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1. ZONNECREME: Avéne, Vichy, La Roche
Posay, Mustela, Bioderma:

141 gratis (zolang de voorraad strekt) ] Y : 7 X : GEZONDE
Y Fr 250 VOEDING
2. MUSTELA: /2 e - ‘ pag. 7-8

Elk seizoen, 3 nieuwe baby- en kinderver-
zorgingsproducten in de kijker:

1 kopen + 1 gratis:

Reinigend water 300ml, hydraterende =

lichaamsmelk 300ml en wasgel 2 inl voor / ‘ ZONNEALLERGIE

haar en lichaam 200ml & U L A Pag. 11

3. AVENE:
micellair water 400ml: 1+1 gratis

4. FLEXOFYTOL 180 caps
+ gratis tube Flexicream
ter waarde van 13,95 euro
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Festivalitis

De grote vakantie komt eraan en dus ook de festivals: Couleur Café, Rock Werchter, Dour, tomorrow land,
Pukkelpop, marktrock, maanrock,... . Voor iedere muziekliefhebber wat wils. De festivals brengen leuke

muziek en sfeer met zich mee, maar ook diverse gevaren.

Bescherm je oren

Eén van de grootste gevaren van festivals is gehoorschade.
Je komt natuurlijk voor de muziek, maar deze is al snel scha-
delijk voor je oren. Geluiden onder de 75 decibels zijn veilig.
Bij sterkere geluiden moet je zorgen dat je je oren niet te
lang blootstelt. Zo bereik je bij geluiden van 85 decibel na
acht uur de veiligheidsgrens. Per 3 decibels die erbij komt,
krijg je een verdubbeling van de geluidsdruk op je trommel-
vlies. Je kunt dus half zo lang zonder risico aan dat geluid
worden blootgesteld. Een festival produceert vaak 130 de-
cibels. Met dit aantal decibels bereik je direct (minder dan
1 seconde) de veiligheidsgrens. Hierdoor is het belangrijk
dat je je oren goed moet beschermen met kwaliteitsvolle
oordoppen.

Gehoorschade treedt op door het beschadigen van de tril-
haartjes. Als het geluid je binnenoor bereikt, zet het de haar-
tjes in beweging. Bij gematigd geluid kunnen de haartjes zich
gemakkelijk herstellen en hun oorspronkelijke positie weer
innemen. Wordt geluid echter lawaai, dan is een deel van
de haartjes zo platgeslagen dat ze zich niet meer in hun oor-
spronkelijke positie kunnen zetten. En eens kapot = altijd
kapot. Er bestaat geen enkel geneesmiddel of hoorapparaat
dat de schade kan herstellen. De gevolgen van gehoorscha-
de zijn gehoorverlies, overgevoeligheid aan geluid, oor-
suizen, plotse doofheid, oorpijn. Bescherm je oren daarom
goed.

Je hebt diverse oordoppen om je te beschermen tegen ge-
hoorschade.

- Wegwerpbare schuimoordopjes: Deze zijn goedkoop
en passen zich aan de vorm van je gehoorgang aan. (Som-
mige zijn ook herbruikbaar) Ze dempen het geluid redelijk
goed maar omdat ze geen filter hebben, klinkt het geluid
vervormd. Ze beschermen ook niet volledig, waardoor er
makkelijk lekken ontstaan zodat ze soms een vals gevoel van
veiligheid geven. Deze wegwerpbare schuimoordopjes wor-
den soms gratis uitgedeeld op de festivals.

- Oordopjes met filter. Deze oordoppen passen zich gedeel-
telijk aan de vorm van je gehoorgang aan. Ze geven een be-
ter luistercomfort dan oordoppen zonder filter omdat ze het
geluid minder vervormen. De oordopjes met filter zijn ide-
aal voor een concert of festival aangezien ze het geluid niet
vervormen, maar toch een goede bescherming geven. Daar-

naast heb je nog de op maat gemaakte oordopjes. Deze
sluiten je oor perfect af. Het comfort is prima, ook na langere
tijd en veelvuldig gebruik. Nadeel van deze oordopjes is hun
kostprijs. Voor het maken van oordopjes op maat en het uit-
voeren van een lektest die nagaat of de dopjes perfect pas-
sen en geen lucht doorlaten in de gehoorgang, kun je terecht
bij een audioloog.

® Bescherm je oren met kwaliteitsvolle oordopjes als je lan-
gere tijd in een lawaaierige omgeving verblijft.

e Sta op feestjes, fuiven of festivals nooit in de buurt van de
luidsprekers. Als je op een meter afstand van elkaar nog
een normaal gesprek kunt voeren, zit je veilig.

e Geef je oren tijdens een fuif of festival af en toe een rust-
pauze door bijvoorbeeld een luchtje te scheppen. Gun je
oren na een luidruchtige fuif of festival minstens 24 uur
rust, en gebruik in deze periode geen iPod of mp3-speler.




De festivals vinden plaats in openlucht. Extra leuk met mooi,
zonnig weer! Maar dan moet je wel je huid goed bescher-
men.

De zon geeft schadelijke UltraViolete-stralen die zonnebrand
en huidkanker veroorzaken. De UV-A stralen vormen het
grootste deel van de UV-straling. Deze stralen zijn de hele
dag aanwezig en zorgen voor een snelle maar kortstondige
bruine tint. De UV-A Stralen kunnen diep in de huid door-
dringen en de lagere huidlagen beschadigen. Deze stralen
veroorzaken zonnebrand, rimpels, huidvlekjes, bruine huid,
huidletsels tot zelfs huidkanker. De UV-B vormen een klein
gedeelte van de UV-straling. In Belgié bereikt deze straling
haar hoogtepunt tussen 12 en 15 uur. Ze zorgen voor een
trage, maar langer blijvende bruine tint. De UV-B stralen van
de zon beschadigen de buitenste laag van de huid en veroor-
zaken zonnebrand.

Bescherm je huid door je goed in te smeren met zonne-
producten. Een zonneproduct van de apotheek beschermt
je altijd voldoende tegen UV-A en UV-B straling. Daarnaast
mijd je best de zon tijdens de middaguren; tussen 12 en 15
uur. Smeer je bij voorkeur in een halfuur voor je in de zon
gaat en herhaal om de twee uur. Vergeet vooral minder evi-
dente plekjes niet zoals je oren, de onderkant van je voeten,
de achterkant van je knieén en je neus. Gebruik voldoende

zonneproduct bij elke buitenactiviteit zoals wandelen, fiet-
sen, tennissen of in de tuin werken. Om het lichaam van een
volwassene te beschermen is ongeveer 35 gram of zes kof-
fielepels nodig. Bij strandspelen, zwemmen in zee of een
openluchtzwembad of als je veel transpireert, is een water-
bestendig zonnebrandproduct (waterproof) nodig. Blijf jezelf
beschermen, ook als je al een bruin tintje hebt. Een bruine
huid biedt slechts een zeer beperkte bescherming.

e Drink voldoende water. Als je zweet, verlies je veel
vocht.

® Smeer je lippen in met een lippenbalsem voor de zon.

e Draag beschermende kleding. Probeer wat vaker een
lange broek en een T-shirt met lange mouwen te dragen.

® Zet een hoed met brede rand of pet op die de zon uit
je gezicht houdt en ook je oren en nek beschermt.

e Kies een zonnebril met UV-bescherming.

e Droog je onmiddellijk goed af als je uit het water komt.
Waterdruppeltjes op de huid hebben een lenseffect, dat
zonnebrand in de hand werkt. Smeer je erna ook onmid-
dellijk opnieuw in.
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Gebruik insectenwerende producten veilig. Lees voor gebruik eerst het etiket en de productinformatie. o
* Mouskito Repel Roller, Mouskito Repel Junior Lotion, Mouskito Repel Pocket Spray, Mouskito Repel Spray en Mouskito Travel Spray: 6u - Mouskito Forte Spray: 5u - Mouskito Tropcial Spray: 8u. Qual 'phar
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Flexofytol G4

bio-geoptimiseerd kurkuma extract Am.cumnons--Gsw;cmm

Flexofytol @&
FIexofytoI® draagt bij tot : ATiman

» de soepelheid van GEWRICHTEN en PEZEN
» de beperking van KRAAKBEENVEROUDERING

Verkrijgbaar E\jj
in de apotheek

F Til ma n® Gezond dankzij planten Meer informatie op www.flexofytol.be
' VRIJ BEWEGEN MET DE NIEUWE GENERATIE
- ‘>< KRACHTIGE, NATUURLIJKE PRODUCTEN,
TER ONDERSTEUNING VAN KRAAKBEEN EN
SOEPELE GEWRICHTEN, SPIEREN EN PEZEN
A‘V‘m. 32 m;
J-ixXX INTENSE (30 of 60 natuurlijk gekleurde tabletten) = &

met bio-geoptimaliseerd kurkuma extract voor

een veel betere opname, met een hoge dosis actieve
gingerolen en shogaolen uit gember, met vitamine C en D
en een Boswellia serrata extract met de (wereldwijd)
hoogste concentratie aan AKBA,
een goed bestudeerd boswellia zuur

krijgbaar bij uw apotheek
er informatie, mail naar info@ixx.be
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Gezonde voeding

Kookprogramma's en kookboeken, folders en reclamespotjes ... Nooit eerder konden mensen zich beter
informeren over voeding. En toch heeft een deel van de mensen problemen met zijn of haar gezondheid.
Overgewicht is een groeiend fenomeen en veel van ons hebben een verhoogd risico op hart en vaatziek-

ten.

Hoe kan het dat in deze digitale tijd, waar alle mogelijke in-
formatie maar een muisklik van ons verwijderd is, er nog zo-
veel onduidelijkheid is over gezonde voeding? Of is dit net
de reden? Er is teveel informatie te vinden en soms zijn
deze zelfs tegenstrijdig! Elke week wordt er wel een nieuw,
flitsend dieet in de kijker gezet: “gegarandeerd kilo's en kle-
dingmaten kwijt”. En wat met onze jachtige levensstijl, de
drukte van carriére, gezin en hobby's? Laten we even alles
vergeten en van nul beginnen. Back to the basics.

Een gezond dieet is helemaal niet moeilijk, gesteld dat je
gezond bent, zonder noemenswaardige ziektebeelden of al-
lergieén.

Basisregels

De basisregels worden bepaald volgens de actieve voedings-
driehoek: eet dagelijks 5 maaltijden: een ontbijt, een mid-
dagmaal en een avondmaal met daarnaast nog 2 tussendoor-
tjes. Per dag is een dertigtal minuutjes lichaamsbeweging
een must.

Sla je ontbijt niet over!

Een gezond ontbijt mag zeker niet worden overgeslagen, zo
schieten je spijsvertering en verbranding alvast in gang. Kies
vooral voor trage suikers.

Havermout is één van de beste keuzes voor een gezond
ontbijt. De bereidingsmogelijkheden zijn eindeloos: koud,
warm, pannekoeken, crumbile, ...

Eet elke dag groenten en fruit!

Zij leveren namelijk vitaminen, mineralen, antioxidanten en
vezels. De aanbevelingen liggen hoog: 3 stukken fruit en 300
gram groenten per dag, maar laat je hierdoor zeker niet ont-
moedigen! Veel belangrijker dan het preciese aantal gram-
men is variatie. Probeer zowel rauwe groenten te eten als
tussendoortje, als warme groenten bij de hoofmaaltijd. Trou-
wens al die verschillende groenten zorgen ook meteen voor
een feest op je bord: al die knappe kleuren en texturen doen
je onmiddellijk watertanden!

Regels volgen = minder zondigen.

Je mag gerust zondigen, maar je zal zien dat wanneer je de

basisregels volgt er weinig ruimte over blijft voor

andere zaken. Je kan namelijk als vieruurtje niet én

een appel én een zakje chips eten. En wanneer je 2 liter water
per dag drinkt, wat nodig is voor je lichaam, is er geen ruimte
meer voor meerdere blikjes/glazen frisdrank.

Maaltijden

Hoe moeten die maaltijden er nu precies uitzien? Gespreid
over een hele dag geven deze grafieken een idee.

15 % 20% 25%
20-30 % 20% 25%

niet-sporter duursporter krachtsparter

[l Vetten
. Eiwitten

We onderscheiden macro (grote) nutriénten, dit zijn suikers,
vetten en eiwitten en de micro (kleine) nutriénten, dit zijn vi-
taminen en mineralen.

MACRONUTRIENTEN

Uit de macro nutrienten halen we onze calorieén. Zij leveren
dus energie. We onderscheiden 3 soorten

e Eiwitten: Dit zijn de bouwstoffen van het lichaam. Eten
van voldoende eiwitten is belangrijk voor spierherstel en
spiergroei. Naast de hoeveelheid eiwit is de kwaliteit van
het eiwit van belang. Eiwitten die een hoog gehalte es-
sentiéle aminozuren bevatten hebben een hoge biologi-
sche waarde. Algemeen hebben dierlijke eiwitten een ho-
gere biologische waarde dan plantaardige eiwitten. Een
uitzondering op deze regel is het soja-eiwit.

Voedingstoffen met veel eiwitten zijn onder andere: vlees,
vis, eieren, zuivelproducten, bonen, noten en soja.

e Koolhydraten/suikers: dit zijn de belangrijkste bron van
energie voor het lichaam. Het gedeelte aan suikers dat in
je bloedbaan komt, en je niet dadelijk nodig hebt wordt
opgeslagen in de vorm van glycogeen in de spiercellen
en in de lever. Wanneer we de deze energie terug nodig
hebben, wordt glycogeen opnieuw afgebroken tot gluco-
se en in de bloedbaan gebracht. Opgelet: je lichaam kan




maar een bepaalde hoeveelheid glycogeen
opslaan. Wanneer je opslagcapaciteit verza-
digd is, zullen de suikers omgezet worden in
vetten.

Een belangrijk onderscheid binnen de kool-
hydraten zijn snelle en trage suikers. De
snelle suikers, glucose, worden meteen op-
genomen in de bloedbaan. Hierdoor ontstaan
grote pieken en dalen van suiker in je bloed.
Dit vergroot het risico voor het ontwikkelen van
diabetes type 2.

- Snelle suikers

Snelle suikers zitten vooral in tafelsuiker, honing, fris-
dranken, ...

- De trage suikers echter, zijn de hoeksteen van onze
basisvoeding. Aardappelen, volkoren graanproduc-
ten, ... Zij bestaan uit lange ketens van glucose die
het lichaam eerst afbreekt, waardoor deze langzaam
in het bloed worden opgenomen. Ze geven ook veel
langer een verzadigd gevoel.

e Vetten:

Vetten zijn de andere belangrijke energiebron van het li-
chaam. Vetten zijn onoplosbaar in water, en zijn hierdoor
ideaal als reserve. Er zijn verschillende soorten vet, de
goede en slechte.

Verzadigde vetten en transvetten behoren tot de slech-
te vetten omdat ze het cholesterolgehalte in het bloed
verhogen. Deze vinden we vooral terug in boter, kaas,
room en vet vlees. Probeer deze dingen maar met mate
te nuttigen. De transvetten die je terugvindt in snacks,
fastfood en gebak moet je steeds proberen te vermijden.

De onverzadigde vetten daarentegen zorgen voor een
instandhouding van een normale cholesterol. Bronnen
van onverzadigde vetten zijn onder andere vette vis (zalm,
haring, ...), plantaardige olién, noten en avocado. Het
kiezen van gezonde vetten kan, samen met een gezonde
voeding en levensstijl, meehelpen om het hart gezond te
houden. Vervang producten die rijk zijn aan verzadigde
vetten door producten die meer onverzadigde vetten be-
vatten. Gebruik bijvoorbeeld olijfolie i.p.v. boter.

Vet wordt in het lichaam opgeslagen in vetcellen, vergelijk
het met kleine containers. Door gewicht te verliezen kan je
deze containers wel ledigen, maar verdwijnen doen ze niet.
In tegendeel, ze wachten tot het moment dat je energiein-
name weer even wat groter is dan je verbruik, om zich weer
te vullen. Dit is ook de reden waarom het soms moeilijk is je
streefgewicht te behouden nadat je bent afgevallen.

MICRONUTRIENTEN

e Naast de macronutriénten zijn er ook de micronutrién-
ten. Dit zijn voedingsstoffen die je nodig hebt in kleine
hoeveelheden; minder dan een gram. Ze hebben onder-
steunende functies in het metabolisme, en leveren zelf
geen energie. Micronutriénten zijn vitaminen, mineralen,
en sporenelementen.

Je lichaam is je motor

Je lichaam is als een motor. Een fantastische machine die
energie nodig heeft en energie produceert.

In een ideale situatie neem je via voeding evenveel energie
op als je lichaam verbruikt, en blijft je gewicht stabiel.

Wat je lichaam elke dag nodig heeft, wordt bepaald door je
basaal metabolisme en de inspanningen die je dagelijks le-
vert. Het basaal metabolisme is de energie die nodig is om
je lichaam in rust in stand te houden. Hier heb je zelf weinig
invioed op.

Maar die andere factor, beweging, daar kunnen we gelukkig
wel veel mee. Maar vergis je niet, vet verbranden via sport
lukt enkel aan een lage hartslag. Ga je intensief sporten,
met een hartslag die in het rood gaat, ga je over op de ver-
branding van suikers in je bloed. Je put jezelf misschien wel
uit, maar veel gewicht zul je hierdoor niet verliezen.

“Gezonde voeding is enorm belangrijk, je
hebt maar 1 lichaam en het moet een heel
leven lang meegaan.”

Gezonde voedingstips en weetjes:

- Wees voorzichtig met light-producten. De term ‘light’
slaat op een lager vetgehalte maar de vetten worden
dan vaak door extra suikers vervangen. Wellicht niet
echt wat u in gedachten had...

- Kunstmatige zoetstoffen zoals aspartaam zijn niet za-
ligmakend. U gebruik best natuurlijke suikers uit fruit
of voeg honing toe. Dit blijven snelle suikers maar wel
natuurlijke suikerbronnen. Kunstmatige zoetstoffen
zoals in light-frisdranken, worden best vermeden.

- Eieren worden vaak stiefmoederlijk behandeld: ‘max.
1 eitje per dag’, ' van eieren krijg je hoge cholesterol’,
enzovoort. Overdrijven is nooit goed maar zelfs elke
dag één eitje kan geen kwaad hoor. Als je echt héél
hoge cholesterol hebt of lijdt aan hart- en vaatziek-
ten, overleg dan eerst even met uw arts of apothe-
ker. Maar voor gezonde mensen kan een eitje per dag
echt geen kwaad.
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Photoprotection Technolagy

Een uniek gestandaardiseerd exiract van de fropische plant
Polypodium leucatomos dat rijk is aan antioxidanten.

Dit extract bevat o.a. ferlinezuur, cafeinezuur, vanillinezuur,
chlorogeenzuur en benzoézuur, die vrije radicalen & ROS opslorpen
om de huid en de immuunrespons te helpen beschermen.

Alleen de HELIOCARE producien bevatien de exclusieve

cépsulag e Fernblock® fechnologie.
oral

® Bieden specifieke bescherming tegen de zon
e Beschermen en herstellen het DNA

® Verhogen de immuunweerstand ?
* Houden de pigmentatie onder controle ack N " capeuies

* Bestrijden huidveroudering




Wat is zonneallergie?

Zonneallergie is een reactie van het lichaam op blootstelling
aan de zon. Men spreekt van zonneallergie wanneer de huid
overdreven reageert op UV-straling. 10% van de bevolking
heeft in meer of mindere mate last van deze allergie. Zonneal-
lergie begint meestal tussen het 30e en 40e levensjaar. Bij
vrouwen komt het 3-4x vaker voor dan bij mannen. Mensen
van elke huidskleur kunnen zonneallergie ontwikkelen.

De symptomen van zonneallergie treden vaak enkele uren tot
dagen na blootstelling aan de zon op en kunnen 7 tot 10 da-
gen aanhouden.

* De huid is gespannen, warm en rood.

e Sterk jeukende kleine bobbeltjes op de blootgestelde de-
len van de huid: zoals het gelaat, nek, handruggen, onder-
armen, ellebogen en onderbenen.

¢ Soms blaasjes, zwelling en schilfering van de huid.

e De huidreacties kunnen zich uitbreiden naar het hele li-
chaam bijvoorbeeld rug en borstkas.

Hoe zonneallergie behandelen?

Zonneallergie behandel je best door preventie. Blijf dus bij
voorkeur uit de zon. En als dat niet kan...

* Smeer een zonnecréme met hoge UV-zonnefilter (bij voor-
keur spf 50+).

e Voedingssupplementen op basis van béta-caroteen en vi-
tamines helpen de huid voor te bereiden op de zon.

* De meer ernstige vormen vereisen een UV-therapie (UVB/
PUVA-therapie). Een therapie waarbij je huid voorafgaand
aan de zomer 10 tot 12 weken, 2 a 3x per week wordt
blootgesteld aan UVB straling. Hiervoor dien je
contact op te nemen met een dermatoloog.

ALLERGIE VOOR DE ZON

En wanneer preventie toch ontoereikend was...

e Antihistaminica (bv. Xyzall, Zyrtec, Aerius, ...)
helpen tegen de jeuk.

e Crémes tegen jeuk/verkoeling (bv. Fenigel, puri-
gel, extracalm, ...)

Tips om zonneallergie te voorkomen

e Blijf uit de zon tussen 11.00 en 15.00 uur, wanneer
de straling het sterkst is.

e Bedek je huid: lange broeken of rokken en T-shirts
met lange mouwen.

® Draag best ook een breed gerande hoed of pet.

e  Onthoud dat sneeuw, zand en water veel zonlicht
reflecteren.

e Ook onder de parasol en bij bewolkt weer, bereikt
veel zonlicht (UVA) de huid.

e Achter glas bereikt UVA de huid wel en UVB niet.

e Hoog in de bergen bereikt meer zonlicht (vooral
UVB) de aarde.

e  Gebruik altijd een zonnefactor 50 die beschermt
tegen UVA en UVB straling.
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The Mercedes-AMG GT R.
Beast of the green hell.
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APOTHEEK

// - Uw Erkende Concessiehouders en Servicepunten Mercedes-Benz
GROEPJaI I I.be Hasselt - Voogdijstraat 25 - 3500 Hasselt - Tel. 01127 90 00
Bree - Gruitroderkiezel 39 - 3960 Bree - Tel. 089 46 0140

Lommel - Lodewijk de Raetstraat 28 - 3920 Lommel - Tel. 011 80 58 00
Dilsen-Stokkem - Boslaan 57 - 3650 Dilsen-Stokkem - Tel. 089 51 84 30

Apotheek Dirk Van Herck - Albertkanaalstraat 50/A - 2560 Nijlen - tel.: 03/411.08.76
Verantwoordelijke uitgever: Apr. Joris Mees - Apr. Véronique Hayen
Vormgeving: Creasonus.be - Druk: www.drukencopyservice.be




