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Beste lezers,

De winter nadert snel, de nachtvorst doet 
zijn intrede en de temperatuur zakt voelbaar 
maar eindelijk vallen de eerste sneeuwvlok-
ken in Europa! Voor sommigen de ideale ge-
legenheid om naar hun geliefde bergen en 
besneeuwde hellingen te vertrekken. Ande-
ren kijken dan weer uit om tot rust te komen 
rond het vuur.

Echter, wat de winter ons ook mag brengen, 
we kennen allemaal het spreekwoord “Be-
tervoorkomen dan genezen”. Dit jaar zeg-
gen we NEEN tegen verkoudheden en STOP 
tegen koorts en een lopende neus! Volg de 
raadgevingen van onze apothekers en be-
scherm uzelf tegen de aanvallen die de win-
ter met zich meebrengt.

De 235 apothekers van onze groepering 
wensen u het allerbeste toe voor het nieuwe 
jaar. Waag zeker ook uw kans op een waar-
debon van € 200 in een Sofiadis apotheek 
naar keuze om 2012 goed te starten!

Meer info op onze Facebook- en Twitterpa-
gina “De Sofiadis apotheken”.
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Tijdens de eerste twee trimesters van de zwangerschap is er een maandelijks onderzoek bij een 
gynaecoloog of verloskundige voorzien. In het derde trimester zijn er vaker onderzoeken voorzien. 

Verschillende parameters worden elke maand geëvalueerd :

- Het bijkomen van gewicht moet in evenwicht zijn. Teveel gewichtstoename verhoogt 
immers de kans op zwangerschapscomplicaties.

- Een urineonderzoek om tekenen van infecties op de urinewegen of de aanwezigheid 
van eiwitten of suiker in de urine op te sporen.

- De bloeddruk vermindert normaal gezien tij-
dens de zwangerschap. Een te hoge bloeddruk 

verreist verder onderzoek.

- De hoogte van de baarmoeder: de buik 
wordt opgemeten om na te gaan of dit normaal is 
voor de zwangerschapsduur.

- De foetale harttonen kunnen beluisterd wor-
den vanaf 15 weken zwangerschap.

- Met een vaginaal onderzoek kan men de baar-
moederhals controleren. Normaal gezien blijft deze 
gesloten tot de laatste maand van de zwangerschap.

9 maanden om 
ouders te worden...

Vanaf de positieve zwangerschapstest tot de bevalling treden er veel ver-
anderingen op in het lichaam en het hoofd van de toekomstige mama… 
40 weken die de toekomstige ouders toestaan zich voor te bereiden 
op de komst van de langverwachte baby… Ze leggen samen met het 
medisch team dat de zwangerschap volgt, een belangrijke weg af.

Waartoe dienen de prenatale onderzoeken?
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Het tweede trimester
De buik begint stilaan ronder te 
worden.. De toekomstige moe-
der voelt zich vaak al veel beter. 

Na 20 weken voelt de 
moeder de bewe-
gingen van de 
baby. De va-
der moet nog 
enkele weken 
geduld oefenen 
vooraleer hij 
iets voelt aan 
de buik. 

Na 22 weken is 
er dan de langver-
wachte morfologische 
echografie. Met deze echo-
grafie kan er gecontroleerd 
worden of alle organen en 
ledematen goed ontwikkeld 
zijn.

Als de positie van de baby 
dit toestaat komt u op dat 
moment ook het geslacht te 
weten! De baby weegt op dat 
moment ongeveer 500 gram 
en meet zo’n 25 centimeter. 

Rond deze periode kunnen de 
ouders zich ook inschrijven voor 
een cursus ter voorbereiding van de 
geboorte. Uit het brede scala vindt u 
zeker iets wat u interesseert (klassie-
ke voorbereiding met een fysiothera-
peut, voorbereiding in het zwembad, 
haptonomie, hypnose…). 

Het eerste trimester
Een paar dagen na de bevruchting tussen 
de eicel en de spermatozoïde nestelt de 
embryo zich in, in de baarmoeder. Het is 
op dat moment nog niet zichtbaar op een 
echografie. Als gevolg op de hormonale 
veranderingen die al plaatsvinden kan de 

toekomstige moeder last hebben van 
misselijkheid, vermoeidheid en pijn-

lijke borsten. Deze symptomen 
verdwijnen over het alge-

meen aan het eind van 
het eerste trimester.

De eerste afspraak met de gynaecoloog 
vindt na 7 à 8 weken zwangerschap plaats 
(aantal weken na de laatste menstruatie). 
De echografie toont een embryo van 2 tot 
3 cm. De ouders zien op dat moment de 
eerste hartslag van de ongeboren baby…  

Een maand later, na ongeveer 12 weken 
is het embryo een foetus geworden. Het 
meet ongeveer 8 centimeter. Zelfs al heb-
ben de ouders nog geen beweging waarge-
nomen, toch beweegt de foetus al veel in 
het vruchtwater. We zien nu al twee armen 
en benen, een maag, een blaas,… Hoewel 
de organen zich nog verder moeten ont-
wikkelen zijn de meeste toch al aanwezig! 

Tijdens dit onderzoek wordt er een tripel-
test voorgesteld, nl. echografie en bloed-
onderzoek bij de moeder. Het is een door-
lichtingstest om trisomie 21 (het syndroom 
van Down) en trisomie 18 (syndroom van 

Edwards) te bepalen. In geval van een 
verhoogd risico op trisomie bij de 

foetus wordt een vruchtwaterpunc-
tie voorgesteld aan de toekom-
stige ouders..

Dossier

Het derde trimester
De buik is nu duidelijk ronder 

en men voelt de baby vaak 
bewegen!
 
De ongemakken van de late 

zwangerschap treden nu 
op. De bloeddoor-

stroming in de 
benen is min-
der goed wat 
resulteert in 

zware en pijn-
lijke benen. 

Ook krampen in 
de kuiten ko-
men vaak voor. 
De baby duwt 
op de blaas, 
waardoor men 
vaker naar 

het toilet moet. 

De mama is vaker ver-
moeid doordat ze ’s nachts vaak 

verschillende malen wakker 
wordt. Ze moet dus overdag vol-
doende tijd inlassen om te rusten. 

Na 32 weken vindt de laatste 
echografie plaats die de posi-
tie, de gezondheid en het ge-
wicht van de baby bepaalt. 

De bevalling komt dichterbij en 
de toekomstige ouders stellen zich 
steeds meer vragen over de D-day. 
Stel daarom thuis gerust een lijstje 
van vragen samen zodat u die bij elk 
doktersbezoek kan stellen.

De belangrijkste 

fasen van de 

zwangerschap
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Maïté Delfosse
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Terwijl de moeder haar aandacht richt op haar buik 
en de ongeboren baby, heeft de papa soms moeite 
om zijn plaats of rol hierin terug te vinden.
 
Zijn aanwezigheid bij de onderzoeken, echogra-
fieën, voorbereidende sessies,… is uiteraard aan-

gewezen. Ze 
laten de toe-
komstige vader toe om de evolutie van de baby te 
zien, maar ook alle veranderingen die zijn vrouw 
doormaakt. Het is trouwens voor hem ook de uit-
gelezen kans om zijn eigen vragen te stellen aan 
de gynaecoloog.

En wat doet de papa in dit alles?

Préventie

Bij het eerste onderzoek wordt er een bloedonderzoek uitgevoerd om te zien of de 
toekomstige moeder beschermd is tegen toxoplasmose en CMV. Als dit niet zo is moe-
ten er verschillende maatregelen genomen worden zodat er zich geen infectie ontwik-
keld tijdens de zwangerschap. Want ook de foetus kan hinder ondervinden van deze 
infectie.

Toxoplasmose :	 Eet geen rauw vlees. Bak het steeds uit!
	 Groenten en fruit moeten gekookt of geschild worden.
	 De infectie wordt vaak overgedragen door de urine van katten,
	 vermijd daarom contact met hen en met hun nest.

CMV :	 Dit wordt overgedragen door de urine en het speeksel van jonge kinderen
	 (de leeftijd wanneer ze in een crèche zitten) en oudere mensen: vermijdt 
	 daarom om van hetzelfde bord te eten, hetzelfde glas te drinken en was 
	 uw handen steeds na het vervangen van een luier.

Toxoplasmose et cytomegalovirus (CMV)
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Gezondheid

De deugden van slaap
De slaap beslaat een intense activiteit 
waarbij het lichaam voor zichzelf meerdere 
hormonen,… regenereert, produceert en 
verspreidt. Een van de vele voorbeelden: 
de tussenwervelschijven zijn cruciaal voor 
de flexibiliteit van de wervelkolom en de 
schokabsorptie. Ze ontlenen hun activiteit 
aan een hoge concentratie van water, dat 
afgevoerd wordt tijdens de dag. De schij-
ven herstellen zich enkel tijdens rustfasen 

Slapen,
essentieel voor 
een goed leven

Een slechte nachtrust veroorzaakt slaperigheid tijdens de dag, prikkelbaarheid, 
concentratieproblemen… Deze aandoeningen verdwijnen na een herstellende 
slaap. Maar, de wetenschap waarschuwt wel voor het gevaar van langdurende 
slapeloosheid. 

waarbij ze water opnemen en hun elasti-
citeit herwinnen. Zonder deze regeneratie 
zouden we aandoeningen als rugpijn, her-
nia,… ondervinden. Slaap is ook onmisbaar 
voor onze cognitieve functies. Tijdens het 
slapen verwerken en slaan onze hersenen 
herinneringen op, wordt ons bewustzijn en 
onderbewustzijn gecoördineerd… Het zijn 
die verschillende mechanismen die ervoor 
zorgen dat we de volgende dag fit zijn. 

Verschillende cycli
van 90 minuten
Een slaapcyclus is onderverdeeld in drie 
verschillende delen: de lichte slaap, de 
diepe slaap en de droom- of REM-slaap. 
De eerste twee cycli worden als trage 
slaap bestempeld omdat het lichaam 
weinig beweegt en de hersenactiviteit 
is traag. Tijdens REM-slaap – de slaap 
waarin we dromen – verhoogt onze her-
senactiviteit, de oogbewegingen versnel-
len, de hartslag stijgt… terwijl het lichaam 
immobiel blijft. 

’s Nachts doorlopen we de verschillende 
cycli, één cyclus duurt gemiddeld 90 mi-
nuten. Tussen twee cycli ontwaken we 
heel even, vaak zonder dit te beseffen.. 

Kwaliteit en kwantiteit
Een Belg slaapt gemiddeld 7 uur per nacht, 
of anderhalf uur minder dan 50 jaar ge-
leden. Dit is te wijten aan: de gewijzigde 
levensstijl, televisie, internet,…

Gemiddeld volstaan 4 tot 6 cycli per nacht, 
maar alles hangt af van de persoon in 
kwestie: de individuele slaapbehoefte, 
vermoeidheid, leeftijd (we slapen minder 
naarmate we ouder worden),… Uitslapen in 
het weekend kan voor sommigen nuttig zijn 
terwijl anderen er hinder van ondervinden 
omdat het bioritme wordt verbroken. 

Sommigen gaan graag vroeg naar bed, 
terwijl anderen liever later gaan slapen. 
Het belangrijkste blijft dat eenieder zijn 
eigen tempo vindt en van een voldoende 
slaap geniet.

Gebruik, in de mate van het mogelijke, een regelmatig schema voor het slapen en op-
staan, dit vergemakkelijkt de synchronisatie van het bioritme.

Eet licht en minstens 2 uur voor het slapengaan.

Verban tabak en stimulerende middelen (thee, koffie, alcohol,…).

Ontspan u: een douche of een bad, een wandeling na het eten, zachte muziek, ...

Probeer om een uur voor het slapen gaan al tot rust te komen: geen verhitte discussies 
of gewelddadige film, dim de lichten, …

Ontwikkel een slaapritueel op basis van repetitief gedrag: lezen, het drinken van een 
rustgevende thee… De hersenen zien dit als een voorloper op het slapengaan en passen 
zich daaraan aan.

Een goed verluchte kamer en een temperatuur van 18°C. De natuurlijke lichaamstempe-
ratuur stijgt ’s nachts, een overdreven hitte verstoort dan ook de slaal.

Investeer in een goed bed met lakens en kussens die de slaap bevorderen.

Rek u uit, stretch eventueel zodat u uw ideale positie vindt.

Haal een paar keer diep adem en geniet van de rust die u daarbij voelt.

Denk niet aan onaangename of stressvolle gedachten, laat je hersenen tot rust komen

Het ideale is om een natuurlijke slaap te hebben,
zonder inspanning of medicatie. Hieronder enkele nuttige tips:
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Marco Hellemans
Dynamite - 0496.34.34.02

Zelf wakker worden is de ideale manier om 
te ontwaken. Stem uw slaap af op het uur 
dat u moet opstaan, volledige cycli res-
pecterend. Bruusk wakker worden is niet 
aan te raden en kan leiden tot slaperigheid 
overdag.
 

Het middagdutje
Ook hier geldt de individuele behoefte. Na 
de lunch hebben de meesten last van sla-
perigheid, vooral bij een uitgebreide lunch 
die gepaard ging met alcohol. Sommigen 
hervinden na een dutje voldoende energie 
en concentratie terwijl anderen er niet in 
slagen overdag te slapen omdat dit hun 
nachtrust verstoord.

Luister naar uw lichaam en vindt de beste 
oplossing al experimenterend. Als u nood 
heeft aan een dutje, weersta de verleiding 
dan niet! Hou wel de duur in de gaten: een 
dutje van 15 à 20 minuten is in principe 
voldoende.

Slapeloosheid
30 tot 40% van de Westerse volwassenen 
lijden aan één of andere vorm van slape-
loosheid of insomnie zoals moeite om in te 
slapen, ’s nachts vaak wakker worden,… 
Vrouwen en senioren hebben hier vaker 
last van dan anderen. Dit slaapgebrek kan 
van voorbijgaande aard zijn en wordt 
vaak veroorzaakt door stress: fi-
nanciële problemen, relatiepro-
blemen, veranderingen op het 
werk,…
Het gevaar is dat de sla-
peloosheid chronisch 
wordt en er ver-
schillende 
nevenef-
fecten op-

treden (vermoeidheid overdag, nervosi-
teit, verminderd uithoudingsvermogen, 
concentratieproblemen, geheugenver-
lies,…) maar het kan ook ernstige gevol-
gen hebben voor uw gezondheid, zonder 
dat u dit beseft. Er bestaat een link tus-
sen slaapproblemen (zowel kwalitatief als 
kwantitatief) en ernstige ziektes: kanker, 
bloeddrukproblemen, hart- en vaatziek-
ten, depressie,… Slapeloosheid kan, op 
een indirecte manier, dodelijk zijn (door 
een ziekte die verband houdt met het ge-
brek aan slaap) of op een directe manier 
(door een ongeval doordat men in slaap 
viel achter het stuur). 

Slaappillen
Medicatie, waarvan het gebruik het best 
onder medisch toezicht gebeurt, kan hel-
pen om slapeloosheid te overwinnen. Het 
is wel belangrijk om niet in een spiraal van 
steeds hogere dosissen terecht te komen. 
U kiest best voor slaappillen op basis van 
planten ipv die op basis van synthetische 
moleculen waarvan we niet altijd de wer-
kelijke impact kennen. Grootmoeders re-
cepten kunnen ook heel effectief zijn: ti-
sanes of infusies (limoen, citroen, kamille, 
oranjebloesem… ), een glas melk met een 
lepel honing, een banaan of een appel, een 
zakje lavendel onder het hoofdkussen, ...
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Oosterse inspiratie
De Oosterse traditionele geneeskunde 
leert dat gezondheid het resultaat is van 
een gezond evenwicht tussen de organen 
en energie. De meer gekende en verkor-
te versie is: “De harmonie tussen yin en 
yang.” Als dit evenwicht verstoord wordt 
zijn we gevoeliger voor ziekten.

Deze benadering van de gezondheid wordt 
door de Oosterse geneeskunde via be-
paalde beeldhoeken ingedeeld: een goede 
gezondheid is gelinkt aan een gezonde le-
vensstijl, de afwezigheid van stress, geva-
rieerd en natuurlijk voedsel, het beoefenen 
van fysieke activiteiten,… Deze factoren 
dragen bij tot het verminderen van het ri-
sico op vasculaire ziekten, het stimuleren 
van het immuunsysteem, de regularisatie 
van de stofwisseling,…
Ook de kwaliteit van de slaap speelt een 
belangrijke rol (zie het artikel over de 
slaap: “Slapen, essentieel voor een goed 
leven”) De geest maakt het plaatje com-
pleet: een vermoeid en depressief persoon 
is kwetsbaarder dan een optimist die van 
het leven geniet. De vorm en de moraal 
zijn de beste verdediging tegen de winter-
virussen en –bacteriën.

Hoe voorkom ik winterziekten!
Hygiëne
Een tweede, bijzonder effectief, verdedi-
gingsmechanisme is een goede basishy- 
giëne.

De handen verschillende 
keren per dag wassen 
voorkomt de versprei-
ding van ziektekie-
men op en in het 
lichaam. Het 
wassen van de 
handen moet 
een reflex 
zijn voor 
het eten, na 
het schud-
den van 
handen, na 
het gebruik 
van het toi-
let, na een 
reis met het 
openbaar ver-
voer,…

Verspreidt uw 
ziektekiemen ook 
niet door zonder be-
scherming van een zak-
doek of uw hand te niezen.

Eet tenslotte geen voedsel dat besmet 
kan zijn met speeksel, zoals producten die 
geopend op een toonbank staan. 

Warm - koud
Vaak worden we ziek door kou te lijden. Als 
u echter aangepaste kledij -die de gevoe-

lige lichaamsdelen zoals de nek goed 
afdekt- draagt om de koude te 

trotseren loopt u zelden een 
verkoudheid op.

Het zijn eerder de 
temperatuurschom-

melingen die ge-
vaarlijk zijn: van 

een verwarmde 
kamer naar de 
ijzige wind in 
de straat, …

N a t u u r -
lijke gene-

zing
Ons immuunsysteem 

is in staat om het groot-
ste deel van de winterziek-

tes te overwinnen. We moeten 
het echter wel helpen bij het creëren 

van een optimale situatie en het voldoen-
de tijd geven om te reageren: rusten bij 
aangename temperaturen (niet te warm!), 

in goed verluchte ruimtes, voeding tot 
zich nemen die rijk is aan vitaminen en 
oligo-elementen, voldoende drinken… Men 
moet aandachtig de evolutie van de ziekte 
volgen zodat men tijdig contact kan op-
nemen met een arts als de symptomen 
heviger worden. Kwetsbare patiënten zo-
als kinderen, mensen met een ernstige of 
chronische ziekte, zwangere vrouwen, se-
nioren,… hebben echter behoefte aan een 
snellere en energiekere reactie.

Medicatie
Uw arts kan u medicatie aanbevelen tegen 
koorts, pijn, een zere keel of irriterende 
hoest… Door zijn brede kennis geeft hij u 
het beste product. Antibiotica mag enkel 
gebruikt worden in gevallen van secundai-
re bacteriële infectie, en nooit als zelfme-
dicatie!

Oligotherapie 
Oligo-elementen voeden ons lichaam en 
immuunsysteem. Ze dragen bij tot een 
goede gezondheid en verzetten zich tegen 
de winterse verkoudheden en andere aan-
doeningen. De patiënt moet voornamelijk 
groeten en fruit eten met de noodzakelijke 
vitaminen (zo is de kiwi bijvoorbeeld erg 
rijk aan vitamine C). Voedingssupplemen-
ten kan u ook verkrijgen in uw apotheek.

Verkoudheid, keelpijn, bronchitis, 
griep, buikgriep en andere typische 
winterziekten kunnen makkelijk 
voorkomen worden als we een aantal 
eenvoudige instructies in het achter-
hoofd houden.

Marco Hellemans
Dynamite - 0496.34.34.02
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De situatie in België
Hart- en vaatziekten zijn meestal te wij-
ten aan hypertensie, diabetes of choles-
terol. Maar wist u dat deze ziekten pas 
na hun verschijning vastgesteld worden? 
Deze ziekten vertonen namelijk amper 
symptomen. Het is dan ook logisch dat 
het vaak lang duurt alvorens ze vastge-
steld kunnen worden, want zonder symp-
tomen raadpleegt de patiënt zijn arts niet. 
In België zijn er 2 miljoen hypertensieven 
– personen die lijden aan een hoge bloed-
druk – (1) en ongeveer 8% van de Belgische 
bevolking lijdt aan diabetes (2).

Hoe sporen we
de ziekte op?
Ziekten die aan de basis van cardiovascu-

laire problemen liggen kunnen makkelijk 
opgespoord worden! Door de technologi-
sche evolutie kan u zelf al heel wat maat-
regelen treffen. Zo kan u bijvoorbeeld een 
eigen bloeddrukmeter op een eenvoudige 
en handige manier gebruiken.

Inderdaad, uw apotheker kan u helpen 
om u aan te leren hoe u het toestel moet 

gebruiken. Laat u leiden en herhaal de oe-
fening zo vaak als nodig. U zal zien dat de 
resultaten elke keer verschillen. Geen pa-
niek! Dit is volkomen normaal aangezien 
de bloeddruk voortdurend varieert. Het is 
net daarom dat het noodzakelijk is dat de 
meting steeds onder dezelfde voorwaarden 
gebeurt, zodat de analyse juist en zinvol is. 
Om u te helpen bij het bijhouden van uw 
resultaten zodat u deze kan meenemen 
naar uw arts, stellen de meeste apothe-
kers gespecialiseerde fiches ter uwer be-
schikking. Twijfel dus zeker niet om dit na 
te vragen zodat u zelf nog preciezer wordt 
in uw metingen.

Zo bestaan er ook erg betrouwbare en ge-
bruiksvriendelijke toestellen om uw suiker- 
of cholesterolwaarde te meten. Ze hebben 
nog een bijkomend voordeel: ze zijn erg 
esthetisch en passen in uw binnenzak zo-
dat u ze overal kan meenemen.

Als u aan diabetes lijdt is dit toestel erg 
nuttig om je te helpen de ziekte beter te 
begrijpen. Ze zijn ontworpen om het re-
sultaat in enkele seconden weer te geven. 
Dit is een unieke kans want zo kan u, na 
het nuttigen van uw maaltijd, controleren 
of deze invloed heeft gehad op uw suiker-
spiegel en indien nodig, meteen ingrijpen. 

Metingen die makkelijk uit 
te voeren zijn
Voordat u start met het meten en contro-
leren van uw suikerspiegel, doet 
u er goed aan uw han-
den goed te was-
sen voordat 

u prikt in uw vingertop. Voor dit 
laatste gebruiken we een zelf-
prikker (vrijwel pijnloos) en 
houden we zorgvuldig het 
resultaat bij.

Een laatste tip voor 
diegenen die zelden 
een arts raadplegen: 
vraag aan uw apo-
theker of hij inge-
schreven is in een 
screeningsprogram-
ma want een groot 
deel van hen zijn steeds 
meer betrokken bij de ondersteuning van 
de risicofactoren van hart- en vaatziekten.

Hoe voorkomen
we dit alles?
Er zijn verschillende aanbevelingen om het 
risico op hart- en vaatziekten te verminde-
ren, zoals die van de Belgische Cardiologi-
sche Liga: 0 sigaretten, 5 stukken fruit of 
groenten en 30 minuten sport per dag.

Verschillende studies hebben aangetoond 
dat een Mediterraans dieet (fruit, groenten, 
zetmeelrijk voedsel, olijfolie,…) hart- en 
vaatziekten helpt te voorkomen. Vermijd 
het om meer dan twee eenheden alcohol 
per dag te drinken en beperk ook uw zout-
inname.

Regelmatig een fysieke activiteit beoef-
enen is eveneens een beschermende fac-
tor. Ontspannende sporten zoals Pilates of 
yoga worden op dat vlak sterk aanbevo-
len.

Hart- en vaatziekten
De patiënten ondernemen actie

Het steeds vaker voorkomen van hart- en vaatziekten is vooral te wij-
ten aan de vergrijzing van de bevolking en aan de veranderende levensstijl. 
De argumenten ter preventie zijn overtuigend en de te nemen maatregelen tegen 
de risicofactoren hebben hun effectiviteit duidelijk aangetoond. 

(1) http://www.liguecardiologique.be/fr/01_hypertension.cfm 
(2) http://www.diabete-abd.be/resources/pdf/Le%20
diab%C3%A8te%20en%20Belgique%20-%20quelques%20
chiffres.pdf

Vraag hierover raad aan uw apo-
theker! Hij is het beste geplaatst 
om te weten wat u precies nodig 

heeft. Hij zal u het betrouwbaarste 
meetinstrument aanbevelen, want 
bloeddrukmeters moeten gecon-
troleerd en gecertificeerd worden 

alvorens ze verkocht worden.
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Op bezoek 
bij uw apotheker

Het advies van de apotheker :

de verkoudheid.

Christelle Nana, een jonge afgestudeerde apothekeres aan de UCL (Ka-

tholieke Universiteit van Leuven) en titularis van de apotheek Mozart 

in Vorst stemde ermee in om een aantal vragen te beantwoorden en 

verduidelijkte haar beroep voor ons.

Wat kan u ons vertellen

over uw apotheek, uw team?

Apotheek Mozart situeert zich in de Henri 

Maubelstraat 109 in 1190 Vorst. De apotheek 

wordt volop vernieuwd en gerenoveerd, 

we proberen er nieuw leven in te blazen.  

Diegenen die er al voorbij kwamen, hebben 

de afgelopen weken al verschillende ver-

anderingen gezien die aangebracht werden 

om het welzijn en de zorg voor onze pati-

ënten te verbeteren. In de apotheek zelf 

werken we met 2 personen, ikzelf en Danh 

Dang, mijn assistent en tevens apotheker.

Wat is de specialiteit

van uw apotheek?

We proberen ons gamma beter af te stem-

men op onze omgeving en lanceerden 

onlangs een breed productengamma van 

phyto- en aromatherapie. Daarnaast vindt 

u er een breed scala van cosmetische pro-

ducten zoals Nuxe, Lierac, Widmer, La Ro-

che-Posay … Over het algemeen proberen 

we steeds een oplossing te vinden voor de 

behoefte van elke patiënt.

Hanteert u een bepaalde filosofie? 

We hechten erg veel belang aan ons 

motto: “De patiënt is onze prioriteit!” 

We staan ook stil bij de ontvangst van onze 

patiënten omdat we willen dat ze zich met-

een goed voelen, we luisteren actief zodat 

we de juiste raadgevingen en aangepaste 

dosis kunnen geven en de patiënt kunnen 

opvolgen.

Waarom koos u voor dit beroep? 

Apotheker zijn is een beroep waar je elke 

dag bijleert. Ik koos dit beroep omdat ik 

mij altijd interesseerde voor de weten-

schap, meer bepaald chemie. Voor mij is 

het klaarmaken van huisbereidingen (me-

dicatie klaargemaakt door de apotheker) 

pure magie! Ik herinner mij mijn eerste 

bereiding van zetpillen nog alsof het gis-

teren was.

Daarnaast hou ik van het contact met de 

patiënten vooral omwille van het feit dat ik 

hen wil verder helpen. Als apotheker heb-

ben we de kans verschillende mensen te 

ontmoeten en dat staat ons toe onze blik te 

verruimen over hun cultuur, hun kennis,... 

De patiënt een persoonlijk advies geven 

om zijn gezondheid te verbeteren geeft mij 

een enorm gevoel van voldoening.

Hoe ziet u de toekomst

van uw beroep? 

Het beroep van de apotheker maakt op dit 

moment een evolutie mee. We zijn er niet 

langer om enkel “pillen te verkopen” zoals 

sommigen zeggen of denken.

De rol van de apotheker is zoveel meer: 

het controleren van de maximale dosis 

voor zowel voorgeschreven als niet voor-

geschreven medicatie, het moment van 

gebruik vermelden aangezien dit bijdraagt 

bij tot een snelle genezing en de kans op 

een terugval verkleint, controle op de in-

teracties tussen geneesmiddelen.

Een verkoudheid is een acute ontsteking 

van neusholtes.

De oorzaak kan bacterieel (u heeft antibiotica no-

dig – raadpleeg uw arts), viraal (raadpleeg uw 

apotheker) of allergisch (raadpleeg uw apothe-

ker) zijn. De allergie komt vaak voor in het voor-

jaar en in de zomer als er veel stuifmeel in de 

lucht hangt.

De meest voorkomende symptomen zijn een 

lopende of verstopte neus en niesbuien. Deze 

symptomen gaan vaak gepaard met hoofdpijn, 

hoest of koorts.

Wat de oorzaak ook is, het is belangrijk om een beginnende verkoudheid meteen te behande-

len omdat er steeds bijkomende complicaties kunnen optreden zoals: otitis (keelpijn, koorts 

en een stekende pijn in de oren) of sinusitis (ontstoken neusslijmvlies en frontale of maxillaire 

pijn). Als u één van deze complicaties vaststelt, raadpleeg dan een arts!

Er zijn verschillende behandelingen beschikbaar naar gelang de wensen van de patiënt: een 

neusspray (Vibrocil, Otrivine,…), tabletten (Sinutab, Rhinathiol,…), thee (Niocitran, Lemp-

sip,…)

In geval van verkoudheid bij baby’s en peuters, moet de mama de neus van het kind 5 

à 6 maal per dag proper maken door gebruik te maken van een neuspompje en een fysiolo-

gisch serum.

Bij oudere kinderen en volwassenen, wordt er aangeraden om neussprays niet langer dan 

10 dagen te gebruiken om uitdroging van de slijmvliezen of een verhoogd risico op verslaving 

te voorkomen. Voordat u de spray gebruikt, schudt u deze goed op, was uw handen na het 

snuiten om besmetting te voorkomen, vermijdt ook contact met andere zieken. Gebruik ook 

steeds wegwerpzakdoeken. Aarzel zeker niet om warme dranken te nuttigen (thee, soep,…)

Risicopatiënten vermijden beter neussprays:

 -  Zwangere vrouwen aangezien er een risico bestaat voor de foetus. U gebruikt beter een 		

	 fysiologische zoutoplossing.

 -  Patiënten met bloeddrukproblemen.

Het verschil tussen Soframycine en Sofrasolone neussprays

Als uw neusloop een vloeibaar en een witte kleur heeft kunnen alle neussprays in de apotheek 

u helpen, het gebruik van Soframycine of Sofrasolone is echter niet nodig.

We gebruiken Soframycine als de neusloop een gele of groen kleur heeft (deze kleu-

ren wijzen op een infectie en in Soframycine vinden we een antibioticum terug). 

Soframycine mag pas vanaf 6 jaar gebruikt worden.

In Sofrasolone is er een antibioticum en een beetje cortisone terug te vinden. Dit wordt ge-

bruikt op momenten dat de neus verstopt is en de neusloop een gele of groene kleur heeft. 

Sofrasolone mag pas vanaf 12 jaar gebruikt worden. Christelle Nana
Apotheker
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1. Hoe bereid ik mij het beste voor op 
mijn verblijf in de bergen?

Het is erg belangrijk om voor uw verblijf 
een aantal zaken voor te bereiden. Zorg 
steeds voor aangepast materiaal en een 
fysieke voorbereiding in functie van de ge-
plande activiteit.

Het materiaal: Neem materiaal mee waar-
mee u vertrouwt bent, waar u in het ver-
leden al vaak gebruik van maakte. Pas ook 
uw kledij aan, aan de koude temperaturen. 
De vakanties zijn vaak erg kort en het is 
dan ook jammer als u de eerste dagen zou 
verliezen in het wisselen van skibotten of u 
last zou hebben van de koude temperatu-
ren omdat uw kledij niet overeenstemt met 
deze temperaturen.

De fysieke activiteit: Regelmatig fietsen of 
wandelen (meer dan tweemaal per week) 
is ideaal als het de bedoeling is om aan 
duursporten zoals langlaufen of sneeuw-

Uw vakantie
in de bergen

goed voorbereiden

De bergen trekken in de winter veel toeristen en liefhebbers aan. Hoewel de bergen voor 
velen een droomplek zijn waar men volledig tot rust komt, kunnen ze op verschillende ma-
nieren verraderlijk zijn. Dokter Emmanuel Cauchy, spoedarts, berggids, oprichter en voor-
zitter van Ifremmont, Het Centrum voor Opleiding en Onderzoek in de berggeneeskunde 
beantwoordt enkele vragen.

schoenwandelen te doen. Meer intensieve 
activiteiten zoals MTB, fitness helpen u zich 
voor te bereiden op meer intensieve win-
tersporten zoals alpineskiën of ijsklimmen.
Als u ouder bent dan 50 jaar en beslist om 
naar een skioord te gaan dat hoger ligt dan 
2000 meter doet u er goed aan het advies 
in te winnen van uw huisarts of van een 
cardioloog zodat u zeker geen problemen 
(hartklachten, bloeddruk…) ondervindt van 
de hoogte.

Bergziekte of hoogteziekte bereikt niet en-
kel alpinisten, maar kan optreden vanaf 
2000 meter bij personen die niet de ge-
woonte hebben in de bergen te leven. 
Hoofdpijn en slaapstoornissen overheer-
sen, maar ook spijsverteringsproblemen of 
duizeligheid zijn mogelijk. De symptomen 
treden altijd bij het begin van het verblijf 
op en verminderen naarmate uw verblijf 
vordert. Als u echter last heeft van blijven-
de kortademigheid, raadpleeg dan een arts 
of keer terug naar de vallei.

2. Op welke hoogte en met welke 
temperaturen zijn er gezondheidsri-
sico’s?

Vanaf hoogtes van 2000 à 3000 meter kun-
nen we last ondervinden tijdens de inspan-
ning (kortademigheid, hoofdpijn, hartklop-
pingen). Ze zijn echter meer uitgesproken 
bij mensen die gevoelig zijn voor hart- en 
ademhalingsproblemen. De eerste dagen 
kan men ’s nachts vaker waker worden, 
last hebben van slapeloosheid… Kinderen 
kunnen ook vaker schokken in de slaap. 
Deze symptomen verdwijnen echter al na 
3 dagen.

Voor de koude is het goed om weten dat de 
termperatuur met een graad daalt per 150 
meter, dit betekent dat de temperatuur op 
2000 meter boven de zeespiegel 15 gra-
den kan dalen. Het belangrijkste is echter 
om u goed te beschermen tegen de wind, 
die heeft namelijk een afkoelend effect op 
ons lichaam. Dit noemen we de Windchill 
factor of gevoelstemperatuur (zie tabel) en 
die geeft een beoordeling van de tempera-
tuurdaling in functie van de windsnelheid. 
Van zodra de temperaturen negatief zijn is 
er een risico.

3. Hoe bescherm ik mij tegen de 
koude in de bergen? Welke lichaams-
delen zijn het gevoeligst aan deze 
koude?

Kies voor kwalitatieve kledij die u be-
schermt tegen de wind. Kleed u ook in ver-
schillende lagen, want doordat de lucht ge-
vangen zit tussen de verschillende lagen, 
verbetert dit de isolatie.

De kledij moet u passen, neem geen te 
smalle of te brede kledij. Voor handschoe-
nen neemt u best een reservepaar mee 
zodat u kan afwisselen als deze nat zijn. 
Hou uw schoeisel en kousen droog. Ook 
hier opteert u best voor schoenen die goed 
passen, als uw voeten te gespannen zit-
ten, kunnen ze niet ademen en wordt de 
bloedsomloop verstoord. Een vaak verge-
ten punt is de hydratatie, want water zorgt 
ervoor dat de warmte over heel uw lichaam 
verdeeld wordt, tot in de handen en voe-
ten. Denk ten slotte ook aan uw voeding: 
korte suikers om de koude te verslaan 
(brood, granen, rijst…) en energierepen 
voor tijdens de dag.

De hoogte en de koude: 
een aantal nuttige tips voor uw veiligheid en die van uw reisgenoten

De waargenomen equivalente temperatuur

Wind
0 Km/u 5°C 0°C -5°C -10°C

Wind
8 Km/u 3°C -2°C -7°C -12°C

Wind
24 Km/u -2°C -10°C -18°C -24°C

Wind
40 Km/u -9°C -16°C -23°C -30°C

Tabel van gevoelstemperatuur (Windchill Factor)



 Sofiadis News / 23

4. Hoe controleer ik of de uitputtings-
verschijnselen of fysieke ongemakken 
ernstig zijn?

De ongemakken of verschijnselen worden 
als verontrustend beschouwd als ze verge-
zeld gaan met pijn in de borst (vooral bij 
mannen die ouder zijn dan 50 jaar: risico 
op een hartprobleem), er een verlies van 
bewustzijn is, ze met neurologische symp-
tomen gepaard gaan, men wazig ziet, men 
intense hoofdpijn en hartkloppingen in de 
borst heeft of ademhalingsproblemen. 

5. In het geval van uitputting of 
ziekte, wie kan ik alarmeren in de 
bergen? 

Of het nu in Frankrijk of elders in Europa is, 
raden we u aan om het nummer 112 te ge-
bruiken aangezien dit het meest effectieve 
is. Bovendien geeft het u toegang tot een 
grotere telefonische dekking, ongeacht uw 
provider (112 opent automatisch alle net-
werken zoals: Orange, SFR en Bouygues).

  
6. Wat doe ik in afwachting
van professionele hulp? 

De snelheid waarmee het menselijk lichaam 
in de bergen afkoelt kan overweldigend 
zijn, het belangrijkste is dan ook om zich te 
beschermen tegen de wind en zich zo warm 
mogelijk te kleden. Zoek bescherming in 
een berghut, achter een rots, bomen… 
Wacht vooral niet totdat het lichaam kou 
heeft om extra lagen toe te voegen want 
een koud gevoel betekent dat het lichaam 
reeds in een eerste fase van hypothermie zit. 

Rillingen geven aan dat de lichaams-
temperatuur zich tussen de 35 en de 37 
graden bevindt, als de rillingen constant 
zijn wil dit zeggen dat de lichaamstem-
peratuur onder de 35 graden gezakt is. 
Bescherm u ook tegen de koude van de bo-
dem als u neerzit of -ligt. (ga op een rugzak 
of touw zitten, maar niet rechtstreeks op 
de sneeuw of het ijs). Bescherm het hoofd 
met een muts en draag handschoenen (de 
gevolgen van de koude gebeuren vaak 
eerst via de handen of de hoofdhuid.)

Om de lichaamstemperatuur constant 
te houden blijft u best actief (armbewe-
gingen, spring terplekke rond, maak een 
bescherming tegen de wind met sneeuw 
of takken...). Door te eten en te drinken 
maakt u energie aan die u helpt om warm 
te blijven. Blijf steeds bij elkaar, moedig el-
kaar aan, maar vooral: stel het slachtoffer 
gerust.



Welzijn

Emmanuel Cauchy
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Het Ifremmont is het Centrum voor Onder-
zoek in de Berggeneeskunde. Het bevindt 
zich in Chamonix, aan de voet van de Mont 
Blanc en stelt zich ten dienste van de berg-
geneeskunde.

Hun missie :
 - Opleidingen voor professionals maar ook voor 		
	 het grote publiek
 - Opleidingen en seminaries in bedrijven
 - Onderzoek naar berggeneeskunde
 - Expertisecentrum voor e-Health
 - Technologisch onderzoekscentrum
 - Online onderzoekscentrum
 - Ontwikkelingscentrum voor Europese projecten
 - Het medisch ondersteunen van evenementen in 		
	 de bergen
 - Gespecialiseerd overlegcentrum

Of u nu online documentatie, informatie over onze 
e-Health toepassingen, een kwalitatieve expertise, 
een gastspreker voor een groot publiek of een oplei-
ding zoekt, u kan steeds terecht op de vernieuwde 
webpagina. Deze geeft u alle informatie omtrent uw 
veiligheid en staat u toe uw verblijf in de bergen 
goed voor te bereiden. 
www.ifremmont.com - contact@ifremmont.com.

Is het slachtoffer bij bewustzijn ?

Indien het slachtoffer niet bij bewustzijn is, ademt hij/zij (leg het slachtoffer in 
de stabiele zijligging) ?

Indien het slachtoffer niet bij bewustzijn is en niet ademt, start dan met de rea-
nimatie en bel 112.

Kleed u aan voor u het koud krijgt

Bescherm het hoofd en de handen

Bescherm uzelf tegen de wind in een berghut, in een put of een geïmproviseerde iglo

Gebruik een rugzak of een touw om op te gaan zitten

Blijf actief

Drink warme dranken en eet voldoende

Wat te doen als u zich onwel voelt?

Wat is het?
Ubiquinol (Q10H2) is de gereduceerde, ac-
tieve vorm van het coënzyme Q10. Q10H2 
speelt een belangrijke rol in de energiepro-
ductie (ATP) van de cellen en in de neutra-
lisatie van toxische vrije radicalen. De hoe-
veelheid coënzyme Q10H2 in het lichaam 
vermindert met de leeftijd waardoor de 
productie van ATP moeilijker wordt. Een 
verminderde ATP productie leidt tot een 
slechte detoxicatie van de cellen en een 
verminderde productie van energie.
Er bestaan 2 types coënzyme Q10: ubi-
quinol, de gereduceerde vorm (niet ge-
oxideerd) die onmiddellijk ectief is en 
ubiquinone, geoxideerd coënzyme Q10 

Coënzyme Q10H2
De actieve vorm van coënzyme Q10

dat getransformeerd moet worden naar 
ubiquinol om actief te worden(1). Het en-
zymatisch proces dat aan de basis ligt 
van deze transformatie vermindert vanaf 
35-40 jaar. Als gevolg daarvan zien we in 
deze leeftijdsgroep coënzyme Q10 gehal-
tes in het hart die 40% lager liggen dan 
bij 20-jarigen(2). Daarnaast is het ook be-
langrijk om te weten dat de inname van 
statines een vermindering van het coën-
zyme Q10 veroorzaakt, wat resulteert in 
een lagere energieproductie op niveau van 
spiercellen. De gekende nevenwerkingen 
als vermoeidheid, spierkrampen en diverse 
myopathieën(3) zijn daarvan het gevolg.

Hoe werkt het?
Onze interne chemie voltrekt zich bij 37°. 
Het is een leger aan enzymes die deze 
reacties mogelijk maakt. Ubiquinol, niet-
geoxideerd coënzyme Q10, is in het bij-
zonder onmisbaar omdat het dit Q10 is 
dat aan de enzymen de 2 noodzakelijke 
elektronen brengt voor de productie van 
energie ter hoogte van elke cel(4).
Q10H2 vindt men overal in het lichaam 
terug, vandaar het voorzetsel “ubi”. Een 
gebrek aan Q10H2 leidt dan ook tot een 

slechte werking in al onze cellen en we 
merken dit uiteraard vooral ter hoogte van 
de spiercellen, welke grote verbruikers 
zijn van energie.
Coënzyme Q10 is al talrijke jaren gekend 
maar enkel onder de geoxideerde vorm, 
ubiquinone. Aangezien in studies jaren-
lang ubiquinone, een reeds geoxideerde 
molecule, als anti-oxidant werd gebruikt, 
kan men begrijpen dat deze studies soms 
teleurstellende resultaten gaven..

L’IFREMMONT, wat is het?

In het geval iemand zich onwel of ziek voelt, zijn de eerste te ondernemen 
stappen:

Hoe krijg ik het warm terwijl ik op hulp wacht?
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Philippe Populaire
Bioloog

Referentie:
(1) Int. J. Vitam. Nutr. Res. 1989;59:288–292.
(2) Lipids. 1989; 24(7):579–584.
(3) The Ochsner Journal. 2010; 10(1): 16-21.
(4) Kyowa Hakko Kogyo Co., Ltd. Bio-Chemicals Business 
Unit, Nov., 006. http://www.kyowa.co.jp
(5) The British Journal of Nutrition. 2008;100:903-909.

Hoe gebruiken?
Voor alle indicaties raden we een dosis van 
100 mg per dag aan. Niettegenstaande 
werden sommige indicaties zoals hartin-
sufficiëntie bestudeerd met posologieën 
van 400 mg(8). Voor de preventie (niet 
voor de behandeling) van nevenwerkin-

Het advies van een bioloog
U gaat best na of het voorgestelde coën-
zyme Q10 wel degelijk ubiquinol is, aan-
gezien het vanaf 40 jaar veel moeilijker 
is om ubiquinone naar ubiquinol om te 

Voor wie is het?
Nu we beschikken over de actieve molecule 
ubiquinol (Q10H2), worden talrijke studies 
met positieve resultaten gepubliceerd in 
verschillende domeinen zoals: anti-verou-
deringtherapie, vermoeidheid, hartinsuf-
ficiëntie, verbetering van het uithoudings-
vermogen bij topsporters of recreatieve 

zetten. U heeft en alle baat bij om meteen 
te kiezen voor de activeve vorm van Q10: 
ubiquinol (Q10H2).

gen bij statines, blijkt een posologie van 
25 mg ubiquinol, welke overeenstemt met 
100 mg ubiquinone, voldoende(9).

sporters, recuperatie na ziekte(5,6,7) enz.
Een opvallende indicatie is de preventie 
of de behandeling van nevenwerkingen 
bij de inname van statines waardoor men 
de voordelen van cholesterolremmers be-
waart, zonder last te hebben van de soms 
zware gevolgen voor de spiercellen(10).

(6) Exp. Gerontol. 2006;41:130–140.
(7) J Clin Therap Med. 2008;24:233-238.
(8) BioFactors. 2008;32:119–128.
(9) J. Funct. Food. 2009;1:65-73.
(10) Am. J. Cardiol. 2007;99:1409–12.
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Aroma’s 
Om te beginnen, geven we u enkele een-
voudige tips mee over hoe u beter van hun 
smaak kan genieten. Uiteraard kiest u voor 
kruiden uit de biologische landbouw, maar 
niet alle kruiden zijn beschikbaar met een 
biolabel. Op dat moment vertrouwt u op 
uw gezond verstand en uw reukzin. Terwijl 
u uw keuze maakt moet u de kruiden kun-
nen ruiken en proeven, de ene kaneel is 
namelijk de andere niet. Koop ook steeds 
volle granen, want eenmaal gemalen ver-
liezen ze snel hun aroma. Zijn ze toch ge-
malen, koop er dan die vacuüm verpakt 

zitten om oxidatie te voorkomen. Be-
waar ten slotte de kruiden niet in 

rechtstreeks zonlicht, want dit 
beschadigt 

hen. 

Wijn en kruiden op tafel,
een geslaagde combinatie!

Durf!
Voor het gebruik in de keuken telt er één 
basisregel: durf en lef! Profiteer van elke 
gelegenheid om iets nieuws te proberen. 
Zo kan u bijvoorbeeld op oesters Sichu-
an peper (met een nasmaak van citrus) 
of wortelpeper (licht bitter en scherp van 
smaak) gebruiken. U kan ook kiezen voor 
een witte peper die aromatischer is. Eigen-
lijk is het eenvoudig, u laat uw smaakpapil-
len en smaakzin u de weg wijzen.

Het Sumackruid
Om deze reeks te starten stel ik u voor om 
de Sumacplant te ontdekken, niet te verwar-
ren met de boom. Deze struik is inheems in 
het Midden-Oosten, maar we vinden hem 
terug tot in Sicilië. Zijn rode vruchten 
bieden een unieke zuurtegraad en 
een bedwelmend aroma 
dat doet denken aan zon-

gedroogde tomaten en kruiden. Het is een 
component van de Zathar waar ook tijm en 
sesamzaad in terug te vinden zijn. Door zijn 
zure smaak past hij perfect bij diverse har-
tige gerechten maar ook bij desserts. 

In de keuken
Hieronder drie manieren om 
het kruid beter te leren kennen. 
Aangezien het een erg aroma-
tisch kruid is, heeft u een partner 
van het zelfde kaliber nodig om het 
Sumackruid te temmen. Kies voor ingre-
diënten met een sterke smaak, zo kan u 
bijvoorbeeld kruid apart of het Zathar-
mengsel toevoegen aan lamsgehakt en zo 
heerlijke gehaktballen klaarmaken. U kan 
dit gerecht laten vergezellen door een rode 
wijn uit het Zuiden met een smaakvol en 
kruidig aroma. Het boeket van de L’Oiselet 
2009 van Yannick Pelletier, een jonge bio-
wijnboer in Saint-Chinian (Languedoc), 
past uitstekend bij de complexe smaak van 
het Sumackruid.

Als u van vis houdt, is het beter om 
de verse zeebarbeel lichtjes met 
het kruid te bestrooien. Hierbij 
hoort een wijn met een fruitig 
aroma, met “body” en een be-

Kruiden zijn een eenvoudige en goedkope manier om uw gerechten net dat tikkeltje 
meer te geven. Als u een beetje kennis en durf aan de dag legt, nemen ze u mee op een 
aromatische tocht naar alle uithoeken van de wereld. Het samenbrengen van wijn 
met kruiden staat u toe uw blik te verruimen meer nog dan de klassieke warme wijn. 
Jammer genoeg bevatten onze gerechten vaak enkel de klassiekers (peper, noot-
muskaat, zout…) en worden de originele kruiden verbannen uit de keuken aange-
zien we niet weten hoe we ze moeten gebruiken.

paalde levendigheid. De cuvée Pléiades 
2009 (Clairette en Grenache) van het Do-
maine Stella Nova zal u kunnen bekoren. 
Zijn mango- en ananastoets zorgen voor 

een perfecte combinatie met onze exo-
tische, fruitige kruiden.  

Ten slotte moet u zeker eens Su-
mac proberen bij gepocheerde 
peren, het recept is doodeen-
voudig maar heerlijk! Bij dit ge-

recht opteert u voor een lichte 
zoete wijn met de smaak van rode 

vruchten. ‘Le Rosé d’un jour 2009’ van 
Mark Angeli, een wijnmaker uit de Anjou, 
is een wijn die zijn benaming op een hu-
moristische wijze weigert (Rosé d’Anjou), 
maar zijn oorsprong echter niet ontkent. 
Wij testten hem verschillende malen, de 
synergie is wonderbaarlijk. De volgende 
keer hebben wij het over peper, meer be-
paald de Tasmaanse peperbladeren.
Prettige feesten!
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Vraag 1 : Rond welke week van de zwangerschap vindt de test plaats
	 om te bepalen of er sprake is van  trisomie 21 (het syndroom
	 van Down) of trisomie 18 (syndroom van Edwards)?
	

Vraag 2 : Welke groepen volwassenen lijden het vaakst aan één of andere
	 vorm van slapeloosheid?

Vraag 3 : Waarin kan een verkoudheid veranderen als ze niet 
	 behandeld wordt?

Vraag 4 : Welk dieet wordt aanbevolen om hart- en vaatziekten
	 te voorkomen?

Schiftingsvraag : Hoeveel personen zullen op 09 maart 2012 de 4 vragen
		  correct beantwoord hebben?

WEDSTRIJD 
win een waardebon t.w.v. 200 €
in een Sofiadis apotheek naar keuze.

antwoorden via de website www.sofiadis.be/contest
voor vrijdag 9 maart 2012.

DE WINNAAR MOET FAN ZIJN VAN DE SOFIADIS PAGINA OP FACEBOOK.

Word “FAN” van onze Facebook pagina “De Sofiadis apotheken” en ant-
woord correct op de 4 vragen en de schiftingsvraag hieronder voor vrij-
dag 9 maart 2012 en win een aankoopcheque ter waarde van € 200 in 
een Sofiadis apotheek naar keuze.

Winnaar van de vorige Sofiadis wedstrijd
Proficiat aan Mevr. D. Segaert , u wint een waardebon t.w.v. 200 
euro in een Sofiadis apotheek naar keuze. 

De winnaars worden persoonlijk op de hoogte gebracht. Bij een ex-aequo wordt er gekeken 
naar de datum waarop wij de antwoorden ontvangen hebben. Bij gebrek aan een juist formulier 
wordt er gekeken naar het antwoord dat er het dichtste bij aanleunt. Het reglement is beschik-
baar op aanvraag.

WINNAAR
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