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ZORGSPECIAL

Griepepidemie krijgt vroeg
in het seizoen grip op Nederlanders

NEDERLAND

Er is een griepepidemie in
Nederland. Dat haeﬁ het
Nivel vand

de buitenluchr. We krijgen het
daardoor sneller te pakken.
Tochzege ditnog nict nll-:sov:r
het

digd. Gemiddeld hebben 61
op de 100.000 inwoners bij
de huisarts aangegeven
griepachtige verschijnselen
te hebben.

Volgens de normen van het
onderzocksinstituut Nivel is er
dan al sprake van een (lichte)
gricpepidemic, maar het daad-
werkelijke aantalzicke mensen
ligt waarschijnlijk hoger. Nict
iedereen gaat namelijk naar de

humns,mnmdaelcdenlmut

van
Op dat vlak heeft Bmloos
Dayid Earn enkele jaren gele-
den verder onderzock gedaan.
Om precies tezijn naar het ver-
spreidingspatroon van gricp in
de winter. Hij ontdekee dat bij
zo'n besmettelijke zickte als
griep de allerkleinste verschil-
len in weerstand al epidemi-
sche gevolgen kunnen hebben.

Weerstand

Stel: meneer Boomsma heeft
in augustus gricp. Gelukkig is
de

nict icd inde

d van de mensen in

terecht. De epidemie is eerder
dan in 2012; toen hadden pas
rond maart veel mensen last
van griep. Griep krijgr vaak
langzaam vat op mensen, maar
kan Nederland wel zo'n 8
weken in de ban houden.

ot

zijn omgeving op dat moment
20 hoog, dat van de 10 mensen
dic contacthebbenmetmencer
Boomsma er maar 3 daadwer-
kelijk gricp krijgen. Dic dric
mensen steken op hun beurt
ook ieder weer dric mensen
aan, waardoor cr op dat

Hoe kan het toch dat griepe-
pidemicén cigenlijk altijd in
het winterseizoen vallen? De
basis voor het antwoord is:
onze weerstand is in die perio-
de vaak slechter. Dat heeft bij-
voorbeeld te maken metwissel-
valliger weer, de kou dic ons
immuunsysteem zwakker
maakt en minder bewegen in

al 13 mensen griep
hebben. Na 10 'besmettings-
rondjes' komenwe dnulplw
op 88.573 mensen (1) die griep
krijgen. Dat is al behoorlijk

wveel.

Ook al denken we regels

d te

Maar stel nou dat meneer
Boomsma in januan gncp worden aangestoken? Dan zijn
krijgt, ernadiczelfde 10 'besmettings-
mmdenl’En:tnmmdsdne, rondes' maar liefst 1.398.101
maar vier mensen per persoon mensen (2) besmet met griep.

Een miniem verschil met enor-

me gevolgen. En cen 'bewijs'

voorkomen, maar in sommige

gevallen zelfs de doocullg kan

Veel Nederlanders zijn zich
prima bewust van het principe
dat cen stevige weenstand helpt
in de swijd tegen griep: bijna
75%van de mensen is regelma-
tig bezig met het verhogen van
deweerstand, juistindewinter.
Zorgen voor gezond en gevari-
cerd cten is met 8496 de meest
populaire manier om aan een
goede weerstand e werken.
Gevolgd door voldoende drin-
ken (ruim 70%), voldoende
slaap (bijna70%6) envoldoende
ontspanning (ruim 5096). Daar-
naaststaatde Echinacea purpu-
rea (rode zonnehoed) al sinds
jaar en dag bekend om haar
krachtige invloed op het
immuunsysteem. Het stimu-
leert de w:tking van het
immuunsysteem, waardoor de
weerstand tegen bactericle en
virale infectics toencemt en op
die manier de kans op gricp en
verkoudheid verkleint. Preven-
ticfzolang de "R" in de maand
is of zodra de eerste sympro-
men van griep of verkoudheid
opkomen. En acuut: als er al
sprake is yan griep of verkoud-
heid, dan helpt de Echinacea
purpurca de symptomen ervan
- zoals een |hp, hangerig
5=\mc] lc::lpl,n, niezen, cen

loopneus, koorts en yermoeid-

dat een stevige d niet
alleen in staat is om gricp tc

Krachttraining voor je longen

Kortademigheid is cen veel-
voorkomend verschijnsel bij
het leveren van grote inspan-
ning (sporten), maar ook bij
cen inacticve leehitijl cen slech-
te conditic of na een periode
vanzickte.

Bij inspanning leidt het tot
hijgen en ademnood. Meestal

.

Foto: US. Ammy
e 2
per en krachtiger i:un: :mde- Inspunmy Muscle Training

wordt kortademigheid veroor- men. (IMT), is cen krachttraining
zaake door verzwakte ademha-  Alnakoree tijd is hetverschil voor het middenrif en de tus-
lingsspicren of een verkeerde merkhnrqdcmhcnpomnof senribspieren, de hoofdspieren
(hoge) ademhaling, maar het dagelij zoals yoor de ademhaling. Net aks bij
kan ook verbonden zijn met traplop . Ook bij COPD of andere kndm:nnmg worden
cen zicktebeeld zoals astma, vounﬁamd aan een operatie deze spicren opuuelql: belast
COPD of hartfalen. kan ad, met domzetever

Alsergeen medische corzaak
is, kan ademspiertraining uit-
komst bieden. Deze training
vensterkede spierenzodatu die-

heden en uu.mngmlvcms
sporters dic hun prestatics wil-
len verbeteren gebruiken een
a.ml:r apparaat en vulg:n cen
mmmil:vcm training dan bij-
voorbeeld COPD-patiénten
dic aan longrevalidatic doen.
Ademspiertraining  maake
inmiddels een vast onderdeel
uit van sporttraining (Atletick-
unie, KNWU, KNZB en Triat-
lonbond) en longrevalidatie,
maarwordt ook gebruike voor-
afgaand aan hare, buik- en tho-

raxoperaties om het risico op

arts of fysiotherapeut worden
voorgeschreven. In zulke geval-
len traint u onder begeleiding.

sterken. Hiervoor zijn speciale
trainingsapparaten  ontwik-
keld. Athankelijk van het dael

longcomplicaties na de opera-
tie te verlagen.
Meer informatic over adem-
Iulinptrlining vindt u op
Sipn o

Ademspicrtraining,  ofwel zijn er hillend gelijh

fheteen
wur&! of nict.

s

heid - te verminderen en het
herstel teversnellen.

Spataderkeurmerk

NEDERLAND

De Hart8Vaatgroep heeft
het cerste Spataderkeurmerk
uitgereike aan het Flebologie
Centrum van het St Antonius
Zickenhuis in Utrecht/Nicu-
wegein. Naast dit hospitaal ont-

zen

en ben hier diverse keren voor
behandeld. Gelukkig is er nu
cen keurmerk, zodat mensen
kunnen kiezen voor goede spa-
taderzorg. Als geen ander weet
ik hoe belangrijk dit is."

In k heeft De

vangen nog 110 zickenk
enzelfstandige behandelcentra
keurmerk.

Als enige in Zuid-Limburg
werd het azM ermee onder-

Hart&Vaatgroep de Vragenlijst
Spataderkeurmerk 2012 uitge-
zct om het zorgaanbod voor
lpaudmn en (ernstige) chto-

h insufficié

scheiden. Op www.h
grocp.nlkicsuwvaatzarg is tc
et ek sl

nische

zickenhuizen en zclftandige

il e
zelfstandige  behandelcentra
het gaat.

Het keurmerk is voor patién-

n behandel

te inventarise-
ren. 85 procentvan de organisa-
ties yulden de lijst in, 62 pro-
cent van alle ziekenhuzen en
Ierand: Lokando]

ten heel zinvol, vertelt spatad,

patiént Anne Jansen: "ik heb al

z0'n 2§ jaar last van spataderen m:

onwnngu:, het Spataderkeur-
erk.

Huidtherapie Huidverbetering L

Een mooie en gezonde huid!

tharing Oed

De basis van een moole huld is een gezonde huid. Vieel mensen krijgen vroeg of laat te maken met huid-
pmblemen 2oals overbeharing, acne, acnelittekens, pijnlijke littekens, vochtophoping in de benen, wijn-

wratjes of ljde

(couperose). Deze aandoeningen kunnen

\nr\-hnﬂ of zijn. De h

Elektrisch epileren
L »

ing

Chemische peeling edeamtherapie
Laser i ch

ite helpt jou om P

De behandelingen die ultgevoerd worden In praktijk DermaMedic:

Carola Lemmens Is gedipl d huidth g

te lijf te gaan.

iging van Huldth
Heb Jij problemen met je huld?

methoden van de huidtherapeuts,
Vergoeding door alie zorgverzekeraars.

(NVH).
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