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1 KOPEN + 1 GRATIS

- 2in 1 wasgel 200ml voor haar en lichaam
- Cold cream gelaat 40m
- Luierwisseldoekjes voor elke huid

1 KOPEN + 1 GRATIS
AVENE — TRIXERA: zachte reiniging en
bodymilk voor het hele gezin

1 KOPEN + 1 GRATIS
Avéne — Caudalie — Viichy — La Roche
Posay

1 KOPEN + 1 GRATIS
BIODERMA - SENSIBIO 500ML
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gommetjes op basis van weegbree en pelargonium

Dankzij de combinatie van deze twee planten
biedt Plantigom® een optimale en volledige oplossing
om de keel snel te verzachten.

Gezond dankzij planten www.tilman.be/winter
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Meten van uw bloeddru

Wat is een hoge bloeddruk?

De bloedsomloop is een gesloten circuit waarbij het hart con-
tinu bloed door de slagaders pompt. Het bloed oefent hierbij
een kracht uit op de wanden van de bloedvaten. De grootte
van deze kracht noemt men de bloeddruk. Omdat lichaams-
houding, activiteit, spanning, emotie en angst invloed heb-
ben op de bloeddruk, wisselt deze voortdurend.

De bloeddruk wordt weergegeven aan de hand van twee
waarden: de maximum waarde (bovendruk) en de mini-
mum waarde (onderdruk). Een bloeddrukwaarde van 120/80
mmHg (of 12/8 cmHg) is de optimale bloeddruk. Bij een
bloeddruk lager dan 90/60 mmHg spreken we over een lage
bloeddruk of hypotensie. Bij een hoge bloeddruk bedraagt
de bovendruk constant 140 mmHg of meer en/of de onder-
druk 90 mmHg of meer. Dit wordt hypertensie genoemd.

Naar schatting heeft ruim 30 procent van de volwassenen of
zowat 1 op de 3 a 4 volwassenen een hoge bloeddruk of
arteriéle hypertensie. In Belgié zouden meer dan 2 miljoen
mensen aan een verhoogde bloeddruk lijden. Een kwart tot
de helft daarvan zou niet weten dat hun bloeddruk te hoog
is.

Bij een verhoogde bloeddruk worden hart en bloedvaten
aangetast, vaak zonder dat men zich van enig kwaad bewust
is. Daarom wordt hypertensie ook wel de stille doder ge-
noemd. Als een verhoogde bloeddruk niet tijdig behandeld
wordt, kan dit tot ernstige gevolgen leiden zoals een hartin-
fact, verminderde doorbloeding van het hart of de benen,
hartfalen, een beroerte, nierbeschadiging of ocogbescha-

digingen.

<

Wat kunt u zelf doen bij
een hoge bloeddruk?

Een gezond levenspatroon is even belangrijk als
de inname van geneesmiddelen. Dit zorgt ervoor
dat de dosis beperkt kan worden en dat de doel-
treffendheid van de medicatie verhoogd wordt.

Volgende aanpassingen van het levenspatroon
kunnen genomen worden: rookstop, voldoende
beweging, eventueel vermageren, voldoende
ontspanning, beperken van alcoholgebruik, enzo-
voort.

Voeding speelt ook een grote rol. Zo is het be-
langrijk om voldoende fruit, groenten en vezel-
rijke producten (volkorenbrood, aardappelen,
bonen) te eten. Probeer het cholesterolgehalte
in het bloed te beperken door verzadigde vetten
te beperken. Kies daarom bijvoorbeeld eens voor
vis in plaats van dierlijke vetten en vlees. Ook het
zoutgebruik moet beperkt worden.

Als de gezonde levensstijl onvoldoende resulta-
ten oplevert, dient er gestart te worden met een
medicamenteuze behandeling waarbij de arts het
meest geschikte geneesmiddel voor de patiént
uitzoekt.

AV
D
-

o
e,
)
9
0
S
5
-
©
>
C
)
)
O
=




Biocure MAX

Maximale energie
in een minimum van tijd*

Een dip net als je het beste van jezelf moet
geven op je werk, tijdens je studie of tijdens
het sporten? Biocure MAX, een energieboost

in tabletvorm voor instant energie en focus.
Een must voor wie steeds het maximum uit elk
moment wil halen. Verkrijgbaar in de apotheek.

Biocure

Instant energy & focus’

IMPACT

* Vitamines steunen het energiem . Ginseng is goed voor het
concentratievermogen. Cafeine helpt o bliven

DAFALGAN® FORTE BRUISTABLET
UW REFLEX TEGEN PIIN EN KOORTS 2
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/7"~ DAFALGAN'
PARACETAMOL FORTE N .f}glf

@ Geneesmiddel met paracetamol. Geen gebruik zonder medisch advies van langer dan 5 dagen in geval van pijn en van langer dan
3 dagen in geval van koorts. Dafalgan® Forte is voorbehouden voor volwassenen en adolescenten ouder dan 15 jaar. Maximum 3 gram
per dag bij zelfmedicatie. Lees aandachtig de bijsluiter. Bristol-Myers Squibb Belgium. E107BE17PR0O8463-01

& Bristol-Myers Squibb www.dafalgan.be



Hoe meet je zelf een juiste bloeddruk?

Allereerst bestaan er verschillende soorten bloeddrukmeters:
meting aan de vinger, de pols of ter hoogte van de boven-
arm. Een bloeddrukmeter voor meting aan de vinger en pols-
bloeddrukmeters meten minder nauwkeurig omdat het resul-
taat sterk beinvloed wordt door de afstand van het hart tot
het meetpunt en er dus vaker meetfouten optreden. De bo-
venarmbloeddrukmeters worden als meest betrouwbaar
beschouwd en zijn dus ook aan te raden voor zelfmeting van

de bloeddruk.

Wanneer u uw bloeddruk thuis wilt opvolgen, dan meet u
best dagelijks uw bloeddruk. De meeste bloeddrukmeters
hebben een geheugenfunctie waardoor uw dagelijkse metin-
gen bewaard blijven en u deze dus kan meenemen naar uw
arts ter informatie.

Voor een goede meting kiest u best een vast en vooral rus-
tig moment uit, waarop u elke dag opnieuw uw bloeddruk
kan meten. Voor de meeste mensen is dat bijvoorbeeld elke
ochtend juist na het opstaan en het ochtendtoilet. U meet uw
bloeddruk best voor de inname van geneesmiddelen en voor
het drinken van koffie of thee. Caffeinehoudende dranken
kunnen de bloeddruk immers beinvloeden. Indien de och-
tend voor u net helemaal geen ontspannen moment is, dan
kiest u best een ander, rustig moment uit. Dat is het allerbe-
langrijkste! U meet uw bloeddruk best niet juist nadat u een
inspanning hebt gedaan (bijvoorbeeld de trap opgelopen of
in de tuin gewerkt) en niet juist na het eten of drinken of in-
name van geneesmiddelen. En uiteraard ook niet juist na het
roken van een sigaret.

ledereen meet zijn bloeddruk best op zijn linkerbovenarm
(dichtst bij het hart), tenzij er een medische reden is om dat
toch rechts te doen (bijvoorbeeld na borstamputatie links).

De meting gebeurt best al zittend met de arm ontspan-
nen en steunend op een tafel. Vervolgens brengt men de
manchet aan op een ontblote arm juist boven de armplooi
ter hoogte van het hart. Zorg ervoor dat u enkele minuten
ontspannen zit (niet praten), alvorens de meting te starten.

Het heeft geen zin om onmiddellijk na een meting een twee-
de meting van de bloeddruk te doen. Indien u dat toch wilt
doen, wacht dan minstens een 10-tal minuten alvorens een
tweede controle-meting te doen. Door het oppompen van
de manchet is de bloeddoorstroming immers verstoord waar-
door een correcte meting onmiddellijk na de eerste meting,
niet mogelijk is.

Bij een groot deel van de bevolking komen hartritmestoor-
nissen voor. Deze zijn meestal onschuldig van aard en slechts
een vierde van de mensen die er last van heeft, weet dit ook
van zichzelf. Maar dergelijke hartritmestoornissen beinvloe-
den wel het resultaat van de bloeddrukmeting. En geven dus
vals hoge waarden. Vraag dus zeker na of je bloeddrukmeter
aangeeft of er een hartritmestoornis heeft plaatsgevonden
tijdens de meting. Zoals eerder gezegd zijn deze hartritme-
stoornissen eerder onschuldig. Wees dus zeker niet onge-
rust. Indien dit vaker voorkomt, kan dit wel gemeld worden
aan de dokter die dan eventueel verder onderzoek kan doen.

Veroval® buo conTROL
BLOEDDRUK
BLUTDRUCK -

Meet correct zelfs
bij hartritmestoorniss

Meten van uw bloeddruk




APOTHEEK

Hoest

Hoest

Hoesten is vervelend en vermoeiend, maar toch is hoesten ook heel nuttig. Hoesten is een reflex die vanuit ons lichaam
gegeven wordt om onze luchtwegen schoon te houden. Hoesten wijst dus op een andere, onderliggende oorzaak (al-
lergie, ontsteking, ...). Het is belangrijk om deze oorzaak op te sporen en te behandelen.

Er bestaan 2 soorten hoest

¢ Droge hoest of kriebelhoest e Vastzittende hoest of slijmhoest

Het slijmvlies van onze luchtpijp wordt geirriteerd waardoor  Dit soort hoest is meestal het gevolg van een infectie. Er
we moeten hoesten. Er kunnen veel oorzaken zijn voor een  wordt slijm gevormd, dat moet worden opgehoest zodat de
droge hoest: roken, gebrek aan frisse lucht, allergie, ... Er  ziektekiemen ons lichaam kunnen verlaten.

wordt nauwelijks of geen slijm opgehoest.
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pijn aan!

VRAAG RAAD AAN UW ARTS OF APOTHEKER

DIT IS EEN GENEESMIDDEL. VRAAG RAAD AAN

UW APOTHEKER OF ARTS. LEES AANDACHTIG

DE BIJSLUITER. GEEN GEBRUIK LANGER DAN

3-4 DAGEN ZONDER MEDISCH ADVIES. MEDICA
KEELTABLETTEN MENTHOL, KEELTABLETTEN
LEMON, KEELTABLETTEN HONING, KEELTABLETTEN
AARDBEI EN KEELSPRAY MENTHOL VANAF 6 JAAR,
MEDICA KEELSPRAY LEMON VANAF 30 MAANDEN.

* Dubbele werking: pijnstillend en ontsmettend
» Keuze smaak tussen munt, citroen, honing en aardbei
 Spray of zuigtablet

Zuigtabletten

+
Quallphaf Rijksweg 9, B -2880 Bornem




Wat kunt u zelf doen aan een vervelende hoest?

¢ Bij een droge hoest:

- Drink genoeg! Maar drink vele kleine slokjes i.p.v. een
vol glas in één keer.

- Zorg ook voor voldoende frisse lucht en vermijd droge
lucht.

- Bepaalde keeltabletten of siropen kunnen de hoest
verminderen of onderdrukken.

¢ Bij een vastzittende hoest:

- Hoest als het moet. Als de slijmen niet worden op-
gehoest, kunnen de bacterién ons lichaam ook niet
verlaten.

- Ook hetinademen van warme, vochtige lucht (stomen
of dampen) kan verlichting brengen.

- Erbestaan ook geneesmiddelen die je kunnen helpen
om de slijmen gemakkelijker op te hoesten.

- Neem beter geen hoestsiroop die de hoestreflex on-
derdrukt. Dit zorgt ervoor dat de ziektekiemen nog
langer in het lichaam aanwezig zijn en u dus langer
ziek blijft. Een hoest-remmende siroop is enkel aange-
wezen wanneer het hoesten uw goede nachtrust in de
weg staat.

Wanneer ga je toch best naar de dokter?

Hoesten is meestal vrij onschuldig. In de apotheek kan je
terecht voor allerlei middeltjes en advies om de vervelende
symptomen te verlichten. Een bezoek aan de dokter is nodig:

- wanneer u andere klachten heeft, buiten alleen hoes-
ten

- wanneer u koorts heeft

- wanneer het hoesten langer dan twee weken aan-
houdt

Welke middelen tegen hoest bestaan er in de

¢ Voor een droge hoest

Het is de bedoeling dat de keel verzacht wordt en soepel ge-
houden. Dit kan bijvoorbeeld door een keeltablet, een keel-
spray of een hoestsiroop tegen droge hoest te gebruiken. De
bestanddelen kunnen ontsmettend werken of lokaal lichtjes
verdoven. Bestanddelen zoals codeine (voorschriftplichtig) of

dextrometorfaan onderdrukken de hoestreflex. Soms bevat-
ten deze producten ook bestanddelen die een laagje leggen
op het slijmvlies in de keel waardoor deze beschermd worden
tegen verdere irritatie.

e Voor een vastzittende hoest

Bij een vastzittende hoest moet het aanwezige slijm in de
luchtwegen worden verdund, zodat het gemakkelijker kan
worden opgehoest. Dit kan door slijmoplossende middelen
te gebruiken. Deze middelen zijn verkrijgbaar onder de vorm
van siroop, zakjes of bruistabletten om op te lossen. Omdat
deze middelen er juist voor zorgen dat de slijmen gemakkelij-
ker opgehoest kunnen worden, neemt u deze beter overdag
en niet juist voor het slapengaaan.

Hoest



EAU THERMALE

Avene

soothing by nature

Cold Cream & Cicalfate + 1 GRATIS
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maat.

Vraag raad aan uw apotheker.

LABORATOIRES DERMATOLOGIQUES
Avene
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* 1 product handen- of lippenverzorging uit de gamma’s Cold Cream & Cicalfate 20180396
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Winterhanden

In de winter hebben 1 op 10 mensen vaak last van zogenaamde winterhanden en/of -voeten.

Het is een onschuldige kwaal die wel erg vervelend en ook zeer pijnlijk kan zijn. Mensen die vaak buiten in de kou moe-
ten zijn voor hun werk of hobby hebben hier uiteraard meer last van.

Winterhanden of wintervoeten worden veroorzaakt door een
samentrekking van de kleine haarvaatjes in de huid, als
reactie op de koude. Hierdoor is de bloeddoorstroming in de
huid niet meer ideaal. Vandaar de witte kleur van handen en
voeten en ze voelen ook erg koud aan. Bij opwarming of het
betreden van een warme ruimte wordt er weer meer bloed
gestuurd naar de handen en voeten. Bij mensen met winter-
handen en —voeten reageren de kleine bloedvaatjes echter
te traag op de temperatuursverandering. Het extra bloed kan
dan niet goed stromen door de kleinste bloedvaatjes die nog
steeds samengetrokken zijn. Gevolg: de overmaat aan bloed
stapelt zich op en er ontstaan zwellingen, met pijn en rood-
heid. Wanneer dit langdurig aanhoudt kan dit gepaard gaan
met plaatselijke ontstekingsreacties. Op bepaalde plaatsen
op handen en voeten krijgt u dan dikke rode of zelfs paarse
vlekken.

Milde klachten verdwijnen spontaan. Bij meer uitgesproken
winterhanden of -voeten kunnen de klachten enkele dagen
tot weken aanhouden. Maar uiteindelijk gaan winterhanden
of -voeten spontaan over.

De symptomen van winterhanden of —voeten
e Pijnlijke vingers of tenen,

® Hevige jeuk of een branderig gevoel

* Rode tot paarsblauwe verkleuring

® Soms ook blaren, zweertjes of wondjes en als deze open-
gaan kunnen ze geinfecteerd geraken.

Deze verschijnselen mogen niet verward worden met ec-
zeem op de handen die ook erger wordt tijdens de koude
wintermaanden zoals bijvoorbeeld bij kappers en poetsvrou-
wen die veel met hun handen in water zitten.

Wat kunt u doen aan winterhanden?

Niet-medicamenteuze behandelingen:

® De handen en voeten worden best droog gehouden (op-
gepast met zweetvoeten) en zo goed mogelijk beschermd
tegen de koude. Draag buitenshuis warme, goed isole-
rende kleren en bescherm de handen en voeten extra
door handschoenen en dikke sokken te dragen. Vermijd
wel knellende kledij of schoenen, want hierdoor wordt de
bloeddoorstroming verminderd en gaan winterhanden en
—voeten zich sneller ontwikkelen.

* Voldoende lichaamsbeweging kan ook helpen om winter-
handen en —voeten te voorkomen, want dit stimuleert de
bloedcirculatie.

e Verzorg uw handen en voeten met een geschikte, hydra-
terende en beschermende créme (eventueel een extra
laag ‘s avonds smeren onder katoenen hanschoenen).
Hierdoor blijft de huid mooi soepel en voorkomt u kloven.

e Behandel eventuele kloven met een huidherstellende
creme.

e Masseer uw handen en voeten om de bloedsdoorstro-
ming te verbeteren.

e Wisselbaden. Deze worden gebruikt om de bloedvaten
te laten wennen aan temperatuurverschillen. 30 secon-
den in koud water worden gevolgd door 2 tot 3 minuten
in warm water, waarna de handen of voeten weer 30 se-
conden in koud water worden gehouden, enzovoort. Dit
stimuleert de bloedsomloop. Best altijd eindigen met het
warme bad.

e Vermijd extreme koude en blijf zeker niet stilstaan in de
kou maar beweeg!

e Uitdrogende producten vermijdt u best: handen wassen
met olie i.p.v. zeep en afwassen met beschermende, plas-
tieken handschoenen.

Medicamenteuze behandelingen:

e Vitamine D3 werkt huidbeschermend. Begin best al in de
herfst met een kuur wanneer u vaak last heeft van winter-
handen of —voeten. De aanbevolen dagelijkse hoeveel-
heid bedraagt 400 IE (Internationale Eenheden) voor
kinderen, 600 IE voor jongeren en tot 2000 IE voor vol-
wassenen.

e Ook inname van vitamine A is gunstig voor de huid.

e Ginkgo Biloba werkt vaatdilaterend op de kleine haarva-
ten.

e Bij veel pijn of jeuk kan er tijdelijk een cortisonezalf ge-
bruikt worden.

e Zalven of crémes die opwarming van de huid veroorzaken
zoals een capsicumzalf. De dokter kan een voorschrift
maken voor een dergelijke zalf die de apotheker op uw
maat bereidt.

e Als bovenstaande middelen allemaal geen soelaas bie-
den, kan de arts vaatverwijdende geneesmiddelen voor-
schrijven.

Winterhanden



Probiotical D,

uw geintegreerd harnas

18 miljard bacterién:
3 families, 5 stammen.

Bewezen resistentie van de bacterién tegen antibiotica

*Bevat vitamine D, dat bijdraagt tot de normale werking van het immuunsysteem

\ Astel Medica

Created by Life. www.astel-medica.com

Vitamine D

de zonnevitamine

De populaire D-ixX serie is speciaal ontwikkeld
voor een optimale opneembaarheid.

De natuurlijke bron voor het vitamine D3 is schapenwolvet.
Er zijn -naast twee vloeibare vormen met druppels: D-ixX LIQUID en D-ixX ULTRA- tevens 3 vormen
met pareltjes (kleine, ronde, zachte capsules) met een verschillende dosis vitamine D3 per pareltje:
D-ixX 1000, D-ixX 2000 en D-ixX 3000.
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5,8 T 7,8 L/1OO KM-151- 184 G COZ/KM (volgens de NEDC-normen).

Milieu-informatie KB 19/3/2004: www.mercedes-benz.be - Geef voorrang aan veiligheid.

Stijlvol is zijn stijl.

De nieuwe CLS.

Mercedes-Benz
The best or nothing.
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