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FORMOLINE L112 | AVENE CICALFATE | MICELLAIR WATER

Formoline L112 extra 60 caps Cicalfate : mix & match naar keuze Bioderma Sensibio DS micellair water

F‘ 500ml

BIODERMA

€10,90st €19,99/st
€10,90/2st €19,99/2st

Prijsvoorbeeld obv Cicalfate creme 40ml
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/ e, bt i Formoline L112 is een unieke vetbinder ter ondersteuning

mogelijk om het gewicht onder controle te houden en
beperkt de cholesterolopname. Het middel is klinisch
bewezen (door onafhankelijke studies'), wordt goed
verdragen en kent nagenoeg geen bijwerkingen.

Bronnen: 1. Hennen. Chitosan. Woodland Publishing, Pleasant Grove, USA, 1996, 2. Cnubben N. H. P. et al. (20156): A single oral dose of a polyglucosamine
influences the bioavailability of [9-14C]-Oleic acid in adult female Gottingsn minipigs. 3. Cornelli U. et al. (2017): Long-term treatment of overweight and
obesity with polyglucosamine (PG L112): Randomized study compared with placebo in subjects after caloric restriction

Formaline L112 is a Class Il Medical Device from Certmedica GmbH to help treat excess weight. It is certified in the EU by an authorised notified body.

Formoline LT12 wordt in de Belgié l D p | | A R Atomveldstraat 8, 9450 Haaltert
exclusief verdeeld door: ° infoaidphar.be - idphar.be
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Afslanken

We horen het dikwijls in het nieuws of lezen het in de krant: "We eten ongezond en het gemiddelde
lichaamsgewicht van de Belgische bevolking stijgt.” Belgié prijkt, volgens een studie in de Lancet, in de top
3, als het gaat over ongezonde eetgewoontes. Geen plaats om fier op te zijn. We eten teveel viees, vetten en
gesuikerde dranken en te weinig fruit en groenten. Nochtans weten we allemaal dat overgewicht nefaste
gevolgen heeft voor je lichaam: verhoogde kans op hart- en vaatziekten, diabetes en kanker, maar ook:
kortademigheid, lusteloosheid, spijsverteringsproblemen, verhoogde bloeddruk en cholesterolspiegels in

het bloed.

Afslanken, hoe begin ik eraan?

Een bepaald (verhoogd) gewicht op de weegschaal
is niet altijd overgewicht. Het wil niet zeggen, omdat
je weegschaal veel aanwijst, dat je te dik bent. Het
lichaamsgewicht is geen maatstaf om te bepalen

of iemand gezond is. Alles heeft te maken met je
lichaamssamenstelling. Gewicht verliezen is de ver-
keerde ingesteldheid, je moet lichaamsvet verbran-
den en spiermassa opbouwen!

Meer spiermassa betekent immers een hoger
metabolisme, waardoor je permanent calorieén ver-
bruikt. Vetmassa daarentegen verbruikt geen energie
en zit gewoon overal in de weg. Het is dus letterlijk
‘dood’ gewicht.

Daarnaast kan je gewicht van dag tot dag schomme-
len door je vochtgehalte. Voldoende water drinken
is heel belangrijk om afvalstoffen af te voeren alsook
voor een goede waterhuishouding in je lichaam. Vol-
doende drinken zet je lichaam immers aan om vocht
af te voeren in plaats van op te slaan.

Gezond afvallen houdt in dat je nog altijd voldoende
eet en drinkt zodat je geen tekort aan voedingsstof-
fen ontwikkelt, maar wel zorgt voor een caloriebe-
perking. Extra lichaamsbeweging is belangrijk om
je energieverbruik te verhogen. Wanneer je energie-
verbruik hoger is dan je energie-inname, verlies je
lichaamsgewicht. Je hoort het al: met alleen een pil-
letje kom je er jammmer genoeg niet.

Alles met mate! Te snel afvallen gaat ten koste van

je spiermassa en vergroot de kans op een tekort aan
vitamines, mineralen en andere bouwstoffen die het
lichaam nodig heeft. Het is belangrijk om je metabo-
lismne hoog genoeg te houden door gezond en vol-
doende te eten. Wees realistisch en leg de lat niet té
hoog. Uit onderzoek blijkt dat een gewichtsverlies van
10 procent realistisch is. Uithongeren is uit den boze!

Wat veelal wordt vergeten maar onmisbaar is voor
een goede gezondheid in het algemeen, is een goed
werkend darmstelsel. Prebiotica en probiotica zijn
levende micro-organismen die de darmen gunstig
beinvlioeden en zorgen voor een positief effect op je
gewicht.

Begin met het doorvoeren van kleine veranderingen.

Hierdoor bouw je steeds meer zelfvertrouwen op en
krijg je motivatie en energie om door te zetten. In één
ruk het roer drastisch omgooien, verkleint de kans
van slagen. Je zult merken dat een gezonde balans,
waarbij bijvoorbeeld ook ruimte mogelijk is voor een
beperkte hoeveelheid "minder gezonde producten’,
meer voldoening geeft.

Tip 1: met realistische verwachtingen, verdubbel je de
kans op succes

Tip 2: je mag af en toe nog steeds ongezonde dingen
eten maar uiteraard beperken

Tip 3: kies voor voeding die bij jouw lichaam en leef-
stijl past

Tip 4: begin met kleine veranderingen
Tip 5: beloon jezelf voor het gewenste gedrag
Tip 6: bereid je voor op weerstand

Tip 7: bedenk van tevoren oplossingen om met je
valkuilen om te gaan

Tip 8: stel gedragsregels op en houd bij hoe het hier-
mee gaat

Tip 9: veroordeel jezelf niet als je een fout maakt,
maar pak de draad weer op

Tip 10: maak eventueel gebruik van professionele
begeleiding

Het probleem is er niet op 1dag of op
1 week gekomen, het zal dus ook niet opgelost zijn
van vandaag op morgen. Ons lichaam moet de tijd
krijgen om zich aan te passen.

Afslanken




Afslanken

Er zijn verschillende hulpmiddelen te verkrijgen in
de apotheek die je een duwtje in de rug geven om af
te vallen maar een gezond voedingspatroon en be-
wegen gaan hand in hand met een slank en gezond
lichaam!

Eetlustremmers - vezels

Er is een ruime keuze aan supplementen die het
verzadigingsgevoel verhogen en zo de trek in tussen-
doortjes doet minderen. Vaak wordt gebruik gemaakt
van vezels. Vezels zwellen op in aanwezigheid van
vocht en geven hierdoor een verzadigingsgevoel.
Daarnaast bevorderen vezels de darmtransit en rem-
men de opname van vetten.

Chroom

Chromium is een voedingsstof die we nodig hebben
voor een stabiele bloedsuiker. Een voedingssupple-
ment op basis van chromium is nuttig voor mensen
die een uitgesproken drang hebben naar zoetighe-
den, voor mensen die het moeilijk hebben om tussen-
doortjes te laten en vooral ook 's avonds grijpen naar
suikerhoudende producten, eerder dan naar chips,
kaasjes, enzovoort.

Chromium zit onder andere in schaal- en schelpdie-
ren, in gedroogde dadels, in noten, brocolli en volko-
ren graanproducten. Chroom zorgt ervoor dat de aan-
wezige glucose in ons lichaam wordt opgenomen in
onze lichaamscellen waar deze glucose kan gebruikt
worden als energiebron. Chroom regelt dus als het
ware onze bloedsuikerspiegel.

Wanneer we teveel suiker opnemen is er teveel glu-
cose aanwezig in ons lichaam. Ons lichaam reageert
hier op door extra insuline aan te maken en slaat het
teveel aan suiker op onder de vorm van vet in onze
reserves en dat is nu juist wat we niet graag willen.

Chromium brengt een onevenwichtige suikerspie-
gel in het bloed opnieuw in evenwicht waardoor je
minder drang hebt naar zoetigheden én waardoor er
minder opslag is van overtollige suikers in de vetmas-
sa van het lichaam.

Vetverbranders en vetbinders

Er bestaan vele verschillende stoffen die in meer of

mindere mate inspelen op het verminderen van de

vetmassa in ons lichaam.

- Vetbinders binden (een gedeelte) van de aanwe-
zige vetten in uw maaltijden (zoals een magneet).
Hierdoor worden deze vetten niet verteerd en op-
genomen in het lichaam maar wel uitgescheiden
in de darm.

- Anderzijds bestaan er producten zoals CLA (ge-
conjugeerd linolzuur) die de opstapeling van vet in
de vetcellen beperken.

- Totslot zijn er vetverbranders (zoals bijvoorbeeld
groene thee, kaneel, enzovoort) die zorgen voor
een verhoogd energieverbruik waardoor het li-
chaam vet gaat verbranden.

Proteinerijke producten

Door koolhydraat-arm te eten, is de aanvoer van
onmiddellijk suikers kleiner, waardoor het lichaam
vetten verbrandt. Indien gewenst kan men eiwitrijke
maaltijden combineren met proteine shakes. Doordat
deze shakes geen toegevoegde suikers bevatten, pas-
sen ze perfect binnen een koolhydraatarm dieet.
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Mijn voorschrift staat op mijn
identiteitskaart. Wat nu?

Een 6-tal maanden geleden is het 'papierloos' voorschrijven van start gegaan. Door administratieve proces-
sen meer en meer te digitaliseren, komt er meer tijd vrij voor de zorg van de patiént. En dat is waar we uit-
eindelijk naar toe willen in deze huidige zorgmaatschappij. Zorg op afstand wordt hierdoor ook mogelijk. En
dat dit opportuniteiten biedt, werd tijdens de huidige coronapandemie reeds bewezen.

Dit nieuwe systeem zal dus zorgen voor nog meer kwaliteit in de zorg en een nog betere vertrouwensrelatie
tussen de patiént en de zorgverstrekkers. Tegelijk wordt er meer efficiéntie gecreéerd en wordt de zorgin-

formatie toegankelijker.

Uiteraard is deze digitalisering niet voor iedereen
even makkelijk te volgen. Patiénten die kiezen voor
een digitalisering zullen hun voorschriften zelf kun-
nen beheren en een goed overzicht hebben om met
de arts te bespreken. Maar patiénten die nog niet
klaar zijn voor het digitale verhaal, kunnen nog steeds
een papieren afdruk van hun bewijs van elektronisch
voorschrift ontvangen.

De patiént heeft dus de vrije keuze om al dan niet
met een papieren bewijs van elektronisch voorschrift
het kabinet van de arts te verlaten.

Mogelijke situaties bij het ontvan-
gen van je voorschriften

OPTIE 1: JE KIEST VOOR PAPIER

Zo werkte het voordien al. Er verandert niets voor jou.
Als patiént verlaat je het kabinet van de voorschrijver
met een papieren bewijs van elektronisch voorschrift.
Je gaat met dit papieren bewijs van elektronisch
voorschrift naar de apotheker (jouw huisapotheek of
een andere apotheek). De apotheker scant de streep-
jescode van het papieren bewijs om toegang te krij-
gen tot de server van Recip-e, waar de voorschriften
veilig digitaal opgeslagen zijn.

OPTIE 2: JE KIEST VOOR EEN DIGITAAL VOOR-
SCHRIFT

Je verlaat dan het kabinet van de voorschrijver zonder
papieren bewijs van elektronisch voorschrift.

Er zijn nu verschillende mogelijkheden om je voor-
schrift te consulteren.

1) Ofwel bied je je identiteitskaart aan in de apo-
theek. De apotheker kan dan je voorschriften
raadplegen en de gewenste producten afleveren.
Voor kinderen is ook een ander identificatiemiddel
zoals een Isi+ kaart een mogelijkheid.

Let wel op: je apotheker gaat enkel op jouw vraag de
voorschriften consulteren. Men krijgt in de apotheek
dus geen melding dat jouw arts voorschriften op jouw
identiteitskaart heeft geladen.

2) Ofwel bied je je apotheker een digitaal bewijs aan
van je elektronisch voorschrift. De apotheker scant
de streepjescode van dit digitale bewijs om toe-
gang te krijgen tot de server van Recip-e, waar de
voorschriften veilig opgeslagen zijn.

Zelf online je elektronische voor-
schriften raadplegen?

De meest handige platformen sommmen we graag
even voor je op.

1. www.myhealthviewer.be

Daar kan je een overzicht terugvinden van al je elek-
tronische voorschriften. En indien je dit wenst, kan je
de bewijzen van de elektronische voorschriften down-
loaden.

2. www.mijngezondheid.belgie.be

Een platform waar je toegang krijgt tot verschillende
persoonlijke gegevens over je gezondheid en dus ook
je voorschriften kan raadplegen.

Deze website is zeer uitgebreid, dus het is bij een eer-
ste bezoek wel even je weg zoeken op deze website.

3. Applicatie ‘voorschrift op zak’.

Bij deze applicatie voor je smartphone kan je heel
handig je voorschriften terugvinden.

Let wel op, je voorschriften en medische gegevens
zijn niet zomaar beschikbaar voor iedereen. Dus je zal
altijd met een kaartlezer en je identiteitskaart of met
de applicatie ‘ltsme’ dienen aan te tonen dat jij het
bent. Privacy is immers erg belangrijk.
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Je huisapotheker zorgt voor een
actueel medicatieschema!

Het is daarnaast ook de bedoeling dat elke patiént in
de toekomst een actueel medicatieschema heeft. Om
dit efficiént en overzichtelijk te kunnen realiseren, is
het nodig dat de arts zoveel mogelijk 1 geneesmid-
del per voorschrift voorschrijft. Tevens zal er hierdoor

ook een beter beheer per geneesmiddel mogelijk zijn,

zowel voor de arts, apotheker als patiént.

Als je aan een chronische aandoening lijdt, heb je
baat bij een persoonlijke begeleiding van je genees-
middelengebruik. Zeker als je verschillende genees-
middelen per dag neemt.

Vele patiénten beschikken vandaag de dag al over
een actueel medicatieschema. In de apotheek kun-
nen wij, als jouw huisapotheker, hiervoor zorgen. De
mutualiteit komt hiervoor volledig tussen in de kos-
ten, dus deze dienstverlening is volledig gratis voor
jou.

Wie is jouw huisapotheker?

Dat is je vertrouwde apotheker die jij kiest om je me-
dicatie op te volgen en je te begeleiden bij het goed
gebruik van je geneesmiddelen. Je huisapotheker
bezorgt je een persoonlijke medicatieschema en past
dat aan wanneer nodig.

Hij is ook de contactpersoon bij wie je andere zorg-
verleners terechtkunnen voor informatie over jouw
medicatie.

EAU THER‘MALE
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UNIEKE TRIO VAN ACTIEVE BESTANDDELEN
Herstelt, zuivert, verzacht
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[C*— Resfore] ™ Koper/Zlnk Suffaat  Thermaal water
van Avéne
Verzachtend en
anti-irriterend

Beperkt het risico op
bacterigle proliferatie

Herstellend actief
bestanddeel*

*Bevordert het herstel van de huid
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Eau Thermale Avéne,
Het vertrouwen van een gezonde huid.

Wat doet je huisapotheker voor jou?

Je huisapotheker heeft een volledig overzicht van de
geneesmiddelen die je neemt. Om na te gaan of een
bepaald geneesmiddel veilig is voor jou, kan de apo-
theker dus beroep doen op jouw medicatiehistoriek.
Daarom registreert men in de apotheek alle voor-
geschreven geneesmiddelen in jouw farmaceutisch
dossier. Maar ook geneesmiddelen die je zonder voor-
schrift komt halen, kunnen hieraan toegevoegd wor-
den. Al die informatie is immers belangrijk voor een
goed en veilig gebruik van jouw medicatie.

Je huisapotheker deelt de relevante informatie over je
geneesmiddelen via het gedeeld farmaceutisch dos-
sier met andere apothekers bij wie je langsgaat, zodat
correct advies ook gegarandeerd is wanneer je bij-
voorbeeld naar een apotheek van wacht gaat, of naar
een andere apotheek als dat je zo uitkomt.

Je huisapotheker heeft altijd een juist medicatie-
schema voor je klaar. Zo'n medicatieschema is een
volledig en betrouwbaar overzicht van al je medicatie.
Het bevat praktische informatie over hoe en wanneer
je welke geneesmiddelen moet innemen. Je huisapo-
theker kan het medicatieschema ook beschikbaar
maken voor andere zorgverstrekkers die je behande-
len.

Aveéne EUROPE N 2020°

Cicalfatet = °

b s
OMTE HERSTELLEN [yt ( \\
Cicalfate* Créme i \ N \
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Cicalfate*

Gelciatica
Scargel

OM HET UITZICHT
VAN HET LITTEKEN TE
VERBETEREN

Cicalfate* Littekengel
2 maal per dag

Pro-masserende fextuur
Rijk aan siliconen

Aanbrengen na re-epithelialisatie
en verwijderen van hechtingen 30ml

nacy in germany, Ausria, Belgium, Spain, Fance, areece, T, Poland, Portugal, Sovakio, Swizarlond, C




Wat zijn je rechten?

De keuze voor een huisapotheker is volledig vrij.

Je kan op elk ogenblik van huisapotheker veranderen.
Uiteraard kan je nog een beroep doen op een andere
apotheek, bijvoorbeeld tijdens een wachtdienst of
uitstap. Die apotheker kan dan belangrijke gegevens
over je medicatie raadplegen, omdat je huisapothe-
ker die informatie deelt in het gedeeld farmaceutisch
dossier. Zo ben je steeds zeker van een veilige afleve-

ring.
‘ BELGIUM,,
. . . 1 NTY
Hoe kan je een huisapotheker kiezen en wat kost aLaswers 10F
het? 3 i

Je kiest een huisapotheker door een overeenkomst te
ondertekenen met de apotheker van jouw keuze.

De dienstverlening van je huisapotheker wordt volle-
dig vergoed door de mutualiteit en kost jou helemaal
niets.

Wens je meer te weten over wat die dienstverlening
voor jou kan betekenen?

Praat erover met je apotheker!
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- Folder ‘mijn huisapotheker kent mij, daar teken ik voor’ - APB

Bied uw patiénten

ALLES-IN-EEN
VERLICHTING VOOR
DROGE OGEN

MULTI-DOSISFLACON ZONDER
CONSERVEERMIDDELEN

WERKT OP ALLE LAGEN VAN DE
TRAANFILM?

TOT 8 UUR VERLICHTING VOOR
ELK TYPE DROGE OGEN'

Adviseer Systane® COMPLETE ZONDER CONSERVEERMIDDELEN S Stane
HP Guar en nanolipiden: een unieke formule voor elk’type y
droge ogen.”

2 DRUPPELS EN NIETS HOUDT JE NOG TEGEN

m Relief Following

Dit product is een medisch hulpmiddel. Voor gebruiksaanwijzingen, indicaties, contr:
waarschuwingen verwijzen wij u naar de gebruiksaanwijzing van het relevante product.
* Resultaat Is individueel afhankelilk en kan beinvioed worden door eventuele voorafbestaande aandoeningen SYSTANE.COM
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ANDER GAMMA IN
DE KIJKER'!

(van 15/3/2022 tot 15/06/2022)

MAART
MAAND v/d
HUIDREINIGING

0/0

-20% op alle
huidreinigers

!J\'T.! GEKWETSTE HUID
& LITTEKENS

Cicalfate zijn verzorgingsproducten van de laboratoire Avéne die het herstel van de oppervlak-
kige lagen van de gekwetste huid bevorderen. De créme wordt gebruikt bij open wonden, de
spray bij vochtige wonden en de litteken gel bij volledig gesloten restletsels om littekenvorming
te voorkomen of te vervagen. De handcréme herstelt en beschermt de huid van de handen. Ook
ideaal bij kloven aan handen of voeten. Cicalfate lipbalsem herstelt kloven in de lippen.

Avéne Cical- Aveéne Cical-

\:{ fate+ creme | fate+ créeme Aveéne Cicalfa-
APRIL \3 40ml | 100ml te+ lipbalsem
0% \ : } €10,90/st \ ~ €16,90/st €6,80/st
vt AORTING - €10,90/2st - €16,90/2st €6,80/2st
SRS

z ' °.  Avéne Cical-

ol Avéne Avéne Cical-
L L fate+ lotion \—" Cicalfate fate+ hand-
N U X E .’ spray =1 +littekengel creme
PARIS - €13,70/st \ 1 €11.90/st | - €11,40/st
- | €14,50/2st| | | €1,90/2st -~ €1,40/2st

MEI |EdB VERZORGING BABY & KIND

GRATIS Mix & Match naar keuze tussen deze 3 verzorgingsproducten voor

CAUDALIE = =77 =

PARIS

2 kopen = 3de gratis

JUNI \ | L
Mustela Mustela Mustela
\ wasgel toiletmelk Shampoo
Ve n e 500 ml 500 ml 500 ml
€13,30/st €13,90/st €14,00/st

€13,30/2st €13,90/2st €14,00/2st

Aanbiedingen geldig zolang de voorraad strekt.




Pillendoos
Handige
pillendoos per week,

verschillende kleur per dag
Fisamed XL color

€20,95
€12,50

Micellair water
Bioderma Sensibio

ﬂ micellair water 500ml
s zachte reiniging
voor de gevoelige huid

1+1
GRATIS

€19,99/st
€19,99/2st

Bloeddrukmeter
Bloeddrukmeter: Hartmann Veroval
duo-control bovenarmbloeddrukmeter
U bespaart maar liefst 49,60 euro !

Silix Actiflex

Gratis Magne B 60 caps (magnesium)
bij aankoop Silix Actiflex 30 caps
(silicium en collageen Il) bij pijnlijke
gewrichten € 38,95

gratis Magne B twv € 21,45

4| Cratis Magne B
60 caps

€38,95

1+1

GRATIS

AFSLANKEN

Formoline L112 Extra 60 caps

Innovatief afslankproduct: vetbinder: de vezelstructuur in
Formoline L112 bindt de aanwezige vetten in de voeding,
zodat minder vet wordt opgenomen in het lichaam.
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EllEﬂ

€48,90/st
€48,90/2st

2de -50%

AFSLANKEN

50% korting op Bio-chromium 150 tabl

bij aankoop van Bio T: 44,45 euro
bij gecombineerde aankoop ipv 61,90 euro
(korting 17,45 euro)

€17,45 KORTING

S m——
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Bova CranoProcse”, oo orgnsc et
i | i B

Bio- _Chromium’

ChromoPredse
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Nu €44,45
voor beide!

GRATIS

VICHY DEODORANTS

VICHY VIGHY VICHY
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1+1 GRATIS OP ALLE VICHY DEODORANTS. MIX & MATCH NAAR KEUZE!

€13,95/2st

Aanbiedingen geldig zolang de voorraad strekt.
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& s F leofytol FORTE

Eis het beste

voor uw gewrichten'!

Bioactieve formulering

& wetenschappelijk bestudeerd?

Kurkuma « Boswellia « Vitamine D

» ~“Kan over een lange periode worden gebruikt
zonder neveneffecten

» Belgisch product

8 Flexofytol FORTE &

1tot 2()/dag

BIOACTIEVE formulering
/L Curcumine A
Q - Boswellia serrata
Vitamine D |

Tilman

28 tabletten (

www.flexofytol.be

AGnEtE

|
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4 MESOPOROSIL |

" Nem—

» I
Vitamine.C draagt bij tot de/ igrmale collogeen(/orming
voor de normale werking v rf t kraakbeen.

Vertrovw op Silix Actiflex voor je kraakbeen, pezen en gewrichten @
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Pijnlijke gewrichten

25% van de Belgische bevolking, ouder dan 18 jaar,
ervaart gewrichtsproblemen. Pijnlijke gewrichten
komen meestal voort uit gewrichtsslijtage (ar-
trose). Het kraakbeen vormt een schokdemper tus-
sen onze gewrichten en is gevoelig aan slijtage door
ouder worden. Dit uit zich in stijfheid van de ge-
wrichten en moeilijker bewegen. Kraakbeen is opge-
bouwd uit glucosaminesulfaat, chondroitinesulfaat,
collageen type Il en silicium.

Door ouder worden en slijtage is het kraakbeen niet
meer mooi glad. Er ontstaan scheurtjes in het kraak-
been en er breken kleine stukjes van het kraakbeen
af. Deze stukjes komen in het gewricht terecht en
veroorzaken daar een ontstekingsreactie. Een ont-
steking kan je herkennen aan zwelling, roodheid,
warm aanvoelen en/of pijn.

In de apotheek zijn er vele verschillende producten
beschikbaar die kunnen helpen bij pijnlijke gewrich-
ten. Sommige bevatten voornamelijk de bouwste-
nen van het kraakbeen, andere producten spelen

in op de ontstekingsreactie of een combinatie van
beide.

Pijnlijke gewrichten leiden er vaak toe dat mensen
minder gaan bewegen maar dit verergert het pro-
bleem! Na 6 dagen is er reeds 41% vermindering in
de aanmaak van kraakbeen. Blijf dus zeker ongeveer
20 a 30 minuten per dag bewegen!

Behandel artrose zo vroeg mogelijk. Dat kan ener-
zijds structureel op basis van de bouwstenen van
kraakbeen en anderzijds ontstekingsremmend.
Vaak wordt ibuprofen of andere ontstekingsrem-
mers ingenomen bij pijnlijke gewrichten. Dergelijke
geneesmiddelen worden best niet te lang ingeno-
men omwille van de nevenwerkingen ter hoogte
van de maag. Daarnaast vertragen deze geneesmid-
delen de progressie van de ziekte niet.

Glucosamine is een lichaamseigen stof en vormt

de basis van het kraakbeen, pezen en ligamenten.
Kraakbeencellen kunnen in gezonde toestand zelf
voldoende glucosamine aanmaken met behulp

van het enzym glucosaminesynthetase. Bij ouder
worden neemt de activiteit van het enzym af en dus
ook de productie van glucosamine. Optimale dosis =
1500mg per dag.

Chondroitine is een belangrijke grondstof van
het kraakbeen. Het vermindert de afbraak van het
gewrichtskraakbeen en stimuleert de aanmaak
ervan. Optimale dosis = 1200mg per dag.

Collageen is een lijmvormend eiwit en een be-
langrijke bouwsteen van het kraakbeen. Bij artrose
is er een onevenwicht tussen de aanmaak en de
afbraak van de collageenvezels.

Silicium is een natuurlijk mineraal en een belang-
rijke bouwsteen van collageen. Silicium zorgt voor
bruggen tussen de verschillende collageenvezels
en garandeert een goede kwaliteit van de colla-
geenvezels.

Pijnlijke gewrichten

MSM (methylsulfonylmethaan) werkt pijnstillend
en ontstekingswerend bij gewrichtsslijtage. Het

is een natuurlijke vorm van een organische zwa-
velverbinding en een belangrijk bestanddeel van
collageen.

Kurkuma uit de wortel van Curcuma Longa houdt
de gewrichten en pezen soepel dankzij de actieve
curcuminoiden waarvan curcumine de belang-
rijkste is. Het grote nadeel is dat curcumine vetop-
losbaar is en dus moeilijk door het lichaam wordt
opgenomen. Door speciale technieken proberen
de producten om beter-opneembare vormen van
kurkuma op de markt te brengen.

Gember zorgt voor het behoud van soepele spie-
ren en gewrichten dankzij actieve gingerolen en
shogaolen.

Boswellia Serrata is een extract van oliehars af-
komstig van de Indiaanse wierookboom en zorgt
voor gezonde gewrichten. AKBA (3-acetyl-11-keto-
beta-boswellic acid) is een goed en krachtig bestu-
deerd boswellia zuur. De combinatie van Kurkuma
en Boswellia vertoont een synergetisch effect.

Erisin de apotheek een groot aanbod aanwezig
wat betreft voedingsupplementen voor pijnlijke
gewrichten. Dit komt doordat er enorm veel com-
binatieproducten bestaan. Afhankelijk van uw
eventuele klachten, kunnen we samen de juiste
keuze maken. Sommige producten mogen ge-
combineerd worden omwille van het synergetisch
(versterkend) effect. Er zijn vaak startverpakkingen
die opgevolgd kunnen worden door onderhouds-
verpakkingen omdat de klachten vaak van lange
duur zijn. Ook bestaan de supplementen vaak zo-
wel in tabletten als in zakjes of ampullen zodat u
zelf kan kiezen wat het makkelijkste is in gebruik.

n
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Gedaan met
onderbroken nachten®!

MELATONINE + PLANTEN
Doeltreffend en zonder
gewennhingseffect

(Valeriaan helpt een natuurlijke nachtrust in stand te houden.
Voedingssupplement - Vraag raad aan uw apotheker - In het kader van een gevarieerde en evenwichtige voeding en een gezonde levenswijze.

e OFFRE SPECIALE / SPECIAAL AANBOD (Rt

SEMAIE OFFERTE

@ EFFET IMMEDIAT/
ONMIDDELLIJKE
WERKING

Voor het behoud van gezonde zenuwcellen en

zenuwbanen.

PEA, een natuurlijke, lichaamseigen stof

met vele gunstige werkingen.
PEA-IXX

30

plantaardige capsules
capsules végétales

zenuwstelsel” | systéme nerveux”
400 mg PEA per tablet / 400 mg de PEA par comprimé
vitamines B1, B6 en /et B12

meer info: www.ixx.be @
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Hoofdpijn is een zeer frequente klacht die bijna iedereen ooit wel eens ervaart, maar waarbij 25- tot 40-ja-
rigen het vaakst worden getroffen. We onderscheiden primaire hoofdpijn, waarbij de hoofdpijn een aan-
doening is op zich (migraine, spanningshoofdpijn, clusterhoofdpijn of gelijkaardige vormen) en secundaire
hoofdpijn waarbij de hoofdpijn veroorzaakt wordt door een andere aandoening (bijvoorbeeld na een onge-
val, bij infecties, bij aandoeningen in de hersenen, door medicatiegebruik of -misbruik, enzovoort).

Wat is spanningshoofdpijn?

Spanningshoofdpijn is een vorm van primaire hoofd-
pijn en ook de meest voorkomende vorm. Hierin
onderscheiden we drie vormen: de milde, de episodi-
sche en de chronische spanningshoofdpijn. Wanneer
de patiént minder dan één dag per maand of niet
meer dag 12 dagen per jaar last heeft van hoofdpijn,
spreken we van milde spanningshoofdpijn. Bij de
episodische vorm is de frequentie maximaal 15 da-
gen per maand. Tot slot is er nog de chronische vorm
waarbij de patiént meer dan 15 dagen per maand last
heeft.

Deze vorm van hoofdpijn komt vaker voor bij man-
nen en treft vooral volwassenen met een piek tussen
de 30 en 39 jaar. Ongeveer 60% van de patiénten met
spanningshoofdpijn ervaren een beperking in hun
werk en sociale contacten.

Wat nu juist de oorzaak van spanningshoofdpijn is,

is onduidelijk. Lichamelijke of psychische spanning
spelen een rol bij het onderhouden van de klachten,
maar is niet altijd de oorzaak. Vaak zien we een com-
binatie van factoren, zoals persoonlijke omstandighe-
den en genetische componenten. Zo hebben mensen
met spanningshoofdpijn dikwijls minder grijze stof in
de hersengebieden, wat zorgt voor een verlaging van
de pijndrempel in de hersenen. Daarnaast spelen ook
andere, uitlokkende, factoren een rol. Deze kunnen
ook zorgen voor een verergering van de hoofdpijn.
Voorbeelden van deze uitlokkers zijn:

- Stress

- Lichamelijke inspanning

- Gebrek aan slaap

- Vermoeidheid

- Verkeerde houding

- Hormonale schommelingen

De symptomen van spanningshoofdpijn uiten

zich als een pijn aan beide kanten van het hoofd of
rondom het hoofd. De pijn voelt drukkend, met een
knellend gevoel of met een zeurend karakter en
wordt erger naar de avond toe. Ook de spieren van

de schouders, nek en schedel kunnen gevoelig zijn
en duizeligheid kan optreden. Deze pijn is mild tot
matig en wordt niet verergerd door lichamelijke in-
spanningen. De duur kan variéren van 30 minuten tot
enkele dagen.

Wanneer de hoofdpijn ernstig is, zijn er vaak ook
symptomen analoog aan migraine aanwezig, zoals
overgevoeligheid voor licht en geluid, misselijkheid en
kloppende hoofdpijn.

De diagnose wordt gesteld door middel van een
grondige bevraging van de klachten en een lichame-
lijk onderzoek door een arts. Er wordt vooral getracht
andere vormen van hoofdpijn uit te sluiten. Soms kan
de arts vragen een dagboek over de hoofdpijn bij te
houden om zo een beter zicht te krijgen op de klach-
ten. Verder onderzoek, zoals beeldvorming, is zelden
nodig. Echter bij twijfel over de juiste diagnose, kan de
arts je doorverwijzen voor een CT- of MRI-scan of naar
een specialist, namelijk een neuroloog.

Hoe kan je spanningshoofdpijn be-
handelen?

De acute behandeling bestaat uit pijnstillers, waarbij
paracetamol de eerste keuze is maar ook ontstekings-
remmers zoals ibuprofen kunnen worden voorge-
schreven. Combinatiepreparaten van paracetamol,
caffeine en/of acetylsalicylzuur (zoals Dafalgan plus
caffeine of Excedryn) kunnen ook helpen om de
klachten te verminderen. Neem deze pijnstillers ech-
ter nooit langer dan vijf dagen aaneensluitend zonder
advies van de behandelende arts. Vaak bieden deze
pijnstillers helaas weinig verlichting op lange termijn.
Bij de episodische vorm kan het gebruik van pijnstil-
lers leiden tot een medicatie afhankelijke hoofdpijn,
waardoor de spanningshoofdpijn dan chronisch van
aard wordt.

Daarnaast legt men ook de focus op de preventieve
behandeling. Deze bestaat uit het preventief nemen
van een een antidepressivum of een spierontspan-
ner. Dit in combinatie met ontspanningstherapie,
gedragstherapie of fysiotherapie geeft vaak de beste
resultaten.

Uiteraard draagt een gezonde levensstijl bij tot het
slagen van de behandeling. Dit omvat: voldoende
slaap, het bespreken van uw bezorgdheden of span-
ningen met artsen of naasten, neem elke dag vol-
doende rust en maak tijd voor ontspanning, eet ge-
zond en zorg voor voldoende beweging.

Bronnen:

https:;/www.gezondheidenwetenschap.be/richtlijnen/hoofdpijn
https:;/www.gezondheidenwetenschap.be/richtlijnen/spanningshoofdpijn-1
https:/allesoverhoofdpijn.nl/soorten-hoofdpijn/alles-over-spanningshoofdpijn/
https:;//www.gezondheidenwetenschap.be/richtlijnen/hoofdpijn
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Elk jaar is het belangrijk om je huisapotheek eens onder de loep te nemen. Vervallen en ongebruikte ge-
neesmiddelen horen immers niet thuis in je huisapotheek! Breng ze naar onze apotheek. Gooi ze zeker niet
in de vuilnisbak en spoel ze niet door het toilet! Zo voorkom je dat ze terechtkomen in onze waterwegen en
schade toebrengen aan mens en milieu. Je kan deze vervallen en ongebruikte medicatie gratis terugbren-
gen naar de apotheek, waarna ze op een veilige en milieuvriendelijke manier worden vernietigd.

Op de verpakking van het geneesmiddel staat altijd
een productiedatum en een vervaldatum. Kijk deze
data goed na. De vervaldatum kan u ook vinden op
de tube of de blisterverpakking. Kan u de vervalda-

tum niet meteen vinden? Neem dan geen risico en

vraag raad aan uw apotheker.

Door vervallen geneesmiddelen te verwijderen, voor-
kom je dat iemand ze per ongeluk kan innemen. Na
het verstrijken van de datum wordt de stabiliteit van
het actief bestanddeel niet langer gegarandeerd door
de fabrikant en kan de werking afnemen. Bovendien
kan het product toxisch worden of bijwerkingen ver-
oorzaken.

Bewaar geen restanten van eerdere behandelingen.
Een medicijn dat in een specifieke situatie werd voor-
geschreven of door ons als apotheek werd aanbevo-
len, kan ongeschikt of gevaarlijk zijn in een andere
situatie. Bovendien hebben de meeste geneesmid-
delen een beperkte houdbaarheid na opening. Geef
deze ongebruikte medicatie ook niet door aan vrien-
den of familie!

Wat mag je naar de apotheek bren-
gen?

- Niet opgebruikte pillen, zetpillen, capsules in hun
blister of fles

- Restanten van siropen en vioeibare geneesmidde-
len zoals neus- en oogdruppels in hun flessen

- Niet-gebruikte pleisters met geneesmiddel

- Restjes zalf in de tube

- Restanten van sprays en aerosols

- Ongebruikte voorgevulde spuiten met vaste naald

LET OP: Verwijder eerst de overtollige verpakking zo-
als het doosje en de bijsluiter en recycleer deze bij het
papier. Ook wanneer enkel de verpakking overblijft,
gelden de algemene afvalregels. Lege en propere

glazen flesjes recycleer je via de glasbol, lege door-
druk- en kunststofverpakkingen bij het huishoudelijk
restafval.

Wat mag je niet naar de apotheek
brengen?

Lege glazen flessen - glasbol

Lege doordruk- en kunststofverpakkingen » huis-
houdelijk afval

Papieren bijsluiters en kartonnen doosjes » papier
- Resten van chemicalién » containerpark

- Resten van cosmetica en verzorgingsproducten
zoals tandpasta, shampoo, zeep -+ containerpark

- Dieet- en babyvoeding

- Vitaminepreparaten en producten op basis van
kruiden » huishoudelijk afval

- Lege voorgevulde injectiespuiten zonder naald -
huishoudelijk afval

- Gebruikte injectienaalden » naaldcontainer -> con-
tainerpark

Bronnen:
https://mww.apotheek.be/DOC_LIBRARY/Pharma-brochureVerval-
lenOfOngebruikteGeneesmiddelen2021_NL.pdf
https:/mwww.ovam.be/oude-en-vervallen-geneesmiddelen-veel-ge-
stelde-vragen-en-antwoorden#drukverpakking
https:/Mwww.unive.nl/blog/gebruikte-medicijnen
https://mww.goed.be/nl/advies/huisapotheek/lenteschoonmaak-in-je-

huisapotheek#wat-mag-je-naar-de-apotheker-brengen
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» Niet opgebruikte pillen, » Restanten van Siropen
zetpillen, capsules, ... en Vloeibare geneesmiddelen
in hun blister of fles (bv. neus- en oogdruppels) in hun flessen

Geneesmiddelen zonder het doosje en de bijsluiter

» Niet-gebruikte » Restjes » Restanten van
geneesmiddelenpatches zalf in de tube sprays en aérosols
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Lege verpakkingen van geneesmiddelen Niet-geneesmiddelen
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» Lege en propere glazen flesjes » Restanten van
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= containerpark ‘
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A % naaldcontainer (te koop bij de apotheker) a @
< containerpark LD
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Hasselt - Voogdijstraat 25 - 3500 Hasselt - Tel. 011 27 90 00
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