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WONDZORG REISAPOTHEEK

1+1
GRATIS

GRATIS

€16,99
8,50

ZON

bij aankoop reisapotheek t.w.v. min. 50 euro
Kies 1 zonne-product en krijg een 2de product

naar keuze gratis.

*	zolang de voorraad strekt
	 prijzen geldig op 15/6/2023

1+1
GRATIS

op pleisters Leukoplast + ontsmetting 
Diaseptyl - mix & match naar keuze

mix & match 
naar keuze

Prijsvoorbeeld obv Leukoplast elastic 6cmx1m + 
diaseptyl spray

Op alle zonneproducten van
Avène, Caudalie, Vichy 

en La Roche Posay



10 filmomhulde tabletten - € 8,31 • 30 filmomhulde tabletten - € 19,96

Helpt dag- en nachtritme
herstellen bij jetlag:

Nr. Reg. BE546053
CNK 4131-801 Melatonine Pharma Nord 3 mg
Melatonine Pharma Nord 3mg filmomhulde tabletten is een 
geneesmiddel. Geen gebruik langer dan 5 dagen zonder 
geneeskundig advies. Lees aandachtig de bijsluiter. Niet gebruiken 
bij kinderen jonger dan 18 jaar. Vraag raad aan uw apotheker. 
Vergunninghouder : Pharma Nord ApS

Dit geneesmiddel is geïndiceerd voor 
kortdurende behandeling van jetlag bij volwassenen. 001/02/2023 - 06/2023

•• slaapstoornissen
••  moeheid overdag
na vliegreis
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Slapen doet je goed! Het laat je hart ademen, stimuleert je immuunsysteem en je libido, versterkt je 
geheugen, vermindert je stress, helpt gewichtstoename tegen te gaan. Toch heeft ongeveer 1 op 3 Belgen 
moeite om in slaap te vallen of voldoende te slapen. De meest voorkomende slaapstoornis is waarschijnlijk 
het chronisch slaaptekort. Nooit in de geschiedenis hebben we zo weinig uren geslapen. Het lijkt of we 
altijd maar minder tijd hebben en het grootste slachtoffer daarvan is onze slaap.

Hoeveel slaap iemand nodig heeft om zich fit en 
uitgerust te voelen, verschilt volgens de leeftijd en 
verschilt van persoon tot persoon. Baby’s hebben 
16-18 uur slaap nodig, tieners 9 uur. Bij volwassenen 
bedraagt de gemiddelde slaapduur ongeveer 7 uur. 
Veel hangt af van de kwaliteit van de slaap. Wanneer 
je ouder wordt, slaap je sowieso korter en minder 
vast, dat is volledig normaal. Het is dus niet omdat je 
minder slaapt, dat je een slaapprobleem hebt.

Als je al 3 weken of langer slecht slaapt en je 
ook overdag lichamelijke, emotionele of 
mentale klachten ervaart, dan verdient dit 
probleem verdere aandacht.

Hoe uiten slaapproblemen zich?
-	 Lichamelijk: hoofdpijn, spierpijn, vermoeidheid, 

ademhalingsproblemen, trillen, hoge bloeddruk, 
versnelde hartslag.

-	 Emotioneel: angst, frustratie, concentratieproble-
men, piekeren, vergeetachtig, onzekerheid

-	 Gedrag: uitvliegen, klagen, zuchten, huilbuien, 
minder eten.

Wat is een normaal slaappatroon?
Als we in slaap vallen, sluiten onze ogen, de spieren 
ontspannen meer en meer, de chaotische hersengol-
ven van overdag gaan over in een patroon van tra-
gere hersengolven. Na een periode van diepe slaap 
waarbij de spieren en ogen niet meer bewegen gaan 
we over naar de fase van droomslaap. De droomslaap 
lijkt sterk op de wakkere toestand. De hersengolven 
zijn weer snel en klein. Er zijn snelle oogbewegin-
gen te zien, vandaar de naam REM-slaap (Rapid Eye 
Movement-slaap). Er is geen spierspanning. Hart-
ritme en ademhaling zijn vrij onregelmatig. De her-
senen zijn zeer actief en als we nu gewekt worden, 
worden we letterlijk uit onze droom gehaald. Tijdens 
de REM-slaap gebeurt de verwerking van gegevens 
en worden bepaalde zaken opgeslagen in het lange-
termijngeheugen. Het is ook de fase van het emotio-
nele herstel.

Een periode met normale slaap, diepe slaap en droom
slaap duurt ongeveer 90 minuten. Dit noemen we een 
slaapcyclus. Gemiddeld zullen we gedurende een nor-
male nacht slaap 4 tot 6 van deze slaapcycli hebben.

De laatste jaren is duidelijk geworden dat er een ver-
band is tussen een chronisch slaaptekort en aandoe-
ningen zoals hoge bloeddruk, suikerziekte en zelfs 
obesitas. Nochtans zijn er verschillende aspecten 
waarop we zelf een impact kunnen uitoefenen.

Tips voor een goede slaaphygiëne
- 	 Stel je bloot aan voldoende zonlicht overdag (haal 

een frisse neus in de buitenlucht) en slaap in vol-
ledige duisternis.

- 	 Vermijd koffie, cola, chocolade, alcohol, nicotine of 
zware maaltijden voor het slapen gaan.

- 	 Vermijd licht, geluid en extreme temperaturen 
(zowel te koud als te warm) in de slaapkamer (op-
timale slaapkamertemperatuur bedraagt 16-18°C).

- 	 Lever overdag voldoende inspanningen, maar niet 
meer in de uren vóór het slapen gaan.

- 	 Slaap niet overdag.
- 	 Luister naar je lichaam: ga alleen slapen als je 

moe bent.
- 	 Draai het wekkerscherm van je weg.
- 	 Plan overdag een moment in om over je zorgen 

na te denken zodat je ’s nachts niet ligt te pieke-
ren.

- 	 Behoud de slaapkamer voor slapen en vrijen (niet 
lezen, geen laptop, GSM of tv).

- 	 Als je na 30 min nog niet slaapt, sta dan op, ver-
laat de slaapkamer en doe iets rustgevends. Kruip 
pas terug in bed als je slaperig wordt. Blijf dit her-
halen.

- 	 Zorg voor regelmaat in het uur dat je gaat slapen 
en opstaat, ook in het weekend.

- 	 Kies voor een ontspannend slaapritueel: zoals een 
avondwandeling, een warm bad, rustige muziek.

Slaap- en kalmeringsmiddelen kunnen tijdelijk een 
oplossing bieden bij slaapproblemen, maar zullen 
de oorzaak van het slecht slapen niet aanpakken. 

Slaapproblemen 
en afbouw van langdurig 
gebruik van slaapmedicatie
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Overweeg om een slaapdagboek bij te houden 
waarin je alle relevante informatie noteert, zoals het 
tijdstip waarop je naar bed gaat, hoe lang je slaapt, 
hoe vaak en hoe lang je wakker wordt, of je gemak-
kelijk in slaap valt, je lichamelijke activiteiten, je maal-
tijden en drankjes, je zorgen. Op die manier krijgt 
je arts een duidelijk beeld van je gewoonten en kan 
hij gemakkelijker de oorzaak van je slaapproblemen 
opsporen.

Voorschriftvrije medicatie
Reeds decennialang worden bepaalde planten ge-
bruikt omwille van hun rustgevende en slaapverwek-
kende eigenschappen. De meest gekende planten 
die hiervoor gebruikt worden zijn: passiebloem, 
valeriaan, citroenmelisse en etherische olie van 
lavendel.

Er zijn ook preparaten beschikbaar op basis van de 
lichaamseigen stof melatonine. Melatonine zorgt 
voor onze slaap-waakcyclus. Onze hersenen maken 
melatonine aan van zodra het donkerder wordt. Voor 
het lichaam is dit het signaal om de dagactiviteiten 
te verminderen en om zich voor te bereiden op de 
nacht. Overmatige blootstelling aan schermen (o.a. 
blauw licht) kan alzo een verstoring van onze slaap-
cyclus in de hand werken. Gebruik van melatonine 
is nuttig als een ontregelde biologische klok de oor-
zaak van je slaapproblemen is. Dit kan bijvoorbeeld 
als je in een ploegensysteem werkt, met wisselende 
werktijden. Ook als mensen door verschillende tijdzo-
nes reizen, raakt de biologische klok van slag. Op de 
plaats van bestemming duurt het een aantal dagen 
voordat de biologische klok genormaliseerd is (jet-
lag). Men gaat ervan uit dat het gebruik van melato-
nine veilig is, omdat melatonine een lichaamseigen 
hormoon is én omdat melatonine als supplement 
zonder voorschrift te verkrijgen is. Toch is het gebruik 
van melatonine niet geheel zonder risico. Verkeerd 
gebruik van melatonine kan ervoor zorgen dat je 
biologische klok verstoord raakt. Raadpleeg dus altijd 
eerst je huisarts of huisapotheker voordat je besluit 
om melatonine te gebruiken.

Voorschriftplichtige medicatie
Slaappillen en kalmeringsmiddelen (benzodiazepines 
zoals bijvoorbeeld lormetazepam) en verwante ge-
neesmiddelen die ‘Z-drugs’ worden genoemd (zoals 
bijvoorbeeld zolpidem) werken snel en kunnen voor 
sommige mensen nuttig zijn voor een korte periode. 
Chronisch gebruik van slaapmedicatie is een slechte 
oplossing. Het maakt de kwaliteit van de slaap 
slechter en na 4 weken behandeling neemt hun 
doeltreffendheid af. Als je ze blijft innemen riskeer je 
een verslaving en lichamelijke en psychische afhan-
kelijkheid, evenals mogelijk ernstige bijwerkingen. 
Langdurig gebruik van slaapmedicatie kan immers 

problemen veroorzaken met je alertheid en je geheu-
gen. En daardoor loop je vier keer meer risico om te 
vallen. Bij oudere personen kunnen die bijwerkingen 
snel leiden tot een verlies van zelfstandigheid.

Je arts en je apotheker kunnen helpen!
Vanaf 1 februari 2023 kunnen je arts en je apotheker 
je een geleidelijke afbouw van slaapmedicatie aan-
bieden met behulp van magistrale bereidingen die 
je apotheker speciaal voor jou maakt. Dankzij hun 
advies en de bereidingen van je apotheker heb je alle 
kans op slagen! En als je nog twijfelt, weet dan dat de 
bereidingen en de begeleiding volledig terugbetaald 
worden door je ziekenfonds.

Wie komt ervoor in aanmerking?
Elke thuiswonende volwassene die chronisch (d.w.z. 
gedurende ten minste 3 maanden) een slaapmiddel 
gebruikt (één enkele benzodiazepine of verwant ge-
neesmiddel dat ‘Z-drug’ wordt genoemd).
Wanneer kan je beginnen?
Het afbouwprogramma kan sinds 1 februari 2023 
worden aangeboden in de apotheek, zij het enkel op 
voorschrift van je arts. Nadat hij je de nodige informa-
tie heeft gegeven, zal je huisarts je een voorschrift en 
een formulier bezorgen dat hij samen met jou invult 
en ondertekent. Vervolgens bezorg je dit document 
aan je apotheker, die het op zijn beurt ondertekent.
Hoe zit het afbouwprogramma in elkaar?
Je apotheker maakt magistrale bereidingen op ba-
sis van de slaapmedicatie die je gebruikt. Hij zal je 
bereidingen met een steeds kleinere dosis afleveren, 
zoals afgesproken met je arts. Er zijn 3 mogelijke af-
bouwschema’s; de dosis van je slaapmedicatie kan 
langzaam of snel worden afgebouwd, afhankelijk van 
je specifieke behoeften. Je apotheker zal je daarnaast 
een initiatiegesprek en een opvolggesprek aanbie-
den, waarin hij je alle nodige informatie en uitleg over 
het afbouwprogramma zal geven. Je kan ook bij je 
apotheker terecht met al je vragen en om eventuele 
problemen te bespreken.
Hoelang duurt het afbouwen?
Het snelste schema voorziet een afbouw in 50 dagen; 
het langzaamste duurt een volledig jaar. Je arts be-
paalt in overleg met jou de snelheid van je afbouw-
programma.
Hoeveel kost het?
De begeleiding van je apotheker en de magistrale 
bereidingen worden terugbetaald door het RIZIV. 
Je hoeft enkel je gebruikelijke medicatie te betalen, 
omdat je apotheker daarmee de capsules bereidt 
die aan je afbouwschema zijn aangepast. Het goede 
nieuws is dat hij in de loop van het afbouwprogram-
ma steeds minder medicatie zal gebruiken. Ook je 
kosten nemen dus geleidelijk af.
Wil je meer weten over de nieuwe dienst voor het 
afbouwen van slaapmedicatie? Aarzel niet om er over 
te praten met je huisarts of je huisapotheker!
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Minder 
kans op 

littekens!

Geklopt door 
de zon?
Neem                 mee in 
jouw reisapotheek.

Opgelet: vergeet niet je wondjes 
eerst te reinigen met Flamirins®
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Focus-ixX®

De innovatie.

FOCUS, CONCENTRATIE
& GEHEUGEN
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INSECTENBETEN ? 
 Lichte zonnebrand ? 

Voor het hele gezin !

95%
tevredenheid2 

GRATIS 
1

  mini-tube

bij aankoop van
een Calmiderm®

1 Zolang de voorraad strekt
2 Consumententest uitgevoerd op 118 personen gedurende 1 maand. 2019. OKOKOK

CALMIDERM_BE_pub-A5-hor_NL_2023-04.indd   1CALMIDERM_BE_pub-A5-hor_NL_2023-04.indd   1 4/04/23   11:064/04/23   11:06

OP REIS MET
EEN LICHTE MAAG* ! 

Op reisOverdadig
eten

Zwangerschap

• • Hoog gedoseerd gemberextract Hoog gedoseerd gemberextract 
• • Verkrijgbaar in gommetjesVerkrijgbaar in gommetjes

www.antimetil.be* Gember draagt bij tot de goede werking van het spijsverteringsstel.

Vanaf
6 jaar

ANTIMETIL_BE_pub-ete-neptenthes_A5-hor_NL_2023-03.indd   1ANTIMETIL_BE_pub-ete-neptenthes_A5-hor_NL_2023-03.indd   1 4/04/23   11:054/04/23   11:05
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(**) Om muggen en teken af te weren, wordt er aangeraden om de onbedekte huid in te smeren met een in-
sectenwerend middel. Gebruik geen DEET bij baby's. Hiervoor bestaan er alternatieven op basis van etherische 
oliën. Voor kinderen en volwassenen mag je DEET-producten gebruiken met een concentratie van 30%, Salti-
dine, IR3535, Icaridine of met het natuurlijke bestanddeel citriodiol. In tropische streken is een concentratie van 
50% DEET aan te raden, behalve voor zwangeren en personen met een verminderde immuunafweer. Voor die 
doelgroepen wordt er beter gekozen voor een alternatief.

Bij gelijktijdig gebruik van zonnebrandcrème en DEET moet EERST de zonnebrandcrème en pas 30 min 
later het insectenwerend middel met DEET aangebracht worden. Bij gelijktijdig aanbrengen kan de zonne-
brandcrème minder goed werken.
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Checklist Reisapotheek:
✔	 Zonnebrandcrème en aftersun
✔	 Lippenbalsem met UV-bescherming
✔	 Zalf tegen brandwonden/zonnebrand
✔	 Verzachtende/hydraterende of ontsmettende oogdruppels
✔	 Middel tegen misselijkheid en braken
✔	 Middel tegen reisziekte
✔	 Middel tegen maagzuur
✔	 Middel tegen diarree
✔	 Rehydratatiezakjes bij uitdroging (in geval van overgeven in combinatie met diarree)
✔	 Middel tegen buikkrampen
✔	 Middel tegen constipatie
✔	 Koortswerend en pijnstillend geneesmiddel
✔	 Ontstekingswerend geneesmiddel
✔	 Koortsthermometer
✔	 Middel tegen neusverstopping
✔	 Middel tegen keelpijn
✔	 Middel tegen hoest
✔	 Insectenwerend middel(**)
✔	 Middel tegen allergie/ jeuk
✔	 Tekenhaakje of tekentang
✔	 Fysiologisch water
✔	 Ontsmettingsmiddel
✔	 Wondhelende zalf

✔	 Crème tegen verstuikingen/spierpijn en  blauwe plekken
✔	 Schimmelwerend product
✔	 Schaar
✔	 (Splinter)Pincet
✔	 Pleisters
✔	 Steriele kompressen
✔	 Verbanden, Windels
✔	 Voorbehoedsmiddelen
✔	 Oordopjes (voor het vliegtuig, om te zwemmen, voor een festival en/of om te slapen)
✔	 Slaap- of anti-jetlagmedicatie
✔	 Lenzen, lenzenvloeistof en (zonne)leesbril
✔	 Maandverband of tampons
✔	 Geneesmiddelenpaspoort (te verkrijgen via uw arts of apotheker)
✔	 Identiteitskaart, reispas, reisdocumenten
✔	 Verzekeringsdocumenten
✔	 Medicatieschema
✔	 Controleer de formaliteiten van jouw medicatie om problemen aan de douane te vermijden. Zorg voor een medisch attest (in het Engels/Frans) voor sommige pijnstillers, slaappillen, kalmeringsmid-delen, ADHD-geneesmiddelen, epilepsie-midde-len of injectienaalden en insuline (bij diabetes). Je arts of apotheker kan je advies geven.

Zorgeloos op vakantie? 
Denk dan zeker aan je reisapotheek!
De inhoud van je reisapotheek is afhankelijk van je bestemming (dichtbij, naar de tropen of de bergen), je 
gezinssamenstelling (met of zonder kinderen) en het type reis (vlieg– of autovakantie). Eerst en vooral mag 
je zeker je persoonlijke, dagelijkse medicatie niet vergeten. Voorzie wat extra voorraad zodat je ook bij on-
voorziene omstandigheden (vb. autopech of vertraging van de vlucht) een aantal dagen extra verder kan.  
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ZOMER-ACTIES

1+1
GRATIS

€9,90/st
€9,90/2st

€18,20/st
€18,20/2st

€9,90/st
€9,90/2st

Mustela 
verfrissend 
water
200 ml

Mustela 
hydra 

lichaamsmelk
500 ml

Mustela 
2-in-1 

wasgel
200 ml

VERZORGING BABY & KIND
MUSTELA

 (van 15/6/2023 tot 15/09/2023)

JUNI

AUGUSTUS

SEPTEMBER

COSMETICA
MAAND
ACTIES

ELKE MAAND EEN 
ANDER GAMMA IN 

DE KIJKER MET 
20% KORTING !

JULI

1+1
GRATIS

Mix & Match naar keuze uit bovenstaande Mustela-producten.

20%
KORTING

20%
KORTING

op alle gezichts-

maskers en 

-peelings

20%
KORTING

20%
KORTING

€25,90/st

25,90/2st

ZONNEBESCHERMING
Caudalie, Avène, 

La Roche Posay, Vichy

Prijsvoorbeeld o.b.v.
Avène Zon IP30 + spray 200 ml:

Mix & 
match

Aanbiedingen geldig zolang de voorraad strekt. | Alle prijzen zijn onder voorbehoud van prijswijzigingen van de leveranciers

ME-TIME
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Moskito Guard spray 
Gratis Moskito guard pocket 18ml  

bij aankoop van spray 75ml

MICELLAIR 
WATER

BIODERMA
SENSIBIO 500ml

€19,99

19,99/2st

€15,80

15,80/2st

€13,85
13,85/spray 75 ml

+ gratis pocket t.w.v. 5,95

REISAPOTHEEK

WONDZORG
Mix & match naar keuze

prijsvoorbeeld o.b.v. 
Leukoplast Strong Assortiment 

2 maten 20 stuks + Ducray 
diaseptyl ontsmetting

1+1
GRATIS

€16,99

8,50

1+1
GRATIS

1+1
GRATIS

CAUDALIE kalmerend en 
hydraterend druivenwater

DRUIVENWATER

Aanbiedingen geldig zolang de voorraad strekt. | Alle prijzen zijn onder voorbehoud van prijswijzigingen van de leveranciers

MONDZORG 
Elmex tandpasta's 

voor het hele gezin.
Prijsvoorbeeld o.b.v. Elmex Sensitive 

Professional duo 2 x 75ml

1+1
GRATIS

€11,08/duo

11,08/2 duo's

-45%

Gratis 
pocket

€109
59,40

Bloeddrukmeter  
Bloeddrukmeter:  Hartmann Veroval 

duo-control  bovenarmbloeddrukmeter   
U bespaart maar liefst 49,60 euro !

EASY DIGEST 
voor 
verterings-
problemen
t.w.v. €9,99

GRATIS

bij aankoop reisapotheek t.w.v. min. 50 euro

Mix & match 
naar keuze
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Eerste hulp bij verwondingen 
op vakantie

Een huidwonde is een beschadiging van de huid 
en eventueel van de onderliggende weefsels. Om 
infectie te vermijden is het belangrijk om de wonde 
goed te verzorgen. Er bestaan verschillende types 
huidwonden, afhankelijk van de oorzaak van de ver-
wonding, maar de wondverzorging gebeurt telkens 
op dezelfde manier:

-	 Vermijd dat je in contact komt met het bloed van 
het slachtoffer, doe indien mogelijk wegwerp-
handschoenen aan.

-	 Stelp een eventuele bloeding door 3 tot 10 minu-
ten op de wonde te drukken, bij voorkeur met een 
steriel kompres.

-	 Reinig de wonde en verwijder al het vuil door 
lauw kraantjeswater gedurende 1 à 2 minuten 
over te wonde te laten stromen. Blijf de wonde 
dagelijks reinigen tot de wonde genezen is.

-	 Droog de huid rond de wonde af.

-	 Indien het een “niet-bevuilde” wonde betreft kan 
je de wonde afdekken met een steriel kompres of 
een niet-klevende wondpleister en dagelijks op-
volgen.

-	 Indien het een “bevuilde” wonde (of een bijt-
wonde) betreft, ontsmet je de wonde met een 
niet prikkend en niet (of slechts lichtjes) kleurend 
ontsmettingsmiddel.

-	 Houd de wonde vochtig: door een vetverband 
of een hydrogel aan te brengen onder een niet-
klevend verband zal er een mooiere wondheling 
plaats vinden met minder risico op infectie(*) en 
littekenvorming.

-	 Bij de verzorging van blaren: prik deze niet open; 
tenzij ze te pijnlijk zijn of de kans bestaat dat ze 
door wrijving gaan scheuren. Alleen dan mag je 
ze open prikken met een steriele naald en je laat 
de huid op de wonde achter.

-	 Verwissel het verband dagelijks en kijk hoe de 
wonde geneest tot er zich nieuwe huid gevormd 
heeft. Indien gewenst kan er dan een littekengel 
aangebracht worden.

-	 Bescherm de wonde en de littekens tegen de zon 
om zonnebrand of pigmentatie te voorkomen bv. 
met kleding of zonnecrème met een hoge bescher-
mingsfactor SPF ≥ 50 die je elke 2 u aanbrengt.

Contacteer altijd een arts bij tekenen van (*)infectie: 
roodheid, warmte, zwelling, pijn en contacteer ook 
zeker en vast een arts als je laatste tetanusvaccina-
tie langer dan 10 jaar geleden is.

Trek je naar tropische gebieden, 
bereid je dan extra goed voor!

-	 Maak tijdig een afspraak bij je huisarts of bij het 
instituut voor Tropische Geneeskunde. Zodat de 
noodzakelijke vaccins kunnen toegediend worden 
(www.itg.be) en je de aangeraden voorschrift-
plichtige medicatie kan voorzien (vb. antibioticum 
in geval van reizigersdiarree, preventieve malaria-
medicatie, …)

-	 Tabletten om water drinkbaar te maken

-	 Muskietennet

-	 Insectenwerend middel met DEET 50% of 
Saltidine

-	 Steriele naalden en spuiten

-	 Registreer je reis op: 
	 https://travellersonline.diplomatie.be/

Je apotheker staat klaar met advies i.v.m. de ge-
schikte reisapotheek. We wensen iedereen vooral 
een fijne en zorgeloze vakantie toe!

10



Mag niet ter vervanging van een gevarieerde en evenwichtige voeding en van een gezonde levensstijl worden gebruikt.
* Calcium draagt bij tot de normale werking van spijsverteringsenzymen. Belang van enzymen voor de spijsvertering: Justin J.P. et al, 2022. ** Christine E. Cherpak; 2019
Alleen voor volwassenen. Niet aanbevolen in geval van allergie voor een van de bestanddelen. Vrouwen die zwanger zijn of borstvoeding geven,  
moeten advies van een zorgprofessional inwinnen voordat zij dit voedingssupplement gebruiken. BE23F022-0325 April 2023 

EASYDIGEST,  
een combinatie voor de spijsvertering*

LICHTE MA AG • SPIJSVERTERINGSCOMFORT

Unieke formule in België

Gemakkelijk in te nemen, 
citroen-muntsmaak

Bij onevenwichtige  
voeding of stress**

1 tot 2 sticks/dag
Langdurige inname mogelijk

20 sticks
CNK : 4500-054

V O E D I N G S S U P P L E M E N T
EASYDIGEST

OPGEBLAZEN GEVOEL?

WINDERIGHEID?

BUIKPIJN?

MILDE SPASMEN?

Carmenthin® is een geneesmiddel voor volwassenen en adolescenten vanaf 12 jaar en mag 
niet gebruikt worden in geval van leveraandoeningen, cholangitis, achloorhydrie, galstenen en 
andere galaandoeningen. Carmenthin® wordt niet aanbevolen tijdens de zwangerschap en bij 
borstvoeding. 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. NN5835: 02-07-2023

Carmenthin® behandelt 
maag-darmklachten!

Zonder voorschrift verkrijgbaar in de apotheek.

www.carmenthin.be
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UUiittggeebbrreeiiddee  eenn  vveerrsstteerrkkttee  bbeesscchheerrmmiinngg  tteeggeenn  UVB, 
UVA eenn  blauw licht

STE
Zonnefilter* die niet 
alleen beschermt 
tegen UV, maar ook 
tegen 
BLAUW LICHT

GGeesscchhiikktt  vvoooorr  ddee  mmeeeesstt  iinntteennssee  oommssttaannddiigghheeddeenn  eenn  
ddee  mmeeeesstt  kkwweettssbbaarree  hhuuiidd

Eau Thermale Avène
het vertrouwen van een gezonde huid.

INNOVATIE

NIEUW

.

Kalmeert, versterkt en brengt de 
huid weer in balans

Voor het hele gezin

Vermindert
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Wat is een hoge bloeddruk?
De bloedsomloop is een gesloten circuit waarbij 
het hart continu bloed door de slagaders pompt. 
Het bloed oefent hierbij een kracht uit op de wan-
den van de bloedvaten. De grootte van deze kracht 
noemt men de bloeddruk. De bloeddruk wordt 
weergegeven aan de hand van 2 waarden:  
de bovendruk (dat is de hoogste waarde bij het 
samentrekken van het hart (systole)) en de onder-
druk (dat is de minimumwaarde wanneer het hart 
zich ontspant (diastole)).

Omdat lichaamshouding, activiteit, spanning, 
emotie en angst invloed hebben op de bloeddruk, 
wisselt deze voortdurend. De ideale bloeddruk is 
de laagst mogelijke bloeddruk waarbij die per-
soon goed en normaal functioneert. Als optimale 
waarde wordt een bloeddruk van 120/80 mmHg (of 
12 over 8 cmHg) vooropgesteld. Bij een bloeddruk 
lager dan 90/60 mmHg spreken we over een lage 
bloeddruk of hypotensie. Als de gemeten waarden 
na verschillende bloeddrukmetingen hoger zijn 
dan 140/90 mmHg dan heb je last van hypertensie. 
Naar schatting heeft ruim 30 procent van de vol-
wassenen of zowat 1 op de 3 à 4 volwassenen een 
hoge bloeddruk of arteriële hypertensie. In België 
zouden meer dan 2 miljoen mensen lijden aan een 
verhoogde bloeddruk. Bij een verhoogde bloed-
druk zijn er meestal geen specifieke klachten. 
Het hart en de bloedvaten worden aangetast, zon-
der dat je dit merkt. Daarom wordt hypertensie 
ook wel de stille doder genoemd. Een langdurig 
onbehandelde, sterk verhoogde bloeddruk kan 
ernstige gevolgen hebben zoals een hartinfarct, 
verminderde doorbloeding van het hart of de be-
nen, hartfalen, een beroerte, nierbeschadiging of 
oogbeschadigingen.

Wat kunt u zelf doen bij een hoge 
bloeddruk? 
Een eerste cruciale aanpassing is het aanne-
men van een gezond levenspatroon: rookstop, 
voldoende beweging, eventueel vermageren, 
voldoende ontspanning, beperken van alcoholge-
bruik, enzovoort. Voeding speelt ook een grote rol. 
Zo is het belangrijk om voldoende fruit, groenten 
en vezelrijke producten (volkorenbrood, aardappe-
len, bonen) te eten. Probeer het cholesterolgehalte 

in het bloed te beperken door verzadigde vetten 
zoveel als mogelijk te vermijden. Kies daarom bij-
voorbeeld eens voor vis in plaats van dierlijke vet-
ten en vlees. Beperk ook het zoutgebruik. Als de 
gezonde levensstijl onvoldoende resultaten ople-
vert, dient er gestart te worden met een medica-
menteuze behandeling waarbij de arts het meest 
geschikte geneesmiddel voor de patiënt uitzoekt.

Hoe meet je zelf een juiste 
bloeddruk? 
Allereerst bestaan er verschillende soorten bloed-
drukmeters: meting aan de vinger, de pols of ter 
hoogte van de bovenarm. Een bloeddrukmeter 
voor meting aan de vinger en polsbloeddrukme-
ters meten minder nauwkeurig omdat het resul-
taat sterk beïnvloed wordt door de afstand van het 
hart tot het meetpunt en er dus vaker meetfouten 
optreden. De bovenarmbloeddrukmeters wor-
den als meest betrouwbaar beschouwd en zijn 
dus aan te raden voor zelfmeting van de bloed-
druk. Wanneer u uw bloeddruk thuis wilt opvol-
gen, dan meet u best dagelijks uw bloeddruk. De 
meeste bloeddrukmeters hebben een geheu-
genfunctie waardoor uw dagelijkse metingen be-
waard blijven en u deze dus kan meenemen naar 
uw arts bij de volgende consultatie.

Bloeddruk
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Tips voor een goede 
bloeddrukmeting 

-	 Meet je bloeddruk steeds op hetzelfde tijdstip 
(op een ontspannen moment, na minstens 5 
minuten rust), zo kunnen de waarden vergele-
ken worden. 

-	 Bij voorkeur voordat er medicatie wordt inge-
nomen

-	 Bij voorkeur voor de maaltijd of 3 uur erna

-	 Drink geen cafeïnehoudende dranken (koffie, 
cola), rook niet en doe geen zware lichaamsin-
spanningen in het halfuur voorafgaand aan de 
meting

-	 Rechtshandigen meten gemakkelijkheidshalve 
hun bloeddruk aan de linkerarm en linkshan-
digen aan hun rechterarm, tenzij er een medi-
sche reden is om dit anders te doen.

-	 Het is belangrijk om de meting altijd aan de-
zelfde arm uit te voeren. 

-	 De meting gebeurt best al zittend met de voe-
ten plat op de vloer en met de arm ontspannen 
en steunend op een tafel. 

-	 Vervolgens brengt men de manchet aan op 
een ontblote arm 2-3cm boven de elleboog-
plooi, ter hoogte van het hart, met de hand-
palm naar boven gericht. 

-	 Zorg ervoor dat u 5 minuten ontspannen zit al-
vorens de meting te starten en dat u niet praat 
of beweegt tijdens de meting.

-	 Het heeft geen zin om onmiddellijk na een 
meting een tweede meting van de bloeddruk 
te doen. Indien u dat toch wilt doen, wacht dan 
minstens 5 minuten alvorens een tweede con-
trolemeting te doen. Door het oppompen van 
de manchet is de bloeddoorstroming immers 
verstoord waardoor een correcte meting on-
middellijk na de eerste meting, niet mogelijk is. 

Wat bij hartritmestoornissen? 

Bij een groot deel van de bevolking komen hartrit-
mestoornissen voor. Deze zijn meestal onschuldig 
van aard en slechts een vierde van de mensen die 
er last van heeft, weet dit ook van zichzelf. Maar 
dergelijke hartritmestoornissen beïnvloeden wel 
het resultaat van de bloeddrukmeting. Er zijn 
specifieke bloeddrukmeters ontwikkeld met een 
duo-sensortechnologie om correcte bloeddrukme-
tingen mogelijk te maken in geval van ritmestoor-
nissen of bij bloedvatvernauwingen. Bespreek de 
mogelijkheden zeker met je arts of apotheker. 
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Een must have 
in uw EHBO kit 

2021-CA-0584
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C L A S S  F O R 
E V E R Y D A Y. 

Met zijn krachtige lijnen en stijlvolle details overtuigt de nieuwe 
A-Klasse vanuit elke hoek. Binnen verwent hij u met moderne luxe en 

exclusieve technologieën zoals een intuïtief MBUX-multimediasysteem 
van de nieuwste generatie. Dit is klasse voor elke dag. 

Ontdek de klasse van de nieuwe A-Klasse.

0,8 - 9,2 L/100 KM • 19 - 208 G/KM CO2 (WLTP). 
Contacteer uw concessiehouder voor alle informatie over de fiscaliteit van uw voertuig. 
Milieu-informatie KB 19/3/2004: www.mercedes-benz.be – Geef voorrang aan veiligheid.

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

MBCARSBE_8045855_A_Klasse_ML_Groep Jam_211x297mm_BEL NL.indd   1MBCARSBE_8045855_A_Klasse_ML_Groep Jam_211x297mm_BEL NL.indd   1 15/05/23   15:1015/05/23   15:10Europa apotheek		  Groenplaats 42, Antwerpen - 03/233.26.27
Internationale apotheek	 Appelmansstraat 11, Antwerpen - 03/231.67.98
Apotheek Sint-Paulus	 	 Lange Koepoortstraat 1, Antwerpen - 03/213.06.39 
Apotheek Paleis 		  Paleisstraat 98-102, Antwerpen – 03/248.54.39
Verantwoordelijke uitgever: Apr. Joris Mees - Apr. Véronique Hayen -  Vormgeving: www.creasonus.be  - Druk:  www.drukencopyservice.be


