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Handcrème Avène, Caudalie, Neutrogena LIPSTICKS: Avène, Caudalie, Neutrogena
HANDEN   LIPPEN

1+1
GRATIS

1+1
GRATIS 1+1

GRATIS

€8,50st
8,50/2st

€87,80
43,90 €8,00st

8,00/2st

     ANTI-AGE
mix & match naar keuze

Avène anti-age 

*prijsvoorbeeld obv Avène CC handcrème 50ml
*Prijsvoorbeeld o.b.v. Avène Hyaluron Activ B3 

serum + dagcrème *prijsvoorbeeld obv Avène CC lipstick

* zolang de voorraad strekt





Neus

Ademhalen gebeurt voornamelijk door de neus. De 
neus heeft daarbij als belangrijke functie de lucht te 
reinigen en te verwarmen voordat deze naar de lon-
gen gaat. 

Een verstopte neus ontstaat doordat je lichaam rea-
geert op indringende stoffen, virussen of prikkels in je 
neus. Je neusslijmvliezen gaan in ‘overdrive’ en produ-
ceren te veel slijm, wat tot een neusverstopping leidt. 

Een loopneus ontstaat vooral als gevolg van een ver-
koudheid of bij overgevoeligheid op een prikkel (al 
dan niet allergisch). Dit leidt tot irritatie of ontsteking 
aan je neusslijmvliezen, die als gevolg een grotere 
hoeveelheid vocht dan normaal gaan produceren. En 
dat moet er dan langs je neus weer uit.

Wat kan je zelf doen?

Bij een verstopte neus kunnen fysiologische neus-
sprays (met natriumchloride (zout)  oftewel zeewater) 
de neusslijmen verdunnen, zodat je deze gemakke-
lijker uit de neus kunt snuiten. Deze sprays mogen zo 
vaak en zo lang als nodig, gebruikt worden, zonder 
aantasting van het neusslijmvlies.

Dit in tegenstelling tot de klassieke ontzwellende 
neussprays. Deze vernauwen de bloedvaatjes in de 
slijmvliezen van de neus. Hierdoor vermindert de 
zwelling, opent de neus zich, en kan je weer beter 
door je neus ademen. Je voelt dit effectief al na enke-
le minuten. Bij deze sprays treedt er echter, bij lang-
durig gebruik, gewenning op  en een beschadiging 
van het neusslijmvlies. Deze sprays mogen daarom 
niet langer dan 5-7 dagen opeenvolgend gebruikt 
worden.

In  sommige gevallen (bijvoorbeeld wanneer een 
neusspray  langer dan 1 week nodig is) kunnen neus-
sprays op basis van een lage dosis cortisone een op-
lossing bieden. De cortisone werkt plaatselijk om het 
neusslijmvlies te ontzwellen en de ontsteking weg te 
nemen. Deze neussprays werken pas optimaal na 5 
dagen gebruik en worden meestal slechts 1x per dag 
toegediend.

Er bestaan ook neussprays tegen loopneus, specifi eke 
anti-allergische neussprays of combinatie neussprays 
tegen zowel een loop- als een verstopte neus.

Winterkwaaltjes
Verder bestaan er ook geneesmiddelen in tabletvorm 
tegen verstopte neus, loopneus of de combinatie van 
beiden. Vraag hierbij best advies aan je apotheker 
aangezien je deze tabletten niet met alle medicatie/
aandoeningen mag gebruiken.

Plantaardige middeltjes op basis van eucalyptus, 
kamfer of munt kunnen ook helpen om slijmvervloei-
end te werken. Menthol is pas veilig in gebruik bij 
kinderen vanaf de leeftijd van 3 jaar, eucalyptus kan 
veilig bij de allerkleinsten gebruikt worden. Vraag ook 
hier best advies aan je apotheker.

Keel

Keelpijn is een vervelend gevoel in de keel, soms met 
heftige of scherpe pijn. U kunt dan moeilijk slikken of 
praten. Vaak komt keelpijn door een verkoudheid, ver-
oorzaakt door een virus. Bij witte plekjes of een witte 
neerslag in de keel is de oorzaak meestal bacterieel.

Wat kan je zelf doen?

Eerst en vooral: praat zo weinig mogelijk. Ga zeker 
niet fl uisteren, dit is een extra belasting voor keel en 
stembanden!

Antiseptische zuigtabletten zijn ontsmettende en 
soms ook verdovende zuigtabletten die worden ge-
bruikt voor het verlichten van de symptomen van 
acute keelpijn. Ze bestaan in verschillende sterktes en 
smaken.

NSAIDS of ontstekingsremmers helpen tegen de 
ontsteking en zwelling van de keel, zodat slikken ge-
makkelijker gaat. Er bestaan zowel zuigtabletten, slik-
tabletten als siropen.
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Hoest

Hoest ontstaat door een prikkeling van je luchtwegen. 
Het is een natuurlijke en nuttige refl ex. Wanneer je 
hoest, verwijder je bijvoorbeeld slijmen, stof of irrite-
rende stoffen uit je luchtwegen.

De hoestprikkel kan worden veroorzaakt door ver-
scheidene factoren zoals een virus- of bacteriële infec-
tie, astma, roken, enzovoort. 

Sommige geneesmiddelen (zoals bepaalde medicatie 
bij hart- en vaatziekten,  de zogenaamde ACE-inhibi-
toren) kunnen ook een allergische hoestreactie ver-
oorzaken.  Dit is een gekende nevenwerking van deze 
producten. In dat geval bekijken arts en apotheker 
samen welke oplossing mogelijk is.

Er zijn twee soorten hoest, namelijk een droge, krie-
belhoest en anderzijds een slijmhoest.  Bij een  krie-
belhoest of droge hoest, hoest men nauwelijks slijm 
op, terwijl dit bij een slijmhoest wel het geval is. 

Hoest kan acuut of aanhoudend (chronisch) zijn:

• Acute hoest:
• ontstaat plots en is van korte duur (minder dan 

vier weken);

• is meestal te wijten aan een luchtweginfectie 
door een virus.

• kan zowel een kriebelhoest als slijmhoest zijn.

• Chronische hoest:
• duurt langer dan vier weken

Met een eenvoudige hoest, zonder andere klachten, 
hoeft u in het algemeen niet naar uw huisarts. 

Is uw hoest echter na 4 weken nog niet over, of ervaar 
je andere klachten zoals koorts (hoger dan 38°C of 
koorts die meer dan 3 dagen aanhoudt), benauwd-

heid/kortademigheid, piepende ademhaling, bloed 
of gekleurde slijmen, slapeloosheid, enzovoort, dan 
is het verstandig om contact op te nemen met uw 
huisarts.

Wat kan je zelf doen?

Een infectie van de bovenste luchtwegen geneest 
meestal vanzelf, zonder antibiotica. Het maakt niet uit 
of een virus of een bacterie de infectie veroorzaakt.

Neem nooit antibiotica op eigen initiatief! Antibio-
tica verkeerd gebruiken kan de symptomen verdoeze-
len, zonder de oorzaak te genezen. Onnodig gebruik 
van antibiotica verhoogt ook het risico op resistentie. 

Algemene maatregelen zoals een voldoende ver-
luchte kamer met een optimale vochtigheidsgraad, 
stoppen met roken en het vermijden van stoffi ge 
omgevingen kunnen helpen. Verder zijn er in de apo-
theek zowel medicinale als plantaardige middelen 
beschikbaar om hoestklachten te verlichten, zowel bij 
droge hoest als bij  slijmhoest. 

Bronnen:

Https://www.apotheek.nl/klachten-ziektes/hoest#wat-is-hoest

https://www.gezondheidenwetenschap.be/richtlijnen/acute-hoest

https://www.gezondheidsplein.nl/menselijk-lichaam/neus/item45079

https://nl.wikipedia.org/wiki/Neus

https://www.cosmopolitan.com/nl/health-en-body/a22840236/ver-

stopte-neus/

https://www.eg.be/nl/gezondheidsblog/categorieen/neus-keel-en-

oorklachten/neusspray/hoe-ontstaat-een-loopneus

https://www.gezondheidsplein.nl/aandoeningen/loopneus/item37293

https://www.apotheek.nl/klachten-ziektes/keelpijn#hoe-herken-ik-

keelpijn

https://www.thuisarts.nl/keelpijn/ik-heb-keelpijn
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Wat is stress ?

Stress is veruit één van de grootste kwalen in onze 
Westerse wereld. Stress is de druk die je uitoefent op 
je lichaam. Té veel of té lang aan stress blootgesteld 
worden kan negatieve gevolgen hebben op het 
lichaam. Hoe snel en in welke mate je de negatieve 
gevolgen zal ervaren is afhankelijk van de inwendige 
draagkracht van je lichaam. 

Iedereen kan in de problemen geraken door stress. 
Als de druk te groot wordt of te lang aanhoudt, daalt 
het aanpassingsvermogen van het lichaam en ge-
raken we ‘over’-stressed. Op dit moment geeft 6 op 
10 mensen aan dat ze last hebben van de negatieve 
gevolgen door té veel stress. 

Wat zijn de signalen van ‘té veel’ 
stress ?

Bij langdurige stress of druk daalt het aanpassings-
vermogen en produceren de bijnieren minder ANTI-
stress hormonen. Hierdoor geraken verschillende 
lichamelijke reacties uit evenwicht. 

• Fysieke en mentale vermoeidheid of zelfs uitput-
ting 

• Verlies van eigenwaarde of verminderd zelfver-
trouwen

• Gedaald concentratievermogen
• Verminderde interesse in de omgeving, gezin
• Verminderd libido
• Regelmatig ziek of hoofdpijn

Natuurlijke supplementen bij 
stress en neerslachtigheid

    

Hoe geraak je van deze klachten af ? 

In de eerste plaats is het belangrijk om, in de mate van 
het mogelijke, de stress of druk te verminderen.

• Ga dagelijks minstens 20 tot 30 minuten wandelen

• Ga op regelmatige tijdstippen slapen en slaap vol-
doende

• Stop de schermtijd 2 uur voor het slapen

• Probeer ontspanningstechnieken zoals yoga of 
ademhalingsoefeningen

Daarnaast bestaan er plantaardige supplementen die 
je kunnen helpen wij een verstoorde energiebalans 
of wanneer je beginnende last hebt van stemmings-
stoornissen. 

Bij ernstige klachten en depressieve gevoelens die je 
na 2 tot 4 weken niet zelf onder controle krijgt, is een 
persoonlijke begeleiding door uw arts, psycholoog of 
een andere vertrouwenspersoon zeker aangewezen.

Magnesium is reeds lang gekend en zeker een be-
langrijke troef als krachtig antistressmiddel. Daarnaast 
toonden wetenschappelijke studies al vele jaren ge-
leden het nut  van omega-3-vetzuren (vooral EPA) in 
stress-situaties. Tot slot dienen we zeker ook de B-vita-
mines te vermelden, met hun positieve effecten op het 
zenuwstelsel! Maar de wetenschap staat niet stil. Meer 
en meer wordt saffraan ingezet bij milde episodes 
van neerslachtigheid en worden nieuwe adaptogene 
stoffen ontdekt die de kwaliteit bezitten om enerzijds 
energie te geven en anderzijds toch de stress weg te 
nemen.

We leven in een maatschappij met toegenomen tijds- en prestatiedruk, een overgedigitaliseerde leefwereld, 
een ongezonde Westerse levensstijl, de corona-epidemie, allerhande problemen en tegenslagen die men-
sen in hun dagelijkse leven tegenkomen. Dit kan op geestelijk en fysiek vlak hun tol eisen.
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Wat is de impact van STRESS
op jouw energiepeil?

Een gezonde levensstijl is de basis voor een lichaam
en geest die in balans zijn:

• Beweeg en sport voldoende
• Zorg voor voldoende rustmomenten
• Respecteer je nachtrust
• Eet gezond
• Drink voldoende water
• Beperk de inname van cafeïne, suiker en alcohol
• Zorg voor een uitlaatklep
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DOE DE TEST!

Je hebt last van een verhoogde stressbelasting.
Je staat op een kantelpunt waarbij het belangrijk is om je mentaal & fysiek welzijn te bewaken 
en op de juiste manier te ondersteunen. Zorg dat stress je leven niet overneemt.

Aanbevolen ondersteuning:

Kies voor voedingssupplementen met Magnesium en een hoge dosis Vitamines B om je 
stressweerstand te verhogen en de negatieve gevolgen van stress op je energiepeil op te vangen.

Je hebt je stressbelasting onder controle.
Je lichaam en geest zijn momenteel nog voldoende gewapend tegen de dagelijkse 
stressprikkels. Het blijft wel van belang om je fysiek én mentaal welzijn verder te bewaken.

Aanbevolen ondersteuning:

Pro-actief je lichaam ondersteunen, doe je best met een natuurlijk voedingssupplement.
Heb je even een energiedip, dan is een energy drink of oppepper geen slimme keuze. Oppeppers 
verhogen tijdelijk je energiepeil maar putten op lange termijn je lichaam verder uit en ondermijnen 
de gezondheid op langere termijn. Kies daarom voor een kwaliteitsvol voedingssupplement om je 
lichamelijke en mentale energie duurzaam te ondersteunen zonder gewenning en zonder terugval.

De dagelijkse stressbelasting heeft je energiepeil in de greep!
Je lichaam en geest staan al geruime tijd onder spanning en de limieten van je normale 
stressweerstand worden bijna continu overschreden.

Aanbevolen ondersteuning

Ondersteun je lichaam met een combinatie van 6 adaptogene planten en herwin de controle over 
je eigen, natuurlijke energiepeil. Herstel je fysieke en mentale energie, herstel je rust, focus en 
concentratie, zorg voor meer levenslust en controle over je emoties. Reken op een periode van 
minstens 3 maanden om je lichaam terug volledig in balans te brengen.

Wanneer je na 2 weken de donkere gedachten of een zwaar gemoed niet onder 
controle krijgt, bespreek dit zeker met een gezondheidsprofessional zodat deze
je optimaal kan begeleiden.
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Saffraan om je emoties de baas te 
blijven 

De saffraankrokus (Crocus sativus) is een prachtige 
plant met violette bloemen die binnenin 3 gele meel-
draden en 3 lange, bloedrode stampers dragen.

Saffraan werd al gebruikt als traditioneel geneesmid-
del in het oude Egypte (1500 voor Christus), later in 
de geschiedenis vinden we het gebruik van saffraan 
als geneesmiddel in het oude Griekenland, zoals ver-
meld in de Ilias van Homerus. Het gebruik ervan in 
Europa begon met de aankomst ervan in Spanje via 
Noord-Afrika rond 800 en verspreidde zich vooral naar 
Frankrijk tegen het einde van de Middeleeuwen.

Dagelijkse inname van 30-35mg extract van zuivere 
saffraanstampers kan stemmingsstoornissen zoals 
angst en stress bestrijden. Saffraan werkt in op de 
zenuwsignaalstoffen die prikkels in het zenuwstelsel 
overbrengen. Doordat de heropname van de goed-
gevoel-hormonen: ‘serotonine’ en ‘noradrenaline’ 
(ook bekend als de geluks- en welzijnshormonen), 
wordt afgeremd ter hoogte van die zenuwcellen, kan 
dit hormoon langer zijn werking uitvoeren met een 
positievere stemming tot gevolg. Verder heeft saf-
fraan ook antioxiderende, ontstekingsremmende en 
celbeschermende effecten op het zenuwstelsel.

Verschillende klinische studies hebben de doeltref-
fendheid aangetoond van saffraanextract bij de be-
handeling van patiënten met een lichte tot matige 
depressie. Inname van 30-35 mg saffraanextract geeft 
geen aanleiding tot bijwerkingen. Uiteraard is een 
kwaliteitsvol, gestandaardiseerd saffraanextract be-
langrijk voor een goede werking.

Saffraan kan bij neerslachtigheid en milde tot matige 
depressiviteit verlichting bieden.

Adaptogene planten, zoals ashwagandha en rhodiola, 
kunnen nervositeit, prikkelbaarheid, angst, slaapstoor-
nissen en futloosheid verhelpen.

Adaptogene planten

Adaptogene planten gaan het aanpassingsvermogen 
van ons lichaam verbeteren en vergroten bij veran-
derende omstandigheden waardoor onze mentale, 
emotionele, fysische en chemische weerbaarheid 
verhoogt. Dit uit zich in meer fysieke energie, betere 
stressbestendigheid, gezondere slaap en meer men-
tale verkracht.

Adaptogene planten werken snel, vaak al na enkele 
dagen. Voor een volledig herstel en om terugval 
te voorkomen, wordt aangeraden om adaptogene 
planten minstens 3 maanden in te nemen. De meest 
bekende adaptogene planten zijn Ginseng, Rhodiola 
rosea en Ashwagandha.

Bronnen:

Orthomoleculaire opleiding cerden

Orthofyto

Andere interessante adaptogene planten

1. Maca (Lepidium meyenii)

Maca is afkomstig uit Peru die groeit in de Andes op 4000-
4500 m hoogte. Deze plant wordt al meer dan 2000 jaar 
gebruikt omwille van zijn adaptogene eigenschappen. Het 
geldt als een van de plantaardige extracten die het sterkst 
de bijnieren ondersteunen. 

Maca heeft een positief effect op het energie-niveau, de vi-
taliteit, het aanpassingsvermogen tegen stress, de concen-
tratie en verhoogt het libido. Het staat van oudsher gekend 
om de balans in het lichaam te herstellen. 

2. Schisandra chinensis

Schisandra of vijf-smaken-vrucht geldt als een van de 
krachtigeste adaptogene planten en wordt al eeuwen ge-
bruikt in de Chinese geneeskunde. Samen met Maca geeft 
deze plant de sterkste ondersteuning van de bijnieren.

Schisandra verhoogt zowel de fysieke als de mentale pres-
taties en verhoogt de weerstand tegen stressprikkels waar-
door het lichaam gemakkelijker terug tot rust kan komen. 

3. Grove Den (Pinus sylvestris)

De knoppen van de Grove Den zijn van nature rijk aan 
essentiële oliën. Deze essentiële oliën vertonen een adap-
togene werking en verhogen het effect van de ANTI-stress 
hormonen. 

Grove Den verbetert de fysieke prestaties en de concen-
tratie en wordt al van voor het begin van onze jaartelling 
gebruikt als natuurlijk tonicum.

4. Basilicum (Ocimum basilicum) 

De Indische variant wordt beschouwd als de heiligste plant 
na de lotus. In India wordt deze beschouwd als symbool 
van de vruchtbaarheid, schoonheid en goddelijkheid. Bij de 
Grieken en de Romeinen werd basilicum gebruikt als een 
versterker van lichaam en geest. 

Basilicum helpt het lichaam tot rust te komen en de emo-
ties onder controle te krijgen. Het werkt tegen de gevolgen 
van stress zoals slapeloosheid, hoofdpijn en prikkelbaar-
heid. 

5. Mirre (Commiphora myrrha) 

Mirre is een zeer kostbaar hars dat rijk is aan etherische oli-
en met bijzondere geneeskrachtige eigenschappen. Door 
zijn herstellende, pijnstillende en ontstekingsremmende 
eigenschappen bevordert Mirre de algemene lichaamshe-
ling en werkt het revitaliserend. 

Mirre verbetert in klinisch onderzoek het gemoed en helpt 
om de levensvreugde te herstellen. 

6. Centella asiatica (Aziatische waternavel) 

Centella asiatica of Gotu kola is één van de belangrijkste 
geneeskrachtige kruiden in de Ayurvedische geneeskunde. 
Gotu kola is een adaptogeen kruid met gunstige effecten 
voor de concentratie, het geheugen en de mentale presta-
ties. Het herstelt het geestelijk evenwicht tijdens stressvolle 
situaties.
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(1)Guarana helpt de mentale vermoeidheid te verminderen en bevordert de waakzaamheid. - Voedingssupplement. Vraag raad aan uw apotheker. In het kader van een gevarieerde en evenwichtige voeding.

MIJN NATUURLIJKE 
OPPEPPER !

Guarana helpt de mentale vermoeidheid te verminderen en bevordert de waakzaamheid. - Voedingssupplement. Vraag raad aan uw apotheker. In het kader van een gevarieerde en evenwichtige voeding.

MIJN NATUURLIJKE MIJN NATUURLIJKE 

Guarana helpt de mentale vermoeidheid te verminderen en bevordert de waakzaamheid. - Voedingssupplement. Vraag raad aan uw apotheker. In het kader van een gevarieerde en evenwichtige voeding.Guarana helpt de mentale vermoeidheid te verminderen en bevordert de waakzaamheid. - Voedingssupplement. Vraag raad aan uw apotheker. In het kader van een gevarieerde en evenwichtige voeding.Guarana helpt de mentale vermoeidheid te verminderen en bevordert de waakzaamheid. - Voedingssupplement. Vraag raad aan uw apotheker. In het kader van een gevarieerde en evenwichtige voeding.

(1)

En het leven lacht
je toe!

En het leven lacht
je toe!

En het leven lacht
je toe!

En het leven lachtEn het leven lachtEn het leven lacht
je toe!je toe!je toe!

De complete, unieke
en innovatieve formule

verhoogt je moraal en helpt
het evenwicht tussen je lichaam

en geest te behouden

www.bacterelax.com

Foliumzuur draagt bij tot normale psychologische functies zoals stressbestendigheid.

STRESSBESTENDIGHEID
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OK Bacterelax visuel A5 NL.pdf   2   21/11/2022   11:13:51
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WINTER-ACTIES

1+1
GRATIS

AVENE  XERACALM

  (van 15/12/2022 tot 15/03/2023)

DECEMBER

FEBRUARI

MAART
MAAND v/d 
HUIDREINIGING

COSMETICA
MAAND
ACTIES

ELKE MAAND EEN 
ANDER GAMMA IN 

DE KIJKER MET
20% KORTING !

JANUARI

1+1
GRATIS

AVENE ANTI-AGE

mix & match naar keuze

A-oxitive, Hyaluron Activ B3 en Dermabsolu

20%
KORTING

20%
KORTING

20%
KORTING

-20% op alle 
huidreinigers 

Aanbiedingen geldig zolang de voorraad strekt.

CADEAUBOXEN

20%
KORTING

€87,80*
43,90*

€48,50*
24,25*

*Prijsvoorbeeld o.b.v. Avène Hyaluron Activ B3 serum + dagcrème

* voor balsem 400ml + wasolie 400ml
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MUSTELA VERZORGING BABY & KIND

-45%

-45%

€109
59,40

Bloeddrukmeter 
Bloeddrukmeter:  Hartmann Veroval 

duo-control  bovenarmbloeddrukmeter   
U bespaart maar liefst 49,60 euro !

KLORANE
DROOGSHAMPOO

HAVER /  BRANDNETEL

1+1
GRATIS

1+1
GRATIS

1+1
GRATIS

€13,65/st
13,65/2st

€15,95/st
15,95/2st

€9,50/st
9,50/2st

Mustela 
Reinigend 

water
500mlZONDER

SPOELEN

Mustela 
wasolie 
750ml

Mustela cold 
cream gelaat 

40ml

€20,50/st
10,25/st

€25,40/st
12,70/st

BIODERME GEL 
DOUCHE

1L
     

BIODERMA 
ATODERM CRÈME

500ml
      

€20,50/st

     

HANDCREME & LIPVERZORGING

DROGE & JEUKENDE HUID

Pillendoos
Handige 

pillendoos per week, 
verschillende kleur per dag

Fisamed XL color

€21 ,95
12,50

€14,50/st
14,50/2st

-43%

MIX & MATCH NAAR KEUZE UIT BOVENSTAANDE MUSTELA-PRODUCTEN 

ZONDER
SPOELEN

-50%

1+1
GRATIS

€15,80/st
15,80/2st

CAUDALIE
VOETCREME

Aanbiedingen geldig zolang de voorraad strekt.

€16,50*
8,25*

* Avène coldcream handcrème + lipstick

Avène, Neutrogena, Caudalie - mix handcrèmes en lippensticks

HAVER /  BRANDNETEL
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Een goede mondhygiëne vormt niet alleen de 
basis van een mooie glimlach, maar het is ook be-
langrijk om een slechte adem, tandvleesaandoe-
ningen, cariës (‘gaatjes’) en uiteindelijk tandverlies 
te voorkomen. 

Een complete mondverzorging - poetsen, spoe-
len, interdentaal reinigen en tong reinigen - zorgt 
bovendien voor een optimale mondweerstand die 
bijdraagt tot de algemene gezondheid.

Tanden poetsen

De tanden moeten minstens 2 maal per dag gedu-
rende 2 minuten goed gereinigd worden, maar de 
tandvleesrand is minstens zo belangrijk om aan-
dacht aan te besteden. Naast de plaque (biofi lm 
van bacteriën) tussen de tanden is het vooral de 
plaque langs de rand van het tandvlees die verant-
woordelijk is voor gingivitis (tandvleesontsteking) 
en parodontitis (voortschrijdende ontsteking tot 
in het kaakbeen). Borstel nooit op het tandvlees 
zelf, maar plaats de tandenborstel tegen de tand-
vleesrand om terugtrekkend tandvlees te voorko-
men. 

Tandenborstel

Bij de keuze van een tandenborstel wordt best 
rekening gehouden met enkele zaken.

- Borstelkop: Een kleinere borstelkop is te verkie-
zen boven een grotere aangezien je met een 
kleinere beter overal bij kan.

- Haren: De voorkeur gaat naar een tandenbor-
stel met nylon haartjes van medium hardheid. 
Het nadeel van een harde borstel is dat je het 
tandvlees sneller kan beschadigen. 

- Manueel of elektrisch: Er is wetenschappelijke 
evidentie die aangeeft dat elektrische tanden-
borstels effi ciënter zijn op voorwaarde dat ze 
correct gebruikt worden. Bij een juiste techniek 
zal een elektrische tandenborstel op 1 minuut 
tot 6 maal meer tandplaque verwijderen.

Er bestaan ook specifi eke tandenborstels om 
moeilijk bereikbare plaatsen te reinigen zoals bij 
scheefstaande of overlappende tanden, wijsheids-
tanden, rond implantaten, enzovoort. Hiervoor kan 
een ‘soloborstel’ gebruikt worden.

Een tandenborstel is een persoonlijk instrument 
en wordt idealiter na elk gebruik zorgvuldig uit-
gespoeld en rechtopstaand geplaatst. Zo blijft de 
tandenborstel het meest zuiver. Om de 3 maan-
den (geheugensteuntje: bij elk nieuw seizoen) ver-
vang je best je tandenborstel.

Mondhygiëne 
Tandpasta

Tandpasta zorgt voor een aangenaam gevoel, een 
frisse adem, maar is vooral belangrijk om tand-
plaque te verwijderen. Er bestaan enorm veel 
verschillende types tandpasta: voor gevoelige 
tanden, voor wittere tanden, voor tand-erosie, 
homeopathische tandpasta’s, orthodontische 
tandpasta’s, voor snel bloedend tandvlees, voor 
aften, … De tandarts of apotheker kan steeds 
individueel advies geven. Algemeen is het be-
langrijk dat de tandpasta fl uoride bevat omdat 
dit de kans op gaatjes tot 24% doet dalen. 

Mondspoelingen

Mondspoelingen kunnen een hulpmiddel zijn voor 
patiënten met een minder fi jne motoriek of na een 
ingreep om een zo goed mogelijke mondhygiëne 
te bekomen. Het kan echter nooit het klassieke 
poetsen vervangen. Bij personen met een slecht 
ruikende adem worden mondspoelingen vaak 
gebruikt, maar deze gaan meestal het probleem 
enkel maskeren en niet oplossen. 

Reinigen tussen de tanden

De ruimtes tussen de tanden moeten éénmaal 
per dag gereinigd worden. Het reinigen tussen de 
tanden is belangrijk omdat tandvleesontstekingen 
meestal vanuit de interdentale ruimtes ontstaan. 
Tandenstokers en fl osdraad zijn ideaal voor kleine 
ruimtes. Bij grotere ruimtes worden interdentale 
borsteltjes aanbevolen.

Reinigen van de tong

Naast het reinigen van de tanden is het belangrijk 
om de tong zuiver te houden en het beslag weg te 
halen met een tongschraper indien nodig. Op deze 
manier kan een slechte ademgeur voorkomen 
worden.
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DROOGSHAMPOOS
SCHOON HAAR IN SLECHTS 2 MIN. TIJD, ZONDER HET HAAR NAT TE MAKEN!

Nr1
IN BELGIË*

De onmisbare droogshampoo 
sinds 1971 voor schoonheid, 

doeltreffendheid & veiligheid.

Controleert het talgniveau 
gedurende 48u & maakt het 

mogelijk de wasbeurten te spreiden. mogelijk de wasbeurten te spreiden. 

ALLE HAARTYPES VET HAAR

*IQVIA - Pharmatrend - Marktsegment van de droogshampoos in de apotheken in Frankrijk, Italië, Zwitserland, België, Portugal, Oostenrijk, Duitsland, Griekenland, Polen, Slovakije en Tsjechië – 2018 – in volume en waarde.

15

*Consumententest uitgevoerd op 65 personen, 1 tot 2 toepassingen per dag gedurende 28 dagen. Resultaat na 15 dagen. 
**ex-vivo test

Een geregenereerde 
huid 

na

dagen*

Werkt in op de zichtbare
tekenen van huidveroudering**

Verstevigt en 
corrigeert rimpels

*Consumententest uitgevoerd op 65 personen, 1 tot 2 toepassingen per dag gedurende 28 dagen. Resultaat na 15 dagen. 
**ex-vivo test

dagen15dagen15 *

Eau Thermale Avène,
Het vertrouwen van een gezonde huid. 

Puur Hyaluronzuur
Niacinamide 6%

NIEUW
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Een goede verzorging van je gelaat is belangrijk 
voor een gezonde, stralende huid. Enkele stappen 
in deze verzorging zijn essentieel voor het verkrij-
gen van de best mogelijke resultaten. Maar een 
gezonde, mooie huid op latere leeftijd start met 
een goede verzorging op jonge leeftijd! 

Het belang van  een goede gezichts-
reiniging

Een goede gezichtsreiniging is het geheim van 
een gezonde huid. En dit geldt ook voor een huid 
zonder make-up! Overdag hopen dode huidcellen, 
talg en afvalstoffen zich op op je huid, je zweet, de 
PH (zuurtegraad) van je huid verandert, waardoor 
bacteriën zich gemakkelijker kunnen vermenigvul-
digen. Daarnaast krijgen alle vervuilende deeltjes 
in de lucht vrij spel om de huid aan te tasten en je 
huidporiën te verstoppen. Verwijdering van deze 
vervuilende stoffen en vetten vermindert de oxida-
tie en de ontsteking. Hierdoor veroudert de huid 
minder snel, is ze minder dof, ruw en heeft ze min-
der snel last van puistjes, zwarte puntjes, oneffen- 
en roodheden. Het reinigen van je gezicht, zowel 
’s morgens als ’s avonds, is daarom een zeer  be-
langrijk onderdeel van je verzorgingsroutine. Zorg 
steeds voor een aangepaste reiniging aan je huid, 
zodat de pH-waarde van de huid onder controle 
wordt gehouden. Zo kunnen je andere verzor-
gingsproducten optimaal werken.

Een goede reiniging zorgt voor een betere werking 
van de actieve ingrediënten van je verzorgingspro-
ducten zoals een serum, dag- of nachtcrème.

De verschillende gelaatsreinigers 
(cleansers)

1. Micellair water

Is een milde reiniging die bestaat uit een vloeistof 
waarmee gemakkelijk het gezicht kan gereinigd 
worden. Het bevat micellen die make-up en vuil 
als magneten aantrekken, het is die magnetische 
functie die de huid reinigt. Micellair water is dus 
ideaal als eerste stap voor het verwijderen van ma-
ke-up en zorgt voor een oppervlakkige reiniging 
van de huid.

2. Reinigingsmelk

Is een melkachtige reiniger die je op een watten-
schijfje aanbrengt en zo de onzuiverheden van het 
gelaat verwijdert. Deze manier is extreem mild en 
geeft de huid ook extra hydratatie, dus ideaal voor 
droge en gevoelige huidtypes.

3. Reinigingsmousse

Is een snelle en effi ciënte manier om te reinigen, 
het gelaat voelt fris aan omdat er geen resten van 
micellair water of melk op het gezicht achterblij-
ven, ideaal voor normale- tot acnegevoelige huid.

4. Reiniger op oliebasis

Deze reiniger is perfect voor de iets drogere huid 
en lost daarbij ook waterproof make-up op.

5. Reinigingsbalsem

De cleansingbalm is ook op oliebasis, maar wordt 
enkele minuten op het gelaat ingemasseerd, waar-
na de balsem in een melkachtige consistentie ver-
andert, hierna spoelt men de balsem af met lauw 
water. Vaak volgt er nog een tweede stap namelijk 
door de huid te reinigen met een face wash of rei-
nigingsmousse.

6. Reinigingsgel

Is een gel-achtige consistentie en zit boordevol 
hydraterende, maar ook zuiverende ingrediënten 
voor de huid, ideaal voor normale- tot zelfs acne-
gevoelige huid. Een reinigende wasgel reinigt de 
huid tot diep in de poriën. Was je gezicht, nek en 
hals met lauw water en masseer deze wasgel in, 
laat hem een paar minuten inwerken en spoel dan 
af.

Na het reinigen, dep je  je gezicht droog en breng 
je een tonic/toner aan. Deze zit vol antioxidan-
ten en huidherstellende ingrediënten die je huid 
voeden. Een tonic of toner zorgt ook voor extra 
reiniging en verwijdert eventuele resten van je rei-
nigingsmelk of -olie.

(bron : Apotheek en huid, https://www.drleenarts.com/advies/

huidverzorging)

Kies steeds producten die aangepast zijn 
aan jouw huidtype. Enkel de juiste produc-
ten  kunnen voor jou écht het verschil ma-
ken!

- Droge huid: trekkerig, ruw, schilfertjes

- Vette huid: vaak wat glimmend, zwarte 
puntjes of puistjes, open en vergrote po-
riën

- Gemengde huid: vette T-zone maar dro-
gere wangen

- Gevoelige huid: rode vlekjes, soms wat 
jeuk, trekkerig gevoel

Gelaatsverzorging
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In de aanval tegen huidveroudering

De structuur van de huid verandert door het ouder 
worden: De kwaliteit van de hydrolipidenfilm van 
een rijpere huid vermindert door een tekort aan 
vetten en water in de opperhuid en de dode huid-
cellen worden minder goed verwijderd. Dit resul-
teert in een verlies van elasticiteit, uitstraling, tonus 
(stevigheid) en het verschijnen van steeds diepere 
rimpels. De allerbelangrijkste bescherming tegen 
huidveroudering is een goede bescherming tegen 
de zon, het hele jaar rond!

De Pathofysiologie van de huidveroudering

De veroudering van de huid leidt tot:

• Het dunner worden van de opperhuid: waar-
door die zijn rol als barrièrefunctie niet meer 
optimaal speelt. De keratinocyten (huidcellen) 
vernieuwen zich steeds minder.

• Een droogte en ruwheid van de huid: de af-
name van de talg- en zweetproductie is de oor-
zaak van een afname van de hydrolipidenlaag 
en een droge huid.

• De vorming van rimpels en lijntjes: de bloed-
toevoer neemt af, waardoor er steeds minder 
voedingsstoffen worden uitgewisseld. Er is min-
der cohesie tussen de huidlagen wat resulteert 
in de vorming van fijne lijntjes, rimpels op de 
huid en verlies van stevigheid.

• Het verlies van elasticiteit en tonus: de fibro-
blasten vernieuwen zichzelf steeds minder en 
elastine- en collageenvezels worden schaars en 
slechter van kwaliteit. Hierdoor zijn ze minder 
dicht en ongeorganiseerd.

• Bleekheid van de huid: om de 10 jaar verdwijnt 
10% van melanocyten.

• De vorming van pigmentvlekken door een 
slechte verdeling van melanine: bruine vlekken 
tasten de handen, decolleté en het gezicht aan 
vanaf een leeftijd van 50 jaar.

• Een verlies van uitstraling van de teint door 
ophoping van dode huidcellen.

De huidveroudering is afhankelijk van veel facto-
ren, waar we min of meer op kunnen inspelen. Wat 
we natuurlijk minder in de hand hebben (en wel 
erg belangrijk is) zijn onze erfelijke en hormonale 
factoren. Daarnaast zijn er factoren van buitenaf 
die een belangrijke rol spelen, zoals een teveel aan 
vrije radicalen die de membraanfosfolipiden van 
de huidcellen aanvallen wanneer ze niet door het 
lichaam worden geneutraliseerd. Het gaat om oxi-
datieve stress te wijten aan de zon, tabak, vervui-
ling, enzovoort.

Welke verzorging?

De cosmetica hebben de taak om te rehydrateren, 
de hydrolipidenlaag te herstellen, de tonus van de 

dermis te herstellen en de opperhuid te herstruc-
tureren. Er bestaan verschillende formules om aan 
de  specifieke noden van éénieder te voldoen. De 
verschillende stoffen in de formules zijn:

•      Vitamine A (retinol) heeft antioxidatieve ei-
genschappen, verhoogt het aantal en de wer-
king van de fibroblasten, met een toename van 
de aanmaak van collageen en elastine tot ge-
volg.Vaak worden de voorlopers (bètacaroteen, 
provitamine A) en metabolieten (retinaldehyde) 
gebruikt omwille van hun betere stabiliteit en 
betere tolerantie.

•      Hyaluronzuur heeft een vochtinbrengende en 
structurerende functie die de dichtheid en de 
stevigheid van de huid herstelt. Hyaluronzuur 
maakt de huid voller. Als de molecule klein ge-
noeg is dringt deze door tot in de epidermale 
huidlagen waar het de synthese van hyaluron-
zuur door fibroblasten heractiveert.

•      De voedingsstoffen die veel essentiële vetzu-
ren of vochtinbrengende stoffen bevatten, zijn 
vooral sheaboter, glycerine, ureum, ceramiden 
en liposomen. Arganolie bevat zowel veel essen-
tiële vetzuren die een beschermende rol spelen 
voor de huid, als antioxidanten (vitamine A, E, 
C, resveratrol) en carotenoïden met een revita-
liserende werking die de hydrolipidenfilm her-
stellen.

Onze huid wordt ongeveer 1x per maand ver-
nieuwd doordat nieuwe huidcellen ontstaan en 
oude cellen afschilferen. Dit vernieuwingsproces 
van de huid wordt langzamer naarmate we ouder 
worden. Een goede scrub of een masker (1 tot 2x 
per week) geven je huid opnieuw een ‘boost’ om 
zich sneller te vernieuwen!

Het ideale stappenplan voor je gelaatsverzorging:

STAP 1: CLEANSER/REINIGER

Verwijdert eventueel make-up en afvalstoffen, maakt 
poriën vrij van talg en vuil.

STAP 2:TONER/TONIC

Verwijdert restanten na het reinigen, neutraliseert de PH 
en zorgt voor een betere  opname van actieve bestand-
delen uit de verzorgingen.

STAP 3: SERUM

Bevat de hoogste concentratie aan actieve bestandde-
len. Werkt dieper in de huid.

STAP 4: OOGCREME

Aangepast aan de dunne, gevoelige huid rond de ogen. 
Werkt op donkere kringen, wallen en/of rimpels.

STAP 5: DAG- OF NACHTCREME

Zorgt voor hydratatie van de huid en geeft actieve ingre-
diënten af aan de bovenste huidlagen voor een gezonde 
en gladde huid.

bron : Apotheek en huid, https://www.drleenarts.com/advies/huidverzorging
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VERMOEID ?
BioActive Q10* biedt
je de oplossing !
Zonder stimulerende
middelen.
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2Voor het behoud van een goede
energieproductie om vermoeidheid te verminderen.

Innoverend voor de gezondheid
www.pharmanord.be

Verkrijgbaar bij uw apotheker. Speciale promotie-verpakkingen beschikbaar tot uitputting voorraad.
*Gecombineerd met vitamine C dat bijdraagt tot een normaal energieleverend metabolisme.

GRATIS DOOSJE ? Neem deel aan de wedstrijd op:  www.pharmanord.be/quiz-q3



Creëer tijdens elke rit een oase van rust met 
de ENERGIZING COMFORT-programma’s van uw Mercedes. 

Beleef vandaag de toekomst bij uw Erkend Concessiehouder Mercedes-Benz.

I N N O V A T I O N S  B Y

19,5 - 24,3 kWh/100 KM • 0 G/KM CO₂ (WLTP).
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. 

De beschikbaarheid van deze optie is afhankelijk van het model en de configuratie.

Hasselt - Voogdijstraat 25 - 3500 Hasselt - Tel. 011 27 90 00
 Bree - Gruitroderkiezel 39 - 3960 Bree - Tel. 089 46 01 40 

Lommel - Lodewijk de Raetstraat 28 - 3920 Lommel - Tel. 011 80 58 00
Dilsen-Stokkem - Boslaan 57 - 3650 Dilsen-Stokkem - Tel. 089 51 84 30

www.groepjam.be
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