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Beste lezers,

Aah de lente, een zalige periode waar we zo
lang moesten op wachten !! De dagen wor-
den eindelijk langer, de zon laat zich van haar
mooiste kant zien en de knoppen beginnen
te schieten ... U heeft vast en zeker heel wat
dingen gepland.

We moeten van de lente profiteren om grote
kuis te houden, om wat te gaan bewegen in
de open lucht maar ook om onze overtollige
winterkilo’s af te schudden.

Zorg dragen voor je lichaam is essentieel en
daarom zijn we verheugd u onze wedstrijd
voor te stellen... Doe vlug mee en misschien
wint u een wellnessbehandeling ter waarde
van 200 euro bij Martin’ Spa Bodywealth.

Samen met mij wensen 181 apotheken u een
heel mooi begin van de lente en we spreken
af in uw dichtstbijzijnde Sofiadis apotheek
(www.sofiadis.be).

Voor alle vragen of opmerkingen staan we
ter uwer beschikking via de contactrubriek
op de Sofiadis website.

Bedankt en tot heel binnenkort.

J-B Van Hamme,
Bestuurder Sofiadis

P Van Elslander,
Bestuurder Sofiadis
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Wat is het heerlijk om de zon terug
te zien en om de natuur te observe-
ren die na een lange en koude winter-
slaap eindelijk ontwaakt. Hierbij en-
kele raadgevingen om ongebreideld
te genieten van de lentegenoegens.

Verlucht

Profiteer van de eerste zonnige dagen om
grondig uw leefruimtes te verluchten. Open
tenminste de ramen en laat de frisse lucht
binnen. Beter nog; begin de grote lente-
schoonmaak, stof af, poets de ramen,... sor-
teer en ontdoe je van spullen die overtol-
lig zijn, verouderd, versleten, te klein of die
je gewoon beu bent. Het verzamelen van
nutteloze objecten verstikt je ruimte en je
geest en belemmert je pad naar volkomen-
heid. Om het even welke meester in Feng
Shui zal dit bevestigen. Denk er ook aan om
jezelf te luchten door aan fysieke buitenacti-
viteiten te doen: wandelen, joggen, fietsen,
gymnastiek, ...

News

Houd uw gewicht onder
controle

Tijdens de winter heeft het lichaam van na-
ture de neiging om reserves op te slaan.
Korte dagen en koude omstandigheden zijn
niet bevorderlijk om aan sport te doen. En
bij het aanbreken van de eerste mooie da-
gen zit u met een aantal overtollige kilo’s
opgescheept. In de meeste gevallen zal re-
gelmatige fysieke activiteit gecombineerd
met een gezonde en evenwichtige voe-
ding voldoende zijn om het ideale gewicht
terug te vinden. En de dames zijn hier
niet de enige betrokken partij, verre van.
Het grote gevaar schuilt erin dat de overtol-
lige kilo's zich jaar na jaar in het geniep op-
stapelen en uiteindelijk leiden tot een ernstig
overgewicht waarvan de kwalijke gevolgen
genoegzaam gekend zijn: ernstig risico op
hart- en vaataandoeningen, verhoging van
de bloeddruk, slapeloosheid, ... Slank blijven
is geen kwestie van louter esthetische aard,
het is vooral een kwestie van gezondheid en
lang leven.

Beweeg

Regelmatig sporten verbrandt vetten. Maar
sporten doet meer dan dat; het brengt meer-
dere complexe processen op gang die bijdra-
gen tot een evenwichtig lichaamsgewicht en
een gezonde conditie.

Sporten regelt de eetlust, het hongergevoel
is minder sterk en daardoor gaat men minder
calorieén innemen. Het stimuleert eveneens
het metabolisme dat meer calorieén ver-
brandt, ook in de uren na het sporten.
Sporten onderhoudt de spiermassa, dit is
zeer belangrijk want de spieren zijn de groot-
ste verbruikers van calorieén en produceren
enzymen die de vetten aanvallen.

Sporten geeft een goed gevoel, vermindert
stress en stimuleert de productie van nuttige
hormonen zoals endorfines die bijdragen tot
het verminderen van de vetophoping.
Sporten verbetert eveneens de darmtransit
en vermindert het risico op darmkanker. Tot
slot bevordert het een herstellende nachtrust
en heeft het een algemeen positief effect op
alle organen en op uw moraal.

TEST

Welke activi-
teit verbrandt
de meeste
calorieén?

Klasseer de 12 volgende
activiteiten volgens het
aantal calorieén die ze
verbranden.

De activiteit die het minste
calorieén verbruikt = 1

De activiteit die het meeste

calorieén verbruikt = 12

Antwoorden pagina 11.

Bereid uw huid voor op de
zZon

De zon heeft een heilzaam effect op het li-
chaam en op de geest. Bereid uw huid ge-
leidelijk aan voor door regelmatig in de zon
te komen.

Tijdens de lente zijn de zonnestralen niet
agressief en is het risico op huidletsels be-
perkt. Dit is geen reden tot overdaad. Een
blootstelling aan de zon van 1 uur per dag
is beter dan 1 keer per week een volle dag
in de zon.

~ .
Klassement | Activiteit

Aerobic

Aquagym

Basketbal

Touwspringen

Lopen

Fietsen

Voetbal

Tuinieren

Wandelen

Zwemmen (schoolslag)

Skién

G J

S Tennis )
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Het eten van wortelen, tomaten of abriko-
zen (alsook alle andere levensmiddelen die
rijk zijn aan betacaroteen) draagt bij tot de
bescherming tegen schadelijke ultraviolet
stralen.

Zelfbruiners daarentegen hebben geen enkel
beschermend effect. Geef de voorkeur aan
kwaliteits zonnecrémes en denk er ook aan
om uw huid goed te hydrateren met aange-
paste producten en om veel water te drinken.

Een praktijk die af te raden is: een zonne-
bankkuur. De op deze manier verkregen
kunstmatige bruine kleur beschermt niet te-
gen de natuurlijke ultraviolet stralen en biedt
een reéel risico op huidkanker en op bescha-
diging van de ogen.

Voor de dames :

Kies voor seizoenskleuren
Zeg vaarwel tegen de koude en doffe win-
terkleuren. Het moment is aangebroken om
uw lentegarderobe aan te passen en om uw
vrouwelijkheid en creativiteit de vrije loop te
laten.

Een frisse en heldere maquillage op basis
van zachte en natuurlijke tinten laat u stralen
en draagt bij tot een goed humeur... waarbij
de interesse van uw partner wordt gewekt.
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Aarzel niet om te vernieuwen, om u onver-
wachts te laten maquilleren of om u een kap-
sel te laten aanmeten dat u beter staat.

Knijp er even tussenuit

Maak zelf het mooie weer en geniet van de
zachte kleuren van de lente. Een wandeling
in de natuur is een goed begin. Maar waarom
geen weekend aan zee of een minitrip naar
een charmante Europese stad? Londen, Pa-
rijs, Praag, Barcelona, Rome, Venetié en vele
andere steden liggen slechts op enkele uren
afstand verwijderd en wedijveren om uw
aandacht. Heeft de winter uw batterijen op-
gebruikt? Kom terug in vorm in een thalas-
so center en profiteer tegelijkertijd van het
mooie Bretoense, Spaanse of Marrokaanse
landschap.

Tuinieren

Dit is ook een ideale manier om de longen
met zuurstof te vullen en om fysiek bezig te
zijn. Dit directe contact met de natuur heeft
eveneens een weldadig effect op de moraal.
U wint op alle vlak en u geniet een ganse
zomer lang van een mooie tuin.

De zaken die u kan doen zijn legio; scheuten
planten, verpotten, behandelen van blad-
ziektes, snoeien,... Het is tevens het moment
om de bodem te verrijken door het strooi-




en van grondverbeteraars en compost waar
u idealiter zelf voor zorgt met uw huis- en
tuinafval.

Heeft u geen tuin? Neem dan uw toevlucht
tot uw binnenkoer of terras; een grondige
reinigingsbeurt zal zeker geen kwaad kun-
nen, enkele likjes verf om het decor wat op
te frissen en enkele plan-

ten in een pot maken

het plaatje compleet .

Een grote waterkruik met

waterplantjes zal een specifieke fauna
aantrekken en zorgt voor heel wat
aangenaam tijdverdrijf.

Kweek uw eigen groenten
Een moestuin is een must als je groene
vingers hebt. Voorzie ruimte voor je eigen
groenten, fruit of kruiden. Indien je reeds
een moestuin hebt, profiteer dan van de
lente om de grond te bemesten en om je
moestuin anders te gaan inrichten. Door en-
kele eenvoudige regels te volgen kan je bio
groenten kweken, genieten van smaken uit
vervlogen tijden en bovenal gezond eten. En
wat smaakt er nu beter dan zelfgekweekte
natuurlijke producten. Een mini moestuin in
potten op een terras behoort ook tot de mo-
gelijkheden.

Eet evenwichtig

De link tussen gezondheid en de kwaliteit van
de voeding kan niet voldoende benadrukt
worden. Het lichaam heeft nood aan een re-
gelmatige aanvoer van diverse voedingsstof-
fen. Deze zijn vooral terug te vinden in fruit
en groenten. En de lente biedt een ruim, ge-
varieerd en economisch aanbod.

Eet naar hartenlust eerstelingen en sei-
zoensproducten. Geef voorrang aan lokaal
gekweekte en artisanale producten: u doet
er de planeet een groot plezier mee (is het

Weet u wanneer de lente begint?

De lente is de overgang van het koude naar
het warme seizoen. In het noordelijk hal-
frond (niet enkel in Europa maar ook in de
VS, Rusland, China, Japan, ...) loopt de as-
tronomische lente van 7 februari tot 7 mei.
In de noordelijke hemisfeer belichaamt de
lente de wedergeboorte, vernieuwing, de
vruchtbaarheid of de jeugd. Het is dus niet
verwonderlijk dat vele godsdiensten met
dit seizoen geassocieerd zijn. 20 of 21
maart (lente equinox) is het midden van
de lente. De equinox is ook de officiéle
begindatum volgens de civiele kalender in
onze contreien hetgeen niet noodzakelijk
overal het geval is. In Rusland bijvoor-
beeld, begint de lente op 1 maart. De lan-
den die gelegen zijn in het zuidelijk hal-
frond hebben een omgekeerde kalender:
onze lente komt overeen met hun herfst
en omgekeerd. Als u dus op 1 september
in Australié of Nieuw-Zeeland bent, wees
dan niet verbaasd dat ze daar het begin
van de lente vieren.




verantwoord om voedingswaren te kopen die
scheikundig werden behandeld zodat ze een
reis van duizenden kilometers kunnen overle-
ven?) en het geeft de kans aan de kleine kwe-
ker om kwaliteitsproducten te ontwikkelen.

Denk ook aan producten uit uw moestuin
waar u de totale controle hebt over de (zo
natuurlijk mogelijke) behandeling van uw
oogst. Het lichaam heeft het nodig om in
harmonie met de natuur te leven. Het ver-
bruiken van lokale seizoensproducten draagt
bij tot dit evenwicht.

Marco Hellemans
Dynamite - 0496 34 34 02

Antwoord op de calorie test

Schatting van het

Klassement Activiteit van (!I\Ielvaeciiuvi teit vearab?lE?lLtc 3L?£;e:en

persoon met een

gewicht van 60 kg
4 Aerobic Gemiddeld 354
2 Aquagym Gemiddeld 236
9 Basketbal Competitie 472
12 Touwspringen Intensief 708
10 Lopen 9,5 km/u 590
5 Fietsen 16 & 19 km/u 354
7 Voetbal Training 413
3 Tuinieren Gemiddeld 295
1 Wandelen 3 km/u 148
11 Zwemmen (schoolslag) | gemiddelde snelheid 590
6 Skién matige snelheid 354
8 Tennis Gemiddeld 413

Zwemmen of touwspringen behoren tot de activiteiten die de meeste calorieén verbranden. Men
moet ongeveer 3 uur fietsen aan een matige snelheid om de calorieén van een klein zakje chips
te verbranden (45g = 260 calorieén).
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——= Hygiéne

Tandhygiéne
voor gezonde tanden

Gezonde tanden maken deel uit van de algemene gezondheid, van het levenscomfort
en zijn tevens gelinkt aan een schoonheidsideaal. Een gezond gebit is in de meeste ge-
vallen gemakkelijk te bereiken door een goede mondhygiéne en door gezond te eten
maar ook door een goede opvolging van de tandarts. De kennis van de belangrijkste
pathologieén laat toe om reeds van kinds af aan een preventiestrategie op te stellen.

Cariés

Een proces waarbij het tandweefsel door be-
paalde bacterién wordt aangetast. In eerste
instantie vormen de bacterién een biofilm op
de tanden die het suiker omzet in zuur dat
het tandglazuur aantast. Vervolgens dringen
de bacterién door in het tandbeen waar ze
het organische gedeelte beschadigen.

Drie gezamenlijke factoren die elk apart ge-
nomen onvoldoende zijn voor de ontwikke-
ling van deze aandoening, zijn hiervoor ver-
antwoordelijk: de bacterién, het terrein en
de voedingsbodem.

Momenteel is er geen middel beschikbaar
om de niet cariogene bacterién te onder-
scheiden. Men maakt dus gebruik van me-
chanische en chemische middelen om alle
bacterien te elimineren die zich op het
tandoppervilak bevinden.

Het terrein, ofwel de configuratie van de
tanden kan aanleiding geven tot de vorming
van cariés: gaatjes, onvolkomen mineralisa-
tie of slechte plaatsing van de tanden zijn
factoren die gemakkelijk door de tandarts
en de orthodontist kunnen gecontroleerd
worden.

De voedingsbodem tenslotte zijn de stof-
fen die inwerken op het metabolisme van de
bacterién. Vooral suiker vormt een klevende
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laag waar de bacterién zich gemakkelijk aan
vasthechten en waar ze vervolgens een zure
substantie produceren. Men moet weten dat
de tanden van een kind en van een jongere
nog niet zo sterk zijn als die van een volwas-
sene en dat de eerste jaren dus primordiaal
zijn.

Parodontose
Eenproceswaarbijeenontstekingvanhettand-
vlees optreedt, veroorzaakt door bacterién.
Parodontose wordt gekenmerkt door rood en
bloedend tandvlees (gingivitis). Vervolgens
ontstaan er abcessen en kunnen de tanden
uitvallen.

Vanaf de eerste tekenen (zwelling, roodheid)
moet er gericht gepoetst worden en kan dit
voldoende zijn om te genezen. Indien er bij-
komende, verergerende factoren zijn zoals
tandsteen (kalksteen die afkomstig is van het
speeksel) is een bezoek aan de tandarts aan-
gewezen. In bepaalde gevallen is een genezing
complexer en moet er een beroep gedaan wor-
den op een specialist (parodontoloog). We ont-
houden eveneens de nefaste rol van tabak.

Erosieve beschadigingen

Deze kunnen scheikundig zijn van aard, in dit
geval gaat het om een demineralisering van
het tandglazuur door van oorsprong zure voe-

dingsmiddelen (frisdranken, zure dranken).
Ook braken en anorexia kunnen een oorzaak
zijn alsook excessief poetsen en tandenknar-
sen. Het tandglazuur dat door het contact
met een zure drank wordt gedemineraliseerd,
wordt opnieuw gemineraliseerd door het ef-
fect van het speeksel, men moet dus vermij-
den om binnen het half uur de tanden te poet-
sen om de speeksellaag niet te verwijderen.

Jean A. Terseleer

Voeding : Vermijdt geraffineerde suikers
(geef de voorkeur aan volwaardige voedings-
middelen) en frisdranken.

Poetsen : Elke 12 uur met een tandenbor-
stel met zachte haren of met een elektrische

tandenborstel (kop met zachte haren). Een
elektrische tandenborstel is efficiénter dan
een gewone tandenborstel voor de plekken
die moeilijk bereikbaar zijn en voor tanden
die naar binnen gebogen staan. Tandpasta
is onmisbaar; het bevat polijst- en reini-
gingsmiddelen die de bacteriéle biofilm tot
in de kern aanpakken.

Kinderen : tussen 18 en 24 maanden moet

men hun tanden poetsen voor het slapen-
gaan. Maak er idealiter een ritueel van zodat
het een gewoonte wordt.

Orthodontie : controleer de ademhaling
van het kind, deze moet nasaal zijn. In be-
paalde gevallen kan een vroegtijdige tus-
senkomst zwaardere behandelingen vermij-
den. Controle tot 6 a 8 jaar.

Cariés : 2 controles perjaartot 18 jarige leef-
tijd. De bedoeling is het vermijden dat reeds
aanwezige cariés zich verder ontwikkelen.
Risicogaatjes worden opgevuld en begin-
nende cariés kunnen eenvoudig en pijnloos
behandeld worden.

Sofiadis News / 13



Reizen

Met de familie op vakantie, de gelegenheid bij uitstek om buiten de normale leefomgeving
mooie momenten met het gezin mee te maken. Je kinderen zien groeien en openbloeien,
met hen innige momenten delen, is enorm verrijkend. Maar om alles zo viot mogelijk te la-
ten verlopen is enige voorbereiding aangewezen. Ziehier enkele nuttige adviezen.

Bespreek samen met de kinderen uw bezochte monumenten of iets anders waar
voorstellen. Kriebel hun nieuwsgierigheid men in het bijzonder aan gehecht is. Je kan
door informatieve boeken over de bestem- ook vragen om een tekening te maken van
ming te kopen. wat ze die dag gezien hebben.

Informeer uzelf over het politieke Kli-
maat van het land en over hoe u zich moet
gedragen tegenover de plaatselijke bevolk-
ing. www.diplomatie.belgium.

Indien u met het vliegtuig reist, denk dan
na over de gevolgen van een eventueel
tijdsverschil tijdens het verblijf. Probeer de
vlucht te plannen op een moment dat ges-
chikt is voor de kinderen zodat ze in de mate
van het mogelijke op hun normale uur hun
siésta kunnen doen of kunnen eten.

Houd uw kinderen bezig gedurende de
reis ! Koop hen een digitaal fototoestel met
geheugenkaart (er bestaan er heel goedko-
pe en gebruiksvriendelijke) zodat ze zelf hun
foto’s kunnen maken. Of laat hen een reis-
boek maken waarin ze hun vliegtuigticket
plakken samen met de inkomtickets van de
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Hou rekening met hun leeftijd... Probeer het juiste evenwicht te vinden zodat iedereen van
zijn vakantie kan genieten. Kinderen en volwassenen hebben niet altijd hetzelfde ritme..
Enkele suggesties volgens de leeftijd :

Onder moeders en vaders vleugels

- Kies voor een hotel dat aangepast is voor hele kle.ine kinder_en. -IE ::r—\
paalde clubs kan u uw kinderen toevertrouwen aan animatoren die zic

root gedeelte van de dag met hen bezighouden. Dit laat u toe om zellf ook
° van een moment van welverdiende_ rust te gel_'\letete)lj.
- Verblijf eens in een boerderij en observeer de dieren van dichtbij.

- Voor de meer avon

tuurlijken, vertrek met de mobilhome
Har en ontdek het land.

Van 5 tot 12 jaar, de periode van ontdekking

- Een wandeling op de rug van een ezel of een kameel waarbij het contact
tussen kind en dier centraal staat.

- Observeer de “big five” (leeuw, olifant, neushoorn, luipaard, buffel)
in de mooie omgeving van het Krugerpark in Zuid-Afrika. De moderne
lodges bieden uw kinderen de nodige veiligheid en comfort,

- Beleef de grote dierenmigraties zoals de gnoes in Kenia of in Tanzania.
- De Canarische eilanden, zeven eilanden met alle voorzieningen voor families.

Pretparken, dierentuinen en zwembaden met glii ij i
: glijbanen zijn de troeven van deze i
het hele jaar rond van de zon kan genieten. archipel die

- Bezoek de Oostkust van de Verenigde Staten met Orlando en zijn themaparken.

\

s ltuur
SR j r avontuur en cu
ISR van 13 tot 17 jaar, dg weg naar a L
%ﬁ Op deze leeftijd is het niet gemakkelijk om r_\en wegd = o o
als ze mee zijn op gezinsvakantie. Mik, om dit te vermijden, op adre
= ' e schoolbanken. .
t hen kan fascineren op d .
Ea|\I/(?asa|\'N(aj‘e kolkende rivieren af in Nieuw-Zeeland met een raft, kano of kaja
Of ga surfen of vaar in een speedboat.
- Ga zeilen, waterskieén of duiken in de Balearen
- Maak een trektocht met een hondenslee of een s

n Canada of Finland. ranse
|—ar(])cll’zjcarr‘filSe\é? een citytrip naar Parijs met als thema “in de voetstappen van de

koningen”. -
- Ga Sissi achterna en bezoek Wenen en zijn museum.

neeuwscooter door het besneeuwde

Virginie Deschuyteneer
FCm Travel Solutions — Lic A1093
Uw partner voor de realisatie

van uw vakantieprojecten
lasne@be.fcm.travel

02 / 634 00 85
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Mindfulness,

een weldaad

voor lichaam en geest

Gesprek met Bjorn Prins

Klinisch psycholoog en psychotherapeut
(integratieve psychotherapie) - Bart De Waele

Ihoewel Mindfuless heel eenvoudig is, is
dit geen eenvoudige vraag. Misschien
net omwille van die eenvoud. Mindfulness is
immers zowel een techniek als een attutide.

Het is leren om te stoppen, te landen en te
kijken. Aandacht geven aan dat wat hier en
nu verschijnt. Tijdens een oefening kan je
bijvoorbeeld opmerken dat je zit, aan het
ademen bent, dat er allerlei gedachten en
emoties zijn. Je observeert als het ware het
innerlijke landschap.

Als je dit langere tijd dagelijks ongeveer een
half uurtje beoefent, worden ook een aan-
tal attitudes mee gecultiveerd. Zoals geduld,
vertrouwen, niet streven, niet oordelen, ac-
ceptatie, ...

De gevolgen van deze beoefening laten zich
vervolgens in je dagelijks leven zien. Als je
aan het douchen bent, dan ben je aan het
douchen, sta je met de wagen in de file, dan
merk je misschien op dat je je aan het op-
jagen bent. Zonder mindfulness gaan velen
hier automatisch door in de stress en in de
weerstand. De spanning escaleert: negatieve
gedachten worden gevolgd door destructieve
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emoties, je lichaam spant op. Met mindful-
ness heb je even een keuzemomentje.
Je stelt jezelf de vraag: “Wat is er nu echt
aan de hand?”. Je zit in de warmte, droog, de
radio die speelt en je leert de situatie toela-
ten. Je kan er toch niets aan veranderen, er
komt ontspanning in de spanning.

In de media is al heel wat verschenen

over Mindfulness en tal van boeken zijn
er aan gewijd. Had je de indruk dat e

r bestaan al flink wat boeken die mindful-
Eness toepassen in klinische context. Met
het boek mindful@work biedt ik een meer-
waarde omdat ik de essentie van mindful-
ness neerzet in een stressvolle bedrijfscon-
text. Ik doe dit door een aantal stapstenen te
beschrijven die op een pragmatische manier
naar de kern gaan: stoppen, landen, kijken,
trouw blijven aan je waarden, de wet van het
effect volgen, ...

Mindfulness kan zowel op een individu als
op een organisatie toegepast worden. Een
bedrijf kan door reorganisaties, besparin-
gen, afvloeiingen enz. ook in een stresstoe-
stand gaan. Hierdoor daalt de efficiéntie, de
loyaliteit en de creativiteit. Het bedrijf kan

ook even op de
rem staan en zich
bezinnen, met een
team van mensen ob-
serveren waarmee ze be-
zig zijn en zich de vraag stel-
len of ze nog trouw aan hun waarden
zijn en wat het effect is van hun

waar een groep mensen een Mindfulness
training volgden. Die groep werd vergeleken
met een groep die op de wachtlijst stond. Na
de training kreeg men een griepvaccin inge-
spoten om te zien wat de immuniteitsreactie
was bij de proefpersonen. Bij de Mindfulness
groep kon men een significant verhoogde

werking van het immuniteitssys-

handelen op mensen, planeet
en bedrijfswinst.

Op de werkvloer resulteert
Mindfulness tot een verbe-

toename van de authenti-
citeit en het engagement

Je kan niet verhin-
deren dat je stress
of pijn ervaart in je
leven. Je kan wel volgden.
tering van de concentratie, je eigen

bepalen.

teem waarnemen. Deze scores
kwamen ook overeen met een
toename in hersenactiviteit bij
de mensen die mindfulness

reactie
Het is bijzonder om te zien

hoe een mentale training ef-

en een daling van burn-out.

Maar er is ook kans op meer verloop. Dit is
een goede zaak want anders word je ziek of
ben je een negatieve zuurpruim.

Het boek mindful eating dat ik samen met
psychologe Mercedes Wolters schreef past
mindfulness dan weer toe in een specifiek
context van voeding. We gaan zo onbewust
met voeding om. Onderzoek de relatie tussen
jouw emoties en voeding, leer de verschil-
lende soorten honger kennen en wees mild
voor jezelf.

Er zijn zo'n 300 studies per jaar over Mindful-
ness. Studies die gaan over de behandeling
van depressie, angst, omgaan met kanker,
MS, huidziekten, spastisch colon,...

Deze studies tonen aan dat Mindfulness als
bijkomende therapie haar nut bewijst. De pa-
tiént krijgt met Mindfulness het gevoel dat
hij niet machteloos is maar dat hij zelf als
actieve deelnemer een rol speelt in zijn ge-
nezingsproces. Het is mooi om te zien hoe
mindfulness bijvoorbeeld ook de immuniteit
bevordert. Zo werd een experiment gedaan

fect heeft op het lichaam. Ook
geheugen, concentratie, authenticiteit en
bevlogenheid worden in positieve zin bein-
vioed.

r bestaan veel Mindfulnesstrainers die
Egeen gedegen opleiding genoten heb-
ben. ITAM, een Mindfulness trainingscenter
heeft in samenwerking met de Gentse Arte-
velde Hogeschool een tweejarige postgradu-
aatsopleiding ontwikkeld om de kwaliteit te
waarborgen. ITAM werkt met 15 professio-
nele trainers waaronder ikzelf. Check altijd
de opleiding van jouw trainer! Voor meer
informatie over deze koepelorganisatie kan
men terecht op www.itam.be.

Mindful @work
Bjorn Prins - Ed. Lannoo

News / 17



——=o Gezondheid publi-reportage

Slaapproblemen
en lichttherapie

Lichttherapie behandelt een verstoord 24-uurritme, en met
name slaapproblemen. Het succes van de behandeling hangt
evenzeer af van de keuze van het apparaat als van het moment

van gebruik.

Slaapproblemen

Tal van slaapproblemen zijn het gevolg van
het voor- of achterlopen van onze interne
biologische klok. Ze zijn deels aangeboren
(ochtendmensen, avondmensen, kort- en
langslapers) en deels aangeleerd (jongeren
die laat opblijven en niet meer in slaap kun-
nen komen, ouderen die niet meer buiten
komen en altijd met kunstlicht leven). Deze
slaapproblemen zijn voornamelijk:

» de vertraagde slaapfase (laat naar bed
gaan en opstaan), wat vaker voorkomt
bij jongeren,

» de vervroegde slaapfase (vroeg naar bed
gaan en opstaan), wat vaker voorkomt
bij ouderen,

» bepaalde slaapstoornissen.

Lichttherapie

De beste lichttherapie is die van het zonlicht,
maar als de zon ontbreekt is het raadzaam
om gebruik te maken van een apparaat dat
nauwkeurig rekening houdt met de intensiteit
en de golflengte van het kunstlicht. Dit licht,
goed gedoseerd en op het juiste moment
toegepast, stelt u in staat om uw interne klok
weer bij te zetten door de afscheiding van
melatonine, het slaaphormoon, te blokkeren.
Geleidelijk aan zult u weer een goed slaap-
waakritme krijgen, waardoor u een prettiger
sociaal en beroepsleven kunt leiden.
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De luminette®, het resultaat
van 5 jaar onderzoek aan de Uni-
versiteit van Luik, is momenteel
het meest effectieve apparaat
voor lichttherapie. De luminette
is licht van gewicht, verblindt
niet en u kunt rustig doorgaan
met uw bezigheden, terwijl u het
apparaat gebruikt. De luminette
is het beste alternatief voor het
zonlicht waar we zo’n tekort aan
hebben!

CHRONO SleepWell® is een
computerprogramma voor chro-
notherapie dat online verkrijg-
baar is op de website www.
rolandpec.org. Voor € 9,99 ont-
vangt u een compleet en geper-
sonaliseerd resynchronisatiepro-
gramma, waarbij gebruik wordt
gemaakt van alle chronothe-
rapeutische hulpmiddelen. Dit
onlineconsult is een onmisbare
aanvulling op de luminette®.

Roland Pec
Slaapdeskundig en chronotherapeut
Edith Cavell Ziekenhuis
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Op naar een
‘zen attitude’

met aromatherapie

Onze neusgaten zijn gewend geraakt
aan synthetische geuren, maar waar-
om zouden we niet eens teruggrijpen
naar puur natuurlijke geuren om in te
werken op ons humeur?

Verstuiven

De verstuiving van een licht, omhullend en
rustgevend vleugje kwaliteitsvolle etherische
olie in leef- en verzorgingsruimten, zal door
iedereen worden gewaardeerd. Het opsnui-
ven heeft een directe uitwerking op het lim-
bische systeem in de hersenen, en bijgevolg
op de gehele gevoelssfeer. Goed om onze da-
gelijkse race tegen de klok even een halt toe
te roepen, en een rustpunt te brengen in da-
gen vol conflicten, spanningen en allerhande
emotionele ups en downs.

Een totaalaanpak

Met goed geselecteerde etherische olién kun
je tegelijk inwerken op bepaalde lichamelijke
factoren (spierspanning, bloeddruk enz.) en
op de algehele gezondheidstoestand, het hu-
meur en de emoties.

Citrus reticulata (mandarijn), Citrus ber-
gamia (bergamot) en Citrus sinensis (zoe-
te sinaasappel) zijn geuren die met hun an-
tiseptische werking (monoterpenen) de lucht
die we inademen kunnen ‘verlichten’, waar-
door je jezelf licht en levenslustig zult voe-
len. Daarbij mogen we ook het kalmerende
effect (cumarinen) op het zenuwstelsel niet
vergeten. Deze etherische olién kalmeren
ons zenuwstelsel en creéren een gevoel van
vreugde en een goed humeur.

Verdampers en ionisators
Haal adem en voel de zen attitude! Elektri-
sche verdampers en ionisators bestaan in al-
lerlei vormen en kleuren, keus genoeg dus.
Voor de profs wat meer uitleg... Een ionisator
combineert verschillende functies. Dit toestel
zuivert de atmosfeer en reinigt de lucht door-
dat het de vervuilende stofdeeltjes die in de
lucht zweven, doet neerslaan. Het splitst de
moleculen van de etherische olie op in micro-
deeltjes en verspreidt die in een fijne nevel
die gemakkelijk door het lichaam kan wor-
den opgenomen. Daarbij wordt geen warmte
gebruikt, zodat de werkzame stoffen van de
etherische olién bewaard blijven. Een ioni-
sator kan 90.000 negatieve ionen per cm3
genereren. De koude nevelverdamping zorgt
voor een goede luchtbevochtiging, en hydra-
teert de huid en de slijmvliezen.

Lichaam en geest tot rust
brengen

Je kunt etherische olie inmasseren of aan-
brengen op specifieke lichaamsdelen. Voor
een versterkende werking kun je kiezen voor
een algehele massage (allerlei informatie,
gevoelens, liefde... noem maar op! worden
door aanraking overgebracht), of wat olie
aanbrengen op de zonnevlecht.

De voordelen? De zenuwvezels brengen de
informatie over naar de achterwortel van de
ruggengraatzenuw. Via de ‘schakelneuronen’
komt die informatie uiteindelijk in de herse-
nen terecht, waar ons bewustzijn zich bevindt.
Het stimuleren van de sympathische grens-
streng aan weerszijden van de wervelkolom
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Een relaxte lente en goed
draaiende hersenen!

e Om elke dag je hersenen wakker en alert

22/

te houden, ook in de examenperiode...
Ravintsara, Myrtus communis ct
cineol of Pinus sylvestris zijn ‘s och-
tends bij het opstaan prima oppeppers
voor hoofd en voeten. Breng de olie aan
boven de nieren en op de welvingen van
de voetzolen. Gedaan met dat vermoei-
de gevoel in lijf en zenuwen! Breng de
olie meermaals per dag aan als je her-
senen daarom vragen.

Om in slaap te kunnen vallen en een
oververhitte geest tot rust brengen.

De etherische olie van Lavandula
vera, Citrus aurantium ssp amara,
Aniba rosaedora en Citrus reticulata
zijn perfect geschikt voor een avondje
‘zen’ met het hele gezin of in je een-
tje. Verdamp de olie of breng deze aan
op de zonnevlecht (die ligt twee vingers
boven je navel), de binnenkant van de
polsen en langs de wervelkolom, alleen
of in combinatie met andere olién.

Voor wie kampt met levensangst of
angst voor het witte blad!

Breng wat Citrus paradisii of Citrus
Bergamia aan op de zonnevlecht.

Tip +

zal de organen en
orgaanfuncties be-
invioeden.

Tijd dus om ook

eens te proeven

van het ‘affec-

tieve voedsel’ dat

het contact met
aroma’s je kan geven!
Wat Lavandula vera
of Boswellia carterii (wierook) zijn ideale
rustbrengers.

De juiste etherische olie
Kiezen

Bij etherische olién is het erg belangrijk om
voor kwaliteit te kiezen (CGEO-label). De
botanische naam van de gedistilleerde plant
moet zijn vermeld. Ook moet worden gespe-
cificeerd welk deel van de plant (bloem, blad,
wortel enz.) voor de distillatie werd gebruikt,
alsook het chemotype of biochemische pro-
fiel (identiteitskaart).

Een 100% pure en natuurlijke etherische olie
met chemotype is het resultaat van een inte-
grale distillatie van botanisch gedefinieerde
planten die in de juiste periode zijn geoogst.
Informeer dus goed en kies alleen olién die
aan al deze kwaliteitseisen voldoen.

Ik wens je een gezond voorjaar boordevol
geuren en aroma'’s!

Tina Russillo
Aromatherapeute en lesgeefster
0496 90 30 72
www.tinarussillo.com

Breng wat AromakKiné Relaxante 30MI| uit het gamma Tina Rus-
sillo (cnk 2743-326) aan op de zonnevlecht, de binnenkant van de
polsen en de wervelkolom : voel je op-en-top zen!
Een beetje Brume Purifiante uit het gamma Tina Russillo
(cnk2743-391) in de lucht sprayen of in je verdamper zuivert
en reinigt, voor een zen attitude en een opperbest humeur.
Echt geschikt voor iedereen!




— e Sport

Supergemotiveerd
en in topvorm!

e ] ] N
Van sporten val je niet af

Vaststelling : De calorieén die je kwijtspeelt door te sporten, worden heel snel gecompenseerd door

een versterkt hongergevoel en een calorierijkere voeding.

Oplossing : Even doorbijten is de boodschap : je maag zal gewend raken aan min-

der eten, en na vier a vijf dagen sporten zal het hongergevoel in je buik afnemen. Je hoeft

dus niet meteen bepaalde producten van het menu te schrappen, maar verklein in het be-

gin wel de hoeveelheden van de porties. Als je gewicht echt hinderlijk wordt of zelfs een pro-

bleem voor je gezondheid gaat vormen, raadpleeg dan een specialist (www.wellnesspartner.be).

kLet op: vaak hydrateren mensen te weinig tijdens het sporten. Reken 1 liter water per uur dat je sport./

Te veel sport maakt de sport kapot

Vaststelling : Als we dan eindelijk goede voornemens hebben gemaakt, krijgen we vaak de neiging
om onze fysieke en mentale grenzen te overschrijden. Het gevolg op middellange termijn is dat de
motivatie afneemt en je een groter risico op blessures loopt.

Oplossing : Leer om te gaan met je motivatie. Begin met tweemaal 30 minuten sporten per week,
en schakel na één maand over naar tweemaal 45 minuten. Na twee maanden bereik je zo een stabiel
niveau van tweemaal één tot zelfs anderhalf uur sporten per week. Zo kan je lichaam wennen aan de
inspanning, en wordt sporten een automatisme.

(Zijn er echt alleen maar uithoudingssporten? )
Vaststelling : Bij gezond sporten hoef je niet langer alleen aan lange sessies hardlopen te denken, of
aan oneindig baantjes trekken in het zwembad. Er ook echt van genieten verhoogt de doeltreffendheid
van je sportactiviteiten op elk vlak.

Oplossing : Met de komst van aerobics in de Europese sportscholen in de jaren tachtig brak het tijd-
perk van de ‘ritmische’ en ‘speelse’ sporten aan. Het aanbod wordt steeds gevarieerder en er is echt
voor iedereen wel een geschikte vorm van lichaamsbeweging te vinden. Uiteindelijk ben jij de enige die
verantwoordelijk is voor je eigen gezondheid. Neem dus de tijd om een vorm van lichaamsbeweging te
kiezen die je echt leuk vindt, en blijf volhouden. Je zult je er goed bij voelen en in topvorm komen. )

.

Weet je niet waar te beginnen?

Vaststelling : Je hebt geen puf om het huis uit te gaan of je bent bang voor de blikken van anderen.
Wees objectief en bedenk dat er altijd mensen zullen zijn die een beter figuur hebben dan jij, maar
ook heel veel mensen met een veel minder fraai figuur.

Oplossing : Begin met een paar eenvoudige en doeltreffende oefeningen. Speel thuis je eigen coach!
Frequentie :2 keer per week

Duur : 30 minuten

Plaats : Thuis

Materiaal : en paar loopschoenen, sportkleding, een horloge of (nog beter) een hartslagmeter, een
stoel en 2 literflessen.
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fig. 1 fig. 2 fig. 3 fig. 4

Oefeningen

Omschrijving

Ga naar buiten en maak al wandelend of joggend een ommetje door de buurt.
Controleer je hartslag om ervoor te zorgen dat je op het juiste niveau blijft.
Koop daarvoor een hartslagmeter, of leg je wijs- en middelvinger op je hals-

Cardio 1 slagader (naast de adamsappel) en tel het aantal slagen per tien seconden.
Vermenigvuldig dat aantal met 6 om je hartslag per minuut te kennen. Probeer
je hartslag tussen 130 en 150 te houden.

Heb je thuis een trap? Gebruik die dan ter ondersteuning.
Cardio 2 Wandel het equivalent van zo’n honderd treden op en neer, en rust vervolgens

2 minuten uit. Herhaal deze oefening 4 keer.

Versteviging
van de onderste
ledematen 1 :
de stoel

Leun met je rug tegen een muur en houd je benen in een hoek van 90 graden.
Zorg dat je rug volledig in contact blijft met de muur. Blijf 15 seconden in deze
positie. Neem 1 minuut rust en herhaal de oefening 3 keer. (Fig. 1)

Versteviging
van de onderste
ledematen 2
kniebuigingen

Ga met je gezicht naar de muur staan en leun op de handen. Plaats de linker-
knie 10 cm achter de rechterknie en maak 15 kniebuigingen (probeer met de
hiel je achterwerk aan te raken). Doe vervolgens hetzelfde met de rechterknie.
Herhaal de hele oefening 6 keer. (Fig. 2)

Versteviging
van de boven-
steledematen:
kniepompen

Plaats knieén en handen op de grond. Maak met een rechte rug 10 armbuigin-
gen, waarbij je met je neus tot vlak bij de grond komt. Herhaal de hele oefening
4 keer. (Fig. 3)

Versteviging
van de boven-
ste ledema-
ten: zijwaarts
heffen

Ga op de rand van een stoel zitten met de knieén in een hoek van 90 graden en
leun met rechte rug 45 graden voorover. Pak in elke hand een fles. Til de fles-
sen zijdelings omhoog en houd daarbij de rug recht, en breng daarna de flessen
weer bij elkaar onder je knieén. Doe dit 10 keer en neem dan 1 minuut rust.
Herhaal de hele oefening 4 keer. (Fig. 4)

stretching

Kijk op deze link:
www.sportsinjuryclinic.net/cybertherapist/stretching/allstretches.php

Grégoire Litt
Fysieke trainer
WwWw.promo-sport.be
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Dieet

Na de winter begint het kwik eindelijk
weer te stijgen en gaan we er opnieuw
tegenaan! Een nieuw seizoen is in aan-
tocht, en we voelen ons al meteen een
stuk vrolijker. Het is tijd om weer over-
eind te krabbelen. Of je nu aan je con-
ditie wilt werken of een paar kilo’s wilt
afvallen, alles begint bij een verstandig
eetpatroon. Een woordje uitleg...

Dit is je basisprincipe: schrap geen produc-
ten volledig van het menu, maar geef ze een
plaatsje in je dagelijkse maaltijden.

Water : ons lichaam bestaat voor 60% uit

water. Dat je water absoluut nodig hebt, ze-

ker als het zonnetje doorbreekt,

hoeven we je dus niet te vertel-

len. Wacht niet met drinken tot je

dorst hebt, maar neem altijd een

klein flesje mee en vul dat 2 tot 3

keer per dag bij. Plat water, thee,

kruidenthee, koffie of spuitwater:

wissel voldoende af. Als het warmer

wordt, houden we onze urine soms

op: ga daarom niet minder water

drinken, dat is een verkeerde reflex. Drink

juist zo veel mogelijk water om het uitschei-
dingsstelsel terug op gang te brengen.

Zetmeelhouders : deze zijn onmisbaar om
de hele dag energie te

hebben. Eet ze zeker

bij het ontbijt en

de lunch: pasta,

rijst, aardappelen,

tarwe, quinoa, ge-
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mengde granen, geplette tarwe, peulvruch-
ten, ... Belangrijk is dat je voldoende vari-
eert. Probeer ook eens volkoren granen: die
bevatten meer vezels en zorgen voor een
goede verzadiging. Denk jij dat je van zet-
meelhouders dik wordt? Dat klopt niet. Eet
ze verspreid over de hele dag om te vermij-
den dat je tussendoor gaat snacken. Let op:
de saus waarmee je ze aanmaakt, kan wél
aantikken op de energiebalans!

Fruit en groenten,

vind je in alle mo-

gelijke smaken

en kleuren,

smullen is de

boodschap! Ze

bevatten veel mineralen en vita-

minen (vooral vitamine C), vezels en water,
en zijn absoluut nodig om onze natuurlijke
weerstand te stimuleren en de dagelijkse
vermoeidheid tegen te gaan. Ook dragen ze
een steentje bij aan onze hydratatie. Eet ze
in alle mogelijke vormen: rauw, gekookt, als
compote, sap, ...

Doelstelling: 5 porties fruit en groenten per
dag! Nog een weetje: hoe kleurrijker een
stuk fruit, hoe meer vitaminen erin zitten
(citrusvruchten, rode bessen).

Zuivelproducten :
yoghurt, melk, kwark,
petit suisse, ... Neem bij
voorkeur de halfvolle
versies of met een
vetgehalte van 20%,

en indien mogelijk de natuurvariant (doe er
desnoods zelf wat suiker bij). Let op: kaas
hebben we nodig voor het calcium, maar één
portie per dag volstaat.

Vliees, vis, eieren,

ham : eet er niet te

veel van, één portie

per dag voor vrou-

wen en kinderen en

twee porties per dag

voor mannen (aan te passen

aan het niveau van lichaamsbeweging). Vis,

zelfs in blik, mag je zeker niet van het menu

schrappen, want behalve eiwitten van goede
kwaliteit levert vis ook ‘goede vetten’.

Zoete lekkernijen : oké, zoetig-
heid levert je geen noodzakelijke
voedingsstoffen, maar schrap ze
niet van het menu, want plezier
beleven aan lekker eten is ook
belangrijk! Gebak, ijs, chocola-
de,.. eet het altijd in combinatie
met een maaltijd en uiteraard in
matige hoeveelheden.

Vetstoffen : de kwaliteit

is belangrijk! Onze voe-

ding bevat maar wei-

nig omega 3, dat zijn

vetzuren die ons lichaam

absoluut nodig heeft in elke

fase van het leven. De voedingsproducten
die het meeste omega 3 bevatten, zijn vette
vissoorten (tonijn, zalm, sardine, makreel
enz.), veldsla en plantaardige koolzaad- en
notenolie. Verwerk elke dag wel een van die
producten in je maaltijden..

Magnesium zorgt voor een stressweren-
de oppepper! We lopen een hoog risico op
een magnesiumtekort. Zet daarom volkoren-
granen, peulvruchten (linzen, kikker- erw-
ten, flageoletbonen enz.), banaan en

pure chocolade op het menu om je

humeur eens flink op te krikken.
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Diétiste en voedingsspecialiste
www.ac-diet.com

/29



Publi-reportage

Wineenverzorgingsarrangement

VOOortweepersoenen

Waag je kans en win een dagje heerlijk ontspannen in een fantastische omgeving op het
dak van het Chateau du Lac in Genval.

Martin’Spa Bodywhealth verwent je met een rassoul-kleiritueel voor twee perso-
nen, waarbij de nevelen van de privéhamam alle spanningen doen verdwijnen. Daarnaast
kun je maximaal gebruikmaken van de wellnessruimte
(sauna, relaxatiebad, hamam, jacuzzi).
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