i- Magazme

LENTE 2023

APOTHEEK

ONBESCHIKBARE
GENEESMIDDELEN

MEDICATIE-
SCHEMA

LENTE-ACTIES*

e

* zolang de voorraad strekt

AFSLANKEN

Forte Pharma: XTRA SLIM MAX

€37,43

Prijsvb. Xtra Slim max 24h 60 tabl da g/ cht
+60 gummies

AVENE CICALFATE

Cicalfate: mix & match naar keuze

1+1

GRATIS
€H1,90st
€11,90/2st

Prijsvoorbeeld obv Cicalfate creme 40ml

DEODORANT

Vichy

€14,95/2st

Prijsvb. Vichy deo intense transpiratie roller 50ml
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Cholesfytol @

GENERATIE

L

" De INNOVATIE PoS

v INNOVEREND]E natuurlijke formule

amla + olijf + rode gist rijst + walnootblad

2 ' per dag

eenmaal ‘s avonds

Verkrijgbaar in 56 en 112 tabletten

* Walnootblad helpt bij het reguleren van de vetstofwisseling (cholesterol en triglyceriden).

&% , Flexofytol FORTE

|8 STERKER
Eis het beste

voor uw gewrichten'!

Bioactieve formulering

& wetenschappelijk bestudeerd Ftengytoﬁ:ﬂﬂrf .

GEWRICHTEN. SPIEREN & PEZEN

Kurkuma - Bo:‘]‘swellia * Vitamine D

[{5 Kan over een lange periode worden gebruikt
zonder neveneffecten

q;} Belgisch product

Tl I Ma n www.flexofytol.be



Onbeschikbare geneesmiddelen

De lijst met onbeschikbare geneesmiddelen wordt elke dag langer, wat onvrede en frustratie brengt bij
patiénten, artsen en apothekers. Op dit moment ontbreken er meer dan 400 geneesmiddelen. Ook zeer
courante geneesmiddelen zoals amoxicilline (antibioticum), pijnstillers voor kinderen, hoestsiropen met
codeine, enzovoort, zijn hierdoor niet altijd in de apotheek verkrijgbaar. In de overgrote meerderheid van
de gevallen zal de apotheker u toch kunnen verder helpen. Daarbij is het dan wel mogelijk dat u een ander
merk of een andere vorm van het geneesmiddel (tabletten ipv siroop) of andere verpakkingsgrootte (kleine
verpakking ipv grote verpakking) van het geneesmiddel zal krijgen. Het kan ook zijn dat de apotheker voor
u een magistrale bereiding klaarmaakt op basis van hetzelfde actief bestanddeel als het originele, ontbre-
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kende geneesmiddel.

Reéle onbeschikbaarheid, dus een écht voorraad-
tekort. Dit kan komen door:

- Fabricageprobleem

- Kwaliteitsprobleem

- Onbeschikbaarheid van de grondstof
- Logistiek probleem (transport)

- Overmacht

Stopzetting van het in handel brengen. Een fabri-
kant kan beslissen om een geneesmiddel niet lan-
ger te produceren. Deze beslissing kan gebaseerd
zijn op verschillende oorzaken zoals bijvoorbeeld
financiéle, te weinig afzet, te veel concurrentie,
maar ook andere redenen zoals productie, logis-
tiek, bevoorrading.

« Verdelingsproblemen:

Lokaal probleem in de normale distributie van een
geneesmiddel. Een geneesmiddel legt een hele
weg af van bij de fabrikant tot bij de patiént: Een
fabrikant levert het geneesmiddel aan een groot-
handelaar of groothandelaar verdeler. Deze ver-
deelt het geneesmiddel verder naar de apotheker
door middel van meerdere leveringen per dag. Tot
slot levert de apotheker het geneesmiddel af aan
de patiént.

Tekorten door contingentering: De prijzen voor
bepaalde geneesmiddelen zijn niet in alle landen
gelijk. Wanneer er grote prijsverschillen zijn voor
eenzelfde geneesmiddel, tussen verschillende
landen, zet dit de deur open voor de aankoop en
verkoop van geneesmiddelen tussen deze landen.
Geneesmiddelen worden aangekocht in landen
waar de prijs laag is, herverpakt (doosje en bijslui-
ter aangepast aan de landstaal) en doorverkocht
in landen waar de prijzen veel hoger liggen. In

Europa geldt een vrij verkeer van goederen en
diensten. Om hier paal en perk aan te stellen, leg-
gen sommige fabrikanten quota vast per land.

De fabrikanten berekenen met andere woorden
hoeveel stuks van een geneesmiddel normaal
nodig zijn in een bepaald land en proberen op

die manier hun voorraden gecontroleerd op de
markt te brengen per land. Voor deze berekening
baseren de fabrikanten zich o.a. op het verbruik in
het voorgaande jaar. Voor Belgié wordt dus slechts
een beperkt aantal loten geproduceerd. Wanneer
de vraag stijgt, zijn er tekorten. Het opleggen van
quota per land kan de verkoop aan landen waar de
prijs hoger is, ook niet helemaal verhinderen. Wan-
neer dit gebeurt voor geneesmiddelen die reeds
gecontingenteerd zijn, is het probleem dubbel zo
groot: de fabrikant maakt maar juist voldoende
voor een bepaald land. Als in dat land de prijs la-
ger isdan in de buurlanden en er worden ook nog
eens geneesmiddelen doorverkocht naar naburige
landen, is er een groot tekort uiteraard. De apo-
theker kan in deze gevallen het geneesmiddel niet
meer bestellen bij de gewone groothandel-verde-
ler. Soms, in zeer uitzonderlijke gevallen, kunnen
we als apotheker dit geneesmiddel dan toch nog
rechtstreeks bij de firma bestellen, maar dat lukt
jammer genoeg niet altijd.
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Het FAGG (Federaal Agentschap voor Geneesmid-
delen en Gezondheidsproducten) investeerde in
het opzetten van een online applicatie over de
beschikbaarheid van vergunde geneesmiddelen
in Belgié: Farmastatus (www.farmastatus.be). De
applicatie toont wanneer geneesmiddelen (zowel
humane als diergeneeskundige) nieuw zijn op

de markt, tijdelijk onbeschikbaar zijn, opnieuw
beschikbaar zijn of wanneer de commercialisatie
tijdelijk of definitief werd stopgezet. Patiénten
kunnen opzoeken of hun geneesmiddel beschik-
baar is en ze kunnen zich registreren om op de
hoogte te blijven over de beschikbaarheid van een
specifiek geneesmiddel. Deze online applicatie
zorgt voor een gestroomlijnde communicatie tus-
sen zowel de patiénten, de apothekers, de farma-
ceutische industrie en het FAGG.

De federale regering keurde recent (januari 2023)
een nieuw Koninklijk Besluit goed dat de export
verbiedt van bepaalde essentiéle, kritieke genees-
middelen wanneer er zich een tekort voordoet of
dreigt voor te doen. Door deze nieuwe wet kan de
regering sneller reageren om geneesmiddelen die
dringend en noodzakelijk zijn en waarvan er geen
andere vergunde geneesmiddelen met dezelfde
therapeutische werking op de Belgische markt ter
beschikking zijn, voor te behouden voor de Belgi-
sche markt en de Belgische patiénten.

Door een nauwgezette opvolging is de duur van
de onbeschikbaarheid voor de meeste genees-
middelen minder dan een maand of zijn er min-
stens alternatieve geneesmiddelen beschikbaar
met dezelfde werkzame stof, in dezelfde dosering,
dezelfde toedieningsweg en voor bepaalde ge-
neesmiddelen is het ook belangrijk dat dit in de-
zelfde farmaceutische vorm is (bijvoorbeeld een
verlengde afgifte tablet).

- een magistrale bereiding (gemaakt door de
apotheker) met hetzelfde actief bestanddeel
als het ontbrekende geneesmiddel.

- een geneesmiddel invoeren uit het buitenland
met eenzelfde werkzame stof als het ontbre-
kende geneesmiddel. Helaas zijn de terug-
betalingsvoorwaarden voor deze ingevoerde
geneesmiddelen niet dezelfde als voor het
ontbrekende product, waardoor de patiént in
dit geval soms een hogere eigen bijdrage moet
betalen. In bepaalde omstandigheden kan het
FAGG een farmaceutisch bedrijf tijdelijk toe-
staan om loten van hetzelfde geneesmiddel
in Belgié in te voeren met dezelfde terugbeta-
lingsvoorwaarden.

Wanneer een goed alternatief is gevonden, komt
de gezondheid niet dadelijk in gevaar. Er kunnen
soms wel problemen optreden omwille van vergis-
singen (ander doosje, andere kleur en/of vorm van
tablet, enzovoort), verminderde therapietrouw van
de patiént en andere reacties of nevenwerkingen
ten gevolge van het alternatieve geneesmiddel.
Soms kan het alternatieve geneesmiddel ook
duurder zijn voor de patiént. Als apotheker probe-
ren we de patiént steeds zo goed mogelijk uit te
leggen wat het probleem is en zoeken we samen
naar de beste oplossing. Uiteraard speelt het juiste
advies van de apotheker hierbij een grote rol.

Een groter probleem stelt zich indien er geen
alternatieven beschikbaar zijn. Zoals hierboven
beschreven gaat de apotheker dan samen met de
arts op zoek naar een alternatieve oplossing of zal
de arts de initiéle therapie herzien. Hierbij is een
goede opvolging van de patiént essentieel.

We kunnen besluiten dat de actuele geneesmid-
delentekorten en de contingentering van genees-
middelen voor belangrijke problemen zorgen in de
dagdagelijkse praktijk. De overheid probeert er met
de nieuwe wet van een tijdelijk exportverbod voor te
zorgen dat levensnoodzakelijke geneesmiddelen kun-
nen voorbehouden worden voor de Belgische patién-
ten. En wij als apotheker bedenken elke dag creatieve
oplossingen en laten geen enkele mogelijkheid onbe-

. nut om onze patiénten verder te helpen en niet in de
- een geneesmiddel met dezelfde werkzame
kou te laten staan!

stof maar in een andere dosis, waarbij de dose- _ )
ring (inname per dag) wordt aangepast

Wanneer er geen geneesmiddel beschikbaar is
in Belgié met dezelfde werkzame stof, dezelfde
dosering en dezelfde toedieningsweg als het ont-
brekende geneesmiddel, gaat de apotheker, in
samenspraak met de behandelende arts, op zoek
naar een alternatief:

- een geneesmiddel met een andere werkzame
stof maar wel met een vergelijkbare werking




Gebruikt u tegelijkertijd verschillende geneesmiddelen? Dan kan het soms moeilijk zijn om het overzicht te
bewaren. Aan de hand van een medicatieschema heeft u een volledig, duidelijk en betrouwbaar overzicht

van alle medicatie die u inneemt.

Voordelen van een medicatieschema

Met een medicatieschema weet u steeds wanneer en
hoe u welke geneesmiddelen moet innemen. Door
uw schema te volgen, neemt u uw geneesmiddelen
tijdig en op de correcte manier in waardoor de ef-
ficiéntie van uw behandeling toeneemt. U kan uw
medicatieschema steeds onder papieren formaat
voorleggen aan uw arts of andere zorgverleners zodat
uw zorgteam steeds weet welke geneesmiddelen u
gebruikt en zo geniet u van een veilige behandeling.
Door het medicatieschema worden interacties tus-
sen verschillende geneesmiddelen onderling immers
voorkomen. Mits uw toestemming kan het medica-
tieschema ook digitaal gedeeld worden via Vitalink,
een beschermd platform, waar enkel zorgverleners
die u behandelen toegang toe hebben. Op die ma-
nier heeft een dokter van wacht, een specialist in het
ziekenhuis of een apotheker van wacht ook steeds
toegang tot de recentste versie van uw medicatie-
schema. En geniet u van de best mogelijke zorgen.

Een medicatieschema bij uw huisapo-
theker

Gebruikt u meerdere geneesmiddelen of kent u ie-
mand die veel geneesmiddelen moet nemen? Een
medicatieschema vormt dan zeker en vast een meer-
waarde! U kan dit heel eenvoudig verkrijgen bij uw
eigen huisapotheker. Hij staat steeds voor u klaar met
advies en een persoonlijke begeleiding bij het goed
gebruik van uw geneesmiddelen. Dus stap uw ver-
trouwde apotheek binnen voor een gesprek over uw
medicatie en we maken samen uw persoonlijk medi-
catieschema. Deze dienst wordt u gratis aangeboden
door uw huisapotheker.

Vertrouw op je eigen huisapotheker. Vlakbij, profes-
sioneel en staat steeds voor je klaar!
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iIso-Betadine " \oorkomt en behandelt huidinfecties

EEN INFECTIE i‘
IS Z0 GEBEURD i =

iso-Betadine®
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Meer info op www.iso-betadine.be
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Zonder voorschrift beschikbaar in de apotheek. iso-Betadine® Dermicum 10% en iso-Betadine® Gel 10% zijn geneesmiddelen op basis van polyvidonjodium.
Niet gebruiken bij kinderen jonger dan 30 maanden. Niet gebruiken bij kinderen tussen 30 maanden en 5 jaar oud zonder geneeskundig advies. Mag tijdens de
zwangerschap en borstvoeding niet gebruikt worden zonder geneeskundig advies. Geen langdurig gebruik zonder geneeskundig advies. De bijsluiter aandachtig
lezen. Vraag raad aan uw apotheker of arts. Houder van de vergunning voor het in de handel brengen: Mylan EPD bv (een onderneming van de groep Viatris).
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Allergie

Daar is de zon, daar is de lente, maar voor 20% van de Belgen betekent dit ook weer de periode van: tra-
nende ogen, niesbuien, verstopte neus, loopneus, benauwdheid, jeuk, huiduitslag, enzovoort. Dit zijn de ty-

pische symptomen van een allergie.

Allergie is een overdreven reactie van ons eigen im-
muunsysteem op lichaamsvreemde stoffen (ook al-
lergenen genoemd). Allergenen komen via de huid
of via de luchtwegen het lichaam binnen, waarna ons
eigen afweersysteem deze allergenen onschadelijk
probeert te maken met een ‘overdreven’ allergische
reactie. Bij een allergische reactie komt er in het li-
chaam een overgevoeligheidsreactie op gang waarbij
antistoffen worden vrijgezet, bijvoorbeeld histamine.
De vrijzetting van dit histamine is de oorzaak van de
typische symptomen bij een allergie zoals: niezen,
huiduitslag, loopneus, tranende ogen, benauwdheid,
diarree.

Je kan allergisch zijn aan alles: van graspollen tot koe-
melk en kleurstoffen; van nikkel en latex tot wespen
en muggen en zelfs geneesmiddelen! Er zijn verschil-
lende manieren om je te testen op een allergie bij de
dokter: meestal wordt een bloedstaal afgenomen of
wordt het allergeen op je rug aangebracht en na een
aantal dagen wordt er gekeken hoe je huid al dan
niet heeft gereageerd.

Meestal is een allergische reactie niet levensbedrei-
gend. Soms kan er echter een anafylactische shock
optreden en moet je onmiddellijk naar spoed of bel
je de hulpdiensten. Kenmerken van zulke reactie zijn:
moeilijk ademen, aanhoudend hoesten, zwelling van
tong en keel, buikpijn en/of braken tot zelfs het verlies
van je bewustzijn.

De beste remedie tegen allergie is het contact of

de blootstelling aan het allergeen te vermijden of te
beperken. Dit is echter niet altijd mogelijk en bij late
allergische reacties is het moeilijk om een verband te
leggen tussen oorzaak en gevolg. Het is met andere
woorden soms een moeilijke zoektocht om te achter-
halen waarvoor je allergisch bent.

Preventieve tips tegen allergie:

- Verlucht je kamer 's ochtends kort (of tijdens of na
een regenbui) en sluit dan de ramen.

- Droog de was niet buiten.

- Haal geen bloeiende bloemen en takken in huis.

- Vermijd blootstelling aan pollen en grassen. Ga
dus beter niet wandelen door velden en bossen bij
droog weer in het voorjaar. Voorzie eventueel een
beschermende bril en bedek het haar. Neem een
douche na het wandelen en trek nieuwe kleding
aan om achteraf zoveel mogelijk pollen te elimine-
ren.

- Laat het grasmaaien over aan iemand anders.

- Houin je wagen de ramen gesloten.

Hebben deze maatregelen onvoldoende resultaat,
dan kan je ook gebruik maken van geneesmiddelen
voor de behandeling van allergie:

- Anti-histaminica: lokaal (neusspray of oogdrup-
pel) of oraal in te nemen: De tabletten werken
snel en geven verlichting bij jeuk, lopende neus
en tranende ogen. De oudere generatie antihis-
taminica hebben een slaapverwekkend effect,
vandaar dat deze bij voorkeur voor het slapengaan
worden ingenomen. Tegenwoordig zijn er echter
ook nieuwere antihistaminica beschikbaar waarbij
deze nevenwerking niet optreedt waardoor deze al
in de ochtend kunnen ingenomen worden. Som-
mige geneesmiddelen tegen allergie zijn enkel
verkrijgbaar op doktersvoorschrift. Is het ongemak
beperkt tot enkel de neus of enkel de ogen, dan
kan u de voorkeur geven aan een neusspray (bij
niezen en loopneus) of ocogdruppels (bij jeukende
en tranende ogen). Deze neussprays worden 2 x
per dag gebruikt: 's morgens (voor de blootstel-
ling aan allergenen) en’s avonds. Ze werken al na
een kwartier. De meeste oogdruppels zijn slechts 1
maand na opening bruikbaar. U mag de druppels
2 tot 3 maal per dag gebruiken, gedurende het
hele allergieseizoen. U gebruikt deze geneesmid-
delen alleen maar als u verwacht klachten te heb-
ben, van zodra u geen symptomen meer hebt, kan
u stoppen met de inname.

- Corticosteroiden: Bij ernstige klachten of als de
neus steeds verstopt is, kan de arts een neusspray
met corticosteroiden voorschrijven. De dosis corti-
coid in deze neussprays is zeer klein en het wordt
niet opgenomen in ons lichaam. Het voordeel
van de neussprays met een corticosteroid is dat
je deze gedurende een lange tijd mag gebruiken



en dat deze slechts éénmaal per dag moeten
gebruikt worden. Het duurt wel enkele dagen (3

a 5 dagen) alvorens het maximaal effect bereikt
wordt. In afwachting mag u de eerste dagen ook
nog een klassiek, ontzwellende neusspray gebrui-
ken in combinatie met de corticosteroid neus-

spray.

Tips voor een goed gebruik van een corticosteroid
neusspray:
- Snuit de neus eerst zachtjes vooraleer de spray te
gebruiken.
Schud het flesje voor gebruik.
Gebruik 1 of 2 puff(s)/verstuiving(en) per neusgat,
1x per dag.
Tijdens de verstuiving mag dit lichtjes opgesnoven
worden.
Richt de neusspray naar de neusvleugel (buiten-
kant van de neus).

- Cromoglicaten: Deze werken preventief en wor-
den best vanaf 3 weken voor de start van het pol-
lenseizoen dagelijks in de ogen aangebracht. Ver-
mits deze middelen slechts kortdurend werken,
moeten ze om de 4 a 6u ingedruppeld worden. De
effectiviteit van de behandeling kan pas na 3 we-
ken gebruik geévalueerd worden.

De ALLES-IN-EEN' oplossing ©
alle soorten droge ogen te verlic
Systane® COMPLETE zonder
conserveermiddelen.
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1. Silverstein et all. Symptom Relief Following a Single Dose of Propylene GchoI-Hydroxypda'F Gu
2. Rangarajan R, Ketelson H, Preclinical Evaluation of a New Hydroxypropyl-Guar Phospl
Therapeutics 35/1, 2019. ©2019 (10,20,24) GUILLON Sustained symptom relief following

Voor indicaties, contra indicaties en waarschuweingen verwijzen wij u naar de gebruiksaan:
© 2022 Alcon Inc. BE-SYX-2200004 01/22

- Decongestiva: Om snel verlichting te brengen bij
een verstopte neus kan u een ontzwellende tablet
of neusspray gebruiken. Let er wel op om na maxi-
maal 5 dagen gebruik te stoppen met de ontzwel-
lende neusspray. Langdurig gebruik kan immers
leiden tot afhankelijkheid en een chronisch ver-
stopte neus.

Allergie of gewone verkoudheid?
Een allergie wordt vaak verward met een verkoud-
heid. Bij een gewone verkoudheid heeft u gemiddeld
7 tot 10 dagen last van o.a. verstopte of lopende neus.
Houden de symptomen langer aan en heeft u ook
last van niezen, jeuk, prikkende of tranende ogen,
dan heeft u wellicht eerder een allergie. Bij een aller-
gie zijn de klachten na 7 dagen immers nog niet van
de baan! Raadpleeg de pollenkalender: tijdens deze
maanden is de kans op hooikoorts het grootst. www.
airallergy.be (sciensano pollenkalender)

entswith Dry Eye Disease: A Phase IV, Multicenter Trial. Clin Ophthal
ficial Tear Formulation in Models of Corneal helium, Journal Of o
ulsio.

van hetfelevante product. Dit product is een medisch hulpmiddel.




COSMETICA
MAAND
ACTIES

ELKE MAAND EEN
ANDER GAMMA IN
DE KIJKER'!

.

MAART
MAAND v/d
HUIDREINIGING 6

o°/o

KORT\NG

-20% op alle
huldrelnlgers

MEI

CAUDALIE

PARIS

2 kopen = 3de gratis

JUNI

Avene

LENTE-ACTIES

(van 15/3/2023 tot 15/06/2023)

1+1

GRATIS

GEKWETSTE HUID
& LITTEKENS

mix & match naar keuze tussen alle
Cicalfate+ producten

Avéene Cicalfate+
creme 40ml

= ‘€—-|‘-|799/’5t
€11,90/2st

1+1

VERZORGING BABY & KIND

Mix & Match naar keuze tussen deze 3 verzorgingsproducten voor
baby en kind.
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Mustela Mustela Mustela
wasgel toiletmelk Shampoo
500 ml 500 ml 500 ml

€14,20/2st €14,50/2st €14,20/2st

Aanbiedingen geldig zolang de voorraad strekt.




Pillendoos IEd

Handige
pillendoos per week, GRATIS

s

AFSLANKEN

XTRA SLIM MAX

Forte Pharma stelt 4 verschillende referenties ter beschik-

verschillende kleur per dag ' > !
Fisamed XL color king om het lichaamsgewicht onder controle te houden.
Mix & Match naar keuze tussen deze 4 producten.
-E0O,
- 4'7% 50% per 2 producten
XTRA SLIM XTRA SLIM
€'|2 50 MAX 24 H 60 MAX
caps (30 dag + Vetbinder 60
30 nacht) gummies
Bloeddrukmeter
Bloeddrukmeter: Hartmann Veroval €49,90 €24,95
duo-control bovenarmbloeddrukmeter
U bespaart maar liefst 49,60 euro !
XTRA SLIM
MAX eetlust- XTRA SLIM
remmer 60 MAX draineur
gummies 500ml
€24,95 €19,95

o.b.v. silicium en collageen type I,
bij pijnlijke gewrichten (€99,05)

GEWRICHTEN AFSLANKEN

50% korting op Bio-chromium 150 tabl

Silix Actiflex bij aankoop van Bio T promo-pack 90+30 tabl =
bij aankoop van Silix Actiflex 3x30 caps 48,43 euro bij gecombineerde aankoop ipv 66,90 euro

GRATIS SILIX
FAST GEL 100ml
twv € 22,16

Nu €48,43

?
€18 KORTING voor beide!

€99,05
a VICHY DEODORANTS
GRATIS @ |
; i
- 6% ' :
. . €14,95/st
1+1 GRATIS OP ALLE VICHY DEODORANTS. MIX & MATCH NAAR KEUZE! €1 4’95/25t

Aanbiedingen geldig zolang de voorraad strekt.




Cicalfatet

Avéne

De reflex voor een geirriteerde huid

EEN UNIEKTRIO VAN
ACTIEVE BESTANDDELEN

=l
[C*-Restore]™

le postbiotisch herstellend actief bestanddeel,
bevordert het herstel van de epidermis

- M =

Koper-Zink complex

Zuivert en beperkt het risico op bacteriéle
proliferatie

=T .

Thermaall Water van Avene

Kalmeert, versterkt en herstelt het evenwicht
van de huid

L RS W R rr

Eau Thermale Avéne,
het vertrouwen van een gezonde huid.

e

Clealiate

l ZUIVERENDE

* N REINIGINGSGEL
A\vine Kalmeert en zuivert de
geirriteerde huid
CICALPATE
: z HERSTELLENDE .
P BESCHERMENDE CREME
iy Herstelt” de huid

*k

U

ot ol pediatrische en gynaecolo-
gische controle bij 248 met opperviakkige huidiritaties, 2 per dag gedurende 21 dagen

snel overtollig maagzuur
door minerale zuurteregelaars.

de slokdarm met natuurlijk
vijgencactusextract.

SCHWABE

SNELLE

VERLICHTING

Plantaardige bescherming

Kauwtablet met muntsmaak
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APOTHEEK

Een zwangerschap is een bijzondere periode voor het lichaam van de vrouw. Het is belangrijk dat een
zwangerschap al voor de bevruchting wordt voorbereid. Al blijft de actieve voedingsdriehoek de basis
van een gezonde voeding, toch dient men tijdens de zwangerschap extra aandacht te schenken aan

bepaalde voedingsstoffen.

Foliumzuur

Wordt ook wel vitamine B9 genoemd. Tijdens de
zwangerschap is foliumzuur essentieel voor de
ontwikkeling van het zenuwstelsel van de baby.
Het vermindert het risico op een neuraalbuisde-
fect. Dit zijn afwijkingen ter hoogte van de herse-
nen of het ruggenmerg van de baby, waarvan een
open ruggetje (ook wel 'spina bifida' genoemd) de
meest bekende vorm is. Foliumzuur moet volledig
via de voeding opgenomen worden. Een correcte
voeding levert gemiddeld 200 microgram folium-
zuur per dag, terwijl de behoefte tijdens de zwan-
gerschap 400 microgram per dag bedraagt. Het
is dus niet mogelijk om de verhoogde foliumzuur-
behoefte enkel en alleen d.m.v. voeding te dek-
ken. Het duurt enkele weken om een voldoende
hoge concentratie aan foliumzuur op te bouwen
in het bloed. Vandaar dat er geadviseerd wordt
om bij een actieve zwangerschapswens (idealiter
3 maanden voor de conceptie, bijvoorbeeld bij het
stopzetten van de anticonceptie) al onmiddellijk te
starten met het innemen van 400 microgram of
0.4mg foliumzuur per dag.

ljizer

Een zwangerschap leidt tot een verhoogde ijzerbe-
hoefte. Bij een gevarieerd voedingspatroon wordt
de behoefte aan ijzer gedekt. Een ijzersupplement
is enkel nodig indien er bij aanvang van de zwan-
gerschap reeds een ijzertekort is. Onze ijzervoor-
raad wordt immers zeer traag aangevuld via de
voeding. Ernstige ijzertekorten kunnen leiden tot
bloedarmoede wat op zijn beurt kan leiden tot
zuurstoftekort voor de foetus. In Belgié is een ern-
stig ijzertekort erg zeldzaam. Het is aangeraden
om nooit een ijzersupplement te nemen zonder
medische begeleiding, aangezien het ook consti-
patie en andere maag-darmklachten kan veroor-
zaken. Bespreek de noodzaak van een ijzersupple-
ment dus zeker met de gynaecoloog.

Omega 3-vetzuren

Omega 3-vetzuren zijn eicosapentaeenzuur (EPA)
en docosahexaeenzuur (DHA).

Deze vetzuren worden ook visvetzuren genoemd
omdat vette vissen rijk zijn aan deze vetzuren. Het
lichaam kan deze vetzuren niet zelf aanmaken, ze
moeten dus volledig uit de voeding opgenomen
worden. Ze hebben een positieve invloed op ont-
stekingsreacties, hart- en vaatziekten, suikerziekte,
en ze zouden ook vroeggeboorten kunnen voorko-
men. Men raadt aan om tijdens zwangerschap en
borstvoeding gemiddeld 200 milligram DHA per
dag in te nemen. Als u één tot twee keer per week
vis eet, geraakt u aan deze hoeveelheid.

Multivitaminepreparaten

Soms worden er onvoldoende voedingsstoffen
opgenomen door te weinig of onvoldoende ge-
varieerd eten of ten gevolge van zwangerschaps-
braken. In deze gevallen wordt er vaak een multi-
vitaminepreparaat aangeraden. Dit dient wel een
supplement te zijn dat speciaal voor zwangere
vrouwen geschikt is. Vraag dus best raad aan uw
apotheker of gynaecoloog om zeker te zijn. Koop
dergelijke zaken beter niet bij een drogist of in een
grootwarenhuis, waar niemand u deskundige uit-
leg kan geven. Sommige vitaminen, zoals vitamine
A, kunnen immers in grote hoeveelheden schade-
lijk zijn voor de foetus.

Tijdens de zwangerschap zorgen hormonen ervoor
dat de cellen in de huid meer pigment aanmaken.
Daardoor kunnen bruine viekken ontstaan. Die
pigmentvlekken kunnen verschijnen door onbe-
schermde blootstelling aan zonnestralen. Dat is
het beruchte zwangerschapsmasker, dat optreedt
vooral vanaf de 4de maand van de zwangerschap.
Donkere huidtypes zouden gevoeliger zijn. Meestal
verdwijnen de viekken spontaan enkele maanden
na de bevalling. Bescherm je dus preventief tijdens
de zwangerschap met een zonnecréme met hoge
beschermingsfactor (SPF50). Draag een hoed of
pet en ga bij voorkeur in de schaduw zitten.

n
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Zwangerschapsstriemen zijn lijnvormige littekens
die ontstaan doordat de huid snel gerekt wordt
tijdens de zwangerschap en er scheurtjes ontstaan
in de elastische vezels net onder het huidopper-
vlak. Vermijd te veel en te snel bijkomen (let op je
gewicht). Stimuleer de bloedcirculatie, bv. door het
nemen van wisseldouches (afwisselend warm -
koud water). En masseer de huid met een hydrate-
rende creme of olie.

Gebruik van geneesmiddelen
tijdens de zwangerschap

Bij een zwangerschap of zwangerschapswens is
het verstandig om kritisch te kijken naar het ge-
neesmiddelgebruik. Het is belangrijk om een zorg-
vuldige afweging te maken tussen de voordelen
van behandelen en de mogelijke nadelige effecten
voor moeder en kind. Bij sommige klachten kun-
nen leefstijlaanpassingen al voor verlichting zor-
gen. Dan heeft dat de voorkeur.

Soms is behandeling van de aanstaande moeder
noodzakelijk. Dit geldt bijvoorbeeld voor vrouwen
met een (chronische) ziekte zoals diabetes. Het
niet goed behandelen van bepaalde ziektes kan
namelijk negatieve gevolgen hebben voor moeder
en kind. Het is dan dus juist belangrijk om een ge-
neesmiddel te (blijven) gebruiken.

Van sommige geneesmiddelen is veel informatie
beschikbaar, bijvoorbeeld omdat ze al vaak ge-
bruikt zijn door zwangere vrouwen, en goed onder-
zocht. Sommige van deze goed onderzochte ge-
neesmiddelen mogen gebruikt worden tijdens de
zwangerschap. Maar er zijn ook geneesmiddelen
die niet gebruikt mogen worden tijdens de zwan-
gerschap vanwege de mogelijke risico's voor het
(ongeboren) kind. Of er zijn extra controles nodig.
Van veel geneesmiddelen weten ze nog te weinig
voor een goede inschatting van het risico. Ook bij
gebruik van meerdere geneesmiddelen tegelijker-
tijd is een inschatting van het risico lastig.

Alleen een geneesmiddel dat in het bloed van de
moeder terechtkomt, kan over de placenta gaan
en zo bij het ongeboren kind terechtkomen. De
concentratie in het bloed van de moeder is afhan-
kelijk van de toedieningsvorm, de dosering, de ge-
bruiksduur en de kinetiek van het geneesmiddel.
Bij lokale therapie (zoals op de huid en inhalatie) en
bij een lage biologische beschikbaarheid zal dit be-
perkt zijn. Hoe korter een geneesmiddel gebruikt
wordt, des te korter de blootstelling voor de em-
bryo of foetus. Gebruik daarom een geneesmiddel
zo kort mogelijk in een zo laag mogelijke dosering.
Echter bij chronische ziekte kan langdurige behan-
deling juist noodzakelijk zijn.

Gebruik van een schadelijk geneesmiddel leidt niet
altijd tot schade. Bepalend is:

Of, en in welke mate het geneesmiddel bij het
ongeboren kind terechtkomt (‘placentapas-
sage’)

Het moment in de zwangerschap waarop het
geneesmiddel wordt gebruikt (‘zwangerschaps-
duur’)

Als u twijfelt of u uw medicatie wel mag gaan of
blijven gebruiken als u zwanger bent, neem
dan niet zelf beslissingen. Stop of start dus niet
zomaar, maar overleg het gebruik van genees-
middelen bij kinderwens of zwangerschap altijd
met uw arts of apotheker.

Typische kwaaltjes tijdens de zwangerschap

Tijdens de zwangerschap is het immuunsysteem
tijdelijk wat zwakker waardoor je meer vatbaar
bent voor bijvoorbeeld verkoudheden en andere
kwaaltjes.

Verstopte neus

- Gebruik hypertoon fysiologisch water: mag on-
beperkt

- Een lokaal decongestivum op basis van xylo-of
oxymetazoline maximum 5a 7 dagen

- Geen gebruik van orale pseudo-efedrine
Hoest

- Niet-medicamenteus advies: zoals neus spoe-
len, voldoende water drinken en de lucht be-
vochtigen (zonder essentiéle olién)

- Belangrijk om te weten welk type hoest: droge
hoest of slijmhoest?
Bij droge hoest: dextromethorphan siroop
Bij slijmhoest: max 600 mg acetylcysteine

- Een droge kriebelhoest in het derde trimester
die optreedt bij het liggen gaan kan wijzen op
reflux. Hier hebben hoestremmers geen zin.

Pijn
Vaak heeft keelpijn een virale oorzaak en heeft
antibiotica geen zin. Meestal onschuldig en
gaat binnen 7-10 dagen over.

- Niet-medicamenteus advies: voldoende water
drinken, suikervrije snoepjes

- Zuigtabletten op basis van lokale pijnstilling
(lidocaine) en antiseptica (chloorhexidine) kun-
nen veilig gebruikt worden.

Algemene pijnstiller: een pijnstiller die je veilig
kan gebruiken gedurende de zwangerschap is
paracetamol. lbuprofen is een ontstekingsrem-
mer met mogelijke bijwerkingen waardoor deze
geen eerste keuze is, en enkel te gebruiken op
advies van de arts.
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Bio-Chromium bewijst zijn effect

Gesuikerde voeding brengt
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Bio-Chromium, voor een stabiele
bloedsuikerspiegel en Bio-T, met
gecojugeerd linolzuur en groene
thee-extract dat bijdraagt tot de

oxidatie van vetten, zijn verkrijgbaar
bij uw apotheker en kunnen perfect
gecombineerd worden. 1
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Afslankgummies® Afslankgummies® Een heerlijke afslankdrank®
om vetten en suikers om de eetlust om te elimineren®™ en te
op te vangen® te beperken® draineren®

Voedingssupplementen. Vraag uw apotheker om advies. In het kader van een gezonde, gevarieerde en evenwichtige voeding en regelmatige lichaamsbeweging.

MPaprika helpt om vet te verbranden en draagt bij tot gewichtsverlies. @Kola helpt bij het afslanken en helpt gewichtsverliesprogramma’s te ondersteunen. ?Nopal helpt vetten en suikers te absorberen.
“Johannesbrood helpt gewichtsverliesprogramma’s te ondersteunen. “Johannesbrood helpt de eetlust te verminderen en beperkt het hongergevoel en de drang naar snoep. ©Vlierbes, erkend
omwille van haar afslankende werking, wordt gebruikt om het afslanken te vergemakkelijken in aanvulling op dieetmaatregelen. ”Paardenbloem helpt het draineren van het lichaam te ondersteunen.
®Es staat erom bekend de eliminatiefuncties van het lichaam te vergemakkelijken.
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We eten te veel 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 vaat-
ziekten, diabetes en kanker, maar ook: kortademigheid, lusteloosheid, spijsverteringsproblemen, ver-
hoogde bloeddruk en cholesterolspiegels in het bloed

Kijk niet zozeer naar je lichaamsgewicht, wel naar je
lichaamssamenstelling. De doelstelling moet zijn: li-
chaamsvet verbranden en spiermassa opbouwen! Meer
spiermassa betekent immers een hoger metabolisme,
waardoor je permanent calorieén verbruikt. Vetmassa
daarentegen verbruikt geen energie en zit gewoon over-
al in de weg. Het is dus letterlijk ‘dood’ gewicht.

Je lichaamsgewicht kan van dag tot dag schommelen
door je vochtgehalte. Voldoende water drinken is heel
belangrijk om afvalstoffen af te voeren alsook voor een
goede waterhuishouding in je lichaam. Voldoende drin-
ken 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 voedingsstoffen ont-

wikkelt, maar wel zorgt voor een caloriebeperking. Extra
lichaamsbeweging is belangrijk om je energieverbruik

te verhogen. Wanneer je energieverbruik hoger is dan je
energie-inname, verlies je lichaamsgewicht. Je hoort het
al: met alleen een pilletje kom je er jammer genoeg niet.

Alles met mate! Te snel afvallen gaat ten koste van je
spiermassa en vergroot de kans op een tekort aan vita-
mines, mineralen en andere bouwstoffen die het lichaam
nodig heeft. Het is belangrijk om je metabolisme hoog
genoeg te houden door gezond en voldoende 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 wer-
kend 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 voldoe-
ning geeft.

Wees geduldig! Het probleem is er niet op 1 dag 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.

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 bewegen
gaan hand in hand met een slank en gezond lichaam!

Eetlustremmers - vezels

Er is een ruime keuze aan supplementen die het verza-
digingsgevoel verhogen en zo de trek in tussendoortjes
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 remmen de opname van vet-
ten.

Chroom

Chromium is een voedingsstof die we nodig hebben voor
een stabiele bloedsuiker. Een voedingssupplement op
basis van chromium is nuttig voor mensen die een uitge-
sproken drang hebben naar zoetigheden, voor mensen
die het moeilijk hebben om tussendoortjes te laten en
vooral ook 's avonds grijpen naar suikerhoudende pro-
ducten, eerder dan naar chips, kaasjes, enzovoort.

Chromium zit onder andere in schaal- en schelpdieren,
in gedroogde dadels, in noten, broccoli en volkoren
graanproducten. Chroom zorgt ervoor dat de aanwe-
zige 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 te veel suiker opnemen is er te veel glucose
aanwezig in ons lichaam. Ons lichaam reageert hierop
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 suikerspiegel
in het bloed opnieuw in evenwicht waardoor je minder
drang hebt naar zoetigheden én waardoor er minder
opslag is van overtollige suikers in de vetmassa van
het lichaam.

Vetverbranders en vetbinders

Er bestaan vele verschillende stoffen die in meer of min-
dere mate inspelen op het verminderen van de vetmassa
in ons lichaam.

- Vetbinders binden (een gedeelte) van de aanwezige
vetten in uw maaltijden (zoals een magneet). Hier-
door worden deze vetten niet verteerd en opgeno-
men in het lichaam maar wel uitgescheiden in de
darm.

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

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

Proteinerijke producten

Door koolhydraat-arm te eten, is de aanvoer van onmid-
dellijk suikers kleiner, waardoor het lichaam vetten ver-
brandt. Indien gewenst kan men eiwitrijke maaltijden
combineren met proteine shakes. Doordat deze shakes
geen toegevoegde suikers bevatten, passen ze perfect
binnen een koolhydraatarm dieet.
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EQS SUV

THE FUTURE LOOKS EXCELLENT.

De EQS SUV is een markante verschijning die een nieuw tijdperk van luxueus
elektrisch rijden inluidt. Iconisch Mercedes-EQ design en geoptimaliseerde aerodynamica
vinden elkaar in deze ruime SUV. Zo groots kan elektrische perfectie zijn.

19,5 - 24,3 kWh/100 KM - 0 G/KM CO, s,

Contacteer uw concessiehouder voor alle informatie over de fiscaliteit van uw voertuig.
Milieu-informatie KB 19/3/2004: www.mercedes-benz.be - Geef voorrang aan veiligheid.

Groep Jam Hasselt - Voogdijstraat 25 - 3500 Hasselt - Tel. 011 27 90 00
Groep Jam Bree - Gruitroderkiezel 39 - 3960 Bree - Tel. 089 46 01 40
Groep Jam Lommel - Lodewijk de Raetstraat 28 - 3920 Lommel - Tel. 011 80 58 00
Groep Jam Dilsen-Stokkem - Boslaan 57 - 3650 Dilsen-Stokkem - Tel. 089 51 84 30
www.groepjam.be
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