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Het is weer tijd voor de 
jaarlijkse griepspuiten! 
De maanden oktober en november zijn 
de ideale maanden voor uw vaccin.
Vraag er zeker naar bij uw apotheker.  

Het is weer tijd voor de 

Acties 
(15/9 tot 15/12/2019)  

1. AVENE – Cleanance bij onzuivere, vette 
acnehuid: Koop 1 reinigingsproduct van 
Avène Cleanance en krijg een 2de gratis: 
Cleanance wasgel 200ml (7,25 euro i.p.v. 
14,50) of micellair water 400ml (9,25 
euro i.p.v. 18,50).

2. BIODERMA – Sensibio 
micellair water 500ml: micellair reini-
gingswater voor de gevoelige huid:
1 KOPEN + 1 GRATIS. Gewone fl es: 9,95 
euro i.p.v. 19,89 of fl es met doseerpomp: 
10,66 euro i.p.v. 21,32.

3. BABYVERZORGING
 1 KOPEN + 1 GRATIS 

MUSTELA: elk seizoen, 3 nieuwe baby- 
en kinderverzorgingsproducten in de 
kijker: 

- Luierwissel 100ml: € 4,50 i.p.v. € 8,99
- Hydra gelaatsverzorging 40ml: € 4,25

i.p.v. € 8,50
- Badolie 300ml: € 5,43 i.p.v. € 10,85

4. VITAMINES voor kids
 1 KOPEN + 1 GRATIS

Nieuwsbrief
Apotheek MEES - Apotheek CERESA 



Sensibio
H2O
HET « CULT » MICELLAIRE WATER SENSIBIO H2O KOMT UIT 
IN EEN NIEUW EN EXCLUSIEF FORMAAT

HET IDEE

Het enige micellaire water dat in een perfecte, biologische analogie make-up en 
onzuiverheden verwijderd zonder de huid te beschadigen of aan te vallen.
Dankzij de excellente tolerantie en de aanwezigheid van verzachtende bestanddelen is het 
micellaire water van Laboratoire Bioderma perfect om een gevoelige huid te reinigen.
Als uitvinder van de micellaire technologie, blijft Laboratiore Bioderma nog steeds  innoveren 
en lanceert een nieuw en exclusief formaat met een handige doseerpomp voor een snelle, 
ultra praktische en dagelijkse ontschminking in alle zachtheid.

VOOR WIE ?

Voor personen met een gevoelige en reactieve huid die zelfs op een simpele wrijving met een 
wattenschijfje reageert. Zonder spoelen, zonder alcohol en zonder parabenen.

DE BIOLOGIE IN DIENST VAN DE DERMATOLOGIE

100% katoenvezels

Verspreiding van 
verzachtend actief 

Textiel aangepast 
aan de groei

Naad naar 
buiten gericht

INNOVATIE STELATOPIA®

1STE VERZACHTEND 
ONDERGOED VOOR DE HUID 

MET NEIGING TOT ATOPIE

DOELTREFFENDHEID ANTI-KRABBEN1

VERBETERDE SLAAP VANAF 7 DAGEN2
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DOELTREFFENDHEID KLINISCH BEWEZEN

(1) Consumentenstudie in partnership met de Franse vereniging van eczema, resultaat vanaf dag 7 bij 22 baby’s-kinderen.
(2) Klinische studie, evaluatie examinators bij 66 baby’s-kinderen met een huid met neiging tot atopie gedurende 28 dagen.

DOELTREFFENDHEID KLINISCH BEWEZEN

VEILIGHEIDSCHARTER 
INGREDIËNTEN

VANAF DE GEBOORTE 
DERMATOLOGISCH GETEST

Getest op schadelijke stoffen
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Griep wordt veroorzaakt door het in� uenzavirus of griepvi-
rus. Elk jaar zijn er verschillende types van dit virus die circu-
leren en die griep kunnen veroorzaken. Omdat die types jaar-
lijks veranderen, kan je elk jaar opnieuw de griep krijgen. De 
Wereldgezondheidsorganisatie bepaalt elk jaar hoe de griep-
vaccins samengesteld worden op basis van een inschatting 
welke types het meest waarschijnlijk zullen circuleren.

Wanneer je zelf besmet bent, zit het griepvirus in je neus, keel 
en in je luchtwegen. Door praten, hoesten en niezen kunnen 
er druppeltjes met dit virus in de lucht komen, andere men-
sen kunnen deze inademen en op die manier besmet worden. 
Ook via voorwerpen en handen, kan je het virus overdragen. 
De griep is besmettelijk vanaf 1 dag voor tot 5 à 6 dagen 
na het verschijnen van de symptomen.

Vermits griep veroorzaakt wordt door een virus, helpt een an-
tibioticum niet (enkel actief tegen een bacterie). Afhankelijk 
van de symptomen kunnen bepaalde geneesmiddelen verbe-
tering brengen, bijvoorbeeld paracetamol voor pijn en koorts, 
keeltabletten, hoestsiroop, … Maar helaas zal je ook gewoon 
moeten uitzieken.

Gelukkig bestaat er een griepvaccin!

Iedereen laat zich best vaccineren tegen de griep, maar er 
zijn bepaalde risicogroepen waar het griepvirus voor ernsti-
ge complicaties kan zorgen. 

Het gaat over:

• Zwangere vrouwen, vanaf het tweede trimester van de 
zwangerschap. Als je zwanger bent, heb je minder weer-
stand tegen infecties. Bovendien kan het griepvirus ern-
stige gevolgen hebben voor de baby. Als je tijdens je 
zwangerschap gevaccineerd bent tegen griep, geef je je 
eigen bescherming door aan je baby. Zo is je baby de eer-
ste maanden na de geboorte ook nog beschermd.

• Chronisch zieken: mensen met een hartziekte, een long-
ziekte zoals ernstig astma of COPD, een lever- of nierziek-
te, of chronische spierziekte, of met diabetes.

• Mensen met verminderde weerstand door andere ziekten 
of door een medische behandeling.

• Iedereen die in een woonzorgcentrum, psychiatrische in-
stelling voor lang verblijf of instelling voor personen met 
een beperking opgenomen is.

• Iedereen die onder hetzelfde dak woont als de bovenge-
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Het griepvirus treft elke winter ongeveer 1 op 10 mensen. Meestal genees je vanzelf, maar een jaarlijkse griep-
vaccinatie is de beste manier om je tegen de griep te beschermen. 

. Meestal genees je vanzelf, maar een jaarlijkse griep-

noemde risicopersonen of zorgt voor kinderen jonger dan 
6 maanden (omwille van een hogere kans op besmetting 
en om verspreiding van het griepvirus te beperken).

• Iedereen werkzaam in de gezondheidssector (eveneens 
omwille van een hogere kans op besmetting en om desge-
vallend de verspreiding van het griepvirus te beperken).

• 65-Plussers (maar vanaf 50 jaar is het vaccin al gedeeltelijk 
terugbetaald).

Het beste moment om je te laten vaccineren is tussen midden 
oktober en midden november. Het vaccin beschermt pas na 
enkele dagen en geeft een optimale bescherming na twee 
weken. Het griepvaccin beschermt enkel tegen griep, het be-
schermt ons niet tegen een verkoudheid of een ander virus. 
Het griepvaccin beschermt je maar voor één winterperiode. 
Een jaarlijkse herhaling is dus absoluut noodzakelijk.

Het griepvirus bevat geen levende virusdeeltjes en kan dus 
geen griep veroorzaken. Na het plaatsen van een griepvaccin 
kunnen wel enkele bijwerkingen optreden. Op de plaats van 
de prik (meestal de bovenarm) kan een lichte zwelling optre-
den met wat roodheid. Dat gaat na enkele dagen vanzelf over. 
Klachten zoals hoofdpijn en lichte koorts zijn zeldzaam maar 
kunnen voorkomen. Deze zijn het gevolg van de reactie van 
uw lichaam die de aanval inzet tegen het griepvirus en anti-
sto� en aanmaakt.



Hygiënische maatregelen

Tip 1: Vermijd zoveel als mogelijk contact met andere personen 
zodat je niemand anders besmet. 

Tip 2: Was heel frequent je handen. Minimum om de 2 uren is een 
goede start en zeker extra voor het eten, na het hoesten of het 
snuiten van je neus, na toiletbezoek en aanraking van deurknop-
pen, geld.

Tip 3: Gebruik papieren zakdoeken en gooi deze onmiddellijk 
weg na gebruik.

Tip 4: Bedek je mond en neus tijdens het niezen of hoesten met 
een papieren zakdoek en als dat niet (meer) lukt, met de binnen-
kant van je elleboog (elleboogplooi).

Een vaccin is een stof met dode of verzwakte ziektekiemen, 
die ervoor zorgt dat het lichaam immuunsto� en aanmaakt. Door 
dit eerste contact met de ziekte worden bij ‘echte’ ziektekiemen 
sneller de nodige antisto� en geproduceerd. Dat is niet alleen cru-
ciaal voor ziekten zoals gele koorts en polio, maar ook voor griep, 
tetanus, hepatitis en mazelen bijvoorbeeld.

Toch geloven velen, ten onrechte, dat vaccins overbodig zijn of 
zelfs slecht voor uw gezondheid. 

Dit zijn de 5 meest voorkomende misvattingen over vaccina-
ties:

•  “Van vaccins word ik ziek”

 Het klopt dat bepaalde vaccins beperkte, tijdelijke bijwer-
kingen veroorzaken, zoals lichte koorts of spierpijn. Maar die 
bijwerkingen wegen niet op tegen de bescherming die het 
vaccin biedt. 

 Ook bestaan er misverstanden dat vaccinatie leidt tot autis-
me, MS, hiv of kanker. Deze geruchten gaan vaak al mee sinds 
de ontwikkeling van de vaccins en zijn telkens meteen weer-
legd door wetenschappelijk onderzoek.

•  “Vaccinaties overbelasten en verzwakken het immuun-
systeem”

 Ook al is het pertinent onjuist, toch wordt nog vaak beweerd 
dat vaccins schadelijk zouden zijn voor het immuunsysteem. 
Het tegendeel is waar. Het immuunsysteem wordt door een 
vaccin geprikkeld, een soort eerste kennismaking als het ware 
met een bacterie of een virus. Het lichaam leert hoe correct 
erop te reageren zodat die bacteriën of virussen de ziektes 
niet kunnen veroorzaken wanneer u er later mee in contact 
komt. Dat je sterker wordt door op eigen kracht een ziekte 
door te maken is eveneens ongegrond.

•  “Vaccins zijn niet nodig, een goede hygiëne volstaat”

 Niets is minder waar: veel ziekten verspreiden zich hoe dan 
ook, los van een goede lichamelijke hygiëne. Daarnaast wor-
den sommige virussen doorgegeven via ontlasting, mug-
genbeten of drinkwater. Een seconde onoplettendheid is 
voldoende voor weken arbeidsongeschiktheid, ongeneselijke 
verlamming of zelfs overlijden.

•  “Vaccinatie kan wachten”

 Het uitstellen van vaccinatie brengt onnodige gezondheids-
risico’s met zich mee. Door u te laten inenten op het aanbe-
volen moment geeft u de virussen geen kans. Bovendien zijn 
sommige ziektes overdraagbaar. Met een vaccin beschermt u 
dan tegelijk de mensen in uw directe omgeving.

 Hou er ook rekening mee dat sommige vaccins, zoals voor 
gele koorts of tetanus, slechts tien jaar bescherming bieden 
en hierna een nieuwe inenting wenselijk of verplicht is. Het 
griepvaccin moet jaarlijks worden vernieuwd.

•  “Gevaarlijke infectieziekten komen in België nauwelijks 
nog voor”

 Door het verplichte vaccinatieschema voor kinderen in België 
is het aantal gevallen inderdaad stevig teruggedrongen. Maar 
zelfs al zou de ziekte hier uitgestorven zijn, dan nog blijft de 
vaccinatie ertegen cruciaal. Slechts één drager of één patiënt 
die de ziekte meebrengt uit het buitenland, is voldoende om 
een epidemie te veroorzaken.
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In normale omstandigheden beschikt het lichaam over uitste-
kende natuurlijke afweermechanismen tegen infecties. De meest 
voorkomende, onschuldige infecties door bacteriën genezen dan 
ook spontaan binnen een paar dagen, waarbij antibiotica weinig 
of zelfs geen invloed hebben op het ziekteverloop. Is er sprake 
van een infectie die gepaard gaat met ernstige ziekteverschijnse-
len die gedurende langere tijd aanhouden of terug opduiken na 
een korte herstelperiode, dan moet er door een arts vastgesteld 
worden of een antibioticum nodig is en zo ja welk antibioticum. 

Er moet dus vastgesteld worden dat het gaat om een bacteriële 
infectie, vooraleer antibiotica nuttig zijn. Er zijn echter ook in-
fecties die veroorzaakt worden door virussen (bijvoorbeeld een 
verkoudheid). Hierbij helpen antibiotica niet, vermits er hier geen 
ziekteveroorzakende bacteriën aanwezig zijn. Hier zijn deze ge-
neesmiddelen dus zinloos, aangezien ze pas hun werking kunnen 
uitoefenen als er bacteriën zijn om tegen te vechten. 

Antibiotica zijn ook belangrijk bij personen die behoren tot een 
risicogroep. Deze kunnen zijn: 

- mensen met een zwakker afweersysteem, zoals bejaarden 
en chronisch zieken. Deze zijn vatbaarder voor infecties. 

- kleine kinderen. Het afweersysteem bij deze patiënten is nog 
in opbouw, waardoor een infectie sneller levensgevaarlijk kan 
worden dan bij een volwassen persoon het geval is. Boven-
dien heeft deze groep het moeilijker met het uitdrukken van 
de symptomen en de ernst ervan.  

Bij patiënten uit een risicogroep gaat de arts zeer zorgvuldig te 
werk om sneller op de infectie te kunnen inspelen. 

Het nemen van antibiotica is echter niet altijd zonder gevolg.
Door een overmatig en verkeerd gebruik van antibiotica zijn bac-
teriën er niet langer gevoelig voor, waarbij we spreken van resis-
tente bacteriën. Hierbij verliest het geneesmiddel zijn kracht om 
op te treden tegen bacteriën. Dit is een ernstige bedreiging voor 
de gezondheid. Daarom is het dus belangrijk om een antibioticum 
altijd zorgvuldig in te nemen! Neem deze geneesmiddelen zo 
vaak en zolang als voorgeschreven. Het is cruciaal om volledig te 
genezen, dus stop niet zodra je je beter voelt, want dit wil daarom 
nog niet zeggen dat je genezen bent. Het is bijgevolg belangrijk 
om te luisteren naar het advies van uw arts en apotheker. Daar-
naast dient de keuze van het antibioticum zorgvuldig overwogen 
te worden. Op deze manier zorgen we ervoor dat de bacteriën 
gevoelig blijven voor deze geneesmiddelen. Omdat antibiotica 
levensreddend kunnen zijn, is het heel belangrijk dat ze ook in de 
toekomst goed tegen bacteriële infecties blijven werken.

Antibiotica: zin of onzin? 
Antibiotica zijn geneesmiddelen die werken tegen infecties die worden veroorzaakt door bacteriën. Dit kunnen ze op 
twee manieren doen: door bacteriën te doden of de groei ervan te remmen, zodat het eigen afweersysteem, de eigen 
immuniteit, de infectie mee kan bestrijden. Antibiotica redden vaak levens, maar worden ook vaak nutteloos gebruikt. 

Om wat sterker voor de dag te komen en eventuele infecties de 
baas te blijven, kunnen patiënten zich laten vaccineren. Dit kan 
bijvoorbeeld tegen de griep. Daarnaast kan men zich ook laten 
vaccineren tegen pneumokokken indien je ouder bent dan 50 
jaar. Dit zijn een soort van bacteriën die bij oudere mensen een 
ernstige longontsteking teweeg kunnen brengen. Wanneer ze in 
de bloedbaan terechtkomen, loop je een grote kans om ernstig 
ziek te worden. Door je te laten vaccineren wordt die kans veel 
kleiner. 

We kunnen dus concluderen dat antibiotica levensreddende ge-
neesmiddelen zijn en een schaars goed. Het is ieders verantwoor-
delijkheid om ervoor te zorgen dat ze goed gebruikt worden aan 
de hand van volgende vuistregels: 

1) Respecteer de dosissen en tijdstippen: sla nooit een inname 
over en gebruik de voorgeschreven hoeveelheden. 

2) Stop niet vroeger dan voorgeschreven: maak je antibioti-
cakuur volledig af, ook als je je na een paar dagen al beter 
voelt. 

3) Bewaar ze niet: hou nooit restjes antibiotica bij voor een vol-
gende keer. Breng ze naar je apotheker. 

Bronnen:
https://www.gebruikantibioticacorrect.be/nl

https://www.cm.be/ziekte-en-behandeling/geneesmiddelen/veelgebruikte-geneesmid-
delen/antibiotica

https://www.uu.nl/nieuws/maak-dat-kuurtje-toch-maar-af

https://www.apotheek.nl/themas/antibiotica

Antibiotica zijn geneesmiddelen die werken tegen infecties die worden veroorzaakt door bacteriën. Dit kunnen ze op 
twee manieren doen: door bacteriën te doden of de groei ervan te remmen, zodat het eigen afweersysteem, de eigen 
immuniteit, de infectie mee kan bestrijden. Antibiotica redden vaak levens, maar worden ook vaak nutteloos gebruikt. 
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 pakt keelpijn aan!

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

Spray Zuigtabletten

Medica
©

 pakt keelpijn aan!

Keelpijn?

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.
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Droge ogen kunnen veroorzaakt worden door een verminderde 
traanproductie ten gevolge van leeftijd of bepaalde ziektebeel-
den zoals bijvoorbeeld diabetes. Ook sommige geneesmiddelen 
geven aanleiding tot droge ogen. Daarnaast zorgen ook externe 
factoren zoals wind of droge lucht voor een uitdroging van het 
hoornvlies. Een andere veel voorkomende oorzaak is het lang-
durig gebruik van beeldschermen zoals computer of tv. Wanneer 
men lang naar deze schermen kijkt, wordt er minder vaak met de 
ogen geknipperd waardoor de traan� lm minder goed over het 
hoornvlies verspreid wordt, met droge ogen tot gevolg. 

Wanneer men last heeft van droge ogen kan het dus helpen om 
droge lucht, zoals airco, te vermijden. Vaak genoeg knipperen tij-
dens beeldschermwerk en lezen, niet wrijven in de ogen en geen 
contactlenzen dragen zijn andere tips om de klachten te vermin-
deren. 

Bij droge ogen is er dus sprake van een verminderde traan-
productie. Om deze traan� lm te herstellen bestaan er tal van 
oogdruppels. Deze groep oogdruppels worden kunsttranen ge-
noemd. Er kan een onderscheid gemaakt worden tussen druppels 
en gel. Hoe hoger de viscositeit van de druppel, hoe langer deze 
het oog zal bevochtigen. Het is aangeraden om overdag regel-
matig te druppelen en ’s avonds een gel aan te brengen, die dan 
langdurig zal werken. De houdbaarheid van de oogdruppels is 
verschillend. Dit hangt af van de aanwezigheid van bewaarmid-
delen, waardoor de druppels tot 6 maanden houdbaar zijn na 
opening. Sommige druppels bevatten geen bewaarmiddelen. 
Deze druppels zijn aangeraden bij mensen die er allergisch voor 
zijn of die er irritatie door ondervinden. Deze kunsttranen zijn 
vaak als unidosissen verpakt, waardoor de ongeopende � acons 
ook lang houdbaar zijn. De geopende unidosis zou binnen de 24 
uur gebruikt moeten worden om contaminatie te vermijden. 

Droge ogen
Jeuk, een branderig en vermoeid gevoel in de ogen, tranen of roodheid? Dit zijn allemaal symptomen die kunnen optre-
den bij droge ogen. Het is een veelvoorkomend probleem met verschillende oorzaken.  

Tot slot nog enkele tips om een oogdruppel 
juist te gebruiken.

1. Was de handen voor het toedienen van een oogdrup-
pel.

2. Open het � esje en neem het in de schrijfhand.

3. Trek met de andere hand het ooglid naar beneden.

4. Houd het hoofd achterover en laat één druppel vallen 
in het midden van de oogzak.

5. Sluit het traankanaal af door er met de vinger op te 
drukken.

6. Houd het oog gedurende één minuut gesloten.



Wat is dementie?

Dementie is een verzamelnaam voor een groep aandoeningen 
waarbij meerdere stoornissen in het geheugen, het leerver-
mogen of het taalgebruik samen optreden. Hierdoor wordt 
het begrijpen en uitvoeren van bepaalde dagelijkse handelin-
gen moeilijk. Dementie is doorgaans een chronisch proces. Het 
geheugenverlies staat meestal op de voorgrond, maar ook de 
stemming, persoonlijkheid en het gedrag van de persoon kunnen 
veranderen.

Welke symptomen er precies optreden wordt bepaald door de 
aard, de locatie en de ernst van de afwijking in de hersenen. 

Er wordt pas van dementie gesproken als de stoornissen in het 
denken, de stemming en het gedrag zo ernstig zijn, dat iemand 
wordt beperkt in zijn algemeen dagelijks functioneren.

De meest bekende vorm van dementie is de ziekte van Alzheimer. 
Een andere relatief frequente vorm is vasculaire dementie. Deze 
vorm van dementie ontstaat als het gevolg van een gebrekkige 
doorbloeding. Bijvoorbeeld bij mensen die gereanimeerd wer-
den na een hartstilstand of die een beroerte (herseninfarct) door-
maakten.

Ziekte van Alzheimer

De ziekte van Alzheimer is de meest voorkomende vorm van de-
mentie. De ziekte van Alzheimer komt voor bij de helft tot drie 
kwart van de personen met dementie. De zenuwcellen van de 
hersenen sterven geleidelijk af. De oorzaak is de opeenstape-
ling van een bepaald eiwit tussen de zenuwcellen, alsook afwij-
kingen in de zenuwcellen zelf. De eerste tekenen doen zich ge-
middeld voor rond 65 jaar.

Dementie
De eerste symptomen

De eerste verschijnselen van dementie zijn meestal subtiele ge-
dragsveranderingen. Alles waar iemand het hoofd bij moet 
houden, kost een persoon met dementie extra inspanning: een 
televisie-uitzending, een gesprek volgen, plannen maken, dingen 
op een rijtje zetten, administratie bijhouden, problemen oplossen 
en beslissingen nemen.

Iemand met dementie krijgt bijvoorbeeld moeite met:

• zich iets herinneren wat kort geleden is gebeurd;
• zich aanpassen aan nieuwe omstandigheden;
• zich oriënteren;
• het juiste woord vinden;
• nieuwe dingen leren;
• zijn emoties onder controle houden;
• beslissingen nemen;
• rekenen en met geld omgaan.

Enkele cijfers op een rijtje

• Elke 4 seconden krijgt iemand, ergens ter wereld, dementie.
• In Vlaanderen hebben naar schatting 132.000 mensen de-

mentie. Voor heel België is het aantal ongeveer 202.000.
• Het aantal mensen met jongdementie (-65 jaar) wordt in 

Vlaanderen geschat op 5.460, waarvan er maar zo’n 1.800 de 
diagnose kregen.

• De kans is 1 op 5 dat iemand in zijn leven dementie krijgt.
• Leeftijd is de belangrijkste risicofactor voor dementie. De 

kans op dementie neemt sterk toe met de leeftijd.
 - Ruim 10% van de mensen boven de 65 jaar heeft dementie.
 - Ruim 20% van de mensen boven de 80 jaar heeft dementie.
 - Ruim 40% van de mensen boven de 90 jaar heeft dementie
• Het aantal mensen met dementie zal als gevolg van de vergrij-

zing tegen 2060 verdubbeld zijn.

Erfelijkheid: eerder toeval

In sommige families komt dementie op latere leeftijd veel voor. 
Toch blijkt uit onderzoek dat toeval hier een grote rol speelt. Als 
een van je ouders op latere leeftijd dementie heeft gekregen, heb 
je zelf maar een paar procent extra risico op de ziekte. 

Bij jongdementie (onder de 65 jaar) is de kans dat het om een er-
felijke variant gaat groter.

Behandeling

Er is geen genezing mogelijk, maar de gevolgen van dementie 
zijn in sommige gevallen tijdelijk af te remmen met medicijnen. Er 
zijn medicijnen die de symptomen verlichten of die het verloop 
van de aandoening kunnen vertragen. Daarnaast kunnen er, tij-
dens het vroege stadium van de aandoening, technieken worden 
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aangeleerd om het onthouden van informatie te verbeteren, zo-
als een training in het gebruik van geheugensteuntjes. Dergelijke 
technieken helpen de persoon met dementie en zijn naaste om-
geving om te gaan met de aandoening.

Preventie

Levensstijlfactoren zijn vooral relevant voor de primaire preventie 
van dementie: vermijden dat er zich in onze hersenen veranderin-
gen voordoen die uiteindelijk leiden tot geheugenverlies. Daar-
om is de periode tussen 40 en 75 jaar belangrijk, want dementie 
ontwikkelt zich ontzettend traag. Voor je merkt dat er een e� ect 
is op het geheugen of gedrag van iemand, zijn er in de hersenen 
al wel twintig jaar lang veranderingen bezig die schade veroorza-
ken. Dat neemt echter niet weg dat levensstijlfactoren zoals ge-
zonde voeding en voldoende bewegen, ook nog relevant zijn op 
hogere leeftijd

Gezonde voeding

Veel van wat er in ons lichaam gebeurt, wordt beïnvloed door wat 
we eten. Gezonde voeding is: veel groenten, fruit, peulvruchten 

en noten, matig met vis, vlees en zuivel, en beperkt eten van boter 
en rood vlees. Verder zo weinig mogelijk frisdrank, koekjes, zout 
en alcohol.

Diverse bevolkingsonderzoeken toonden aan dat een mediter-
raan voedingspatroon, het risico op dementie verlaagt. Daar-
naast komt ook de relatie tussen gezonde voeding en een gro-
ter hersenvolume in deze onderzoeken duidelijk naar voor. Een 
groter hersenvolume leidt tot betere cognitieve vaardigheden.

Cognitief actief blijven

Spieren die je regelmatig gebruikt of traint, worden sterker. Het 
tegenovergestelde is ook waar: spieren die je niet gebruikt, ver-
liezen volume en kracht. Wat voor spieren opgaat, geldt ook voor 
onze hersenen. Hoe meer we ze gebruiken, hoe actiever ze wor-
den. Op latere leeftijd nog cognitief actief blijven, beschermt zo 
tegen dementie. 

Bron: Expertisecentrum Dementie Vlaanderen: www.dementie.be

Verlicht de pijn precies daar waar nodig 
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Vrij bewegen
met de nieuwe generatie krachtige, met de nieuwe generatie krachtige, 
natuurlijke producten, ter ondersteuning natuurlijke producten, ter ondersteuning 
van kraakbeen en soepele gewrichten, van kraakbeen en soepele gewrichten, 
spieren en pezen.spieren en pezen.

HybrixX 30 | 90 (tabletten) HybrixX 30 | 90 (tabletten) 

Bio-geoptimaliseerd kurkuma complex met Bio-geoptimaliseerd kurkuma complex met 
fenegriek extract voor een veel betere opname. fenegriek extract voor een veel betere opname. 
Een hoge dosis actieve gingerolen en shogaolen uit gember. Een hoge dosis actieve gingerolen en shogaolen uit gember. 
Vitamine C en D. Vitamine C en D. 
Boswellia serrata extract met de (wereldwijd) Boswellia serrata extract met de (wereldwijd) 
hoogste concentratie aan AKBA, hoogste concentratie aan AKBA, 
een goed bestudeerd boswellia zuureen goed bestudeerd boswellia zuur

Verkrijgbaar in uw apotheek.Verkrijgbaar in uw apotheek.
Meer info via info@ixx.beMeer info via info@ixx.be
of www.ixx.be.

Een hoge dosis actieve gingerolen en shogaolen uit gember. 
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Artrose betekent slijtage van de gewrichten. De kwaliteit van 
het kraakbeen gaat achteruit of verdwijnt. Kraakbeen is nodig om 
een gewricht soepel en beweeglijk te houden, vergelijk het met 
smeerolie die nodig is om een scharnier goed te doen werken.  
Bij artrose wordt het kraakbeen minder elastisch en gaat met de 
tijd barsten vertonen.  In plaats van een mooi glad oppervlak te 
hebben, wordt dit hobbelig. Geleidelijk gaat de kraakbeenlaag 
verdunnen om tenslotte te verdwijnen. Het kraakbeen is als een 
soort schokdemper voor onze gewrichten.  Wanneer deze functie 
verdwijnt, wordt het gewricht meer belast waardoor er op termijn 
een chronische ontsteking ontstaat met vochtophoping in het 
gewricht en zelfs misvormingen van het bot tot gevolg.

Artrose is dus een slijtage aan het gewricht. Logischerwijs doet 
het gewricht pijn bij bewegen maar niet/minder bij stilstand. De 
gewrichtsstijfheid bij artrose duur meestal een korte periode.

Bij nachtelijke pijn, lange ochtendstijfheid en zwellingen vertoon 
je ontstekingsreacties. Een gewrichtsontsteking herken je dus 
door stijve gewrichten bij het opstaan die dan geleidelijk verbe-
teren tijdens de dag. 

Factoren zoals leeftijd, erfelijkheid, overgewicht, gewrichtstrau-
mata’s, het uitvoeren van herhaalde bewegingen en ziekten van 
het gewricht spelen mee in het ontstaan van artrose.

Artrose kan elk gewricht aantasten maar meestal wordt slechts 
één gewricht aangetast.  De meest frequent aangetaste gewrich-
ten zijn de halswervelzuil, de kleine gewrichten van de hand, de 
onderrug, de knieën en de heupen.

Artrose gaat niet over, sterker nog, het wordt langzaam erger. 

Behandeling van pijnlijke gewrichten door artrose

Bij gewrichtsproblemen zijn er verschillende soorten behande-
lingen, die de pijn, stijfheid en ontstekingen kunnen afremmen. 
Soms door medicijnen in de vorm van een pil, crèmes, diverse 
voedingssupplementen of wanneer alle voorgaande middelen 
geen soelaas meer bieden; door injecties met hyaluronzuur of 
cortisone. 

We kunnen de klachten van artrose verminderen maar de 

oorzaak blijft.

Blijf bewegen en eet gezond!

Vooreerst kunnen we niet genoeg benadrukken dat milde li-
chaamsbeweging (ongeveer een half uur per dag) en een gezon-
de voeding en levensstijl ontzettend belangrijk zijn. Ondanks 
de pijn, is het belangrijk om lichamelijk actief te blijven. Denk 
bijvoorbeeld aan sporten als wandelen, yoga, � etsen en zwem-
men. 

Pijnlijke gewrichten door artrose
Reumatoïde artritis is een auto-immuunziekte, wat betekent dat het afweersysteem zich tegen het eigen lichaam keert. 
Dat uit zich in ontstekingen van de gewrichten, waardoor ze pijnlijk of stijf worden en sneller slijten. In dit artikel hebben 
we het echter vooral over artrose.

Sport gaat botontkalking tegen, houdt je gewrichten soepel, 
maakt je spieren sterker rondom het aangetaste gewricht en is 
goed voor je conditie. 

Veel water (minimum 1,5 liter per dag) groenten en fruit, vol-
doende vezels en weinig ongezonde vetten, horen bij een even-
wichtig voedingspatroon.

Een dagelijkse inname van vitamine C zou de kraakbeenvorming 
in de gewrichten ten goede komen.

Medicatie

Pijnstillers zoals paracetamol kunnen vaak een lange tijd hel-
pen.  Wanneer paracetamol onvoldoende helpt of wanneer het 
gewricht ontsteking vertoont (gezwollen, rood, warm) schakelt u 
beter over op een ontstekingsremmer zoals ibuprofen. Deze ge-
neesmiddelen remmen de ontsteking en dus ook de pijn.  Het na-
deel van deze producten is dat ze schadelijk zijn voor het maag-
darmstelsel en dat ze een invloed hebben op de bloedstolling.  
De nieuwe generatie ontstekingsremmers hebben deze bijwer-
kingen wel minder.  

Het lokaal aanbrengen van crèmes en gels wordt ook vaak voor-
gesteld en kan wellicht bij matige, oppervlakkige klachten, aan 
kleine gewrichten, nut hebben.

Voedingssupplementen

• Glucosamine, chondroïtine en collageen zijn voedings-
supplementen die nuttig zijn bij het in stand houden van 
het kraakbeen.  Deze supplementen moeten langdurig (le-
venslang) ingenomen worden en men moet er rekening mee 
houden dat het eerste gevoel van verbetering pas optreedt 
na minimum 8 weken inname! Glucosamine, chondroïtine en 
collageen zijn de bouwstenen van normaal kraakbeen.  Ze 
zouden de afbraak van het bestaande kraakbeen afremmen 
en de aanmaak van nieuw kraakbeen stimuleren.  

• Curcuma heeft daarenboven ook een ontstekingswerende 
werking. Curcuma is goed bestudeerd voor de bevordering 
van de beweeglijkheid en de soepelheid van de gewrichten.

• AKBA uit hars van Boswellia oftewel de Indiaanse wierrook-
boom. Dit is een natuurlijke onstekingsremmer die zorgt voor 
het behoudt van gezonde gewrichten. 

• Gember: De heilzame e� ecten van poeder en extracten van 
gemberwortel zijn tevens goed bestudeerd. Zo helpt gem-
berwortelextract voor het behoud van soepele spieren en ge-
wrichten.

• Natuurlijk zwavel of MSM: MSM staat voor methylsulfonyl-
methaan dat voorkomt in alle levende organismen. Het is een 
natuurlijk bron van zwavel en heeft o.a. een pijnstillend en 
ontstekingswerend e� ect. 
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