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Waarom is stoppen met roken zo moeilijk?

Nicotine is een psychotrope stof. Dit betekent dat nicotine 
inwerkt op het deel van de hersenen dat de emoties regelt. 
Het werkt ook in op de hersenstam, waar de denkprocessen 
en de activiteiten worden gestuurd. 

Zo verbetert nicotine bv. de concentratie, vooral bij mono-
toon werk of bij activiteiten die een hoge waakzaamheid van 
je vragen. Wie geregeld nicotine opneemt, kan na verloop 
van tijd niet meer zonder. 

Deze afhankelijkheid is niet alleen lichamelijk, maar ook 
geestelijk.

De lichamelijke afhankelijkheid van nicotine kan, bij het 
stoppen, een aantal  ontwenningsverschijnselen veroorzaken 
zoals nervositeit, angst, concentratiestoornissen, hoofdpijn, 
slaapstoornissen, constipatie, ...

Deze symptomen zijn het hevigst gedurende de twee eerste 
weken en hoe meer men rookte, hoe meer last men hiervan 
zal hebben. 

De geestelijke afhankelijkheid van tabak is uiteraard minder 
zichtbaar, maar daarom niet minder sterk aanwezig. Het gaat 
om een complex fenomeen, waarbij verschillende elementen 
een rol spelen. Zo wordt tabak gezien als genotsproduct, on-
losmakelijk verbonden met de prettige momenten van het 
leven. Er is eveneens de tabak als gewoonte, de sigaret die 
we als het ware automatisch opsteken bij een kop koffi e, een 
glas bier, aan de telefoon of tijdens een babbel met vrien-
den. En dan is er nog de tabak als steun en toeverlaat: de 
sigaret die we opsteken bij verdriet, vermoeidheid of stress.

Er zijn nog heel wat andere factoren die het rokers moei-
lijk maken om de tabak af te zweren. Zoals de angst om te 
verdikken, veel ex-rokers klagen dat ze 5 tot zelfs 10 kilo zijn 
bijgekomen. Nochtans wijzen de meeste studies uit dat een 
ex-roker gemiddeld maar 2,3 kg verdikt. Bovendien zijn er 
ook heel wat ex-rokers die hetzelfde gewicht behouden, of 
zelfs vermageren. Het is wel een feit dat nicotine het energie-
verbruik verhoogt en de eetlust vermindert. 

Wanneer we stoppen met roken zal onze stofwisseling te-
rug op een normaal ritme werken en worden ons geur- en 

Stoppen met roken, een echte uitdaging!
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smaakvermogen scherper. Bovendien zoeken de meeste 
ex-rokers compensatie in een andere hand-mondbeweging, 
zoals bv. snoepen. Het is dus inderdaad wel een beetje oplet-
ten geblazen, om te voorkomen dat de kilo’s eraan vliegen. 
De meest klassieke en voor de hand liggende raadgevingen 
zijn hier nog steeds op hun plaats: meer lichaamsbeweging, 
vetarm eten en overdreven suikerinname vermijden, niet 
snoepen tussen de maaltijden maar voldoende “gezonde” 
tussendoortjes voorzien.

En dan is er tenslotte het “spook” van de mislukking. De 
meeste rokers hebben ooit al wel eens geprobeerd te stop-
pen, maar zonder succes. En bij elke mislukte poging wordt 
het moeilijker om in de haalbaarheid van een rookstop te 
blijven geloven. 

Het allerbelangrijkste om te stoppen met roken is motivatie. Al beweren vrienden, artsen en uitvinders van rookstop-
methodes dat stoppen echt wel kan, het lukt enkel wanneer je als roker voldoende gemotiveerd bent om écht te stop-
pen. Kies dus het goede moment en ga er dan volledig voor!



Overwin jezelf!nicorette® bevat nicotine en is een geneesmiddel voor volwassenen. Geen gebruik door niet-rokers. Enkel nicorette 
invisipatch mag gecombineerd worden met een andere vorm. Gebruik dezelfde dosering als bij monotherapie. Buiten het 
bereik van kinderen houden. Geen langdurig gebruik zonder medisch advies. Lees aandachtig de bijsluiter. Vraag advies 
aan uw arts of apotheker. © 2017 Johnson & Johnson Consumer N.V. BE/NI/17-2267

Stoppen met roken?
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nicorette®

Combitherapie
nicorette

Combitherapie

FLEXIBELE HULP*

op moeilijke momenten
* 1 flexibele vorm per 24u

16 uur discrete werking

BASISONDERSTEUNING 
BIJ COMBITHERAPIE

Verhoog je kansen 
om succesvol te stoppen met roken!

Het besef dat men moeilijk of niet zonder tabak kan, is noch-
tans al een stap in de goede richting. Bovendien moet een 
terugval niet gezien worden als een mislukking, maar als een 
leermoment voor de volgende poging. Verder komt het erop 
aan een geschikt moment uit te kiezen om een nieuwe po-
ging te starten en zich goed voor te bereiden. 

Hoe stop ik met roken?

Een ijzersterke motivatie blijkt nog steeds de grootste troef. 
Zoek steun in je omgeving, bij een ex-roker, of spreek met 
iemand af om samen te stoppen: het is een wederzijdse sti-
mulans.

Substitutietherapie

Wanneer de nevenwerkingen van het stoppen met roken te 
groot zijn, kan een substitutietherapie uitkomst bieden. Hier-
bij worden geneesmiddelen gebruikt die nicotine bevatten, 
waardoor het lichaam geleidelijk en gecontroleerd kan ont-
wennen. Het gebruik van deze geneesmiddelen is beperkt 

in duur, en sterk individueel bepaald; er kan geen sprake zijn 
van uitwisselen of doorgeven. Uiteraard is roken tijdens de 
behandeling uitgesloten.

Er bestaan verschillende types van nicotine houdende ge-
neesmiddelen: kauwgom, pleisters (patches), zuigtabletten of 
muntjes, inhalatoren, etc.

Kauwgom of zuigtabletten kunnen in principe telkens wor-
den genomen wanneer de drang om te roken te sterk wordt. 
Er moet heel traag gekauwd worden om te vermijden dat de 
nicotine te snel in de maag wordt vrijgezet, want dat kan pijn-
lijk zijn. Kauw tot er een felle smaak vrij komt en ‘parkeer’ de 
kauwgom dan achter de tanden of in de wang gedurende 
een half uur. Het dagelijks aantal kauwgoms of zuigtabletten 
moet afgebouwd worden, tot men uiteindelijk tot nicotine-
vrije dagen komt. Deze producten blijken vooral nuttig voor 
de ontwenning van zware rokers.
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Pleisters (patches) geven continu een kleine dosis nicotine 
vrij. Ze moeten op een droog en onbehaard deel van de huid 
worden gekleefd, elke dag op een andere plaats om irritatie 
te vermijden. Er bestaan pleisters in verschillende doserin-
gen, zodat kan worden gestart met een dosis gelijk aan het 
dagelijks aantal sigaretten. Deze dosis moet dan geleidelijk 
worden afgebouwd, meestal na een drietal weken.

Inhalatoren zijn een geschikte keuze voor zij die het 
meeste moeite hebben de hand-mondbeweging ach-
ter zich te laten. Dit gaat gepaard met een vorm van ner-
vositeit omdat het voor deze mensen een gewoonte is 
die ze moeten breken. Door gebruik te maken van een 
inhalator valt de gewoonte niet volledig weg maar kan 
de inname van nicotine beperkt en afgebouwd worden.

Combinatietherapie is de beste manier

Als basis voor de combinatietherapie kies je best de patches. 
Zo krijg je gedurende de ganse dag de nodige dosis nicotine. 
Maar alle dagen zijn niet hetzelfde. Drukke dagen waarin je 
te maken kan krijgen met stress kunnen een terugval gemak-
kelijk maken. Om dit te voorkomen kan je op momenten dat 
je normaal een sigaret zou roken een kauwgom of een zuig-
tablet nemen.

Het gebruik van één van de voorgaande hulpmiddelen is 
soms niet voldoende. Bijvoorbeeld iemand die patches ge-
bruikt kan nog steeds hunkeren naar een trekje. Hier speelt 
de handeling van het roken een grote rol. Supplementair ge-
bruik van een inhalator kan dan hulp bieden.

Het gebruik van hulpmiddelen en extra psychologische on-
dersteuning is ook een vorm van combinatietherapie.  Zoek 
o.a. een milieu van mensen die je steunen in het gebruik van 
een hulpmiddel. Dit beperkt het verwerpen hiervan en maakt 
het moeilijker om te hervallen.

Veel sterkte en adem diep, tot de drang voorbij is.
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DROGE HUID MET NEIGING TOT ATOPIE - JEUK

XeraCalm A.D

STOPT  het JEUK* gevoel

PIEKEN van DROOGHEID**
Zorgt voor MINDER

1

2

www.eau-thermale-avene.be

BABY’S - KINDEREN - 
VOLWASSENEN

ACTIE 

1 KOPEN 

+ 1 GRATIS
Geldig op XeraCalm A.D Crème, Balsem en Olie
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* Na 5 dagen. Studie bij 1.711 patiënten (Frankrijk, Frans overzeese gebieden, Italië). Voor 75% van de patiënten gebruikte enkel XeraCalm A.D 1 à 2 maal per dag gedurende 7 dagen bij jeukende xerosis.
** Internationale klinische studie, 2 maal per dag - XeraCalm A.D Crème. 3 maanden follow-up na 15 dagen gebruik van een dermocorticosteroïde. 334 patiënten.

17469 Annonce XeraCalm Mees NL.indd   1 14/11/17   12:32

Cold Cream
LIPPEN & HANDEN

Cicalfate
HANDEN

Een hele winter lang VOEDEN, VERZACHTEN en HERSTELLEN

Voedt  Beschermt  Plezier  Herstelt  Beschermt  

H e r s t e l l e n d  b e s t a n dde
el

 

20
15
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22

ACTIE 

1 KOPEN 

+ 1 GRATIS
Geldig op Cold Cream 

lippenbalsem, lipstick,

 handcrème en 

Cicalfate Handcrème

www.eau-thermale-avene.be

17469 Insertion A5 Cold Cream-Cicalfate.indd   1 14/11/17   12:326



Wat is droge huid?

Onze huid beschermt ons tegen de schadelijke factoren uit 
de omgeving nl. chemische stoffen, koude en warme lucht, 
zonlicht, bacteriën en virussen,…  Bovendien zorgt onze huid 
voor een optimale vocht-, eiwit- en mineralenbalans met be-
hulp van de hydrolipidenfi lm. De hydrolipidenfi lm heeft een 
pH (zuurtegraad) variërend tussen 4,2 en 5,6 en wordt daar-
om ook de zuurmantel genoemd. Deze fi lm heeft een verde-
digende functie en voorkomt een te sterke verdamping. 

De hydrolipidenfi lm kan snel aangetast worden door bijvoor-
beeld veelvuldig contact met detergenten en solventen. 
Hierdoor vermindert de hydratatie van de huid, wat tot uit-
droging leidt. 

De huid voelt droog en ruw aan. Er ontstaan schilfers op 
de huid en eventueel een lichte roodheid.

De belangrijkste oorzaken van een droge huid 

1. HERHAALDELIJK EN VEELVULDIG GEBRUIK VAN DETER-
GENTEN EN SOLVENTEN

Water, zeep en andere reinigingsmiddelen zorgen voor een 
reiniging van de huid maar tegelijkertijd wordt ook de be-
schermende vetlaag weggespoeld. Doordat de huid zijn bar-
rière verliest, verlaten niet enkel de vetten maar ook water 
de huid. 

2. FYSISCHE FACTOREN

Een droge huid is vaak ook seizoensgebonden, bijvoorbeeld 
de koude winter. De wintermaanden worden gekenmerkt 
door een koude en droge lucht die op de huid inwerkt. 

3. AANGEBOREN HUIDZIEKTEN

Verscheidene huidziekten worden ook gekenmerkt door dro-
ge huid. Bekend zijn patiënten met eczeem of psoriasis.  Ze 
hebben een stoornis in de waterhuishouding van hun huid. 
Hierdoor droogt de huid gemakkelijker uit. Door de bijbe-
horende jeuk en het krabben gaat de huid makkelijker kapot 
met krabletsels tot gevolg. 

4. LEVENSSTIJL en ERFELIJKE INVLOEDEN

Te weinig drinken, ongezond eten en roken kunnen ook een 
droge huid veroorzaken.

Droge huid
Hoe behandel je een droge huid?

De droge huid gaat proberen de huidbarrière te recupereren 
door zelf extra huidvetten te produceren om de ontbrekende 
huidvetten te vervangen. Die recuperatie duurt ongeveer 
een week, op voorwaarde dat de huid de nodige rust en tijd 
krijgt om zich te herstellen. De huid inwrijven met een be-
schermende en vette crème geeft de nodigde ondersteu-
ning voor dit herstel.

Een vaseline houdende crème werkt over het algemeen zeer  
goed doordat het waterverlies beperkt wordt. Het nadeel 
van deze producten is dat ze vaak langzaam intrekken en 
daardoor ook lang ‘vet’ aanvoelen. ’s Avonds voor het slapen 
gaan, kan dit wel gebruikt worden, eventueel met een katoe-
nen handschoen.

Crèmes die speciaal ontworpen zijn voor de droge huid be-
vatten een extra lipidenfi lm zoals vrije vetzuren, cholesterol 
en ceramide. Bij een zeer droge huid kunnen deze crèmes 
een extra ondersteuning bieden  in het herstel van de huid.

Hoe voorkomen?

• Direct contact met schadelijke stoffen die de huid ontvet-
ten vermijden bv. non-alcoholische reinigingsproducten 
en zepen zonder zeep gebruiken i.p.v. zepen, detergen-
ten.

• Goede beschermende kledij en handschoenen dragen 
wanneer dat nodig is bv. wanneer men vaak met de han-
den in het water zit of in de koude wintermaanden.

• Te warme woon- en werkomgeving vermijden. 

• Preventief de huid insmeren met een goede, bescher-
mende (hand)crème.



Voor een zachte
neus !

Bij herhaaldelijk snuiten, koude, een dagje in de sneeuw….
Voor al deze situaties is er Homeoplasmine, een makkelijke oplossing voor volwassenen en kinderen ouder dan 30 maanden.

Huidirritaties

Een geïrriteerde neus? Homeoplasmine kalmeert de huid.

Homeopathisch geneesmiddel. Vraag raad aan uw apotheker. Geen langdurig gebruik zonder medisch advies. Lees aandachtig de bijsluiter.

Illustratie: Margaux Motin
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De VEROVAL® medische zelftesten worden uitgevoerd op 
bloed, urine, sperma of stoelgang.  Afhankelijk van de soort 
test duurt het 1 tot 30 minuten vooraleer het resultaat ge-
kend is.

De glutenintolerantietest is een sneltest voor het aanto-
nen van de ziekte coeliakie. Dit is een ontstekingsreactie in 
de dunne darm die ontstaat doordat het lichaam antistof-
fen gaat produceren tegen zijn eigen weefsel van de dunne 
darm bij blootstelling aan gluten. Veel voorkomende vage 
maag- en darmklachten, zoals een opgeblazen gevoel of di-
arree worden veroorzaakt door overgevoeligheid voor glu-
ten, een eiwit dat veel in voedingsmiddelen voorkomt. De 
test wordt uitgevoerd op een druppel bloed en toont aan 
of er antistoffen aanwezig zijn tegen transglutaminase. Met 
andere woorden of uw klachten veroorzaakt worden door 
glutenintolerantie. 

De test voor urineweginfecties toont aan of er witte bloed-
cellen, nitrieten en/of eiwitten aanwezig zijn in de urine. Deze 
stoffen kunnen allen wijzen op de aanwezigheid van een uri-
neweginfectie. Klachten hiervan zijn een brandend gevoel bij 
het plassen of buikpijn. Het resultaat is reeds zichtbaar na 1 
minuut.

De test voor ijzertekort toont een lage ijzerwaarde aan in het 
bloed. IJzer is essentieel voor de zuurstofvoorziening in ons 
lichaam en het energiemetabolisme. Een ijzertekort uit zich 
voornamelijk door vermoeidheid en hoofdpijn, maar eventu-
eel ook hartkloppingen. 

De mannelijke vruchtbaarheidstest is een sneltest voor het 
aantonen van de concentratie sperma in het ejaculaat. Deze 
concentratie kan de vruchtbaarheid beïnvloeden, net zoals 
de beweeglijkheid en levensduur van de spermacellen. De 
test wordt uitgevoerd op een kleine hoeveelheid ejaculaat en 
toont aan of er voldoende spermacellen aanwezig zijn voor 
de bevruchting. Een positieve test betekent dat het resultaat 
binnen de normale grenzen ligt. Het resultaat is zichtbaar na 
7 minuten.

De cholesteroltest toont aan of uw cholesterol verhoogd is. 
Leeftijd, voedingspatroon en gebrek aan beweging kunnen 
uw cholesterolwaarden verhogen. Een te hoge cholesterol 
geeft geen zichtbare klachten, maar is wel een risicofactor 
voor aderverkalking. De test wordt uitgevoerd op bloed en 
toont aan of uw cholesterol normaal of verhoogd is. 

Zelftesten in de apotheek

De test voor maagpreventie toont de aanwezigheid van de 
bacterie Helicobacter Pylori aan. Deze bacterie kan de oor-
zaak zijn van hardnekkige maagzweren en een maagvlies-
ontsteking. De test is nuttig voor mensen die regelmatig 
maagzuurremmers nemen en toch nog steeds last hebben 
van maagzuur, refl ux en buikpijn. Het wordt uitgevoerd op 
bloed en toont de aanwezigheid van antilichamen aan tegen 
de bacterie Helicobacter Pylori. Het resultaat is af te lezen na 
10 minuten.

De darmpreventietest toont onzichtbaar bloed in de stoel-
gang aan. Bloed in de stoelgang is met het blote oog niet 
zichtbaar. Het kan wijzen op een aantal darmziektes, maar 
ook op poliepen of zelfs darmkanker. Door regelmatig een 
opsporingstest uit te voeren, kan men 80 tot 90% van de 
kankers vermijden. De test wordt uitgevoerd op stoelgang en 
spoort de aanwezigheid op van hemoglobine vanaf 40ng/ml. 
Het resultaat is zichtbaar na slechts 5 minuten. 

De gebruiksaanwijzing voor de testen wordt uitgelegd door 
uw apotheker, maar is ook duidelijk aanwezig in de verpak-
king en kan op de site van VEROVAL® ook met behulp van 
fi lmpjes bekeken worden. De zelftests vervangen de diag-
nose van een arts niet. Hun doel is enkel om de arts te on-
dersteunen bij het opsporen van gezondheidsrisico’s en ze 
brengen u vroegtijdig op de hoogte van belangrijke gezond-
heidsproblemen. Positieve resultaten wijzen niet altijd op een 
schadelijke oorzaak. Het is dus belangrijk dat de defi nitieve 
diagnose alsook de verdere behandeling in overleg met de 
arts gesteld wordt.

Bron: https://veroval.info/nl-be/producten/zelftests

Een gezonde levensstijl speelt een belangrijke rol in onze maatschappij. Steeds meer mensen nemen hun gezondheid 
zelf in handen en laten door de drukte van het dagelijks leven slechts af en toe een medische controle uitvoeren. Daar-
om zijn er nu een aantal zelftesten ontworpen. Op deze manier kunnen we zelf een aantal aspecten van onze gezond-
heid op een snelle en medisch verantwoorde manier onderzoeken.
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Geschenkideeën in de apotheek
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Geschenkideeën in de apotheek
Huisapotheker

Een medicatieschema bij uw apotheker

Gebruikt u meerdere geneesmiddelen of kent u iemand die 
veel geneesmiddelen moet nemen? Een medicatieschema 
kan dan zeker van pas komen! Dat kan u heel eenvoudig 
verkrijgen bij uw apotheker. Hij staat steeds voor u klaar met 
advies en, indien u dat wenst, persoonlijke begeleiding die 
kan helpen om geneesmiddelen goed te gebruiken en dus 
te genieten van een betere behandeling. Reden te over voor 
een bezoekje aan uw apotheker!

 Bron: www.apb.be

Een medicatieschema is een handig hulpmiddel wanneer u meerdere geneesmiddelen gebruikt en kan gemakkelijk ge-
deeld worden tussen uw zorgverleners zodat u steeds zeker bent van een correcte, veilige en effi ciënte behandeling. 

Wat is een medicatieschema?

Verschillende geneesmiddelen nemen kan een complexe zaak 
zijn. 1x per dag 15 minuten voor het ontbijt, 3x per dag voor 
het eten, 1x per week nuchter… Met een medicatieschema 
weet u steeds wanneer u uw geneesmiddelen moet innemen, 
en in welke dosis. Het is een volledig, duidelijk en betrouw-
baar overzicht van alle medicatie die u inneemt en vermeldt 
bij ieder geneesmiddel ook hoe u het moet innemen.

Waarom is een medicatieschema nuttig?

Het grote voordeel van een medicatieschema is dat u steeds 
weet wanneer en hoe u uw geneesmiddelen moet in-
nemen, en helpt u om uw geneesmiddelen (tijdig) in te 
nemen en zo uw therapietrouw voor uw behandeling te 
versterken. Maar daar blijft het niet bij.

Met het medicatieschema kan je die informatie ook de-
len met andere zorgverleners. Het medicatieschema kan 
– mits uw toestemming – digitaal gedeeld worden via 
Vitalink, een beschermd platform waar enkel zorgverle-
ners die u behandelen toegang tot hebben, en u kan 
het in papieren formaat ook meenemen naar uw arts of 
andere zorgverleners, of voorleggen bij een opname in 
het ziekenhuis. Zo weet uw zorgteam welke geneesmid-
delen u gebruikt, geniet u steeds van een veilige be-
handeling en vermijdt u dat medicatie onnodig wordt 
voorgeschreven of dat nieuwe medicatie een ander 
geneesmiddel die u al inneemt, tegenwerkt.
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Mogen wij UW HUISAPOTHEKER zijn?
Vraag GRATIS uw medicatie-overzicht !Wij maken het met de glimlach en geven graag extra advies en tips over uw geneesmiddelen.

Samen werken aan uw gezondheid, daar doen wij het voor!
Sterk aanbevolen voor personen die meerdere geneesmiddelen innemen.
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The Mercedes-AMG GT R.
Beast of the green hell.
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