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Blaren

Hoe krijg je blaren?

Blaren worden veroorzaakt door wrijving, meestal 
doordat je schoenen of sokken langs je huid schuren. 
Het lichaam reageert op de wrijving door vocht te 
produceren. Het vocht hoopt zich op onder de huid. 
Dit veroorzaakt druk en pijn. Wanneer de wrijving ook 
kleine bloedvaten kapotmaakt, ontstaat een bloed-
blaar.

Hoe blaren behandelen?

Als je een kleine blaar hebt, laat deze dan intact. 
Door de blaar dicht te laten kan ze niet besmet raken. 
De huid fungeert als een beschermlaag over een 
steriele omgeving. Gebruik een blarenpleister die de 
pijn en de druk wegneemt en het herstel van de blaar 
bevordert.

Bij een te grote blaar, wanneer de pijn en de druk 
(bijvoorbeeld op de voetzool) te hevig is, doorprik je 
de blaar met een steriele naald (reinig vooraf de huid 
met water en zeep) en laat je het vocht uit te blaar lo-
pen. Dit neemt de pijn weg en voorkomt dat de blaar 
later openscheurt. Ontsmet nadien uitvoerig met een 
ontsmettingsmiddel en dek de wonde af met een 
wondpleister. Het doorprikken van de blaar volstaat. 
Verwijder niet meer stukjes huid dan nodig. De huid 
zorgt voor een beschermlaagje. Enkel wanneer de 
blaar is opengescheurd, is het soms nodig om met 
een fi jn schaartje de losgekomen huid weg te knip-
pen zodat je een gave wondrand krijgt.

Hoe voorkom je blaren?

- Verzorg je voeten goed: smeer je voeten dagelijks 
in met een vocht-inbrengende crème.

- Kies kwaliteitsvolle sokken: bij voorkeur van syn-
thetisch materiaal (want vocht- en luchtdoorla-
tend), geen katoen, eventueel met verstevigde 
hielen/tenen maar best zonder naden.

- Draag luchtdoorlatende sportschoenen met een 
goede pasvorm. Loop nieuwe schoenen in alvo-
rens je er een lange wandeling mee maakt.

- Kleef eventueel tape op een plek die gevoelig is 
voor blaren.

- Indien je een blaar voelt opkomen: stop dan, in-
dien mogelijk, met je activiteit en geef je huid de 
tijd om zich te herstellen.

VOETEN: blaren, wratten, 
likdoorns, hielkloven

Wratten

Wratten zijn niet schadelijk, maar wel vervelend. 

Hoe krijg je wratten, en vooral, hoe raak je er weer 
vanaf?

Welke soorten wratten bestaan er?

Wratten zijn goedaardige, bloemkoolachtige uitstul-
pingen van de huid die worden veroorzaakt door een 
virus. Ze zijn meestal huidkleurig en vertonen vaak 
kleine zwarte puntjes. De gewone wrat of verruca 
vulgaris zit meestal op vingers, handen of voetzolen 
en duikt vaak al op jonge leeftijd op. Platte wratten, 
die klein en glad zijn, komen vooral op de handrug, de 
onderarm en het been voor. Zowel de gewone als de 
platte wrat ontstaat na besmetting met het humaan 
papillomavirus (HPV-virus). Een aparte soort zijn de 
mollusca contagiosa, beter gekend als parel- of wa-
terwratjes. Die worden veroorzaakt door het mollus-
cipox-virus. Ze zien eruit als kleine, met water gevulde 
bolletjes, met in het midden een soort van naveltje.

Hoe krijg je wratten?

Wratten zijn besmettelijk: ze worden doorgegeven via 
contact met een persoon die wratten heeft, bijvoor-
beeld als kinderen samen in bad gaan. Er is weinig 
wetenschappelijk onderzoek gedaan naar de con-
crete manieren van verspreiding. Wel staat vast dat je 
meer risico loopt als je een huidwondje hebt. 

Na besmetting kan het tot zes maanden duren voor 
de wrat zichtbaar is.

Wratten komen het vaakst voor bij schoolgaande kin-
deren. Bij volwassenen zie je ze veel minder: dat komt 
doordat we met het ouder worden weerstand opbou-
wen tegen wratten. Eens je de infectie in kwestie hebt 
doorgemaakt, ontwikkel je afweercellen die voorko-
men dat je dezelfde soort wratten opnieuw krijgt.

Moet je wratten altijd behandelen?

Zeker niet. Ze zijn immers niet schadelijk en bij kin-
deren verdwijnen ze in twee op de drie gevallen 
spontaan binnen de twee jaar. Parelwratjes gaan zelfs 
bijna altijd vanzelf weg binnen het jaar. Bij volwas-
senen zijn wratten helaas vaak hardnekkiger. Als een 
wrat ontsierend of pijnlijk is, bijvoorbeeld doordat ze 
op een drukpunt in de hiel zit, kan je ze uiteraard be-
ter behandelen.
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Er bestaan verschillende middelen in de apotheek 
om thuis wratten te behandelen. 

De  meest gekende methode is het aanstippen met 
een oplossing op basis van een zuur zoals salicylzuur 
of trichloorazijnzuur. Dit verweekt de dode bovenlaag 
op de wrat. Belangrijk is om enkele malen per week 
de bovenste laag af te vijlen en de gezonde huid rond 
de wrat niet mee aan te stippen, dit kan pijnlijk zijn en 
(brand)wondjes veroorzaken. Je kan ter bescherming 
de huid errond insmeren met vaseline of met een 
pleister afplakken. Oplossingen op basis van salicyl-
zuur dienen doorgaaans dagelijks te worden aange-
bracht gedurende een lange periode van meerdere 
weken. Producten op basis van Trichloorazijnzuur 
worden eveneens 1x per dag aangebracht, gedurende 
4 opeenvolgende dagen en dan stopt de behande-
ling. 

Tot slot bestaan er ook producten om thuis zelf de 
wrat te bevriezen. Deze bevriesmethoden zijn meestal 
na 1 à 2 keer effi ciënt, maar niet helemaal pijnloos.  

Voor hardnekkige en pijnlijke wratten is het aangewe-
zen de huisarts of dermatoloog te consulteren.

Hoe voorkomen? Enkele tips:

• Raak wratten niet aan. Was je handen regelmatig. 
Als je in contact bent gekomen met het virus, kan 
dit verwijderd worden door de huid te wassen met 
water en zeep, alvorens het virus in contact kan 
komen met een beschadigde huidzone.

• Droog de huid goed af en gebruik een vochtin-
brengende creme. Zo voorkom je dat de huid uit-
droogt en kwetsbaar wordt voor het virus.

• Deel geen schoeisel met andere mensen. Het virus 
dat wratten veroorzaakt, kan immers in de schoe-
nen en sokken van dragers voorkomen.

• Deel geen artikelen voor persoonlijke lichaams-
hygiëne met andere mensen zoals handdoeken, 
scheermesjes, deodorant, cosmetica etc.

• Bijt niet op je nagels. Nagelbijten kan immers 
wondjes veroorzaken. Via wondjes kan het vrius 
binnendringen.

• Blijf in goede gezondheid. Een sterk immuun-
systeem is de beste verdediging tegen wratten. 
Neem, indien nodig, producten die je weerstand 
verhogen. Je apotheker geeft je graag meer info 
hierover.

• Loop niet op blote voeten in openbare ruimten. Als 
je regelmatig een fi tnesszaal of openbaar zwem-
bad bezoekt, kunnen teenslippers of schoenen 
met rubberzolen je tegen het virus beschermen.

Likdoorns

Een glasachtig, geel, pijnlijk plekje op je voet zou best 
eens een likdoorn kunnen zijn. Dit is een verharde, 
naar binnen gegroeide eeltkern in de vorm van een 
puntzakje. Heb je dit, dan wil je er ongetwijfeld snel 
van af: het is meestal geen pretje.

Een likdoorn wordt ook wel eksteroog of clavus ge-
noemd. De eeltkern van een likdoorn kan druk uit-
oefenen op de zenuwen of het bot van de teen. Dit 
kan veel pijn veroorzaken. Likdoorns ontstaan door 
verkeerde schoenen, een verkeerde stand van de voe-
ten of een combinatie van beide. Wrijving of druk zijn 
vaak de oorzaak.

Een likdoorn behandelen

De behandeling van een likdoorn 
hangt af van de oorzaak. Als een lik-
doorn door te krappe schoenen wordt 
veroorzaakt, moet je alleen nog maar 
schoenen dragen die genoeg ruimte 
geven. Soms is een eenvoudige aan-
passing van je schoenen (bijvoorbeeld 
een steunzooltje) voldoende.

Er zijn speciale en andere hulpmidde-
len om de pijn verlichten en de verwij-
dering van likdoorns te bevorderen.

Likdoornpleisters

De pleister met salicylzuur weekt de 
likdoorn los en voorkomt pijnlijke druk. 
Na verloop van tijd kun je zelf de eelt-
pit verwijderen.

Antidrukringen

Deze beschermringen voorkomen 
pijnlijke druk op de likdoorns.

In hardnekkige gevallen en bij een likdoorn onder de 
nagel is een behandeling door de orthopedisch chi-
rurg nodig.

Hielkloven

Klovende hielen zijn hielen met een relatief dikke 
eeltlaag waarin diepe kloven ontstaan. Deze kloven 
zijn vaak bijzonder pijnlijk en kunnen zelfs problemen 
geven bij lopen. Kloven in de hielen treden vooral op 
in de wintermaanden.

Droge, klovende hielen ontstaan vooral bij mensen 
die hun voeten veel blootstellen aan kou, nattigheid of 
schurend schoeisel. Wrijving met de schoenen of de 
sokken kan leiden tot een dikkere eeltlaag en vervol-
gens kan uitdroging van de huid door water- en zeep-
contact leiden tot het scheuren van deze eeltlaag.
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www.iso-Betadine.beEEN INFECTIE IS ZO GEBEURD

iso-Betadine® Dermicum 10%
voorkomt en behandelt infecties van de huid die worden veroorzaakt door 

bacteriën, schimmels of virussen.

Zonder voorschrift beschikbaar in de apotheek. iso-Betadine® Dermicum 10% is een geneesmiddel op basis van polyvidonjodium. Niet gebruiken bij 

kinderen jonger dan 30 maand. Niet gebruiken bij kinderen tussen 30 maand en 5 jaar zonder medisch advies. Geen langdurig gebruik zonder medisch 

advies. De bijsluiter aandachtig lezen. Vraag raad aan uw apotheker of arts. 

Houder van de vergunning voor het in de handel brengen iso-Betadine® Dermicum 10%: Mylan EPD bv.
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Hoe kan je ze voorkomen?

Zeker als je een zekere aanleg hebt voor klovende 
hielen is het wel heel moeilijk het ontstaan van kloven 
volledig te voorkomen. Een paar maatregelen kunnen 
wel helpen om het probleem te beperken: goed zit-
tende schoenen dragen, de voeten niet te veel bloot 
stellen aan extreme temperaturen en de huid niet 
laten uitdrogen door een goede huidverzorgende, 
hydraterende zalf te gebruiken.

Hoe kan je hielkloven behandelen?

Opweken: 
Laat de voeten dagelijks (bij voorkeur voor het slapen) 
ongeveer 10 minuten opweken in een warm water-
badje. De eeltlaag zuigt dan een deel van het water 
op en wordt zacht. Dep de voeten droog.

Eeltlaag verwijderen:
Verwijder vervolgens heel voorzichtig een deel van de 
oppervlakkige eeltlaag, bijvoorbeeld met een puim-
steen of een speciaal eeltvijltje. Let er op dat er niet 
te veel druk en wrijving ontstaat omdat wrijving de 
huidcellen kan stimuleren tot extra celdeling en dus 
extra eeltlagen!

Schoonspoelen:
Spoel de huid af met schoon water, dep hem droog 
en smeer hem in met een goede vettende voetcreme, 
bij voorkeur een voetcreme voor hielkloven. Trek scho-
ne (oude) katoenen sokken aan en ga slapen.

In ernstige gevallen kan na het aanbrengen van de 
vette zalf, nog een afsluitende plasticfolie, zoals huis-
houdfolie, worden aangebracht op de huid om de zalf 
extra goed te laten intrekken.

Hielpleisters:
Eventueel kunnen voor overdag speciale hielpleis-
ters worden aangebracht op de klovende eeltlagen. 
Deze pleisters verminderen de wrijving, voorkomen 
dat pluisjes van de sokken in de kloofjes belanden en 
voorkomen verdere uitdroging van de eeltlaag. Deze 
hielpleisters zijn verkrijgbaar bij de apotheek.

Bronnen

UzA:wratten-wat doe je eraan

Endwarts.nl-tips om wratten te voorkomen

Gezondheidsnet.nl-likdoorns

Huidinfo.nl-hielkloven

5



Een must have 
in uw EHBO kit 
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Soorten brandwonden? 

• Een eerstegraads brandwonde is een rode, dro-
ge, pijnlijke plek.

• Een tweedegraads brandwonde is rood en pijn-
lijk; de plek is vochtig en soms met er blaren.

• Een derdegraads brandwonde is geelwit of bruin 
en doet geen pijn. De brandwonde is zo diep dat 
de zenuwuiteinden in de huid vernietigd zijn. Als 
de huid nog erger verbrandt, ontstaan er zwarte 
plekken. Dit heet verkoling.

De ernst van een brandwond is niet alleen afhan-
kelijk van de diepte van de verbranding. Ook de 
omvang van de wonde telt mee. Verbranding van 
een groot deel van het lichaam, zoals de hele rug of 
een been, kan gevaarlijk zijn. Uit grote brandwon-
den loopt veel vocht, waardoor het risico bestaat op 
uitdroging van het lichaam. Infecties kunnen een 
brandwonde ernstiger maken. Als er veel huid ver-
brand is, kunnen bacteriën gemakkelijk een infectie 
veroorzaken. Eerste- en tweedegraads brandwonden 
genezen bijna altijd zonder littekens. Diepere brand-
wonden kunnen wel littekens geven. Door deze litte-
kens kan de huid vergroeien. Soms kan daardoor het 
bewegen van een gewricht moeilijk worden. 

Eerste Hulp Bij Brandwonden (EHBB) 
Wat kan u er zelf aan doen?

• Direct afkoelen onder stromend water remt de 
verbranding. De schade blijft dan beperkt. Houd 
de brandwonde minstens 5 (liefst 15) minuten
onder de kraan of douche. Gebruik koud tot 
lauw, zacht stromend water.

• Laat kleding die aan de brandwonde kleeft, ge-
woon zitten. De huid beschadigt als u de kleding 
lostrekt. 

• Raak een brandwonde niet aan en ontsmet de 
wonde!

Wanneer naar de huisarts?

• Bij inademen van stoom of hete lucht.
• Bij een derdegraads brandwonde.
• Bij een ernstige brandwonde in gezicht, op han-

den of geslachtsdelen.
• Bij een brandwonde groter dan de handpalm 

van degene die zich verbrand heeft.
• Indien er na enkele dagen geelgroen vocht uit 

de brandwonde komt of als de brandwonde 
roder en pijnlijker wordt.

• Indien een baby of kleuter een brandwonde 
heeft.

        Insectenbeten
   lichte zonnebrand   lichte zonnebrand   lichte zonnebrand

95%
tevredenheid 

GRATIS*

mini-tube
* bij aankoop van een Calmiderm

®

voor het hele gezin  !

* Zolang de voorraad strekt

 labotilman
OK OK OK

CALMIDERM_BE_pub-Mees-apotheek_A5-horiz_2021.indd   1CALMIDERM_BE_pub-Mees-apotheek_A5-horiz_2021.indd   1 17/05/21   15:0517/05/21   15:05
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ZOMER-ACTIES

1+1
GRATIS

€9,50/st
€9,50/2st

€13,85/st
€13,85/2st

€8,70/st
€8,70/2st

Mustela 
verfrissend 
water
200 ml

Mustela 
hydra 

lichaamsmelk
500 ml

Mustela 
2-in-1 

wasgel
200 ml

VERZORGING BABY & KIND
MUSTELA

 (van 15/7/2021 tot 15/09/2021)

JUNI

AUGUSTUS

SEPTEMBER

COSMETICA
MAAND
ACTIES

ELKE MAAND EEN 
ANDER GAMMA IN 

De KIJKER MET
20% KORTING !

JULI

1+1
GRATIS

Mix & Match naar keuze uit bovenstaande Mustela-producten.

20%
KORTING

20%
KORTING

20%
KORTING

20%
KORTING

ZONNEBESCHERMING
Caudalie, Avène, 

La Roche Posay, Vichy

8
Aanbiedingen geldig zolang de voorraad strekt.



1+1 GRATIS op alle VICHY DEODORANTS. Mix & Match naar keuze! 

* prijsvoorbeeld o.b.v. Huile Lavante 1L

1+1
GRATIS

€14,10/st
€14,10/2st

€10,60/st
€10,60/2st

Moskito Guard spray 
Gratis Moskito guard pocket 18ml 

of Moskinto 24 plakkers
bij aankoop van spray 75ml

Caudalie
Caudalie douchegel

Caudalie
shampoo 200ml

URIAGE
Voor elk type huid

-50% op alle 1 liter-fl essen

PILBOX
Handige 

pillendoos per week, 
verschillende kleur per dag

Fisamed XL color

€22,90
€11,45

€20,95
€12,50

€12,85
€12,85/spray 75 ml

-40%

-50%

INCONTINENTIE 

ONTSMETTING
Ducray Diaseptyl 

MELATONINE
Bio-melatonine 60 of 180 comp

Voedingsmiddel met Melatonine om het inslapen te bevorderen. 
Prijsvoorbeeld obv doos 60 caps

Bio-melatonine 60 caps of 180 caps: 2de aan -50%  

Spray o.b.v. chlorhexidine

+pocket of moskinto plakkertjes  

WONDPLEISTERS
Mix & match naar keuze

Prijsvoorbeeld o.b.v. 
Leukoplast elastic 6 cm x 1 m

COMPEED 
PLEISTERS

mix & match naar keuze 
Prijsvoorbeeld o.b.v Compeed blaren 

pleister mixpack  5 stuks

1+1
GRATIS

1+1
GRATIS

1+1
GRATIS

1+1
GRATIS

1+1
GRATIS

€9,05/st
€9,05/2st

€9,95 voor 60 caps
€14,93 voor 120 caps

€13,50/st
€13,50/2st

€5,43/st
€5,43/2st

€7,95/st
€7,95/2st

VICHY DEODORANTS

€10,60/2st

Orgitan Immunity duo + 
gratis Orgitan care 15 caps

Versterk je immuunsysteem, 
zeker na vaccinatie

€31,13
€31,13 voor Orgitan immunity duo + care 15 caps

15 caps
gratis

1+1
GRATIS

Voedingsmiddel met Melatonine om het inslapen te bevorderen. 

9
Aanbiedingen geldig zolang de voorraad strekt.



Wat is reizigersdiarree?
Reizigersdiarree is een losse, waterige stoelgang die 
opkomt op reis of kort na terugkeer uit het buiten-
land. 

Het risico op reizigersdiarree hangt heel sterk af van 
je bestemming: hoe warmer en exotischer de be-
stemming is, hoe groter de kans (zie wereldkaart). 
Bovendien is het risico afhankelijk van de omstan-
digheden waarin je reist (hoelang? avontuurlijk of 
niet?) en je persoonlijke gezondheid.

 Bron: Oxfam Novib

Hoe reizigersdiarree vermijden?
“Cook it, boil it, peel it or forget it”

• Vermijd rauwe eieren, vis of vlees

• Vermijd fruit en groenten die niet gewassen of 
geschild kunnen worden

• Let op met niet-gepasteuriseerde melk of melk-
producten

• Vermijd kraantjeswater: kies voor fl essenwater en 
vraag om geen ijsblokjes toe te voegen

• Poets ook de tanden met fl essenwater 

• Vergeet zeker niet om voor en na het eten of ko-
ken de handen te wassen met water en zeep of 
een alcoholgel/spray met minstens 70% alcohol

REIZIGERSDIARREE
Wat als ik reizigersdiarree heb?
1. Let op voor de alarmsymptomen

Indien je last hebt van ernstige diarree die gepaard 
gaat met:

• Hoge koorts (meer dan 38,5 °C gedurende 
meer dan 24 u);

• En/of bloederige of slijmerige stoelgang;

• En/of hevige krampen;

kan je best een arts contacteren. In dit geval is er 
sprake van een bacteriële infectie en heb je een 
antibioticum nodig. Indien je naar een hoog-risi-
cogebied reist kan je best al vanuit België dit an-
tibioticum meenemen. Hiervoor neem je best op 
voorhand contact op met je huisarts.

2. Behandeling

•  De vochtbalans herstellen
Door de hevige diarree verlies je grote hoe-
veelheden vocht. Het is belangrijk dat je het 
vochtverlies herstelt door middel van vocht met 
voldoende zouten en suikers.

 Hiervoor kan je kant-en-klare ORS (orale rehy-
dratatie oplossingen) preparaten gebruiken. 
Dit wordt zeker aangeraden voor kinderen en 
ouderen. Voor volwassenen zijn bouillon, thee, 
zoute koekjes of chips in combinatie met water 
ook een goed alternatief.

•  Transitremmer
Een transitremmer zoals loperamide (Imodium) 
remt de beweging van de darmen waardoor de 
diarree stopt. 

 Let op: loperamide mag niet gebruikt worden 
door zwangere vrouwen, kinderen onder de 6 
jaar en/of indien je last hebt van één of meer-
dere alarmsymptomen.

•  Probiotica 
Probiotica zijn levende micro-organismen (bij-
voorbeeld bacteriën) die de darmfl ora herstel-
len en zo je gezondheid verbeteren. Daardoor 
kunnen ze ook bij reizigersdiarree worden 
gebruikt. Bovendien kunnen probiotica ook 
preventief ingenomen worden, zodat je minder 
kans hebt om reizigersdiarree te krijgen. 

Bronnen en nuttige websites:

• Instituut voor tropische geneeskunde (ITG): https://www.itg.be/N 

• Gezondheid en wetenschap: https://www.gezondheidenweten-

schap.be/richtlijnen/reizigersdiarree  
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Ondersteunt de vertering
in maag en darm.

meer info: www.ixx.be

In maart 2020 stelt de Europese wetgeving een wetsontwerp op, om aloë vera te bannen uit voedingssupplementen. Deze 
wet treedt in werking in april 2021.

Om deze nieuwe reglementering na te leven, werkte Astel Medica een nieuwe formule uit voor zijn product Easy-Transil.

Easy-Transil Nieuwe Formule bevat:
• Planten waaronder:

- Cassia fistula die de darmtransit bevordert
- Terminalia chebula die bijdraagt tot het spijsverteringscomfort en een normale ontlasting
- Rhamnus frangula

• Havervezels
• Spirulina
• Bacteriën

Een nieuwe formule die even efficiënt is als de oude en die u zal helpen om op een zachte manier opnieuw te 
komen tot een regelmatige darmtransit.

Easy-Transil Nieuwe Formule is beschikbaar 
in 40 en 60 capsules.

Astel Medica - 5, rue du Zoning - 4557 Tinlot - Belgique
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gedroomde nachtrust

 Rust en ontspanning voor het slapengaan

 Geeft een goede en gezonde nachtrust

 Om fris en opgeladen wakker te worden

Lunestil® is een voedingssupplement en aangewezen voor gebruik bij volwassenen vanaf 18 jaar. Lavandula angustifolia bevordert 
rust en ontspanning en geeft een goede en gezonde nachtrust. Passiflora incarnata te gebruiken voor een gezonde slaap en 
om ‘s ochtends uitgerust wakker te worden. V.U.: EG nv/sa, Heizel Esplanade b22, 1020 Brussel. 05/2021 - ID3848
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Wist je dat: Kinderen jonger dan 3 maanden zelf 
geen melatonine kunnen aanmaken en dus geen 
duidelijke slaapcyclus kennen? 

Wist je dat: De melatonine concentraties in het 
bloed steeds meer afnemen naarmate men ouder 
wordt?

Wat doen die hoge melatonine concentraties 
juist tijdens de nacht? De piek die waargenomen 
worden na het vallen van de avond, is medever-
antwoordelijk voor het bevorderen van het insla-
pen. Alle signalen die je normaal wakker houden, 
worden nu onderdrukt: je wordt moe en begint in 
slaap te vallen. Daarom is melatonine interessant 
bij mensen met slaapstoornissen en kent het zijn 
toepassingen bij onder andere jetlag. 

Wanneer melatonine gebruiken bij 
slaapproblemen? 

Het is bewezen dat wanneer melatonine toege-
diend wordt aan mensen die te weinig van het 
lichaamseigen hormoon hebben, het inslapen 
bevorderd wordt en de kwaliteit van de slaap kan 
toenemen. Zo hebben verschillende mensen baat 
bij een behandeling met een melatonine supple-
ment. 

Mensen die niet voldoende slaaphormoon produ-
ceren, zoals dikwijls ouderen, kunnen geholpen 
worden met een melatonine supplement. Hun 
dag-nacht ritme wordt hersteld waardoor de tijd 
van inslapen verkort en de slaapeffi ciëntie ver-
hoogd wordt. De tablet moet 1-2 uur voor het sla-
pen ingenomen worden. 

Echter zijn er ook mensen waarbij de melatoni-
nepiek verlaat is. Zij maken het hormoon wel aan 
maar op een vertraagde manier. Dit resulteert 
in het niet kunnen inslapen en het niet kunnen 
opstaan wegens vermoeidheid. Bij hen is het be-
langrijk om een melatoninesupplement te geven 
op het moment dat ze zelf nog geen hormoon 
aanmaken. 

MELATONINE en zijn invloed op 
het dag-/nachtritme

Blinde mensen hebben een ontregelde slaapcyclus 
van gemiddeld 25 uur! Dit komt omdat zij het vallen 
van de nacht en het opkomen van de zon niet waar-
nemen. De lichtprikkels die de productie van me-
latonine regelen vallen weg en dus slapen zij in het 
algemeen heel kort. Zij kunnen terug een normaal 
ritme verkrijgen met behulp van een melatonine 
supplement. 

Bij tijdzoneverkeer of het werken in shiften wordt 
ons circadiaans ritme ook dikwijls ontregeld om-
wille van de verandering in het waarnemen van 
lichtprikkels. Dit wordt gekenmerkt door moeheid 
overdag, vroeg inslapen en bijgevolg weer vroeg 
wakker worden. Ook hier blijkt melatonine zeer nut-
tig te zijn. Er kan best een tablet ingenomen wor-
den op het moment dat je zou willen gaan slapen 
op de plaats van de bestemming (tussen 20 uur en 
4 uur lokale tijd). De behandeling mag maximaal 
6 dagen voortgezet worden, waarna de jetlag over 
zou moeten zijn. 

Melatonine heeft zelfs in lage concentraties een 
gunstig effect bij mensen met een gestoord slaap-
ritme. Belangrijk is wel om in de eerste plaats de 
oorzaak van de slapeloosheid te achterhalen, waar-
na bijkomend een melatoninesupplement gepro-
beerd kan worden. 

Bronnen: 

https://www.ntvg.nl/artikelen/melatonine-fysiologische-en-patho-

fysiologische-aspecten-en-mogelijke-toepassingen/volledig#toc3

https://journals.physiology.org/doi/full/10.1152/physiol.00011.2014

https://bpspubs.onlinelibrary.wiley.com/doi/full/10.1111/bph.14116

https://www.farmacotherapeutischkompas.nl/bladeren/

preparaatteksten/m/melatonine#waarschuwingen-en-voorzorgen

Melatonine is een lichaamseigen hormoon dat in de hersenen aangemaakt wordt. De productie is het 
hoogst kort na het vallen van de nacht terwijl het hormoon nauwelijks te bespeuren is doorheen de 
dag. Bij het opkomen van de eerste zonnestralen wordt de aanmaak van melatonine in de hersenen 
immers geremd. Het hormoon werkt als een ‘teken dat het nacht is’ en geeft deze boodschap door 
aan de andere organen in ons lichaam. Melatonine regelt dus als het ware ons dag-nacht ritme. 
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In te nemen kort voor het slapengaan en 
langzaam onder de tong laten smelten.

Moe van schaapjes
te tellen ?

GRATIS DOOSJE ? 
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- Adviesprijs € 9,95 voor 60 tabletten. www.pharmanord.be

Neem deel aan de wedstrijd op www.pharmanord.be/quiz-m3 
en maak kans op een gratis doosje. Aanbieding geldig tot 10/2021.

Bio-Melatonine Complex
Sublinguaal

••  de juiste hoeveelheid op het juiste ogenblik
••   geen gewenning, geen verslaving
••  natuurlijke werking

Op reis met
een lichte maag !
zonder slaperigheid

• Hoog gedoseerd gemberextractHoog gedoseerd gemberextract
• Geen negatieve effectenGeen negatieve effecten
• Verkrijgbaar in gommetjesVerkrijgbaar in gommetjes

••
••
••

Vanaf
6 jaar

www.antimetil.be
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17,8 - 19,1 kWh/100 KM • 0 - 0 G/KM CO2 (WLTP).
Contacteer uw concessiehouder voor alle informatie over de fiscaliteit van uw voertuig. 
Milieu-informatie KB 19/3/2004: www.mercedes-benz.be - Geef voorrang aan veiligheid.

THIS IS FOR 
A NEW GENERATION.

Ontdek met de nieuwe 100 % elektrische EQA een breed uitrustings niveau 
in een compacte, atletische vormgeving. Onovertroffen veiligheids systemen 

en comfortuitrustingen bezorgen u samen met het vooruitstrevende 
MBUX-infotainmentsysteem een bijzonder dynamische rijbeleving. 

Dit is allemaal voor u, en voor wie na u komt. Ontdek hem bij uw 
Erkend Concessiehouder Mercedes-Benz of op mercedes-benz.be/eqa.

www.groepjam.be
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

MAN13100246KK MAN - BE_MB Dealerdesk Q1 mar21_EQA_JAM 210x297mm_BEL NL_adv2 v2.indd   1MAN13100246KK MAN - BE_MB Dealerdesk Q1 mar21_EQA_JAM 210x297mm_BEL NL_adv2 v2.indd   1 19/05/21   09:2919/05/21   09:29
Apotheek Mees:
Dorp 47, Nieuwrode - 016/56.46.11 - Diestsesteenweg 2, Herk-de-Stad - 013/55.11.14
 St. Jorislaan 131, Schulen - 013/55.18.51 - Hasseltsesteenweg 81, St-Truiden - 011/68.78.17
Apotheek Ceresa: Luikerstraat 40, Sint-Truiden - 011/68.23.54
Apotheek De Vylder:  E. Dompasstraat 41, Alken - 011/31.25.53
Verantwoordelijke uitgever: Apr. Joris Mees - Apr. Véronique Hayen | Vormgeving: www.creasonus.be  - Druk:  www.drukencopyservice.be


