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De kracht van stress

ledereen maakt het wel eens mee: hartkloppingen als je net een ongeval hebt kunnen vermijden, of hoofd-

pijn na een drukke dag, .

.. Stress is een instinct, een reactie van ons lichaam, dat ons in staat stelt te vech-

ten 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 kloppen, je
ademhaling versnelt, je bloeddruk gaat omhoog, je spieren
spannen zich op, je aandacht is gericht op alles wat kan mis-
lopen. 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 zitten. Hierdoor kan je
stresssymptomen krijgen: gespannen spieren kunnen hoofd-
pijn geven, een snellere hartslag kan je voelen als hartklop-
pingen en de versnelde ademhaling kan aanleiding geven tot
hyperventilatie.

Hoe krijg je stress?

Een opeenstapeling van kleine tegenslagen, ingrijpende ge-
beurtenissen zoals verlies van een dierbare, verandering van
werk, verhuizen of chronisch belastende omstandigheden
zoals ziekte of financiéle problemen kunnen stressreacties
veroorzaken.

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

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

Stress-signalen:

Kleine ongemakken

Stress begint met kleine ongemakken: af en toe hoofd-
pijn, maagklachten, geirriteerd of geérgerd reageren
terwijl je zelf niet weet waarom je zo over reageert,...
Het gevaar ligt op de loer als deze ongemakken steeds
vaker voorkomen en je ze blijft negeren. Hierdoor wen
je aan deze kleine ongemakken. Het is gemakkelijker om
een pijnstiller voor je hoofdpijn te nemen, of een slaap-
pil in te nemen als je weer eens ligt te woelen in je bed,
dan iets te veranderen aan je levenswijze. Je kan beter je
stress (leren) aanpakken.

Burn-out, depressie, angststoornissen of lichamelijke
ziekten kunnen een gevolg zijn van chronische 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 sneller bij stress
waardoor de bloedvaatjes van je hart gemakkelijker ver-
stopt geraken. Wanneer je vaak stress ondervindt, stijgt
de kans op depressies. Redenen genoeg dus om iets te
doen tegen stress.

Spierspanning Concentratieproblemen | Irritatie Ongeduldig
Hartkloppingen Besluiteloos Angstig Teruggetrokken
Zweten Vergeetachtig Somber Agressief
Hoofdpijn Moeite met nadenken Piekeren Roekeloos
Maagpijn Overalert Schrikachtig Vaak ruziemaken
Diarree Onproductief Snel huilen Meer/minder eten
Duizelig Tunnelvisie Woedeaanvallen | Meer alcohol
Beven Van de hak op de tak Schuldgevoel Meer roken
Snel moe Traag reageren Onrustig Nerveus gedrag
Seksproblemen Controlegebrek Zelfverwijt Meer medicatie: kalmeerpil-
len, slaappillen, pijnstillers

Slaapproblemen Geen prioriteiten meer Lusteloos

kunnen stellen
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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 veran-
deren, heb je een beperking die je moet leren aanvaar-
den. Wat niet altijd eenvoudig is. Aanvaarden is niet goed-
keuren maar loslaten. Vaak genereren wij onnodig stress
door te willen dat dingen anders zouden zijn dan ze zijn.
We verbruiken hierdoor zinloze energie. We kunnen beter
onze energie steken in dingen die we zelf kunnen verande-
ren.

2. Focus op het positieve

Als je je focust op wat jij zelf goed doet, op je sterke pun-
ten en je competenties, dan gaan ze groeien 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 efficiéntste antistresstechnieken.
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. Frisdranken 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 om-
ringd 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 bren-
gen. De mees eenvoudige lichaamsgerichte techniek is de
buikadembhaling: leg je hand op je buik en tel 3 tellen in en
6 tellen uit.

Bron: gezond thuis — 09/2014

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

Regelmatig horen we in de media dat we allemaal 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 bijzonder hoog.

Slaappil is slecht voor onze slaap

Het klinkt contradictorisch: ‘een slaappil heeft een slechte in-
vloed op onze slaap’, maar toch is dit realiteit. Bij mensen die
slaapmedicatie innemen, 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 slaapmedi-
catie in een vicieuze cirkel terecht die nog moeilijk te door-
breken is...

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 enkele 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 vicieuze
cirkel is rond. Hoe geraak je hier dan uit?




De eerst stap is het vooral ZELF WILLEN. Een verandering
opdringen heeft bijzonder weinig kans op slagen. Zoals met
elke verslaving is het van belang dat de persoon zelf inziet
en beslist om actie te ondernemen. De eerste dagen zal het
lichaam terug moeten wennen aan slapen zonder slaapme-
dicatie en dat loopt niet altijd van een leien dakje. Geluk-
kig kunt u wel altijd rekenen op uw arts en apotheken om
u te helpen! Onmiddellijk met alles stoppen is meestal niet
de beste methode. Uw arts en apotheken kunnen u helpen
om een afbouwschema op maat op te stellen. Hierdoor zal
de kans op slagen aanzienlijk verhogen en heeft u wellicht
minder bijwerken bij het stoppen met de medicatie. Daar-
enboven kunnen ze u meer informatie geven over wat u kan
verwachten en hoe u eventueel kan ingrijpen wanneer het
afbouwen moeilijk loopt.

Afbouwen: stap voor stap

Abrupt stoppen doet u best niet! Haast en spoed is zelden
goed! Uw lichaam is gewend aan de inname van dagelijkse
slaapmedicatie. 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. Uw arts en apothe-
ker helpen u graag om een afbouwschema op maat voor u te
maken. Reken hiervoor toch op 5 a 6 maanden om helemaal
medicatie vrij te zijn. (10 & 20% dosisvermindering per 2 a 3
weken) Al is dit natuurlijk afhankelijk van het soort slaapme-
dicatie dat u inneemt, de dosis, hoelang u al slaapmedicatie
gebruikt en aan welke frequentie. Maar laat zeker ook weten
hoe u het zou willen aanpakken. Uzelf moet het afbouwsche-
ma vooral zien zitten! En weet vooral ook dat u kan rekenen
op uw arts en apotheker voor alle tips en advies die u hierbij
nodig heeft of als het tijdens de periode van afbouwen eens
minder goed wil lukken!

Wist u dat mensen die slaapmedicatie gebrui-
ken, veel meer kans hebben om te vallen? En
wist u dat uw geheugen erg verbetert wanneer
u stopt met de dagelijkse inname van slaap-
medicatie?
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Voedingssupplementen
VOOr zwangere vrouwen

Een zwangerschap is een bijzondere periode voor het lichaam van de vrouw. Het is belangrijk dat een
zwangerschap al voor de bevruchting wordt voorbereid. Al blijft de actieve voedingsdriehoek de basis van
een gezonde voeding, toch dient men tijdens de zwangerschap wel extra aandacht te schenken aan be-

paalde voedingsstoffen.

Foliumzuur

Het meest gekende voedingssupplement is ongetwijfeld fo-
liumzuur. Ook wel vitamine B? genoemd. Het is aangewezen
om een foliumzuursupplement te nemen van bij het begin
van de zwangerschapswens. Een correcte voeding levert im-
mers gemiddeld 200 microgram foliumzuur per dag, terwijl
de behoefte tijdens de zwangerschap 400 microgram per
dag bedraagt. Het is dus niet mogelijk om de verhoogde
foliumzuurbehoefte enkel en alleen d.m.v. voeding te dek-
ken. Een belangrijke reden voor het nemen van foliumzuur
is dat het een geboorteafwijking, nl. spina bifida of openrug-
getje kan helpen voorkomen. Ook zorgt foliumzuur voor de
aanmaak van gezonde bloedcellen, een tekort kan immers
leiden tot bloedarmoede. En het heeft ook een positieve in-
vloed op de opname van ijzer.

Een zwangerschap leidt tot een verhoogde ijzerbehoefte. Bij
een voldoende regelmatig en gevarieerd voedingspatroon
wordt de behoefte aan ijzer gedekt. Een ijzersupplement
is enkel nodig indien er bij aanvang van de zwangerschap
reeds een ijzertekort is. Onze ijzervoorraad wordt immers
zeer traag aangevuld via de voeding. Ernstige ijzertekorten
kunnen leiden tot bloedarmoede wat op zijn beurt kan lei-
den tot zuurstoftekort voor de foetus. In Belgié is een ernstig
ijzertekort erg zeldzaam. Het is aangeraden om nooit een
ijzersupplement te nemen zonder medische begeleiding,
aangezien het ook constipatie en andere maag-darmklachten
kan veroorzaken.

Omega 3-vetzuren

Omega 3-vetzuren zijn eicosapentaeenzuur (EPA) en docosa-
hexaeenzuur (DHA). Deze vetzuren worden ook visvetzuren
genoemd omdat vette vissen rijk zijn aan deze vetzuren. Het
lichaam kan deze vetzuren niet zelf aanmaken, ze moeten
dus volledig uit de voeding opgenomen worden. Ze heb-
ben een positieve invioed op ontstekingsreacties, hart- en
vaatziekten, suikerziekte, en ze zouden ook vroeggeboorten
kunnen voorkomen. Men raadt aan om tijdens zwangerschap
en borstvoeding gemiddeld 200 milligram DHA per dag in
te nemen.

Soms worden er onvoldoende voedingsstoffen opgenomen
door te weinig of ongevarieerd eten of ten gevolge van
zwangerschapsbraken. In deze gevallen wordt er vaak een
multivitaminepreparaat aangeraden. Dit dient wel een sup-
plement te zijn dat speciaal voor zwangere vrouwen geschikt
is. Vraag dus best raad aan uw apotheker of gynaecoloog om
zeker te zijn. Koop dergelijke zaken beter niet bij een drogist
of in een grootwarenhuis, waar niemand u deskundige uitleg
kan geven. Sommige vitaminen, zoals vitamine A, kunnen im-
mers in grote hoeveelheden schadelijk zijn voor de foetus.
Supplementen voor zwangere vrouwen bevatten in het alge-
meen niet meer te veel vitamine A.

Bron: www.uzleuven.be/voeding-tijdens-zwangerschap
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Urineweginfecties

Een urineweginfectie is een pijnlijke aandoening die meestal onverwacht en uiterst ongelegen opduikt. Vele
van deze infecties zijn van bacteriéle aard, maar ook andere micro-organismen kunnen een ontsteking ver-
oorzaken. Normaal worden bacterién sneller uitgewaterd dan ze een ontsteking kunnen geven maar als de
lichamelijke weerstand verzwakt is, kunnen deze bacterién wel overleven en zo ontstekingen veroorzaken.

Herkennen

blaasontsteking. Een infectie van de hogere urinewegen
Bij een blaasontsteking krijgt men een drang om frequenter  is een opstijgende infectie die vaak het gevolg is van een
te gaan wateren. Anderzijds zijn er moeilijkheden bij het wa- blaasontsteking en kan leiden tot nierbekkenontsteking. Een
teren en ervaart men een branderig gevoel of pijn tijdens nierbekkenontsteking is ernstiger dan blaasontsteking en kan
het urineren. Meestal is het verloop van een blaasontsteking  nierschade veroorzaken. Dit gaat gepaard met een ziekte-
vrij onschuldig. Het wordt hierdoor ook wel snel verlopende  geyoel, koorts, overgeven en pijn bij het plassen. Ook kan

of acute urineweginfectie genoemd. De urine kan troebel zijn ¢ pijn onder de ribben ontstaan, die kan uitstralen naar de
en in sommige gevallen kan er zelfs bloed in de urine worden geslachtsorganen.

waargenomen.
Hoe sneller men deze symptomen herkent, des te sneller er

De urinewegen zijn aan de binnenkant bedekt met een laagje  |,ehandeld kan worden. Het gebruik van een antibioticum
slijmvlies. Wanneer je een urineweginfectie hebt, is dit laagje  kan op die manier vermeden worden.

ontstoken. Een infectie van de lagere urinewegen heet een
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Behandelen

Indien er al sprake is van een beginnende urineweginfectie, is
het belangrijk om genoeg te blijven drinken opdat de urine-
wegen goed gespoeld en gereinigd kunnen worden.

Bij een beginnende infectie kan men in de apotheek vragen
naar een product dat ervoor zorgt dat de ziekteverwekkers
niet verder kunnen vermenigvuldigen. Op die manier wordt
het risico op een zware infectie verminderd. Deze producten
zijn vrij van voorschrift en kunnen in vele gevallen aardig wat
verlichting brengen.

Als de symptomen echter niet meer zelf behandelbaar zijn
of indien er koorts optreedt, is het raadzaam om een arts te
consulteren. Het is belangrijk om aan de arts te melden welke
producten u reeds ingenomen heeft zodat de arts een juist
geneesmiddel kan voorschrijven. Bij blijvende urineweginfec-
ties is het nodig om een urinestaal te nemen om te bepalen
welke organismen de oorzaak van het ongemak vormen.

Voorkomen

Voorkomen is beter en minder pijnlijk dan genezen!

De eerste stap in de behandeling van urineweginfecties is
de preventie. Deze omvatten uiteraard veel water drinken,
het urineren direct nadat de drang tot wateren opkomt en
dit zeker niet uitstellen zodat de ziekteverwekkers geen kans
krijgen om zich te hechten.

Om het onderlichaam te reinigen kan men best veelvuldig
zeepgebruik vermijden en steeds een aangepast pH-neutraal
product gebruiken (vraag hiernaar in uw apotheek). Andere
verzorgingsproducten kunnen immers irritatie geven omdat
ze de natuurlijke pH aantasten.

Veel studies hebben aangetoond dat cranberry helpt om uri-
neweginfecties te voorkomen bij personen die last hebben
van steeds terugkerende infecties.

Cranberry's bevatten immers krachtige antioxidanten die
voorkomen dat bacterién zich aan de wand van de blaas en
urinewegen kunnen vasthechten. Hierdoor worden deze ziek-
teverwekkers beter uitgewaterd en kan er geen ontsteking
ontstaan.

Tips

— veel water drinken

- urine niet ophouden

- pH-neutraal wasproduct gebruiken

— urineren na geslachtsgemeenschap
- preventief cranberry
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Griepvaccinatie:
Wat, wanneer, wie, welke en wat als?

Griep treft elke winter ongeveer 1 op de 10 mensen. Meestal genees je vanzelf, maar bij sommige risicopa-
tiénten kan griep ernstige gevolgen hebben. Griepvaccinatie is de belangrijkste manier om u tegen griep
en vooral tegen de gevolgen ervan te beschermen. Ouderen, zwangere vrouwen en mensen met gezond-

heidsproblemen laten zich daarom beter vaccineren.

Griep is een heel besmettelijke ziekte, veroorzaakt door het
griepvirus of influenzavirus. Van het influenzavirus bestaan
twee voorname types die griep veroorzaken bij de mens: in-
fluenza type A-virussen en type B-virussen. Vaak komt griep
plots op met hoge koorts en rillingen. Meestal gaat dit ge-
paard met hoofdpijn, spierpijn, buikpijn, stijtheid, keelpijn,
verstopte neus, niezen of een droge hoest. Men voelt zich
dan meestal erg ziek en zwak, maar dit gaat in de meeste ge-
vallen na 1 a 2 weken vanzelf over. Bij sommige risicogroepen
kan de griep ernstige complicaties met zich meebrengen. Elk
jaar sterven er ook heel wat personen aan de gevolgen van
griep. Als je gevaccineerd bent, is de kans veel kleiner dat je
griep krijgt. Als je toch griep krijgt, word je dankzij de vac-
cinatie minder ziek en heb je minder kans op complicaties. Er
zijn ook andere infecties die griepachtige symptomen geven,
maar die niet veroorzaakt worden door het griepvirus. Hierte-
gen kan een griepvaccin je dus niet wapenen.

Wanneer?

Het griepvaccin wordt best tussen half oktober en half no-
vember gezet. Ook als griep al in het land is, kan vaccinatie
toch zinvol zijn. Het vaccin beschermt pas na enkele dagen.
Na twee weken ben je optimaal beschermd. Het griepvac-
cin beschermt maar voor één winterperiode. Dus de vacci-
natie moet ieder jaar gegeven worden. Elk jaar zijn er andere
griepvirussen en krijgt het griepvaccin een andere samenstel-
ling, afgestemd op de virustypes die men de volgende winter
verwacht.

- zwangere vrouwen na het eerste trimester van de zwan-
gerschap

— personen van 50 jaar of ouder

— patiénten die één van de volgende chronische ziekten
hebben: hart-, long- of nieraandoeningen, diabetes, per-
sonen met een verminderde weerstand
personen die beroepshalve een hoger risico lopen zoals
bijvoorbeeld verzorgend personeel

— personen die in een instelling opgenomen zijn
- kinderen tussen 6 maanden en 18 jaar die een langdurige
aspirine-therapie ondergaan

Op dit moment zijn de griepvaccins die in Belgié beschik-
baar zijn inspuitbare geinactiveerde vaccins. Er zijn een
aantal trivalente (3 bestanddelen) vaccins en één tetravalent
(4 bestanddelen) beschikbaar. De trivalente vaccins bevat-
ten twee influenza A-viruscomponenten en één influenza
B-viruscomponent afkomstig van gedode influenzavirussen.
De tetravalente vaccins bevatten een bijkomende influenza
B-viruscomponent. Het Belgisch centrum voor farmacothera-
peutische informatie (BCFI) stelt vast dat er voorlopig geen
aanwijzingen zijn dat de risicopopulaties beter beschermd
zijn met het tetravalente vaccin dan met het trivalente vaccin,
met uitzondering van de kleine groep jonge kinderen die tot
de risicogroepen behoren (bv kinderen met een verminderde
weerstand). Dit komt mogelijks omdat Influenza A een gro-
tere impact heeft bij volwassenen. Bij kinderen is de ziektelast
door influenza B groter dan bij volwassenen.

Wat als?

Soms kunnen er bijwerkingen optreden. Zo kan op de plaats
van de prik (de bovenarm) wat pijn, roodheid of een lichte
zwelling optreden. Dat gaat na enkele dagen vanzelf over.
Klachten als hoofdpijn en koorts zijn zeldzaam, maar kun-
nen voorkomen. Allergische reacties komen bijna niet voor.
Personen die allergisch zijn voor kippeneiwit, melden dat het
best aan hun arts voor ze zich laten vaccineren. Het griepvac-
cin bevat geen levende virusdeeltjes en kan dus geen griep
veroorzaken. Door het spuitje maakt je lichaam wel antistof-
fen aan. Dat kan soms lichte ongemakken geven, maar je
krijgt er geen griep van.
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