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APOTHEEK

Energietekort? Moe?
Nood aan een opkikkertje?

Is het voor u ook herkenbaar? De dagen worden
korter en uw energieniveau is beneden alle peil.
Gelukkig bestaan er voedingssupplementen die
voor een ‘boost’ kunnen zorgen. Door de inname
van tonica kan je je lichaam vrijwel onmiddellijk
van energie voorzien.

Een tonicum is de benaming voor een verster-
kend middel dat het hele lichaam of specifieke
delen ervan zou stimuleren en versterken.

Ginseng

Vandaag wordt ginseng hoofdzakelijk gebruikt
voor zijn algemeen stimulerende werking op de
lichamelijke en intellectuele prestaties.

In het Oosten kent men reeds duizenden jaren de
heilzame werking van de ginsenosiden uit de wor-
tel van de Ginseng, een exotische plant.

Ginseng fungeert vooral als tonicum bij vermoeid-
heid en zenuwachtigheid. Ginseng versterkt het
aanpassingsvermogen, de stresstolerantie, stress-
bestendigheid, stimuleert het centrale zenuwstel-
sel, versterkt de vitaliteit bij ouderen en bevordert
de weerstand. Ook voor sportlui en mensen met
een actief leven geeft het goede resultaten. Het
stimuleert het uithoudingsvermogen. Tevens
geeft het senioren nieuwe levenskracht en ont-
spanning.

Wel dient voorzichtigheid geboden te worden
bij mensen met diabetes en mensen met een
nierprobleem en hartkwalen. Ook bij zwanger-
schap en borstvoeding wordt het afgeraden. Te-
vens kan het interacties geven met cafeine en met
bepaalde medicijnen, dus best eerst overleggen
met de huisarts of apotheker voor een veilig ge-
bruik.

GUARANA

Guarana is een klimplant, afkomstig uit het
Amazonegebied. Guarana wordt traditioneel
gebruikt door de Guarani-indianen voor zijn
stimulerende en versterkende eigenschap-
pen (zowel fysiek als geestelijk). Guarana
stimuleert o.a. de bijnier om adrenaline te
maken en zorgt voor een langere werking
van adrenaline zodat de bijnier niet uitgeput
geraakt. In guarana zit guaranine. Guaranine
bestaat voornamelijk uit cafeine gebonden
aan andere stoffen. Hierdoor komt de cafeine
geleidelijk aan vrij en voorkom je een ‘up &
down' effect zoals bij koffie.

Acetyl-L-carnitine

Acetyl-L-carnitine (ALC) is een speciale vorm
van carnitine die eigenschappen bezit om
het geheugen en concentratievermogen te
verbeteren. De ALC-niveaus in de hersenen
worden minder naarmate we ouder wor-
den. ALC werkt voor de hersencellen als een
krachtig antioxidant, voorziet deze van ener-
gie en bevordert de signalen onderling. Het
verhoogt ook de sportieve prestaties, het
uithoudingsvermogen en het recuperatie-
vermogen.

TIJDELIJKE VERMOEIDHEID

KAN JE DUS GEMAKKELIJK

AANPAKKEN M.B.V. BOVEN-
STAANDE TONICA.
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Er bestaan geneeskrachtige planten die over
specifieke eigenschappen beschikken die an-
ders zijn dan deze van de ‘gewone’ stimulerende
planten. Zulke ‘adaptogene’ planten zijn reeds
sinds duizenden jaren aanwezig in de traditionele
Chinese geneeskunde. Ze regelen verschillende
functies in ons lichaam en verhogen de ener-
gie waarbij ze de gezondheid globaal bevorderen
(zonder specifieke ziekten te behandelen).

Ze zorgen er als het ware voor dat stress-signalen
kunnen tegengegaan worden en dat men zich
kan aanpassen aan een buitengewone inspan-
ning.

Ginseng (Panax ginseng L.), eleutherococcus of
Russische ginseng, Rhodiola rosea of rozewortel,
maca, ashwagandha en Chinese Schisandra zijn
stuk voor stuk adaptogene planten die de stress-
bestendigheid, de concentratie, de prestatie

en de uithouding (in geval van vermoeidheid of
stress) verhogen.

Eleutherococcus

Eleutherococcus wordt gebruikt bij lichamelijke
en intellectuele vermoeidheid, bij bejaarden of
tijdens een examenperiode. Deze plant wordt zeer
gewaardeerd voor haar revitaliserende en stimu-
lerende eigenschappen.

De wortel van eleutherococcus helpt het vermo-
gen van het lichaam te verbeteren om een licha-
melijke inspanning uit te voeren, verhoogt de

uitvoeringssnelheid en bevordert de recuperatie.

Deze plant werd zelfs gebruikt door Russische
astronauten voor een betere aanpassing aan de
ruimte of door atleten uit de vroegere Oostblok-
landen om hun prestaties te verbeteren.

Zoals Ginseng en Eleutherococcus is Rhodiola
ook een zogenaamde “adaptogene” plant. Ze
helpt het lichaam om zich gemakkelijker aan te
passen aan verschillende situaties. Rhodiola is
ideaal om te helpen om een stressvolle periode
(examens, ...) aan te gaan en wordt ook gebruikt
om de ontspanning te vergemakkelijken en op-
nieuw rust en sereniteit te krijgen. Rhodiola
wordt ook wel de plant van de emotionele rust
genoemd.

Naast haar ontspannende eigenschappen is Rho-
diola ook stimulerend voor het lichaam. Inname
dus in de ochtend en best niet 's avonds.

Bronnen: https://www.arkopharma.com/nl-BE/3-adaptogene-
planten-die-u-moet-kennen,
https://www.arkopharma.com/nl-BE/wat-een-adaptogene-plant,

https:/nl.wikipedia.org/
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APOTHEEK

IMMUNITEIT

Onze immuniteit is de mate waarin we weerstand
kunnen bieden tegen infecties. Ons lichaam be-

schikt hiervoor over een ingenieus afweersysteem.
Dit systeem moet ons beschermen tegen bedrei-

gingen van buitenaf zoals virussen en bacterién.

De weerstand kan van persoon tot persoon ver-
schillen. Bij bepaalde personen gaat het afweer-
systeem overmatig reageren, denk maar aan een
allergie. De belangrijkste factoren die de weer-
stand kunnen verlagen zijn slaapgebrek, stress
en slechte voeding maar ook bepaalde genees-
middelen kunnen een invioed hebben op de
weerstand.

Bij een verminderde weerstand krijgen micro-
organismen, zoals virussen en bacterién, de kans
om zich verder te delen en te ontwikkelen in ons
lichaam. Hierdoor krijgen we infecties.

Waarom is er zoveel aandacht voor de weer-
stand in de winter?

In de winter is de kans om een virus, bijvoorbeeld
verkoudheid of griep, op te lopen groter.

Door de kou kunnen virussen langer overleven.

De droge lucht en de kou kunnen een ongun-
stig effect hebben op het functioneren van het
slijmvlies van de luchtwegen, waardoor bacte-
rién en virussen zich makkelijker in de luchtwe-
gen kunnen nestelen.

Tijdens de winter verblijven mensen dichter op
elkaar waardoor er makkelijker een overdracht
van virussen en bacterién is.

Wat kunnen we doen om de immuniteit te ver-
hogen?

Voldoende slaap, gezonde voeding (voldoende
fruit en groenten) en een goede handhygiéne
zijn uiterst belangrijk om de weerstand voldoende
hoog te houden en minder vatbaar te zijn voor
infecties. Naast deze maatregelen zijn er ook een
aantal voedingssupplementen die kunnen inge-
nomen worden om de weerstand te verhogen.

De best gekende voedingssupplementen voor
het verhogen van de weerstand zijn preparaten
op basis van Probiotica, Zink, Echinacea (zonne-
hoed), Propolis en Betaglucanen.

Probiotica

De koplopers om de eigen weerstand te ver-
sterken zijn probiotica. Probiotica kunnen een
barriére tegen ziekteverwekkende kiemen creé-
ren. Zo zijn we beter beschermd tegen infecties.
Het is uiterst belangrijk om te benadrukken dat
deze voor de gezondheid heilzame eigenschap-
pen en mechanismen afhankelijk zijn van de
stam. Niet alle probiotica-stammen bezitten
dezelfde heilzame eigenschappen.

Zink

Zink is een voortreffelijk antioxidant met een
bewezen effect op de immuniteit. Het stimuleert
de vermenigvuldiging van lymfocyten (verdedi-
ging van ons lichaam) en vermindert de repro-
ductiecapaciteit van virussen. Eén van de meest
interessante eigenschappen van dit mineraal is
het vermogen ervan om de duur van griep, ver-
koudheden en keelpijn te verkorten. Studies
wijzen uit dat zink en selenium een belangrijke
rol spelen in de verdediging van ons lichaam te-
gen virussen en infecties. Het immuunsysteem
heeft deze twee mineralen nodig om optimaal
te kunnen functioneren.

Zink komt vooral voor in rood vlees, kip, vis,
schaaldieren, eidooiers, pompoenzaden, granen,
noten, peulvruchten, aardappelen, knoflook,
champignons, druiven, olijven,...

Echinacea

Echinacea purpurea, oftewel de rode zon-
nehoed, is een geneeskrachtige plant die de
activiteit van het immuunsysteem verbetert,
waardoor de weerstand tegen virale en bacteri-
ele infecties toeneemt. Echinacea is wellicht de
meest bekende plant die gebruikt wordt voor
het verhogen van de weerstand. De plant heeft
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dan ook talloze voordelen. Echinacea bestrijdt
terugkerende verkoudheid en verkort de totale
duur van de verkoudheid. Het heeft een direct
antiviraal effect op verschillende virussen die
griep of verkoudheden veroorzaken. Daarenboven
zijn er geen problemen met resistentie voor dit
product. Echinacea heeft een bacterie-remmend
effect bij verschillende bacterién die infecties aan
de luchtwegen veroorzaken. Echinacea heeft ook
een ontstekingsremmend effect waardoor griep-
en verkoudheidssymptomen minder optreden.

Echinacea werkt zowel preventief (ter voorkoming)
als curatief (behandelend) bij griep en verkoud-
heid en is volkomen veilig en effectief bij langdurig
gebruik.

Echinacea is beschikbaar onder de vorm van drup-
pels, tabletten, kauwtabletten of siroop. Ook kan
het gebruikt worden bij jonge kinderen vanaf de
leeftijd van 2 jaar.

Wist u dat Echinacea zelfs lokaal gebruikt kan
worden? Zo bijvoorbeeld in keelsprays om ervoor
te zorgen dat infecties in de keel sneller genezen.
Ook kan het gebruikt worden als creme bij huidin-
fecties.

Propolis

Propolis is kleverige, meestal donkerbruine, hars
die de bijen uit de schors en bladknoppen van be-
paalde boomsoorten verzamelen om de spleten
en gaatjes van de bijenkorf te dichten. Maar ook
om deze te ontsmetten tegen bacterién, virussen,
schimmels en andere indringers.

Propolis fungeert als natuurlijk antibioticum. Het
heeft een krachtige ontsmettende werking en
verbetert de immuniteit. Het kan dus zeker ook
preventief ingenomen worden.

Betaglucanen

Medicinale paddestoelen zoals oesterzwam,
shiitake, hebben krachtige gezondheids-bevorde-
rende effecten. Deze gezondheidseffecten worden
toegeschreven aan een complex van bioactieve
bestanddelen, waaronder B-1,3/1,6-glucanen.

Betaglucanen zijn natuurlijke immunomodula-
toren. Dit betekent dat ze een te zwak werkend
afweersysteem stimuleren en een te sterk wer-
kend afweersysteem remmen.

Het innemen van betaglucanen verhoogt de im-
muunrespons van ons lichaam. Hierdoor worden
gevaarlijke, vreemde cellen sneller herkend en ver-
nietigd. Betaglucanen werken in op het aangebo-
ren immuunsysteem, de eerste verdedigingslinie
van het afweersysteem, die ons beschermt tegen
99% van de infecties. Studies bij dieren en men-
sen wijzen op een verbetering van de weerstand
tegen infecties (virussen, bacterién, schimmels,
parasieten) door bétaglucaan. Maar betaglucanen
hebben vooral een krachtige antivirale werking.
Daarnaast versterken betaglucanen ook de weer-
stand tegen stress en kan het gunstige effecten
hebben bij zweren, wonden, huidinfecties of huid-
ontstekingen.

Zo kunnen ze naast het gebruik bij luchtwegin-
fecties voor talrijke, andere doeleinden gebruikt
worden zoals bijvoorbeeld bij koortsblaasjes om
de genezing te versnellen of een nieuwe uitbraak
te voorkomen.

Betaglucaan wordt het beste, nuchter, op een
lege maag ingenomen, tenminste 30 minuten
voor de maaltijd. Een voedingssupplement met
betaglucaan is niet geschikt voor mensen met een
donororgaan en mensen die immunosuppressiva
gebruiken.
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Acne is de meest voorkomende huidaandoening
bij jongeren rond de leeftijd van 15 jaar (meer bij
jongens dan bij meisjes). Het komt voornamelijk
voor op het aangezicht, de rug en de schouders.
Maar de laatste jaren zien we ook meer acne bij
dertigers.

Bij acne kunnen we verschillende letsels terugvin-
den:

Comedonen of mee-eters komen in 2 verschil-
lende vormen voor:
Open comedonen of zwarte punten
Gesloten comedonen of witte punten, het witte
puntje is een vetophoping en geen etter

Bij deze letsels is reiniging een eerste behande-
ling, het kanaal van de haarfollikel moet open
blijven zodat een teveel aan sebum wordt ver-
wijderd.

Papels en pustels

De knobbels zien rood, de huid errond is rood en
het geheel voelt warm aan. Ze bevatten meestal
etter.

Noduli, cysten en abcessen

Dit is de zwaarste vorm van acne, een zware ont-
stekingsreactie. Hier is een dermatologische be-
handeling zeker noodzakelijk. Wanneer men deze
niet behandelt kan dit leiden tot koorts en zelfs
bloedvergiftiging.

Invloedsfactoren

Uitknijpen

Alleen open comedonen of zwarte puntjes mogen
we uitknijpen. Van alle andere letsels blijven we
best af. Wanneer we erop knijpen kan het haar-
zakje scheuren en gaat de inhoud naar de diepte
van de huidlagen waardoor een ontsteking kan
ontstaan.

De zon

De zon geeft op het eerste zicht een verbetering
van de huid maar dit komt enkel omdat de zon
de ontsteking vermindert en de huid verdikt. Een
nieuwe opstoot volgt later, dus beter een aange-
past, olievrij zonneproduct gebruiken of de zon
vermijden.

Volhouden van de behandeling

Bij de behandeling van acne zien we meestal eerst
een verergering van de acne en pas na een aan-
tal weken een verbetering. Dus volhouden is de
boodschap.

Voeding

Men veronderstelt dat voeding geen al te grote
rol speelt op acne. Toch wordt aangeraden niet
vet te eten.

Erfelijkheid
Erfelijkheid speelt een belangrijke rol.

Behandeling

Reinigen

Een eerste stap in de behandeling van acne is
een goede reiniging van de huid. Dit is zeer be-
langrijk voor de verwijdering van onzuiverheden
en sebum. Dit gebeurt best met een aangepast
product

Een zacht product gebruiken om de be-
schermlaag van de huid niet te beschadigen.
Liever geen warm water want warm water
verhoogt de seborroe.

PH van het reinigingsmiddel benadert best
de PH van de huid, ongeveer 5,5. Deze PH is
belangrijk om de beschermlaag van de huid
te behouden en de huidflora in evenwicht te
houden.

Indien men een alcoholische lotion wil ge-
bruiken, dan liefst één die minder dan 20%
alcohol bevat.

Heel belangrijk is zowel ‘s morgens als ‘s
avonds de huid te reinigen alvorens de be-
handelende producten aan te brengen op de
huid.

Hydrateren

De huid moet goed gehydrateerd blijven omdat
zo de functie van de huid als barriere beschermd
blijft. Als hydraterende creme gebruik je best
een niet-comedogene olie-in-water-emulsie, dit
is een niet-vette textuur die rekening houdt met
de acne-huid. Uw apotheker kan u helpen bij
het zoeken naar een geschikte créeme

Lokale behandeling bij lichte tot
matige acne

Zalf met antibiotica

Antibiotica werken antibacterieel en anti-inflam-
matoir. Ze hebben enkel effect op puisten en
niet op comedonen. Vaak is er resistentie en is
een combinatie met een andere lokale behan-
delingen noodzakelijk.

>>> vervolg op p. 10
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Benzoylperoxide

Benzoylperoxide werkt eveneens antibacterieel en
is de eerste keuze-behandeling bij comedonen.
Het product heeft wel wat bijwerkingen:

Benzoylperoxyde is keratolytisch en licht in-
flammatoir (best combineren met een neutraal
product, het ene ‘s morgens en het andere’s
avonds)

De eerste dagen van het gebruik zal de acne
verergeren

Benzoylperoxide ontkleurt kleding, haren en
nagels. Best 1 uur voor het slapengaan aan-
brengen.

Lokale retinoiden

Deze producten zijn overwegend keratolytisch
en licht inflammatoir waardoor ze vrij irriterend
zijn voor de huid. Daarom best opstarten met een
behandeling om de 2 dagen en langzamerhand
opbouwen. Ook bij dit product zien we de eerste
weken een verergering en pas nadien een verbe-
tering. Bij gebruik van deze producten moet men
oppassen met de zon daar deze producten een
verdunning van de bovenste huidlaag teweeg-
brengt.

Zwangere vrouwen mogen deze producten
niet gebruiken.

Systemische behandeling bij
ernstige acne

Orale antibiotica

Worden vooral aangeraden bij pustels en papels.
Antibiotica heeft vooral een werking op de infectie
maar heeft weinig effect op de ontsteking. Om-
wille van de resistentie is het aangeraden om orale
antibiotica nooit alleen te gebruiken maar altijd in
combinatie met lokale benzoylperoxide of tretino-
inen.

Isotretinoine

Is een orale vorm van vit A-zuur. Zeer effectief
tegen acne maar heeft ernstige bijwerkingen. Iso-
tretinoinen werken in op de talgklieren en zorgen
zo voor minder talgproductie. De talgkliergrootte
vermindert, er is minder ontsteking en heeft een
licht anti-comedogeen effect. Bij gebruik ervan
moet er toch regelmatig controle zijn op lever-
waarden, bloedcellen, cholesterol. Vrouwen mo-
gen tot 1 jaar na inname niet zwanger worden.
Een ander nadeel is de uitdroging van de huid,
lippen, neusslijmvlies, ogen....

We beschikken dus over een hele waaier van
behandelingsmogelijkheden. Elke behandeling
dient aangepast te worden aan de patiént, zijn

acne en zijn motivatie. De therapietrouw
is essentieel.

Droge ogen?
Vermoeide ogen?
Tranende ogen?

Hydrateert en verzorgt
elk type droge ogen”

e i sesstment. Each individual patient requires tailored medic.
tel: ical Evaluation of a New Hydroxypropyl-Guar Phospholip
in Models of Corneal Ep|thehum Journal of Ocular Pharmacology and Therapeutics 35/1, 2019

#2DROPCHALLENGE

and further treatmént b€ Heeded
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APOTHEEK

DROGE H6ID

Wat is een droge huid?

Met 10% van ons lichaamsgewicht en een opper-
vlakte van ongeveer twee vierkante meter, is onze
huid het grootste orgaan van ons lichaam. De
huid bedekt ons, regelt onze lichaamstempera-
tuur en beschermt ons tegen schadelijke invioe-
den van buitenaf. Een gezonde huid is dus onont-
beerlijk voor een gezond lichaam.

De huid bestaat uit drie verschillende lagen met
elk een specifieke functie: de opperhuid, de leder-
huid en het onderhuids bindweefsel.

Hoornlaag

Kiemlaag
Lederhuid

Onderhuids
bindweefsel

In de opperhuid bevindt zich de laag die uitdro-
ging van de huid voorkomt, namelijk de hoorn-
laag. Deze bestaat uit dode afgeplatte cellen met
hiertussen vetten die zorgen voor een bescher-
mende barriere en het vasthouden van vocht.

Een droge huid produceert minder talg dan een
normale huid met als gevolg dat deze minder
vocht kan vasthouden en minder goed instaat is

om invloeden van buitenaf te weren. Door een
verkeerde verzorging van de hui%rogen we
onze huid zelfs nog meer uit.

De belangrijkste oorzaken van een droge huid

Omstandigheden rondom ons zoals wind,
verwarming, te droge lucht

Bepaalde medicatie

Huidaandoeningen zoals psoriasis, eczeem
Ouderdom: een rijpere huid heeft meer
moeite om water vast te houden

Bepaalde leefgewoonten zoals te weinig drin-
ken, ongezond eten en roken

Onze huidverzorging. Dit is een heel belang-
rijke oorzaak die we zelf makkelijk onder
controle kunnen houden. We beschadigen
de vetlaag van onze huid door bijvoorbeeld
te vaak of te lang te douchen of te baden met
warm water.

Symptomen van een droge huid

Een gedehydrateerde huid komt voor in elk sei-
zoen maar tijdens de wintermaanden kan men
hier meer last van ondervinden. Afhankelijk van
de mate van uitdroging kan de huid, trekkerig
aanvoelen, jeuken en/of rood, schilferig of
grauw uitzien. In extreme gevallen kunnen
zelfs kloven ontstaan. Dit zien we bijvoorbeeld
bij mensen die de handen vaak wassen met
zeep of bepaalde agressieve producten gebrui-
ken in het huishouden of op de werkvloer.

>>>vervolg op p. 13
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Toularynx -Toularynx “Toularynx “Toularynx
Dextromethorphan Dextromethorphan Thym Bromhexine

Toularynx
Dextromethorphan
Eucalyptussmaak

~

KEUZE TUSSEN PERZIKSMAAK
OF EUCALYPTUSSMAAK

g/ml

3 mg/ml

®
TU U |.A RY N X EEN OPLOSSING VOOR VERSCHILLENDE TYPES HOEST

Productieve
hoest
geassocieerd

verkoudheid

Toularynx Dextromethorphan Toularynx Dextromethorphan Forfe Toularynx Thym Toularynx Bromhexine s
» Droge en storende hoest » Droge en storende hoest » Productieve hoest Bronchitis met kleverig slijm, 3
« Zonder suiker » Zonder suiker geassocieerd met verkoudheid sinusitis

SLIMEN, BRONCHITIS, SINUSITIS

Slijmen,
bronchitis,
sinusitis

 Zonder suiker
 Tijmsmaak
* Vanaf 2 jaar

* Perziksmaak
* Vanaf 6 jaar

» Keuze tussen perziksmaak
of eucalyptussmaak

Zonder suiker
Frambozensmaal
Vanaf 2 jaar

DROGE HOEST DIE PRIKKELT
PRODUCTIEVE HOEST DIE SLI

Lees aandachtig de bijsluiters. Dit zijn geneesmiddelen. Geen langdurig gebruik zonder geneeskundig advies. Vraag raad aan
uw apotheker. Toularynx Bromhexine (Broomhexine hydrochloride): geen gebruik langer dan 4-5 dagen zonder medisch advies.
Toularynx Thym (Thymus vulgaris L. vloeibaar extract): bevat alcohol. Geen gebruik langer dan 7 dagen zonder medisch advies. Niet
gebruiken bij zwangerschap en borstvoeding. Toularynx Thym is een traditioneel kruidengeneesmiddel voor gebruik als expectorans
bij productieve hoest geassocieerd met verkoudheid, uitsluitend op basis van langdurig gebruik. Toularynx Dextromethorphan,
Toularynx Dextromethorphan Eucalyptussmaak en Toularynx Dextromethorphan Forte (Dextromethorfan hydrobromide): geen
gebruik langer dan 4-5 dagen zonder medisch advies. Niet gebruiken bij zwangerschap en borstvoeding.
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Behandeling van een droge huid - Wrijf niet, maar dep je huid droog na het dou-
chen of baden. Door de wrijving kan irritatie

Er zijn gelukkig een aantal zaken die je kan doen ontstaan.

om een droge huid te voorkomen. Ook als je al een

droge huid hebt, kan je deze door een goede huid- - Smeer je na het douchen of baden, wanneer

verzorging weer herstellen. Jje huid nog vochtig is, in met een bodylotion

of créme. Verzorg de huid van je gelaat dage-

Douche of baad niet te vaak, niet te lang en lijks met een dag- en nachtcréme, want deze
niet te warm. 2 of 3 keer per week is in principe is sowieso dunner en gevoeliger. Ook de huid
meer dan voldoende. Gebruik het liefst korte van je lippen en handen kan je best goed in- 3
douches met lauw water. smeren. c
Gebruik liever geen sterke zepen maar een - Wanneer je agressieve producten gebruikt 8-)
douche- of badolie is een beter alternatief. zoals onder andere schoonmaakmiddelen, (@)
Als je toch zeep gebruikt, dan liefst een pH- probeer dan steeds handschoenen te dragen. 5

neutrale versie. Is je huid gevoelig, probeer dan
zeker een niet-geparfumeerd of hypoallergeen
product te gebruiken.

Als een baby geboren wordt,

is zijn huidje nog niet volledig
ontwikkeld. De opperhuid is
nog zo dun dat deze nog geen
voldoende bescherming biedt.
Ook produceren de talgkliertjes
nog niet genoeg talg om de
huid goed vet te houden.

Bij baby’s is het dus extra be-
langrijk vochtverlies te voorko-
men door niet te vaak te baden
oo en het huidje vaak in te smeren.

DAFALGAN
e PARACETAMOL F o RT E

DAFALGAN' e

PARACETAMOL

PIUN & KOORTS

UW REFLEX TEGEN PIJN EN KOORTS

Geneesmiddel met paracetamol. Geen gebruik zonder medisch advies van langer dan 5
dagen in geval van pijn of 3 dagen in geval van koorts. Dafalgan® 500 mg is voorbehouden
voor volwassenen en adolescenten ouder dan 11 jaar. 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.
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APOTHEEK

Stress en slaapproblemen

Een belangrijke dag morgen, examenstress, een
zware emotionele periode? ledereen heeft wel
eens stress en de hiermee gepaard gaande slaap-
en angststoornissen. Stress is een natuurlijk fe-
nomeen dat ons in allerlei situaties op het rechte
pas houdt. Wanneer er echter klachten optreden,
is dat een signaal dat de spanning in ons lichaam
te hoog oploopt.

Stressklachten ontstaat door een onevenwicht
tussen de draagkracht en draaglast, waarbij de
draaglast groter wordt dan de draagkracht door-
dat er in korte tijd veel gebeurt of het heel druk

is. Maar het kan ook zijn dat je moe of ziek bent,
waardoor je draagkracht vermindert. Het resultaat
is dat de gestelde eisen groter zijn dan wat je aan-
kunt of denkt aan te kunnen.

De hoeveelheid slaap die iemand nodig heeft
hangt af van de leeftijd. Baby's hebben 16-18 uur
nodig en tieners 9 uur. Bij volwassenen bedraagt
de gemiddelde slaapduur ongeveer 7 uur. Veel
hangt af van de kwaliteit van de slaap. Wie aan
enkele uren slaap genoeg heeft, slaapt over het
algemeen zeer intensief. Als je overdag geen
klachten hebt over vermoeidheid, dan slaap je
voldoende.

Bij het ouder worden daalt het aantal uur dat men
nodig heeft om te slapen, ook slaapt men minder
goed (minder diep en lang).

Wanneer er gedurende een lange periode te wei-
nig evenwicht is en wanneer men het gevoel heeft
dat men steeds dieper in de put zakt, dan wordt
stress echt een probleem.

Stressklachten situeren zich op 3 niveaus:

- Emotioneel/cognitief: angst, frustratie, con-
centratieproblemen, piekeren, vergeetachtig,
onzekerheid

« Lichamelijk: hoofdpijn, spierpijn, vermoeid-
heid, ademhalingsproblemen, trillen, hoge
bloeddruk, versnelde hartslag.

« Gedrag: uitvliegen, klagen, zuchten, huilbuien,
minder eten.

Deze klachten ontstaan vaak in rustige periodes,
wanneer je dus even stilvalt worden ze pas echt
zichtbaar. Ze hebben een signaalfunctie : ze geven
aan dat de spanning te hoog oploopt.

Deze tekenen moeten herkend en ernstig geno-
men worden, want het kan leiden tot meer ern-
stige ziekten zoals depressie of burn-out.

Stress is ook de oorzaak van 54 % van de slaap-
problemen.

Slaapcyclus

Je slaap verloopt volgens verschillende fasen

en elke fase heeft haar eigen kenmerken. Alle
slaapfasen samen vormen een slaapcyclus. Elke
nacht doorloop je doorgaans 4 a 5 slaapcycli. Dit
betekent dat fasen van diepe slaap worden afge-
wisseld met fasen waarin je zeer oppervilakkig
slaapt of zelfs even wakker bent. Dat is dus perfect
normaal.

Je hebt misschien al gehoord van de REM-slaap?

De REM-slaap (Rapid Eye Movement = snelle oog-
bewegingen) volgt na de diepe slaap en wordt ook
de droomslaap genoemd. Tijdens deze fase bewe-
gen de ogen voortdurend. Hartritme en ademha-
ling zijn vrij onregelmatig. Tijdens de REM-slaap
gebeurt de verwerking van gegevens en worden
bepaalde zaken opgeslagen in het lagetermijn-
geheugen. Het is ook de fase van het emotionele
herstel.

Oorzaken van een slechte slaap

door trauma, stress, angst

door ongezonde levensstijl: zware maaltijd of
koffie voor het slapengaan

slechte omgevingsfactoren: lawaai, intens licht,
warmte, nachtwerk

ziekte, pijn, jeuk
verstoord slaap-en waakritme




Oplossingen voor slaapproblemen
Niet-medicamenteuze oplossingen:
Lever overdag voldoende inspanningen.

Kies voor een ontspannende avondactiviteit
zoals een wandeling, eerder dan TV-kijken of
lezen.

Stel je bloot aan voldoende zonlicht overdag
en slaap in totale duisternis.

Luister naar je lichaam: ga slapen wanneer je
moe bent.

Vermijd tabak, alcohol, koffie, thee voor het
slapengaan.

De ideale slaapkamertemperatuur is 18 °C.

Niet met volle maag gaan slapen. Kies''s
avonds voor een lichte maaltijd.

Ga slapen op regelmatige tijdstippen en het
allerbelangrijkste: sta zoveel mogelijk rond
hetzelfde uur op!

Slaap- en kalmeringsmiddelen kunnen tijdelijk
een oplossing bieden bij slaapproblemen, maar
zullen de oorzaak van het slecht slapen niet aan-
pakken.

Medicamenteuze oplossingen:

Voorschriftplichtige geneesmiddelen:

H1- anti-histaminica : deze zijn oorspronke-
lijk bedoeld voor de behandeling van aller-
gieén en hebben als bijwerking de inslaap-
tijd te verkorten

Benzodiazepines en benzodiazepine-
achtige slaapmiddelen zoals lormetazepam
en zolpidem. Deze moeten nauwgezet en
gedurende een korte periode gebruikt wor-
den, echter gebruiken vele personen deze
dagelijks, wat zorgt voor een verslaving en
gewenning van ons lichaam aan het ge-
neesmiddel.

Zonder voorschrift:

Producten o.b.v. planten zoals linde, hop,
valeriaan, melisse

Melatonine is een lichaamseigen hormoon
dat ons helpt bij het regelen van ons dag/
nachtritme. Dit hormoon wordt door ons
lichaam geproduceerd, maar de productie
vermindert bij hogere leeftijd. De produc-
tie start alleen maar bij het schemeren en
donker worden. Indien er veel licht in de
slaapkamer is, wordt de productie van mela-
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tonine belemmerd. De voedingssupplemen-
ten op basis van melatonine hebben een
dosering tot max 3 mg per dag. Bij een te
hoge dosering kunnen er juist  slaappro-
blemen ontstaan. Men moet melatonine 1a
2 uur voor slapengaan innemen.

Soms blijken slaapproblemen chronisch. Slaapte-
kort of slaap van slechte kwaliteit kunnen nefast
zijn voor onze gezondheid. Je loopt meer risico op
obesitas, hart-en vaatziekten, depressies , ongeval-
len, enzovoort.
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