgenomen en wordt er ook te veel kool-
zuur uitgeademd. Hierdoor blijŌ te weinig kool-
zuurgas in het bloed, waardoor de lichaamspro-
cessen worden verstoord. Dit veroorzaakt klach-
ten, die op zich niet ernsƟg zijn, maar wel bij-
zonder lasƟg 

 

Angst 

Bij angst wordt het adrenalinegehalte in het li-
chaam hoger, waardoor onder meer de hartslag 
en de ademhaling snellen worden. Doordat de 
ademhaling wordt versneld, kan hypervenƟlaƟe 
ontstaan. Omdat  de daarmee gepaard gaande 
verschijnselen ernsƟg lijken, geeŌ dit ook weer 
angstgevoelens. Zo ontstaat een vicieuze cirkel: 
angst roept hypervenƟlaƟe op en de verschijn-
selen bij hypervenƟlaƟe veroorzaken ook weer 
angst. Dit houdt de hypervenƟlaƟe in stand. 

Waar moet u op leƩen 

Hoewel dit bijzonder moeilijk is, is het zeer be-
langrijk om te proberen niet in paniek te raken. 
Omdat hypervenƟlaƟe zulke ernsƟg lijkende 
verschijnselen geeŌ, lukt dit bijna nooit. Toch is 
dit eigenlijk de enige oplossing, want hyperven-
ƟlaƟe kan niet met medicijnen worden behan-
deld. 

HypervenƟlaƟe komt veel voor 

Veel mensen denken dat ze iets mankeren, ter-
wijl dit in feite niet zo is. Deze gedachte wordt 
vaak veroorzaakt door hypervenƟlaƟeklachten. 
Bovendien wordt iemand die hypervenƟleert 
daar doodmoe van, wat ook weer een gevoel 
van ‘ziekte’ geeŌ. Dit maakt het extra moeilijk 
om deze veel voorkomende ‘cirkel’ te doorbre-
ken. 


