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Stressmomenten1?
Blijf MetaRelax.

zenuwen

spanning drukte

1Metarelax® bevat folaat.

Tijd voor een goede nachtrust₁.

1MetaSleep® bevat valeriaan en citroenmelisse.
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Minder fi t? Wisseling van seizoen? 
Wilt u uw lichaam weer opladen 
en opnieuw in balans brengen?

Voedingssupplementen. Beschibaar in de apotheken en para-
apotheken. Vraag raad aan uw apotheker. In het kader van 
een gevarieerde en evenwichtige voeding, en een gezonde 
levenswijze.

(1)Guarana helpt de mentale vermoeidheid te verminderen 
en bevordert de waakzaamheid. *Dissolutietest MV4G/0419, 
04/2019.

DAGELIJKSE FITHEID(1) 

MultiVit’4G voorziet in al uw dagelijkse 
energiebehoeften, dankzij 12 vitaminen, 
7 mineralen en oligo-elementen. Ze herstellen 
je vitaliteit(1) dankzij het dynamiserende 
4G-complex: Guarana, Ginseng, Gember
en KoninginnenGelei.

Minder fi t? Wisseling van seizoen? 

DAGELIJKSE FITHEIDDAGELIJKSE FITHEIDDAGELIJKSE FITHEIDDAGELIJKSE FITHEID(1) (1) (1) (1) (1) (1) (1) (1) (1) (1) 



De kracht van stress

Iedereen maakt het wel eens mee: hartkloppingen 
als je net een ongeval hebt kunnen vermijden, of 
hoofdpijn na een drukke dag. Stress is een instinct, 
een reactie van ons lichaam, dat ons in staat stelt 
te vechten of te vluchten bij gevaar. Hevige of 
langdurige stress is echter gevaarlijk. Daarom is 
het belangrijk dat we er op tijd iets aan doen.

Als je onder stress staat, gaat je hart sneller klop-
pen, je ademhaling versnelt, je bloeddruk gaat 
omhoog, je spieren spannen zich op, je aandacht 
is gericht op alles wat kan mislopen. Als je nog tien 
dringende dingen te doen hebt ‘tegen gisteren’, 
gaat er ook adrenaline in je bloed stromen, maar 
aangezien je deze energie niet verbruikt door weg 
te lopen, blijft deze als spanning in je lichaam zit-
ten. Hierdoor kan je stresssymptomen krijgen: 
gespannen spieren kunnen hoofdpijn geven, een 
snellere hartslag kan je voelen als hartkloppingen 
en de versnelde ademhaling kan aanleiding geven 
tot hyperventilatie.

Hoe krijg je stress?

Een opeenstapeling van kleine tegenslagen, in-
grijpende gebeurtenissen zoals verlies van een 
dierbare, verandering van werk, verhuizen of chro-
nisch belastende omstandigheden zoals ziekte of 
fi nanciële problemen kunnen stressreacties ver-
oorzaken.

Stress wordt vaak geassocieerd met te veel werk. 
Ook het te weinig omhanden hebben, het gebrek 
aan uitdaging of oninteressant werk, kunnen 
stresssymptomen veroorzaken.

Af en toe een beetje stress is niet gevaarlijk, inte-
gendeel, het helpt ons beter te presteren en het 
maakt ons sterker. We verleggen hierdoor onze 
grenzen. Hevige of langdurige stress is wel gevaar-
lijk. 

Stress en slapeloosheid
Signalen van stress:

Fysiek Mentaal Emotio-
neel

Gedrag

Spierspan-
ning

Concentra-
tieproble-
men

Irritatie Ongeduldig

Hartkloppin-
gen

Besluiteloos Angstig Teruggetrok-
ken

Zweten Vergeetach-
tig

Somber Agressief

Hoofdpijn Moeite met 
nadenken

Piekeren Roekeloos

Maagpijn Overalert Schrikachtig Vaak ruzie-
maken

Diarree Onproduc-
tief

Snel huilen Meer/minder 
eten

Duizelig Tunnelvisie Woedeaan-
vallen

Meer alcohol

Beven Van de hak 
op de tak

Schuldge-
voel

Meer roken

Snel moe Traag rea-
geren

Onrustig Nerveus 
gedrag

Seksproble-
men

Controlege-
brek

Zelfverwijt Meer medi-
catie: kal-
meerpillen, 
slaappillen, 
pijnstillers

Slaapproble-
men

Geen priori-
teiten meer 
kunnen 
stellen

Lusteloos

Kleine ongemakken

Stress begint met kleine ongemakken: af en 
toe hoofdpijn, maagklachten, geïrriteerd of 
geërgerd reageren terwijl je zelf niet weet 
waarom je zo overreageert, enzovoort. Het 
gevaar ligt op de loer als deze ongemakken 
steeds vaker voorkomen en je ze blijft nege-
ren. Hierdoor wen je aan deze kleine onge-
makken. Het is gemakkelijker om een pijnstil-
ler voor je hoofdpijn te nemen, of een slaappil 
in te nemen als je weer eens ligt te woelen in 
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je bed, dan iets te veranderen aan je levenswijze. 
Nochtans kan je beter je stress (leren) aanpakken.

Burn-out, depressie, angststoornissen of lichame-
lijke ziekten kunnen een gevolg zijn van chroni-
sche stress: stress die te lang blijft duren en die 
niet afgewisseld wordt met ontspanning.

Gevolgen

Door stress stijgt de kans op lichamelijke ziektes 
zoals hart- en vaatziektes: je bloed klontert snel-
ler bij stress waardoor de bloedvaatjes van je hart 
gemakkelijker verstopt geraken. Wanneer je vaak 
stress ondervindt, stijgt de kans op depressies. Re-
denen genoeg dus om iets te doen tegen stress.

7 tips om met stress om te gaan:

1. Vraag je eerst af: Kan ik hier iets aan doen?

Als je iets kan veranderen, heb je een probleem 
waar je een oplossing voor kan vinden. Als je het 
niet kan veranderen, heb je een beperking die je 
moet leren aanvaarden. Wat niet altijd eenvoudig 
is. Aanvaarden is niet goedkeuren maar loslaten. 
Vaak genereren wij onnodig stress door te willen 
dat dingen anders zouden zijn dan ze zijn. We ver-
bruiken hierdoor zinloze energie. We kunnen beter 
onze energie steken in dingen die we zelf kunnen 
veranderen.

2. Focus op het positieve

Als je je focust op wat jij zelf goed doet, op je ster-
ke punten en je competenties, dan gaan ze groei-
en en kom je in een positieve spiraal terecht. Als je 
je focust op wat goed gaat en analyseert hoe het 
komt dat iets goed gaat, zal je het nog beter doen 
en je begrijpt ook beter waarom het goed gegaan 
is: het is als een film die je een tweede keer ziet, je 
ziet de details.

3. Beweeg!

Bewegen is een van de efficiëntste antistresstech-
nieken. Wandelen, zwemmen, fietsen, trainen op 
de hometrainer … Doe wat in je mogelijkheden 
ligt. Probeer iedere dag 30 minuten te bewegen. 
Neem bij voorkeur de trap in plaats van de lift, de 
fiets in plaats van de auto.

4. Water is gezond

Drink voldoende: 8 glazen water per dag. Fris-
dranken kan je best zoveel mogelijk vermijden, 
zij bevatten enorm veel suiker. Beperk koffie tot 3 
tassen per dan, liefst alleen ’s ochtends.  

Koffie is erg opwekkend en je wordt er zenuw-
achtig van. Drink in de plaats eerder groene thee 
en ’s avonds kamille- of lindethee, daar slaap je 
beter van.

5. Sluit je niet op 

Omring je met vrienden, word lid van een club, 
ga eens weg op uitstap met een groep. Het is 
belangrijk om omringd te zijn met mensen die je 
graag hebt.

6. Probeer iets te betekenen voor een ander

7. Leer een goede ontspanningstechniek

Er bestaan verschillende relaxatietechnieken 
die helpen om je spieren te ontspannen en je 
hoofd tot rust te brengen. De mees eenvoudige 
lichaamsgerichte techniek is de buikademhaling: 
leg je hand op je buik en tel 3 tellen in en 6 tellen 
uit.

Bron: gezond thuis – 09/2014

Slapeloosheid

Chronische stress en kopzorgen leiden vaak tot 
slapeloosheid. Al te vaak wordt er dan naar slaap-
medicatie gegrepen, de benzodiazepines. Maar 
wist u dat uw lichaam hier bijzonder snel aan 
went? Reeds na een week heeft uw slaappil niet 
meer zijn initiële werking en vraagt het lichaam 
om meer. Daarenboven heeft een slaappil een 
slechte invloed op de kwaliteit van de slaap. Geen 
gezonde situatie dus.

Regelmatig horen we in de media dat we alle-
maal samen veel te veel slaappillen gebruiken. 
Vele campagnes hebben al tot doel gehad om 
het gebruik van slaappillen te verminderen en 
toch blijft het gebruik van slaapmedicatie bijzon-
der hoog. 

Slaappil is slecht voor onze slaap

Het klinkt contradictorisch: ‘een slaappil heeft 
een slechte invloed op onze slaap’, maar toch is 
dit realiteit. Bij mensen die slaapmedicatie inne-
men, zien we al na een maand zo goed als geen 
diepe slaap meer. En laat de diepe slaap nu net 
zijn wat we nodig hebben om fysiek te herstellen 
van de voorbije dag. Hierdoor komen chronische 
gebruikers van slaapmedicatie in een vicieuze 
cirkel terecht die nog moeilijk te doorbreken is.
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Slaappil is verslavend

Reeds na een week is je lichaam gewend aan de 
slaappil en vraagt je lichaam eigenlijk om méér 
geneesmiddel. Hierdoor is het effect dus al na en-
kele dagen niet meer wat het bij de eerste inname 
geweest was. Hierbij nog even herinneren aan het 
effect van de slaappil op ons slaapritme en de vici-
euze cirkel is rond. Hoe geraak je hier dan uit?

De eerst stap is het vooral ZELF WILLEN. Een ver-
andering opdringen heeft bijzonder weinig kans 
op slagen. Zoals met elke verslaving is het van be-
lang dat de persoon zelf inziet en beslist om actie 
te ondernemen. De eerste dagen zal het lichaam 
terug moeten wennen aan slapen zonder slaap-
medicatie en dat loopt niet altijd van een leien 
dakje. Gelukkig kunt u wel altijd rekenen op uw 
arts en apotheker om u te helpen! Onmiddellijk 
met alles stoppen is meestal niet de beste me-
thode. Uw arts en apotheker kunnen u helpen om 
een afbouwschema op maat op te stellen. Hier-
door zal de kans op slagen aanzienlijk verhogen 
en heeft u wellicht minder bijwerkingen bij het 
stoppen met de medicatie. Daarenboven kunnen 
ze u meer informatie geven over wat u kan ver-
wachten en hoe u eventueel kan ingrijpen, wan-
neer het afbouwen moeilijk loopt.

Afbouwen: stap voor stap

Abrupt stoppen doet u best niet! Uw lichaam is 
gewend aan de inname van dagelijkse slaapmedi-
catie. Daarom moeten we het ook de kans geven 
om te wennen aan een goed slaappatroon zonder 
medicatie en dat doen we dus best stap voor stap. 
Reken hiervoor toch op 5 à 6 maanden om hele-
maal medicatie vrij te zijn. (10 à 20% dosisvermin-
dering per 2 à 3 weken) Al is dit natuurlijk afhanke-
lijk van het soort slaapmedicatie dat u inneemt, de 
dosis, hoelang u al slaapmedicatie gebruikt en aan 
welke frequentie. 

Wist u dat mensen die slaapmedicatie gebruiken, 
veel meer kans hebben om te vallen? En wist u 
dat uw geheugen erg verbetert wanneer u stopt 
met de dagelijkse inname van slaapmedicatie?

Supplementen voor een goede 
slaap op basis van planten 

Gelukkig bestaan er ook vele voedingssupple-
menten op basis van planten om u te helpen om 
de slaap beter te vatten of beter door te slapen. 
Reeds decennialang worden bepaalde planten 
gebruikt omwille van hun rustgevende en slaap-
verwekkende eigenschappen. Een groot voordeel 

van deze preparaten is dat uw lichaam en niet aan 
gewend raakt. Het is dus niet nodig om de dosis te 
verhogen en u kunt stoppen wanneer u dat wenst. 
De meest gekende planten die gebruikt worden in 
deze voedingssupplementen zijn: passiflora, valeri-
aan, citroenmelisse, hop.	  

Melatonine: het slaaphormoon 

Melatonine is een lichaamseigen stof. Het wordt 
door de epifyse in de hersenen gemaakt. Filosoof 
Descartes noemde de epifyse  de ‘zetel van de 
ziel’. Melatonine werkt in op ons waak-slaapritme. 
Bij mensen is de natuurlijke productie van mela-
tonine direct gekoppeld aan de blootstelling aan 
licht van bepaalde receptoren in het netvlies van 
de ogen. Bij de aanwezigheid van blauwachtig 
licht (uit zonlicht of uit kunstlicht, televisie of mo-
nitor) wordt de productie van melatonine geremd. 
Neemt de blootstelling aan licht af, dan komt de 
natuurlijke productie van melatonine weer op 
gang. Voor het lichaam is dit het signaal om de 
dag-activiteiten te verminderen en zich voor te 
bereiden op de nacht.

Gebruik van melatonine is alleen nuttig als een 
ontregelde biologische klok de oorzaak van je 
slaapproblemen is. Dit kan bijvoorbeeld als je in 
een ploegensysteem werkt, met wisselende werk-
tijden. Ook als mensen door verschillende tijdzo-
nes reizen, raakt de biologische klok van slag. Op 
de plaats van bestemming duurt het een aantal 
dagen voordat de biologische klok genormaliseerd 
is (jetlag).

Men gaat uit dat het gebruik van melatonine veilig 
is, omdat melatonine een lichaamseigen hormoon 
is én omdat melatonine als supplement zonder 
voorschrift te verkrijgen is. Toch is het gebruik van 
melatonine niet geheel zonder risico. Verkeerd 
gebruik van melatonine kan ervoor zorgen dat je 
biologische klok verstoord raakt. Raadpleeg dus 
altijd eerst je huisarts of huisapotheker voordat je 
besluit om melatonine te gebruiken.
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Uit onze voeding halen we dagelijks de nodige 
hoeveelheid vitaminen. Iedereen die gezond en 
evenwichtig eet, heeft eigenlijk geen extra vitami-
nen nodig. Voldoende fruit, verse groenten, vlees, 
vis, kortom de voedingsdriehoek volgen, bezorgt 
ons lichaam alle vitaminen die het nodig heeft. 

Zo vinden we vitamine A voornamelijk terug in 
lever, melkproducten, vis. Vlees bevat verschillende 
vitaminen B’s en spinazie is rijk aan foliumzuur 
(vitamine B11). Vitamine B12 vinden we alleen terug 
in voedingsmiddelen van dierlijke afkomst.	

Een zogenaamd wondermiddeltje om de winter 
te trotseren is vitamine C. Spruitjes, kiwi, broc-
coli en sinaasappelen zijn rijk aan vitamine C. Het 
zonnetje is dan weer de grootste leverancier van 
vitamine D, maar ook vette vis bevat vitamine D. 
Plantaardige producten zoals noten en granen 
bevatten vitamine E. Dan blijft er nog vitamine K 
over. Deze maakt het lichaam zelf aan (via bacte-
riën in onze darm) en vinden we ook terug in spi-
nazie en broccoli. 

Het is natuurlijk niet altijd even gemakkelijk om 
gezond en evenwichtig te eten. Maar doorgaans 
heeft het lichaam geen behoefte aan een Multi-
vitaminepreparaat. 

Er zijn echter uitzonderingen… 

Een grotere behoefte aan vitaminen

Ouderen personen hebben wél een grotere be-
hoefte aan vitamines. Daarom is voor mensen 
boven de 50 jaar een vitaminesupplement aange-
wezen. Ook baby’s, jonge kinderen en zwangere 
vrouwen hebben een verhoogde behoefte doordat 
de groei meer van het lichaam vraagt. Mensen die 
ziek zijn, maar ook topsporters, of personen die 
een specifiek dieet volgen (vegetariërs, veganisten, 
mensen die een vermageringskuur volgen, enzo-
voort) hebben eveneens nood aan extra vitaminen. 

De meeste multi-vitamines in de apotheek heb-
ben een goede, evenwichtige samenstelling van 
alle vitamines aan de aanbevolen dagelijkse hoe-
veelheden. Vaak worden aan deze vitaminesup-
plementen ook verschillende mineralen en spoor-
elementen toegevoegd. Ideaal om de voeding aan 
te vullen wanneer er nood is aan extra inname van 
deze elementen.

vitamine D : de zon in een potje

Vitamine D is strikt genomen eigenlijk geen vita-
mine omdat ze wél door ons lichaam zelf wordt 
aangemaakt in tegenstelling tot alle andere vita-
minen. Onze huid maakt met behulp van de zon 
(d.m.v. het ultraviolet licht (UV-straling)) vitamine 
D aan.

In onze voeding zit weinig vitamine D. Vette vis, 
eieren (dooier), boter en lever bevatten een beetje 
vitamine D maar eigenlijk zijn we vooral aangewe-
zen op de zon. Vooral tijdens de winter is er relatief 
weinig zon. Daarenboven zijn de zonnestralen niet 
intens en is onze huid zo goed als volledig bedekt 
met warme kleding.
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Vitaminen
Vitaminen zijn chemische verbindingen die essentieel zijn voor een gezond lichaam: ze spelen een rol 
in het groeiproces en tal van andere lichaamsprocessen. Het lichaam maakt zelf geen (of onvoldoen-
de) vitaminen aan. 
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Bij bloedonderzoek komt een 
vitamine D tekort zeer vaak voor!

Vitamine D draagt bij tot de vorming en het be-
houd van sterke botten, zorgt voor het behoud van 
een gezonde spierfunctie, een goede weerstand 
en voor de vorming en het behoud van gezonde 
tanden. Vitamine D zou daarenboven de kans op 
stemmingswisselingen en depressies verminde-
ren.

Symptomen van een licht vitamine D tekort zijn 
o.a. spierkrampen, lusteloosheid, vermoeidheid 
en spierpijn.  Een langdurig vitamine D tekort kan 
allerlei botklachten, spierklachten en gewrichts-
klachten tot gevolg hebben.

Vooral baby’s, zwangere vrouwen, kinderen en 
jongeren die weinig buiten komen, maar ook ou-
dere mensen met een verminderde aanmaak van 
vitamine D en mensen met overgewicht hebben 
een extra behoefte aan vitamine D. Bij baby’s en 
het jonge kind is een vitamine D sup-
plement zeker aangeraden tot een 
leeftijd van 6 jaar, omdat dit een be-
langrijke periode is in de groei van de 
botten. Een extreem tekort aan vita-
mine D in de kindertijd kan zelfs leiden 
tot rachitis. Rachitis is een ziekte die 
wordt gekenmerkt door onvoldoende 
botvorming met ernstige botafwijkin-
gen zoals O-benen. Aangezien moe-
dermelk niet voldoende vitamine D 
bevat is ook bij baby’s die borstvoeding 
krijgen extra vitamine D aangeraden. 

Ook op oudere leeftijd is een vitamine 
D supplement aan te raden. Bij vrou-
wen zelfs al vanaf de leeftijd van 50 
jaar. Wanneer we ouder worden breekt 
het lichaam meer botweefsel af dan 
het aanmaakt. We krijgen niet alleen 
minder vitamine D binnen, maar ma-
ken het ook minder aan. Uit onderzoek 
is gebleken dat ouderen die te weinig 
vitamine D binnen krijgen vaker moei-
te hebben met fysieke routinehande-
lingen zoals traplopen, opstaan uit een 
stoel, enzovoort.

Ten slotte behoren mensen met een 
lever- of nieraandoening, mensen met 
een donkere huidskleur, personen die 
onvoldoende buiten komen en/of be-
dekkende kleding dragen of zwangere 
vrouwen tot een risicogroep met meer 
kans op een tekort aan vitamine D.

De link tussen Covid-19 en een 
vitamine D-tekort

Uit diverse onderzoeken blijkt dat er een duidelijk 
verband bestaat tussen de ernst van de sympto-
men bij Covid-19 en het vitamine D-tekort. Wil je 
dus goed gewapend zijn tegen het Corona-virus, 
zorg er dan zeker voor dat u geen tekort heeft aan 
vit D.

Uit de studie ‘Vitamin D defi ciency as risk factor 
for severe COVID-19: a convergence of two pan-
demics’ leren we van de onderzoekers van het AZ 
Delta General Hospital te Roeselare en van de VUB 
te Brussel, dat meer dan 40% van de volwassen 
bevolking in Europa een tekort heeft aan vit D. Uit 
hun onderzoek blijkt dat er een duidelijk verband 
is tussen een tekort aan vit D en een hoger risico 
tot het ontwikkelen van ernstige symptomen en 
een eventuele ziekenhuisopname bij longontste-
king t.g.v. Covid-19.

NIEUW

VITAMINE D TEKORT?

20 000 ie
CHOLECALCIFEROL

Fultivit-D3 20000 IE zachte capsules (cholecalciferol) is een geneesmiddel. Geen langdurig
gebruik zonder geneeskundig advies. Lees aandachtig de bijsluiter. Niet gebruiken bij kinderen
jonger dan 12 jaar. Niet gebruiken in geval van ernstige nierinsu ciëntie. Vraag raad aan uw arts
of apotheker. Vergunninghouder: EG nv/sa 09-2020
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HERFST-ACTIES

1+1
GRATIS

€8,65/st
€8,65/2st

€15,65/st
€15,65/2st

€9,25/st
€9,25/2st

Hydra 
gelaatscrème 
40 ml

Wasolie 
500 ml

Luierwissel 
100 g

MUSTELA

 (van 15/9/2020 tot 15/12/2020)

SEPTEMBER

NOVEMBER

DECEMBER

COSMETICA
MAAND
ACTIES

ELKE MAAND EEN 
ANDER GAMMA IN 

De KIJKER MET
20% KORTING !

OKTOBER

1+1
GRATIS

€13,95/st
€13,95/2st

€13,95/st
€13,95/2st

€14,95/st
€14,95/2st

Multivit 4G 
30 slik- of bruistabl.

Multivitamine (12 vit en 7 
mineralen) met een 

verlengde werking. 4G: 
guarana, ginseng, gember 
en koninginnegelei: voor 

meer energie en weerstand.

Acerola 
60 kauwtabletten

Natuurlijk vitamine C voor 
een betere weerstand.

Energy shot 
6 fl esjes

Shotje van 60ml (zonder 
caffeïne) o.b.v. taurine en 

galanga-extract om occasi-
oneel in te nemen voor een 
instant opkikkertje. Smaak: 

sinaas/citroen.

ENERGIE & VITALITEIT

Voor baby en kind: alle combinaties zijn mogelijk met deze 3 producten  

20%
KORTING

20%
KORTING

20%
KORTING

20%
KORTING
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€20,95/st
€12,50/st

PILLENDOOS
Handige pillendoos per week, verschillende kleur per dag

Fisamed XL color

1+1
GRATIS

1+1
GRATIS

1+1
GRATIS

1+1
GRATIS

1+1
GRATIS

€14,10/st
€14,10/2st

€10,60/st
€10,60/2st

€8,50/st
€8,50/2st

 Caudalie Shampoo
Zachte shampoo 

voor normaal haar
200ml

Caudalie douchegel
Douchegel in verschillende 

heerlijke geuren
200ml

 Mustela doekjes
Reinigende, vochtige doekjes 

voor de normale huid

Caudalie lipstick 
Hydraterende lipstick

 Caudalie handcrème
Intens hydraterende handcrème

€5,00/st
€5,00/2st

€14,10/st
€14,10/2st

-40%

1+1
GRATIS

€19,90/st
€19,90/2st

HUIDREINIGING 
Bioderma Sensibio micellair water 500ml

Zachte reiniging voor het gelaat.  Ook beschikbaar in fl es 
met doseerpomp: 21,32 € / 2 fl essen 500ml

Douchegel in verschillende 

1+1
GRATIS

€18,00/st
€19,25 voor 500ml olie en 400ml 

€20,50/st
€19,25 voor 500ml olie en 400ml 

URIAGE XEMOSE WASOLIE
500ml

Zachte wasolie voor 
de gevoelige, droge, 

jeukende huid.
     

URIAGE 
XEMOSE CRÈME

400ml
Hydraterende 

lichaamsverzorging voor de 
gevoelige, droge, 

jeukende huid.
     

€15,95/st
€15,95/2st

TERUG NAAR SCHOOL
Disney vitamines voor kids: 

Algemene vitamines  in zachte gummies voor kids

Frozen of Cars

€21,10

HAARUITVAL 
Pilos haarcaps

Zeer compleet vitamine-supplement tegen haaruitval. 
2 maanden + 1 maand gratis tabl + gratis verzorgende shampoo.

-40%
+ gratis shampoo

2 maanden + 1 maand gratis tabl + gratis verzorgende shampoo.

1+1
GRATIS

1+1
GRATIS

DROGE HUID 
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Sérélys® is een voedingssupplement.
V.U.: EG nv/sa, Heizel Esplanade b 22, Brussel. 08/2020 - ID3293

• OPVLIEGERS?
• PRIKKELBAAR?
• VERMOEID?

PERIMENOPAUZE - MENOPAUZE - VERVROEGDE MENOPAUZE 

ZONDER
HORMONALE

WERKING

je betrouwbare partner tijdens de menopauze

Sérélys® is een voedingssupplement.
V.U.: EG nv/sa, Heizel Esplanade b 22, Brussel. 08/2020 - ID3293

• OPVLIEGERS?
• PRIKKELBAAR?
• VERMOEID?

PERIMENOPAUZE - MENOPAUZE - VERVROEGDE MENOPAUZE 

ZONDER
HORMONALE

WERKING

je betrouwbare partner tijdens de menopauze
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De periode die aan de menopauze voorafgaat 
wordt ook wel de ‘overgang’ genoemd. Dit is een 
fase waarin de vrouw heel wat hormoonschom-
melingen ondergaat, die de oorzaak zijn van en-
kele typische overgangsverschijnselen. Hierdoor 
wordt de ‘overgang’ vaak bestempeld als een ver-
velende periode met lichamelijke en geestelijke 
klachten. Een zekere nuance is hier wel nodig: de 
ene vrouw heeft overgangsklachten, de andere 
nauwelijks of niet.

Wat zijn de typische overgangsver-
schijnselen?

· Onregelmatige en veranderde menstruaties 
(bv. meer of minder bloedverlies, langere of 
kortere menstruatieperiode).

· (Nachtelijke) transpiratieaanvallen.
· Opvliegers, ook ‘vapeurs’ genoemd: korte, 

plotse en hevige warmte-opstoten, meestal in 
het gelaat, de hals en op de borst en dikwijls 
gepaard met hartkloppingen.

· Vaginale droogheid en pijn bij het vrijen.

Daarnaast kunnen ook volgende klachten optre-
den:
· Spier- en gewrichtsklachten
· Vermoeidheid
· Prikkelbaarheid
· Sombere gevoelens
· Slapeloosheid

Vaak is er bij overgangsklachten sprake van een 
domino-effect, waarbij de ene klacht de andere 
teweegbrengt. Zo kunnen nachtelijke transpiratie-
aanvallen leiden tot slapeloosheid, wat vermoeid-
heid in de hand werkt, waardoor er sombere ge-
voelens opduiken.

Hoe worden deze menopauzale 
klachten behandeld?

Overgangsklachten gaan meestal, na een tijdje, 
vanzelf over en vereisen zelden een medische 
behandeling. Wanneer een vrouw echt storende 
overgangsverschijnselen ondervindt, zijn er geluk-
kig wel oplossingen. Sommige op voorschrift van 
uw huisarts, andere vrij verkrijgbaar in de apo-
theek. We zetten hieronder enkele behandelingen 
op een rijtje.

Menopauze

Hormonale substitutietherapie (HST)
Tijdens de menopauze is er een tekort aan 
bepaalde vrouwelijke hormonen. Om over-
gangsklachten te behandelen worden die 
vrouwelijke hormonen vervangen. Hormonale 
substitutietherapie bestaat uit oestrogenen in 
monotherapie of oestrogenen geassocieerd met 
progestagenen. Vermits de laatste tijd steeds 
meer studies hebben aangetoond dat deze be-
handeling een aantal ernstige risico’s inhoudt 
(o.m. verhoogd risico op borstkanker, hart- en 
vaataandoeningen...), hebben andere behande-
lingsmethoden de voorkeur.

Fyto-oestrogenen in voedingssupplementen
Fyto-oestrogenen zijn plantaardige stoffen die 
in het maagdarmstelsel worden omgezet tot 
stoffen met oestrogene eigenschappen. De 
belangrijkste zijn de isofl avonen, lignanen en 
coumestanen. Ze zijn aanwezig in bijvoorbeeld 
sojabonen, vlaszaad, granen, (peul)vruchten, 
groenten en rode klaver. 

De studies die tot nog toe werden uitgevoerd 
met fyto-oestrogenen zijn van korte duur. Alleen 
wat de warmteopwellingen betreft werd een 
gunstig effect vastgesteld. Of fyto-oestrogenen 
het risico op borstkanker verhogen is nog onze-
ker, maar gezien hun oestrogene eigenschap-
pen is voorzichtigheid geboden, zeker bij vrou-
wen met een voorgeschiedenis van borstkanker.

Extract van stuifmeelkorrels
Recent worden ook extracten van stuifmeelkor-
rels gebruikt voor het verminderen van warmte-
opwellingen. Door de niet-hormonale werking 
van deze extracten, zijn dit soort supplementen 
veilig bij vrouwen die borstkanker hebben (ge-
had).

Vraag meer raad aan uw arts of
 apotheker indien u nog vragen heeft 

in verband met dit onderwerp.

Bronnen
https://www.nccih.nih.gov/health/black-cohosh
https://www.uptodate.com/contents/non-estrogen-treat-
ments-for-menopausal-symptoms-beyond-the-basics#H15
https://www.eg.be/serelys/nl/serelys
https://www.uza.be/behandeling/menopauze-klachten
https://ymea.nl/producten/ymea/

Het woord “menopauze” is ontleend aan twee Griekse woorden die respectievelijk “maand” en “op-
houden” betekenen. Met andere woorden: de menopauze is het moment waarop de laatste menstru-
atie een feit is. Na 12 maanden zonder te menstrueren, kan men met zekerheid stellen dat de meno-
pauze van start is gegaan. De menopauze is geen ziekte, maar een natuurlijke ontwikkeling waarbij 
er een einde komt aan de vruchtbaarheid van een vrouw. Een vrouw komt doorgaans in de meno-
pauze terecht tussen de leeftijd van 45 en 55 jaar.
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Blijf uw natuurlijke weerstand ondersteunen!
Met BimunixX of ImunixX 100.

BimunixX is een nieuwe topformule met:
• ultrazuiver ß-1,3/1,6-glucaan
• een hypergezonde, sporenvormende bacterie 
• vitamines C en D(*)

www.ixx.be
(*)Vitamines C en D dragen bij tot het normaal functioneren van de natuurlijke weerstand.(*)Vitamines C en D dragen bij tot het normaal functioneren van de natuurlijke weerstand.(*)Vitamines C en D dragen bij tot het normaal functioneren van de natuurlijke weerstand.(*)Vitamines C en D dragen bij tot het normaal functioneren van de natuurlijke weerstand.

Blijf uw natuurlijke weerstand ondersteunen!

• een hypergezonde, sporenvormende bacterie 

#2DROPCHALLENGE#2DROPCHALLENGE

2 DRUPPELS
EN NIETS HOUDT JE NOG TEGEN

Voor indicaties, contra-indicaties en waarschuwingen verwijzen wij u naar de bijsluiter van het betre�ende product. *Alcon gesponsord onderzoek met 134 proefpersonen, gegevens zijn nog niet gepubliceerd. ** Resultaat 
individueel afhankelijk. Elke patiënt heeft medisch advies op maat nodig en verdere behandeling kan nodig zijn. 1. Alcon data on file, study CDMGD0012401. 2. Rangarajan R, Ketelson H, Preclinical Evaluation of a New Hydroxy-
propyl-Guar Phospholipid Nanoemulsion-Based Artificial Tear Formulation in Models of Corneal Epithelium, Journal of Ocular Pharmacology and Therapeutics 35/1, 2019. © 2020 Alcon Inc. BE-SYC-2000021 08/2020

8
UUR

VERLICHTING1*

voor elk type geïrriteerde, 
vermoeide, droge ogen1,2*,**

8 UUR
VERLICHTING

J1078 Systane AD A5 landscape NL AW.pdf   1   20/08/2020   15:43
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Door je te laten vaccineren zorg je ervoor dat je 
bepaalde besmettelijke ziekten niet gaat versprei-
den in je onmiddellijke omgeving. Wanneer je ziek 
wordt, kan je immers ook je kinderen, kleinkin-
deren, (groot)ouders of vrienden besmetten. En 
een besmettelijke ziekte die voor jou misschien 
beperkte gevolgen heeft, kan levensbedreigend 
zijn voor anderen, vooral de allerkleinsten en de 
oudsten onder ons.

Vaccinaties zijn geneesmiddelen en net als andere 
medicijnen kunnen er dus ook bijwerkingen op-
treden. Je kunt wat zwelling, pijn of roodheid heb-
ben op de plaats van de prik maar dat gaat snel 
voorbij. 

Er bestaan verschillende soorten 
vaccinaties. Hieronder een korte 
opsomming:

Tetanus (Boostrix)

Tetanus is een bacteriële infectieziekte die in de 
volksmond ook klem wordt genoemd. Je raakt be-
smet via huidwonden door een verroest voorwerp, 
een val op straat of een doornprik. Het is belangrijk 
om de wonde goed te ontsmetten en indien nodig 
contact op te nemen met de huisarts. De vaccina-
tie moet om de 10 jaar herhaald worden. 

Pneumokokken (Pneumovax, Prevenar)

Pneumokokken zijn bacteriën die zich graag nes-
telen ter hoogte van de luchtwegen en longont-
steking kunnen veroorzaken. Ze verspreiden zich 
voornamelijk via onzichtbare vochtdruppels in de 
lucht door hoesten of niezen. Er bestaan hiervoor 2 
soorten vaccinaties. Het ene hoeft eenmalig gezet 
te worden, het andere dient om de 5 jaar herhaald 
te worden.

Vaccins

Humaan pappilomavirus (Cervarix, Gardasil)

Het humaan papillomavirus (HPV) is een familie 
van virussen die de huid en de slijmvliezen infecte-
ren en onder meer baarmoederhalskanker kunnen 
veroorzaken. In totaal bestaan er meer dan 200 
HPV-types die zowel bij vrouwen als mannen kun-
nen voorkomen. Het kan overgedragen worden 
via seksueel contact of huid-op-huid contact. Er 
bestaan hiervoor 2 soorten vaccinaties.

Hepatitis A (Havrix) – B (Engerix)

Hepatitis is een ontsteking van de lever die veroor-
zaakt wordt door het hepatitisvirus. Hepatitis kan 
voorkomen in de varianten A, B en C.

Hepatitis A kan overgedragen worden via besmet 
voedsel of drank. Hepatitis B kan overgedragen 
worden als besmet lichaamsvocht in aanraking 
komt met een wondje in de huid of met de slijm-
vliezen van je mond, neus, ogen, anus of geslachts-
organen. Hepatitis C kan overgedragen worden via 
besmet bloed. Voor hepatitis A en B staan er vac-
cinaties, niet voor C.

Meningokokken (Bexsero, Nimenrix)

Meningokokken zijn bacteriën die hersenvliesont-
steking kunnen veroorzaken. Ze verspreiden zich 
voornamelijk via onzichtbare vochtdruppels in de 
lucht door hoesten, niezen en praten of direct con-
tact met slijm van een besmet persoon. 

Er bestaat ook een virale vorm van hersenvliesont-
steking. Deze is niet zo besmettelijk maar hiervoor 
bestaat er geen vaccinatie.

Rotavirus (Rotarix)

Een infectie met het rotavirus is de meest voor-
komende oorzaak van maag-darm infecties bij 
baby’s en jonge kinderen. Het kan felle diarree, 
braken en koorts veroorzaken met uitdroging tot 
gevolg. De verspreiding van het virus gebeurt na 
contact met de stoelgang van een besmet per-
soon. Handen wassen is hier zeer belangrijk.

Vaccineren is net zo belangrijk voor je gezondheid als gezonde voeding, drinkbaar water en vol-
doende beweging. Het is een van de eenvoudigste, snelste en veiligste voorzorgsmaatregelen die je 
gezondheid beschermt. Waarom ziek zijn of zelfs levenslang de gevolgen dragen als je het kan voor-
komen? 
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PLUS

DDEE RREEVVOOLLUUTTIIEE
voor uw GGEEWWRRIICCHHTTEENN,, 
SSPPIIEERREENN && PPEEZZEENN

www.flexofytol.be

Hoog opneembare

KURKUMA

BOSWELLIA 
SERRATA

+ vitamine D

BEPERKT AANBOD
182 + 14 tabletten GRATIS

Hoog opneembare

KURKUMA

BOSWELLIA 
SERRATA

+ vitamine D

182 + 14 tabletten GRATIS

FLEXOFYTOL-PLUS_BE_pub-MEES_A5_NL_2020-08.indd   1FLEXOFYTOL-PLUS_BE_pub-MEES_A5_NL_2020-08.indd   1 19/08/20   12:0519/08/20   12:05

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.  
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Uw bijdrage in dit proces? Twee eenvoudige en 
kosteloze handelingen: sorteren en terugbrengen!

Hou uw medicijnkastje in het oog: 
een belangrijk gebaar voor uw ge-
zondheid

Bewaar geen vervallen geneesmiddelen bij u 
thuis. Het gebruik van vervallen geneesmiddelen 
is immers gevaarlijk. Vermijd ook het bewaren van 
geneesmiddelen die u niet meer gebruikt, want 
sommige hebben een beperkte houdbaarheid na 
opening. Hou dit alles regelmatig in het oog en 
verwijder de geneesmiddelen die u niet meer ge-
bruikt. 

Breng vervallen of ongebruikte ge-
neesmiddelen terug naar uw huis-
apotheek

Vanwege de schadelijkheid voor het milieu, is het 
verboden om vervallen of ongebruikte genees-
middelen in toiletten of wastafels weg te gooien. 
Ook het wegbrengen naar het containerpark of 
het weggooien in de vuilniszak  is sterk afgeraden. 
Uw huisapotheker neemt ze kosteloos terug en 
deze worden vervolgens in de daarvoor speciaal 
ontworpen dozen verzameld en vernietigd. 

Vervallen of ongebruikte 
geneesmiddelen

Wat kan u bij uw huisapotheker inleveren:

• Alle ongebruikte tabletten, zetpillen en capsu-
les, ze mogen in de blister blijven

• Restjes zalf in tube

• Restanten van siropen en vloeibare geneesmid-
delen (bv. neus- en oordruppels) in hun fl essen

• Niet-gebruikte patches

• Restanten van sprays en aërosolfl acons

• Ongebruikte voorgevulde spuiten in verpak-
king 

Wat kan u niet bij uw huisapotheker inleveren:

• Lege glazen fl esjes: mogen bij glasafval

• Lege kartonnen doosjes en bijsluiters: mogen 
bij het papier- en kartonafval

• Tandpasta, shampoo, badschuim, zeep, cosme-
tica en verzorgingsproducten 

• Vervallen dieet- en babyvoeding

• Radiografi eën (ziekenhuis, containerpark of 
inzameling huishoudelijk chemisch afval)

Gebruikte injectienaalden: in naaldcontainer (ver-
krijgbaar bij de apotheek) en daarna afgeven bij 
het containerpark.

Geneesmiddelen zijn niet zoals andere producten. Vervallen of ongebruikte geneesmiddelen kunnen 
bijgevolg niet vergeleken worden met andere afvalstoffen. 
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Geniet van de nieuwe EQC met een bijzonder uitgebreide standaarduitrusting, uitgebreide 
laadmogelijk heden, een bereik van ruim 400 kilometer (volgens de WLTP testcyclus) en 
bovendien 8 jaar garantie op de accu. Ontdek hem nu op mercedes-benz.be, of kom langs 
bij uw Erkend Concessiehouder Mercedes-Benz.

De nieuwe EQC.
Vanaf € 895,00/maand excl. BTW in huur op lange termijn(2).

(1) Deze actie is geldig van 01/02/2020 t.e.m. 29/02/2020 bij de bestelling en levering van een Mercedes-Benz EQC 400 4MATIC bij een Erkend Concessie-
houder Mercedes-Benz. De actie omvat de levering en installatie van een EVBox Elvi met 22 kW laadvermogen, 6m vaste laadkabel en kabel houder, alsook 
de herkeuring van de aanpassingen aan de elektrische installatie. Betreft een standaard muurinstallatie, inclusief 15 m bekabeling en een enkele vloer- of 
muurboring, steeds exclusief graafwerkzaamheden. De klantwaarde bedraagt € 1.770 ex. btw. Eventuele extra kosten die de € 1.770 zouden overschrijden, 
zijn steeds ten laste van de klant, zo ook het verplicht jaarlijks abonnement van € 48 ex. btw voor de facturatiedienst mbt de vergoeding van thuislaadkosten. 
Deze actie is niet inwisselbaar in contanten.
(2) Select & Drive Huur op lange termijn voor een EQC 400 4MATIC (Aanbevolen actieprijs: € 77.464,20 incl. BTW, voor standaarduitvoering). 
Looptijd 48 maanden. 10.000 km/jaar. Dit bedrag is bevat de fi nanciële huur, taksen (BIV en rijtaks), onderhoud en mechanische herstellingen, zomerbanden 
en verzekering BA en CascoService (Bonus Malus 00 - Postcode: 1200 - onder voorbehoud van schadeattest). Actie geldig van 01/02/2020 t.e.m. 
29/02/2020. Deze off erte is bestemd voor professioneel gebruik. Onder voorbehoud van goedkeuring van het dossier en van tariefwijzigingen. 
Mercedes-Benz Financial Services BeLux NV, Tollaan, 68, B-1200 Brussel - BTW: BE 0405.816.821 - RPR Brussel Erkend verzekeringsagent FSMA 14855A.

Gratis wallbox & installatie 
t.w.v. € 1.770 excl. btw(1).

Uw Erkende Concessiehouders en Servicepunten Mercedes-Benz

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

22,4 - 25,0 kWh/100 KM • 0 - 0 G/KM CO2 (WLTP).
Contacteer uw concessiehouder voor alle informatie over de fi scaliteit van uw voertuig.  
Milieu-informatie  KB 19/3/2004: www.mercedes-benz.be - Geef voorrang aan veiligheid.
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