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BENT U OP ZOEK NAAR EEN DOELTREFFENDE EN COMPLETE
OPLOSSING OM U TE HELPEN GEWICHT TE VERLIEZEN® MET
SNEL ZICHTBARE RESULTATEN™?

De complete en innoverende formule van XtraSlim CHRONO beschikt over een
wetenschappelijk getest actief bestanddeel* dat snelle resultaten heeft aangetoond.
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0XY-288: Complex van actieve bestanddelen aanwezig in de formule van XTRASLIM CHRONO
*Wetenschappelijke studie OXY-288, dubbelblind, gerandomiseerd versus placebo, 60 testpersonen, 30 dagen.

(MVlierbes draagt bij tot het gewichtsverlies als aanvulling op dieetmaatregelen.
Voedingssupplement. Verkrijgbaar in de apotheek en parafarmacie. Raadpleeg uw apotheker.
In het kader van een gevarieerde en evenwichtige voeding, een gezonde levenswijze en regelmatige fysieke activiteit.
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Stress bij adolescenten

In 2024 vliegt het dagelijks leven voorbij met een razende snelheid, niet alleen voor volwassenen,
maar ook voor opgroeiende kinderen die evolueren tot jongvolwassenen (adolescenten). Jongeren
bevinden zich daarenboven in een levensfase waarin ze bijzonder gevoelig zijn voor invioeden

van buitenaf. Of het nu gaat om de druk op school, de invioed van leeftijdsgenoten en sociale
media, onzekerheid over hun toekomst, veranderingen in sociale relaties, een hectische levensstijl,
onzekerheid over hun uiterlijk; Stress loert bij jongeren eens te meer om de hoek.

Stress

In principe is stress een gunstig, natuurlijk fenomeen
dat ons helpt om met verschillende situaties om

te gaan. Echter, wanneer stress te lang aanhoudt,
kunnen er klachten ontstaan - een teken dat de
spanning in ons lichaam te hoog is.

Bij jongeren kunnen deze stressklachten zich uiten
op 3 niveaus:

- Emotioneel/cognitief: angst, frustratie,
concentratieproblemen, piekeren, faalangst,
extreem perfectionisme.

- Lichamelijk: hoofdpijn, vermoeidheid,
slaapproblemen, ademhalingsproblemen, trillen,
hoge bloeddruk, versnelde hartslag.

- Gedrag: woedeaanvallen, klagen, zuchten,
huilbuien tot zelfs eetstoornissen.

Angst

Op zich is ook angst een belangrijk overlevings-
mechanisme. Het helpt ons immers gevaar te
herkennen en te vermijden. Maar soms gaat angst
een eigen leven leiden, het kan zo verlammend
aanvoelen dat je niet meer kan doen wat je wil en
dat je zaken, situaties gaat vermijden. Dat kan een
ernstige impact hebben op je levenskwaliteit.

Op mentaal vlak uiten de angstsymptomen zich
onder de vorm van piekeren, rusteloosheid, prikkel-
baarheid en concentratieproblemen. Terwijl er

op fysiek vlak klachten als hoofdpijn, rugpijn,
misselijkheid of buikpijn en een benauwd gevoel

op de borst kunnen ontstaan. Soms geraken
jongeren in een vicieuze cirkel waardoor ze alsmaar
meer vermijdgedrag gaan vertonen en alsmaar
angstiger worden. Dat wordt een angststoornis
genoemd. Een angststoornis behoort tot de

meest voorkomende psychische stoornissen

en ze ontstaan meestal tussen de leeftijd van

15 jaar en 30 jaar. We onderscheiden verschillende
vormen van angststoornissen: fobieén (waarbij je
angst voor iets heel specifieks ontwikkelt), sociale
angststoornis (bang zijn van het oordeel van
anderen), paniekstoornis (angst dat je de controle
zou verliezen), gegeneraliseerde angststoornis (voort-
durend piekeren waardoor je je heel vaak prikkelbaar,
angstig en onrustig kan voelen). Het is belangrijk om
bij angststoornissen tijdig hulp te zoeken.

Het onderscheid tussen stress en angst is soms
moeilijk te maken. Personen die met stress kampen,
zijn vaak ook angstig. Ze slapen gemakkelijk in
maar worden (te) vroeg in de ochtend (rond 4 uur)
wakker. Angstige personen daarentegen hebben
niet noodzakelijk last van stress. Zij hebben meer
moeite met het inslapen. Het is echter cruciaal

om deze uitdagingen te erkennen en jongeren te
ondersteunen bij het omgaan met de angst- en
stress-symptomen.
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Stress bij adolescenten

Wat kan je zelf doen als je je angstig voelt:
1. Ga situaties waarbij je angst voelt, hoe moeilijk
ook, niet uit de weg, weet dat je op termijn
steeds minder angst gaat voelen.
2. Vermijd cafeine en alcohol, want deze kunnen
de angstsymptomen verergeren.
3. Zoek steun bij mensen die je vertrouwt.

Als je ervaart dat de angstgevoelens steeds verder
evolueren, aarzel dan niet en neem contact met

je huisarts. Ernstige angststoornissen worden
immers behandeld met psychologische hulp om zo
de angstsymptomen te verminderen en komaf te
maken met het vermijdingsgedrag. Occasioneel kan
het ook nodig zijn om medicatie in te schakelen.
Meestal wordt dan gekozen voor een geneesmiddel
uit de klasse van de antidepressiva.
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Gespannen?

Laseaxan® is een geneesmiddel op basis van lavendelolie voor de behandeling van een periode van angstig gemoed bij volwassenen. Laseaxan® mag niet gebruikt worden in
geval van verminderde leverfunctie. Laseaxan® wordt niet aanbevolen tijdens de zwangerschap en mag niet worden ingenomen door vrouwen die borstvoeding geven. Gelieve
voor gebruik aandachtig de bijsluiter te lezen. Geen langdurig gebruik zonder geneeskundig advies. Buiten het zicht en bereik van kinderen houden. Vraag raad aan uw apotheker.
Vergunninghouder: Dr. Willmar Schwabe GmbH & Co. KG. Vertegenwoordiger in Belgié: Schwabe Pharma Belgium. NN6685: 11-08-2025 L &
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Langdurige stress veroorzaakt een onevenwicht
tussen de energie-vragende taken en de activiteiten
waaruit we energie halen. Om dit evenwicht te
herstellen, is het cruciaal om je veerkracht te
vergroten.

Niet-medicamenteuze oplossingen:

- Maak een lijst met wat nog moet gebeuren (to-
do-lijst): ga na wat het meest dringend is. Zo krijg
je een beter overzicht en een betere controle. De
dingen die afgewerkt zijn kan je vervolgens van je
lijst afvinken.

- Maak ook een lijst van dingen die je graag doet,
waar je energie uithaalt en probeer elke dag een
moment voor jezelf in te lassen.

- Zoek een evenwicht tussen wat je moet doen
en wat je graag doet: plan je tijd en geef je leven
meer structuur.

- Neem tijd om te bewegen: ga dagelijks 20 a 30
minuten naar buiten en beweeg (wandel, loop,
fiets, start een actieve hobby, enzovoort). Je krijgt
frisse lucht en zuurstof en je bent nadien meer
ontspannen.

- Eet gezond en gevarieerd, zo bouw je een betere
weerstand tegen ziektes op.

- Ga op regelmatige tijdstippen slapen en slaap
voldoende.

- Doe iets voor iemand anders: je krijgt een goed
gevoel wanneer je je inzet voor een ander.

- Stop de schermtijd 2u voor het slapen.

- Zoek steun bij anderen: soms gaat het moeilijk,
dan kan een luisterend oor of een goed gesprek
wonderen doen. Niemand is immers alleen maar
sterk. Je emoties tonen is zeker toegestaan.

Daarnaast bestaan er voorschriftvrije, plantaardige
supplementen die je kunnen helpen bij een
verstoorde energiebalans of wanneer je beginnende
last hebt van stemmingsstoornissen.

Voorschriftvrije, medicamenteuze
oplossingen of voedingssupplementen:

- Magnesium: kan het stressniveau verminderen
en bijdragen om een gezonde emotionele
toestand te bewaren.

- Omega-3 vetzuren: met name EPA (eicosapenta-
eenzuur) en DHA (docosahexaeenzuur), die voor-
komen in visolie, hebben aangetoond positieve
effecten te hebben op stemming en angst.

- Taurine: zorgt in de hersenen voor de aanmaak
van nieuwe zenuwcellen en speelt een rol bij
het leervermogen en geheugen. Het bevordert
de remming van overprikkeling: belangrijk bij
stressreductie.

- GABA: (gamma-aminoboterzuur) helpt bij
de regeling van de zenuwactiviteit in de
hersenen en kan helpen om angst en stress te
verminderen.

- Preparaten op basis van planten:

- Lavendel: bevat Silexan (een gepatenteerde
essentiéle olie van lavendel) waarvan het
wetenschappelijk bewezen is dat het
angstsymptomen kan verminderen en kan
helpen bij slaapproblemen.

- Passiebloem (Passiflora incarnata): wordt
voornamelijk gebruikt als kalmerend middel
bij de behandeling van angst-gerelateerde
slapeloosheid en stress om onrust weg te
nemen.

- Valeriaanwortel (Valeriana officinalis): wordt
vaak gebruikt als natuurlijk kalmeringsmiddel
en slaap bevorderend middel.

- Saffraan: saffraan kan ingezet worden bij milde
episodes van neerslachtigheid.

- Kamille: wordt vaak als thee gebruikt vanwege
zijn kalmerende eigenschappen.

- Adaptogene planten: zoals Ashwagandha
en Rhodiola rosea: kunnen nervositeit,
prikkelbaarheid, angst, slaapstoornissen en
futloosheid verhelpen. Adaptogene planten
gaan de natuurlijke balans van het lichaam
bij stress herstellen door symptomen van
vermoeidheid te verminderen en meer energie
te geven. Adaptogene planten werken snel,
vaak al na enkele dagen. Voor een volledig
herstel en om terugval te voorkomen, wordt
aangeraden om adaptogene planten minstens
3 maanden in te nemen.

Bij ernstige klachten en depressieve gevoelens die je
na 2 tot 4 weken niet zelf onder controle krijgt, is een
persoonlijke begeleiding door uw arts, psycholoog of
een andere vertrouwenspersoon zeker aangewezen.

oo

(@
O
=
(@
()
O
0
Q9
O
©O
O
=
0
)}
0
()
-
=
()]




(-
Q
=
(@
()
O
n
Q
(@)
©
()
=
0
n
n
()
Nl
)
(V)]

Hulplijnen voor jongeren:

- NokNok is een gratis, kwalitatieve website waar

jongeren (van 12 tot 16 jaar) kunnen werken aan
hun mentaal welbevinden. Ze kunnen zelf aan de
slag gaan met wetenschappelijk onderbouwde
informatie, tips en oefeningen op hun maat.
www.noknok.be

- De vroegere kinder- en jongerentelefoon, luistert

naar alle kinderen en jongeren met een vraag,
een verhaal, een probleem via de telefoon, de

chat, een mail, een forum. https://awel.be/

- Hoe met diverse levensvragen om te gaan:

https://www.watwat.be/

- Voor al je vragen over pesten, spijbelen, stress,

faalangst kan je ook bij je CLB terecht.

- Het JAC helpt jongeren tussen 12 en 25 jaar met

al hun vragen en problemen. Je kan bij het JAC
terecht met elke vraag. https://www.caw.be/jac/

- Tejo: Ben je tussen 12 en 20 jaar en zie je het

even niet meer zitten? Spring bij Tejo binnen en
krijg onmiddellijk therapeutische begeleiding,
anoniem en gratis met en zonder afspraak.

Je kan ook een afspraak maken voor een

videocall. https:/tejo.be/

- De website voor jongeren over psychische

problemen https://www.brainwiki.nl/

- Sinds eind 2017 zijn ook de OverKop-huizen

gestart. Je kan er als jongere tot 25 jaar gewoon
binnen en buiten lopen en allerlei leuke
activiteiten doen. Het is een veilige plek waar je
ook een luisterend oor vindt en beroep kan doen
op professionele therapeutische hulp, zonder een
label opgeplakt te krijgen. Er is één huis in elke
provincie. https://www.overkop.be/

- Tele-onthaal: dag en nacht kan je bellen of
chatten met tele-onthaal.

https://www.tele-onthaal.be/

- Op de website van On Track Again kan je terecht
voor tips, getuigenissen, safetyplannen, en een
app voor als je het het moeilijk hebt.

https:/www.zelf moord1813.be/ontrackagain

Wat kan je als ouder doen?

- Geef je kind als ouder voldoende tijd en ruimte
om zichzelf te ontdekken en te ontwikkelen.

- Wees kritisch als ouder tegenover je eigen
verwachtingen en stel ze bij als ze te hoog
gespannen zijn.

- Vang de fouten van je kinderen op een
positieve manier op. Een kind mag leren uit
zijn fouten.

- Als je je zorgen maakt over je kind, ga het
gesprek dan aan: voorzie tijd en ruimte om te
praten, blijf rustig en luister zonder oordelen.

- Bied steun en zoek samen naar oplossingen.
- Blijf aanwezig! Wanneer er geen evolutie is,

moedig dan de overstap naar professionele
hulpverlening aan.

Bronnen:

- https//www.tegek.be/

- https;//www.gezondheidenwetenschap.be/
- https.//www.gezondleven.be/

- https;//www.laseaxan.be/



Onze 8 studententips om de examenperiode goed door te komen!

1. Goede planning en organisatie

Alles staat of valt met een goede planning! Maak een re-
alistisch studierooster en verdeel je studiemateriaal over
meerdere dagen. Zo vermijd je last-minute stress en kun
je de leerstof beter opnemen. Zorg voor variatie (niet te
lang aan dezelfde leerstof). Voorzie ook tijd voor pauzes,
sport en leuke activiteiten, alsook korte ‘inhaalperiodes’
wanneer het je eens niet lukt om op schema te blijven. Zo
beloon je jezelf met een extra vrij momentje wanneer je
wél op schema bent gebleven en moet je anderzijds niet
stressen wanneer een stuk leerstof eens meer tijd vraagt
dan oorspronkelijk gepland.

Zorg voor een ordelijke omgeving. Orde rondom je, zorgt
ook voor orde in je hoofd!

2. Neem gezonde pauzes

Doe tijdens je pauze wat je leuk vindt, nadien gaat het stu-
deren eens zo goed! Je zit tijdens de examentijd vele uren
achter je bureau. Een beetje fysieke activiteit is dus altijd
een goede keuze: een korte wandeling, een kwartiertje op
de fiets, even joggen, een beetje stretchen of een yoga-
sessie. Sporten vermindert stress en is ideaal om je brein
even rust te geven. Doe je deze sport ook nog eens in de
buitenlucht dan is het helemaal af! Frisse lucht zorgt er-
voor dat je hersenen extra zuurstof krijgen en dat kunnen
ze nu heel goed gebruiken. Je pauze invullen door in je
studieruimte te blijven zitten en wat te scrollen op je GSM
is geen goed idee. Als je geen zin hebt om naar buiten te
gaan, geen probleem, maar verlaat toch even je studie-
ruimte. Luister in een andere ruimte even naar muziek of
lees een hoofdstuk in je favoriete boek. Verlucht tijdens je
pauze je studiekamer heel goed door alle ramen open te
zetten. Een paar minuutjes is vaak al voldoende en zo krijg
je toch nog een beetje frisse lucht! Enkele minuten pauze
is vaak al voldoende om je gedachten er opnieuw bij te
kunnen houden. Beter een extra, korte pauze inlassen,
dan te weinig maar te lange pauzes.

3. Slaap voldoende

Vermijd schermtijd zo veel mogelijk voor het slapengaan.
Idealiter 2u, maar elk halfuur zonder schermtijd voor je

je ogen sluit, is meegenomen. Ga tijdig slapen en slaap
voldoende. Hierdoor kun je je beter concentreren en ben
je emotioneel en fysiek in topvorm. Bovendien wordt
hetgeen je studeert tijdens je slaap overgedragen van
het korte- naar het langetermijngeheugen waardoor de
efficiéntie van je studeerwerk vergroot. Probeer minimaal
7 tot 8 uur slaap per nacht te krijgen, vooral tijdens de
examenperiode. Voel je je overdag moe en val je letter-
lijk bijna in slaap boven je boeken, neem dan een korte
powernap van een 10-tal minuutjes. Vergeet hierbij je
wekker zeker niet te zetten!

4. Eet gezond

Begin de dag met een gezond ontbijt. Denk hierbij vooral
aan fruit en volle granen. Vermijd een overmatige con-
sumptie van cafeine en suikers. Kies ook voor de andere

maaltijden steeds voor voedzame producten met veel
groenten, fruit en volle granen want deze bevorderen
de concentratie en je energieniveau. Drink voldoende
water. Vermijd energiedrankjes en softdrinks. Wil je
eens iets anders dan water, kies dan voor een gezond(er)
alternatief zoals een kopje thee of een smoothie. Ener-
giedrankjes geven je slechts heel kortstondig een ener-
giepiek maar het dal loert om de hoek! Daarenboven

is het bewezen dat energiedrankjes overdag, ‘s nachts
je slaap negatief beinvloeden en dat kan je nu echt wel
missen!

5. Mindfulness en ontspanningstechnieken
Een goede studieomgeving met voldoende daglicht,
goede verluchting en vooral een plek waar rust en stilte
heerst, is uiteraard belangrijk. Externe prikkels geven
alleen maar meer stress.

Mindfulness en ademhalingsoefeningen kunnen de
stress verminderen en de mentale veerkracht vergroten.
Neem regelmatig een moment om te ontspannen en je
gedachten te kalmeren. Yoga-oefeningen kunnen uiter-
aard, maar ook gewoon even helemaal je spieren ont-
spannen en je ogen sluiten, brengt je ook al een eind op
weg.

6. Zoek steun

Praat over je studie-ervaringen met vrienden, familie of
medestudenten. Sociale steun kan stress verminderen
en een positieve invlioed hebben op je emotionele wel-
zijn. Soms gaat het eens moeilijk, dan kan een luisterend
oor of een goed gesprek wonderen doen. Niemand

is immers alleen maar sterk. Je emoties tonen is zeker
toegestaan. Probeer echter positief te blijven in dit ge-
sprek. Laat het niet uitmonden in een klaagzang want
daar wordt niemand vrolijk van. Zoek steun bij elkaar en
probeer te focussen op de positieve dingen, zonder nega-
tieve zaken uit te vergroten.

Let niet op de vooruitgang die je studiegenoten maken.
ledereen heeft zijn eigen tempo! Laat je hierdoor zeker
niet ontmoedigen. Werk gewoon rustig verder op jouw
ritme en in lijn met jouw planning.

7. Vermijd perfectionisme

Streef naar vooruitgang, niet naar perfectie. Het accep-
teren van fouten en het leren van mislukkingen is es-
sentieel voor persoonlijke groei en welzijn. Wees trots op
de stappen die je zet in de goede richting. Haal moed en
energie uit de vooruitgang die je maakt ook al lijken het
in jouw ogen misschien soms (te) kleine stappen.

8. Beloon jezelf

Vind je dat je goed bezig bent? Gun jezelf dan zeker af en
toe eens iets leuks! Stel beloningen in voor jezelf na het
afwerken van bepaalde studieonderdelen. Dit motiveert
en zorgt voor positieve bekrachtiging. Spreek desnoods al
een leuke activiteit af om te doen na de examens. Zo heb
je alvast iets om naar uit te kijken!
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Schurft

Schurft is een besmettelijk huidziekte. Mensen schamen zich soms om dit probleem aan te pakken, maar
een snelle diagnose, juiste behandeling en open communicatie met je omgeving is heel belangrijk. Schurft

gaat namelijk niet vanzelf weg.

Wat is de oorzaak?

Schurft wordt veroorzaakt door een parasiet: de
schurftmijt. De vrouwelijke exemplaren van deze mijt
graven gangetjes in onze bovenste huidlagen om
daar eitjes te leggen. 2 tot 6 weken na een besmet-
ting met de schurftmijt ontwikkel je jeuk. Het li-
chaam ontwikkelt namelijk een allergische reactie op
de aanwezigheid van de mijt en diens uitwerpselen.
Bij mensen die al eens een schurftinfectie doormaak-
ten, gebeurt dit sneller: meestal al na enkele dagen.

Je kan besmet worden met de schurftmijt door vaak
of langdurig (langer dan 15 minuten) persoonlijk con-
tact te hebben met een besmet persoon. Ook het
delen van stoffen spullen kan een besmetting veroor-
zaken. Denk bijvoorbeeld aan het delen van kleren,
contact met besmet beddengoed, enzovoort.

Symptomen
Het belangrijkste symptoom bij schurft is hevige
jeuk. Die jeuk komt vooral ‘s nachts voor en verergert

bij warme temperaturen. De jeuk kan op het hele
lichaam voorkomen, niet enkel op de plaatsen waar
de mijt zich bevindt.

Op de huid kunnen de gangetjes die de mijt graaft
zichtbaar zijn in de vorm van rode, soms schilferende
streepjes. Deze gangetjes zijn meestal te zien tussen
de vingers, aan de handen of aan de voeten.

Ook kunnen er op de huid blaasjes of rode bult-
jes zichtbaar zijn. Deze zijn meestal te vinden in de
okselplooi, rond de navel, de dijen, billen en de ge-
slachtsdelen.

Diagnose

Bij mensen met de typische symptomen zoals nach-
telijke jeuk en gangetjes kan de diagnose op basis
van deze klachten gebeuren. Om schurft met zeker-
heid vast te stellen, kan de arts ook huidschilfers
onder de microscoop onderzoeken om mijten en/of
eitjes op te sporen.

Daqe‘ijkse havmonie?
Nachfe,ijke vusl? -
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Als er schurft bij je wordt vastgesteld, is het belang-
rijk dat de mensen met wie je de afgelopen 6 weken
nauw contact had op de hoogte gebracht worden. Zij
moeten zich immers ook tegelijk behandelen.

Behandeling

Voor welke behandeling ook wordt geopteerd, het is
belangrijk dat alle contacten zich op hetzelfde mo-
ment behandelen.

1. Creme met permethrine

Dit is de eerstelijnsbehandeling in Belgié. Alle perso-
nen met klachten, huisgenoten en seksuele contac-
ten zonder klachten moeten hiermee 2 behandelin-
gen doen. Contacten zonder klachten kunnen 1 of 2

behandelingen doen, afhankelijk van het advies van
de arts.

Dag1

- Alle gebruiksvoorwerpen uit stoffen materialen
moet op 60° gewassen worden OF 3 dagen in een
vuilniszak op kamertemperatuur bewaard worden.
Kledij, beddengoed, handdoeken, enzovoort liggen
voor de hand, maar vergeet ook stoffen knuffels,
sjaals, mutsen, pantoffels en dergelijke niet.

- Knip teen- en vingernagels kort, steek lange haren
op.

- Douchen op voorhand moet niet, doe je dit toch
dan moet je de huid laten afkoelen voor je de creme
aanbrengt.

- Smeer jezelf helemaal in van de kaakrand tot on-
der de voeten. Besteed ook voldoende aandacht
aan lichaamsplooien zoals de oksels, bilnaad. (Voor
baby's en kinderen tot 12 jaar geldt dat ze helemaal
moeten ingesmeerd worden, ook het gezicht, de
hoofdhuid en de oren.)

- Laat je rug door iemand anders insmeren.

- Smeer de handen helemaal in en verspreid de
creme onder de nagels met behulp van een oude
tandenborstel.

- Ga slapen met een propere pyjama, in een bed met
proper beddengoed.

- Laat de creme 12 uur intrekken.

Dag 2

- Je bent nu niet meer besmettelijk

- Je mag douchen en je afdrogen met een propere
handdoek, om vervolgens ook propere kleren aan te
doen.

- Neem het beddengoed af met wegwerphand-
schoenen. Ook dit moet gewassen worden op 60°c
of 3 dagen in een vuilniszak op kamertemperatuur.

- Stofzuig alle stoffen voorwerpen die niet in de was-
machine of vuilniszak kunnen (matrassen, zetels,
tapijten). Stomen doodt schurftmijten niet en heeft
dus ook geen zin.

De 2de behandeling met de zalf start op dag 8, waar-
op het stappenplan van dag 1 wordt herhaald. Op
dag 9 worden de stappen van dag 2 herhaald.

2. lvermectine

In uitzonderlijke gevallen kan een behandeling met
ivermectine-tabletten nodig zijn. De dosis wordt door
de arts bepaald en is gewichtsafhankelijk. De hygié-
nische maatregelen die moeten gevolgd worden zijn
dezelfde als bij de behandeling met de permethrine-
creme. Ook deze behandeling moet in de meeste
gevallen na een week herhaald worden.

3. Benzylbenzoaat

Minder frequent komt de lokale behandeling met
een lotion op basis van benzylbenzoaat voor. Ook hier
moeten dezelfde hygiénische maatregelen aange-
houden worden. Deze lotion moet echter 2 of 3 da-
gen na mekaar gebruikt worden. Tussen de behan-
delingen in mag er niet gedoucht worden.

Bronnen:

- https:/Mmwww.uzleuven.be/nl/media/5c8ba2bl-e988-41e9-ab58-
f379e1c392cd/schurft_scabies.pdf

- https:/Mmww.rivm.nl/schurft

- https://mwww.thuisarts.nl/schurft/ik-heb-schurft

- https://zorg-en-gezondheid.be/sites/default/files/2023-03/Behan-
delplan%20Benzylbenzoaat%2019-1-2023.pdf
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APOTHEEK

Stoppen met roken

Roken, een gewoonte die talloze levens beinvloedt en de gezondheid ernstig schaadt. In Belgié rookt
bijna 1 op de 4 personen, maar de meerderheid daarvan (62%) zou wel willen stoppen. De stap naar een
rookvrij leven is niet de gemakkelijkste. Daarom willen we in dit artikel focussen op het belang van het
stoppen met roken. Daarnaast geven we een aantal tips hoe je kan stoppen en bespreken we de verschil-
lende vormen van nicotinevervangers die kunnen helpen bij het stoppen.

Waarom stoppen met roken?

Dat roken slecht is voor je gezondheid is algemeen
geweten. Maar wat zijn nu juist de voordelen als men
stopt? Allereerst is het belangrijk om te vermelden
dat het altijd zin heeft om te stoppen met roken,
ongeacht de leeftijd. Wanneer men stopt met roken
zijn er voordelen die al snel optreden, bijvoorbeeld de
bloeddruk die daalt en de smaak die aanzienlijk ver-
betert. Daarnaast zijn er ook voordelen die pas later
komen; de rokershoest verdwijnt na 3-9 maanden en
het risico op hartziektes halveert na 1 jaar rookvrij te
leven. Uiteindelijk is er een gemiddelde gezondheids-
winst van 10 jaar als men stopt met roken.

Naast de verbetering van de gezondheid is er ook een
financieel voordeel bij het stoppen met roken. Met
deze formule kan je berekenen hoeveel geld je uit-
spaart per maand dat je niet zou roken. Reken het zelf
maar eens uit!

Aantal sigarettenperdag = .................................. (A)
Aantal sigaretten ineen pakje=........................... (B)
Aantal pakjes per maand = (A/B) x30= ... . Q)
Prijsvaneen pakje = ... (D)
Bedrag dat ik bespaar=CxD= € ... . per maand

Stoppen met roken betekent niet alleen een bespa-
ring op de kosten van sigaretten, maar ook op mo-
gelijke medische kosten als gevolg van rookgerela-
teerde aandoeningen.

De redenen om te stoppen met roken kunnen voor
iedereen verschillend zijn. Daarom maak je best een
lijstje op voorhand met jouw redenen om te stoppen.
Wanneer je daarna een moeilijk moment hebt, kan je
terugkijken naar deze redenen en er motivatie uitha-
len om door te zetten.

Wat maakt stoppen met roken zo moeilijk?

Een rookverslaving heeft eigenlijk 2 aspecten. Er

is de fysieke verslaving aan nicotine. Deze stof
geeft je een kick. Wanneer nicotine geinhaleerd
wordt, gaat het via het bloed naar de hersenen.
Daar activeert nicotine het beloningssysteem wat
resulteert in een gevoel van genot en een verhoging
van de alertheid en concentratie. Je lichaam raakt
gewoon aan dit gevoel en gaat hier steeds meer
achter vragen. Wanneer er niet genoeg nicotine in
het lichaam is, kunnen er ontwenningsverschijnselen
optreden: verhoogde prikkelbaarheid, grotere
eetlust, rusteloos gevoel, depressieve gevoelens,
concentratieproblemen, slapeloosheid... Dit is een
van de hoofdredenen wat het zo moeilijk maakt om
te stoppen met roken.

Naast de fysieke verslaving is er ook het aspect van
de psychische verslaving. Bij de meeste mensen

is het een gewoonte om op specifieke momenten
een sigaret te roken. Bijvoorbeeld bij de eerste koffie
van de dag, in de auto naar het werk, enzovoort. Het
roken van een sigaret is ook vaak een sociaal ritueel.
Wanneer je iemand anders een sigaret ziet roken of
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wanneer je met vrienden bent die allemaal roken, ga
je ook sneller geneigd zijn een sigaret op te steken.
De meeste rokers zijn zowel fysiek als psychisch
verslaafd.

Praktische tips om te stoppen met roken

1. Analyseer je rookgewoonten!
Schrijf gedurende 2 weken op wanneer je rookt
en waarom je zin krijgt om te roken. Op basis van
deze gegevens kan je later aan de slag gaan om

de juiste dosis aan nicotinevervangers te bepalen.

2. Leg een begindatum vast!
Duid deze dag aan in je agenda. Je vermijdt best
speciale gelegenheden waar je het extra moeilijk
zou krijgen om niet te roken.

3. Maak het bekend!
Laat aan vrienden en familie weten dat je gaat
proberen te stoppen met roken. Vraag hen om je
te helpen door niet meer te roken in jouw bijzijn.

4. Beweeg meer en eet gezond!
Je zult je meer ontspannen en fitter voelen.
Daarnaast kom je gemiddeld 2 tot 3 kilogram bij
wanneer je stopt met roken. Dit komt door de
toename van de smaak en door een grotere eet-
lust. Gezond en evenwichtig eten is dus de bood-
schap!

5. Breng jezelf niet in verleiding!
Gooi asbakken, pakjes sigaretten en aanstekers
weg. Wees ook voorbereid op de momenten dat
je normaal gezien een sigaret opstak en vermijd
plaatsen waar veel gerookt wordt.

6. Denk aan je doel en je redenen!
Wanneer je toch een sigaret rookt, betekent dit
niet dat alles verloren is. Dit is dan wel een kleine
tegenslag, maar blijf verder proberen. Focus op
wat je al hebt gewonnen en niet op wat je hebt
verloren.

Nicotinevervangers

Het gebruik van deze nicotinevervangers verhoogt
de kans op een succesvolle rookstop.

Zoals eerder in dit artikel besproken heeft een
rookverslaving 2 aspecten. De fysieke verslaving
kan worden opgevangen met nicotinevervangers.
Het lichaam krijgt hierdoor nog steeds een

dosis nicotine toegediend, zonder dat er andere
schadelijke stoffen worden toegediend. Daarnaast
gaat deze nicotinetoediening de drang verminderen
om te roken en zo voorkomen dat je terugvalt
naar de sigaret. Tijdens het gebruik van deze
nicotinevervangers kan er ook meer gefocust
worden op de psychische verslaving, namelijk het
doorbreken van de gewoontes. Daarnaast kan
men met nicotinevervangers de dosis aan nicotine
geleidelijk afbouwen zodat er zo weinig mogelijk
ontwenningsverschijnselen optreden tijdens het
stoppen met roken.

Hieronder staan de verschillende vormen van nico-
tinevervangers kort vermeld. Het is belangrijk dat je
een vorm kiest die bij jouw persoonlijke noden past
en dat je start met een dosis die afgestemd is op
jouw rookgedrag.



Pleister
- Deze geeft een continue nicotineafgifte en zorgt

z0 voor een basisondersteuning. De nicotine in de
pleister wordt via de huid opgenomen en komt zo
in het bloed terecht.

- Hoe gebruik ik de pleister?

- Kleef het op een proper, droog, intact en
onbehaard deel van de huid (bijvoorbeeld op de
bovenarm, schouder, rug, borst, buik, dij...)

- Kleef de pleister elke dag op een andere plek. Als
je deze elke dag op dezelfde plaats zou kleven,
kan dit de huid irriteren op deze plaats.

- Haal de pleister af voor het slapengaan.
Sommige pleisters werken wel 24 uur, maar er
wordt toch aangeraden om deze 's nachts niet
op te laten hangen. De meeste rokers zouden
's nachts ook niet roken. Daarnaast kan de
continue toediening van nicotine tijdens de
nacht zorgen voor slaapstoornissen.

- Er bestaan verschillende doseringen in deze

pleisters. Zo kan men op het begin een voldoende
hoge dosis gebruiken en later deze dosis
afbouwen.

- Hetis mogelijk om deze vorm van nicotine-

M

vervanger te combineren met een andere vorm.
Dit is zelfs aangeraden! Op deze manier heb je
gedurende de hele dag een basis aan nicotine
via de pleister en kan je een andere vormen van
nicotinevervanger gebruiken op de moeilijke
momenten.

ondspray

Deze vorm werkt binnen de 30 seconden en geeft
hierdoor een snelle verlichting wanneer men trek
heeft in een sigaret.

- De spray kan gebruikt worden op de momenten

dat er normaal een sigaret gerookt zou worden.
Vervang 1sigaret door 1 of 2 verstuivingen van de
mondspray.

- Hoe gebruik ik de mondspray?

- Houd de spray dicht bij de open mond en richt
naar de binnenzijde van de wang.

- Door stevig op de bovenkant te drukken,
komt er een verstuiving vrij. Deze wordt via de
mondslijmvliezen opgenomen in het lichaam.
Probeer een aantal seconden niet te slikken na
de verstuiving.

- Adem niet in tijdens deze verstuiving, want dan
komt de mist in de luchtwegen.

- Drink of eet niet vlak voor of na het gebruik.

- Maximale dosis:
- 2 verstuivingen per toediening
- b4 verstuivingen per 24 uur (4 verstuivingen

per uur over 16 uur)

- De spray bestaat maar in 1dosering. Deze kan

op het begin vaker gebruikt worden en daarna
geleidelijk afgebouwd worden. Er zijn wel
verschillende smaken op de markt.

Zuigtabletten
- De zuigtabletten zijn een discretere vorm van

nicotinevervanger.

- Hoe gebruik ik de zuigtabletten?

- Neem een zuigtablet in de mond en beweeg
ze heen en weer in de mond tot ze volledig is
opgelost (15-20 minuten).

- Niet kauwen of doorslikken, aangezien de
nicotine ook hier door het mondslijmvlies dient
opgenomen te worden.

- Drink of eet niet zolang de zuigtablet in de
mond aanwezig is.

- Gemiddeld gebruik: 8 a 12 zuigtabletten per dag

- Maximale dosis: 15 zuigtabletten per dag

- De zuigtabletten bestaan in verschillende

doseringen, waarbij de hogere dosis (4 mg) voor de
zware rokers wordt aangeraden en de lagere dosis
(2 mg) voor de matige tot lichte rokers.

Stoppen met roken
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Kauwgom
- Deze nicotinevervanger is vergelijkbaar met de
zuigtabletten. Hier is het echter wel de bedoeling
dat er gekauwd wordt, want door het kauwen
komt de nicotine vrij.
- Hoe gebruik ik de kauwgommen?
- Kauw langzaam en met tussenpozen tot je een
smaak proeft.
- 'Parkeer’ de kauwgom achter de kies tot de
smaak weer verdwenen is (ongeveer T minuut).
- Herhaal deze 2 stappen tot de smaak wegblijft.
Dit betekent dat alle nicotine uit de kauwgom
is vrijgekomen. Een kauwgom kan ongeveer
30 minuten gebruikt worden.
- Gemiddeld gebruik: 8 a 12 kauwgommen per
dag
- Maximale dosis: 24 kauwgommen per dag
- Het ‘parkeren’ van de kauwgom tijdens het
kauwen is belangrijk om nevenwerkingen van de
kauwgom te voorkomen. Bij een continu kauwen
kan er misselijkheid optreden.
- Er bestaan van deze vorm verschillende
doseringen (zoals bij de zuigtabletten) en smaken.

Inhaler
- Deze vorm is geschikt voor rokers die het moeilijk
hebben om het hand-mondritueel te vervangen.

Sommige ex-rokers willen graag iets in hun

handen hebben, zoals ze vroeger een sigaret

hadden.

- De inhaler is een plastic mondstuk waar je een
patroon met nicotine kan insteken.

- Hoe gebruik ik de inhaler?

- Neem het mondstuk in de mond en inhaleer.

- Ook hier wordt de nicotine door het
mondslijmvlies opgenomen. Hierdoor is het niet
nodig om diep te inhaleren, maar mag men licht
zuigen aan de inhaler.

- Gemiddeld gebruik: 6 patronen per dag

- Maximale dosis: 12 patronen per dag

- De inhaler moet niet aangezet worden en er komt
geen damp vrij zoals bij het roken of vapen.

- 1patroon kan 20 minuten actief gebruikt worden.
Dit mag gespreid worden over maximum 3 uren.
(bijvoorbeeld 4 keer 5 minuten of 2 keer 10 minuten).

Enkele wist-je-datjes

- Wist je dat mutualiteiten tot 75 euro aan nicoti-
nevervangers terugbetalen? Het bedrag en de
voorwaarden van terugbetaling verschillen wel van
mutualiteit tot mutualiteit. Om deze terugbetaling
te ontvangen, dien je een BVAC-attest te vragen bij
de aankoop van nicotinevervangers in de apotheek
en dit binnen te brengen bij jouw mutualiteit.
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- Wist je dat je ook meer intensieve begeleiding kan
krijgen bij een tabakoloog? Deze zorgverleners zijn
speciaal opgeleid om mensen te laten stoppen
met roken. Je kan een tabakoloog bij jouw in de
buurt terugvinden op www.tabakologen.be. Deze
raadplegingen kunnen ook deels terugbetaald
worden door de mutualiteit.

- Wist je dat je gratis kan bellen naar Tabakstop
(0800 111 00) voor begeleiding bij het stoppen met
roken? Op hun website (www.tabakstop.be) kan je
ook veel nuttige informatie en tips terugvinden.

Bent u klaar voor de stap te zetten naar een
rookvrij leven? Kom dan zeker eens langs in
de apotheek zodat we samen kunnen bekijken
welke aanpak het beste is voor u!

Bronnen:

- Sciensano Gezondheidsenquéte 2018, https./www.sciensano.be/
sites/default/files/ta_rapport2_his2018_nl_v3.pdf

- Nicorette ‘Succesvol stoppen met roken met nicorette®’

- Nicorette ‘Help je patiénten op weg naar een succesvolle rookstop!’

- Tabakstop, www.tabakstop.be

- Tabakologen, www.tabakologen.be
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Kneuzingen en blauwe plekken

Wat is de oorzaak?

Kneuzingen en blauwe plekken zijn alledaagse
probleempjes die we allemaal weleens tegenkomen.
Denk maar aan het moment waarop je je enkel
verzwikt of onhandig tegen een kast aan botst.

Het zijn van die kleine ongelukjes die iedereen

wel kent, en ze kunnen allerlei symptomen met

zich meebrengen. Onder onze huid bevinden zich
talloze bloedvaatjes. Wanneer er een krachtige
impact plaatsvindt op de huid, kunnen deze vaatjes
gemakkelijk scheuren. Deze scheurtjes resulteren in
het vrijkomen van bloed uit de vaatjes, dat vervolgens
lekt in de omliggende weefsels.

U kan zelf een kneuzing van een lichaamsdeel
herkennen aan deze symptomen:

- Het gebied rondom het gekneusde lichaamsdeel
voelt pijnlijk aan.

- De pijn wordt erger als je het gekneusde
lichaamsdeel beweegt of als je er druk op uitoefent.

- Het gekneusde lichaamsdeel voelt warmer aan dan
de rest van het lichaam en ziet er roder uit.

- Er ontstaat een blauwe plek op de plaats van de
kneuzing.

Een kneuzing is meestal een onschuldig verschijnsel
dat na een tijd en met wat geduld vanzelf wegtrekt.
De genezing van een lichte kneuzing kan tot drie
weken duren, terwijl die van een zware kneuzing wel
tot zes weken kan oplopen.

Wat kan je er zelf aan doen?

Ook al zijn deze verschijnselen meestal onschuldig,
Zijn ze nog steeds redelijk oncomfortabel. Daarom
zijn er enkele remedies die je thuis kan hanteren om
die genezing toch wat sneller te laten gaan.

- Houd het gekneusde lichaamsdeel (indien
mogelijk) omhoog. Dit helpt bij het voorkomen
van verdere zwelling en bevordert de
bloeddoorstroming. Ook extracten van
Paardenkastanje staan bekend om hun
bevorderende werking op de bloedsomloop.

- Koel het gekneusde lichaamsdeel voor tien tot
vijftien minuten. Dit kan door het lichaamsdeel
onder koud stromend water te houden, door een
ice-pack te gebruiken of een gel op basis van
(peper-)munt.

- Geef het gekneusde lichaamsdeel genoeg rust,
maar hou het zeker ook nog in beweging.

- Gebruik een gel/créme op basis van Arnica. Arnica
wordt doorheen de geschiedenis al lang gebruikt
omwille van zijn therapeutische toepassingen.

De plant is ontstekingsremmmend, pijnstillend en
verzachtend, waardoor het een belangrijke plaats
inneemt bij de verlichting van spierspanning/
spierpijn, zwellingen, blauwe plekken en
kneuzingen.

Wist je dat blauwe plekken in het begin
eigenlijk rood of paars kleuren? Het bloed dat uit
de beschadigde bloedvaten lekt is rijk aan zuurstof
en aan ijzer, die deze kleuren veroorzaken. Na een
tijd wordt dit bloed afgebroken in stoffen die meer
groen- en geelachtige tinten hebben. Deze
kleurveranderingen laten ons zien hoe
ons lichaam zichzelf herstelt na
een ongelukje!
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Switch on
to stand out.

De nieuwe en 100% elektrische EQA verleidt vanuit elke hoek.
Hij is stijlvol, elegant en pakt uit met een rijbereik tot 554 km (WLTP)
op één laadbeurt. Ook het navigatiesysteem met Electric Intelligence draagt bij
aan de zorgeloze rijervaring. Zo stapt u naadloos over op elektrisch.
Vraag nu een testrit aan met de nieuwe EQA.

| ' Mercedes-Benz

14,6 - 18,6 kWh/100 KM « 0 G/KM CO, (wrp).

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.

Groep Jam Hasselt - Voogdijstraat 25 - 3500 Hasselt - Tel. 011 27 90 00
Groep Jam Bree - Gruitroderkiezel 39 - 3960 Bree - Tel. 089 46 01 40
Groep Jam Lommel - Lodewijk de Raetstraat 28 - 3920 Lommel - Tel. 011 80 58 00
Groep Jam Dilsen-Stokkem - Boslaan 57 - 3650 Dilsen-Stokkem - Tel. 089 51 84 30
www.groepjam.be
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