
Deze themabijlage wordt gepubliceerd door Mediaplanet en valt niet onder de verantwoordelijkheid van de redactie van De Standaard

JUNI 2018  WWW.LIFESTYLETIPS.BE

MEDISCHE INNOVATIE  
Multidisciplinaire benadering.   P04

POSTNATALE OPVANG 
Goed voorbereid naar huis.   P06

ONDERSTEUNING Optimale 
zorg voor moeder en kind.   P07

©
 C

O
V

E
R

F
O

T
O

: 
K

R
IS

 V
A

N
 E

X
E

L

KORTINGSBON
Geldig bij aankoop vanaf €50 10*€

www.AVA.beAlles om een geboorte te vieren

€ Bon geldig in alle AVA winkels 
t.e.m. 31/08/2018. 

Standaard. 1 bon per klant en enkel de originele bon is geldig. De waarde 
van het voordeel is niet inwisselbaar in speciën (btw incl.). Niet cumuleerbaar 
met andere kortingen. Geldig bij een minimum aankoopbedrag van €50,00 
(incl. btw). Niet geldig bij aankoop van postzegels, vuilniszakken, 
cadeaucheques, Bongo bonnen  en online bestellingen.

Kaat Bollen breekt een 
lans voor ‘eerlijk ouderschap’: 
“Je mag de lat vooral 
niet te hoog leggen.”

Vrouw & Kind
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Pril ouderschap kan vermoei-
end en hectisch zijn. Een roze 
wolk verandert weleens in een 
ruwe orkaan. Een dag kan een 
week lijken en een nacht lijkt 

soms slechts een kwartier te duren. Een kind 
grootbrengen is immens. Kind en Gezin wil 
daarom komaf maken met de druk van het 
ideaalbeeld, met die wolk die altijd mooi roze 
moet zijn. Het is oké als het even wat minder 
gaat. Ouderschap is een proces van vallen en 
opstaan. Geen enkel kind wordt geboren met 
een handleiding en de perfecte ouder bestaat 
niet. En dat er niet één juist opvoedingsad-
vies is, maakt het er niet makkelijker op.

Vragen en onzekerheden
Heel wat aanstaande ouders hebben vrag en, 
voelen stress door de verhalen die ze horen of 
zijn overweldigd door de overvloed aan infor-
matie die op hen a� omt. Van vragen als ‘Wat 
mag ik wel of niet eten?’, ‘Weegt mijn kindje 
genoeg?’, ‘Hoe zal de bevalling verlopen?’, ‘Geef 
ik borstvoeding?’, ‘Welke vaccins zijn nodig?’ tot 
‘Wat mag ik verwachten van een goede kinder-
opvang?’: elke ouder stelt ze zich weleens. Met 
een tweede kindje op komst en een vrolijke, 
maar soms ook pittige kleuter in huis, word ik 
zelf weer geconfronteerd met de onzekerheden 
die het ouderschap met zich meebrengt.

“Ouderschap is een overweldigend, 
maar tegelijk geweldig avontuur”
Als verpleegkundige bij Kind en Gezin is Katrijn Luts al jaren professioneel geboeid door ouderschap, 
ontwikkeling en opvoeding. Als mama van een 4jarige zoon en hoogzwanger van een zomerbaby 
heeft ze heel wat praktijkervaring en weet ze hoe moeilijk opvoeden soms kan zijn.

Luisterende oren
Wanneer je je als ouder onzeker voelt, is 
het fijn om te weten dat je wordt omringd 
door mensen die met een luisterend oor en 
advies op maat voor je klaarstaan. Begrip, 
sympathie en de bereidheid om serieus te 
luisteren zijn het belangrijkst. Ook bege-
leiding en ondersteuning zijn essentieel. 
Te horen krijgen dat je goed bezig bent, 
grenzen kunnen stellen én even stoom 
kunnen aflaten… het helpt. Familie, vrien-
den, buren en collega’s, maar ook huisart-
sen, gynaecologen, vroedvrouwen, kraam-
verzorgenden en medewerkers van Kind 
en Gezin hebben daarin een belangrijke 
rol. De kraamkaartjes van Kind en Gezin 
maken hulp vragen en aanbieden net 
iets makkelijker. Bestel ze gratis via onze 
website, maak er massaal gebruik van en 
inspireer anderen.

Samen zoeken naar antwoorden
Denk nooit dat jij alleen bent met je vragen 
of onzekerheden. Er is altijd iemand die 
tijd neemt om te luisteren naar je verhaal 
of bezorgdheden. Ook als verpleegkun-
dige bij Kind en Gezin probeer ik ouders 
gerust te stellen. In de eerste plaats werk 
ik vraaggericht en luister ik goed. Zo kom 
ik te weten met welke vragen ouders écht 

zitten en kunnen we op zoek naar ant-
woorden. Kind en Gezin wil de krachten 
van alle ouders versterken.

Kind en Gezin focust trouwens niet 
alleen op de groei en ontwikkeling van een 
kind, maar op alle aspecten van het ouder-
schap. Ze wil aanstaande ouders ook vóór 
de geboorte van hun kindje leren kennen. 
Een kennismakingsgesprek, dat ze kunnen 
aanvragen via de Kind en Gezin-Lijn of de 
website, geeft hen de kans om vragen en 
onzekerheden te bespreken. Ouderschap 
begint immers lang voor een baby er is.

Klink op je kind en jezelf
Kinderen zijn verwonderlijk. Ze hebben 
de kracht om nieuwsgierig, vol verwonde-
ring en met volle aandacht op te gaan in de 
magie van een moment. Ze kunnen zonder 
schroom lachen en brullen. Heerlijk om te 
zien. En dat wens ik iedereen toe. Ouder-
schap is een overweldigend, maar ook een 
geweldig avontuur. Geniet van de kleine 
én grote momenten. Vier die eerste nacht 
doorslapen, geniet van dat moment zonder 
de kinderen of klink op dat eerste tandje, 
plasje op een potje, woord of stapje. Klink 
op je kind, op elkaar én op jezelf. En zorg 
goed voor elkaar en jezelf. Want een mens 
grootbrengen, dat is immens.
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Inspiratie

Leuke en creatieve 
ideeën om de 
mijlpalen van
je baby voor eeuwig 
vast te leggen.

P05

Wellness

Ontdek de 
werking en 
voordelen van 
een ‘baby spa’.

P10
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Geen enkel kind
wordt geboren met
een handleiding.

Katrĳ n Luts
Verpleegkundige Kind en Gezin

Gezondheid

Je streefgewicht 
voor de zomer 
bereiken dankzij 
een cleansing-
programma.

P14
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Gedurende 9 maanden uit-
kijken naar de komst van je 
kindje, met als hoogtepunt 
de geboorte. Het is een keer-
punt in het leven en zorgt 

voor heel wat mooie en intense momenten. 
Meer en meer ouders gaan creatief aan de 
slag en geven een persoonlijke touch aan al 
deze mooie momenten.

 ❚ Babyshower en aankondiging 
peter/meter
Wie wordt de peter, wie de meter? Hierbij 
hoort een klein geschenkje met een per-
soonlijke boodschap. Dan heb je nog de 
babyshower, een ideaal moment om de 
zwangerschap o�cieel te maken, de peter 
en de meter aan te duiden en eventueel het 
geslacht mee te delen met een verrassings-
doos gevuld met blauwe of roze ballonnen. 

 ❚ De geboorte: dichte familie 
en beste vrienden
De geboorte! Dichte familie en beste vrienden 
komen langs op de materniteit. Kersverse 
papa’s en mama’s denken hier eerder in ter-
men van gebruiksgemak met een persoon-
lijke en originele touch voor de geboortemand 
en decoratie. Een klein hapje en drankje, een 
mini-opstelling van de doopmand met de 
geboortekaartjes, eenvoudige feestdecoratie, 
een paar helium ballonnen, enz. En ook de 
geboortekaartjes gaan nu op de post.

 ❚ Babyborrel of doopfeest: 
voor het grote publiek
Wanneer de ouders en hun oogappel beko-
men zijn van de geboorte, is het tijd voor 
de babyborrel of het doopfeest. Een dui-
delijke trend is dat deze feesten meer en 
meer organisatie vragen: aperitief met 

buffetmaaltijd of walking dinner met 
enkele zoetigheden als afsluiter. De kers-
verse ouders zetten de doopmand centraal 
en werken het thema verder uit in de tafel-
bekleding en de decoratie. 

 ❚ Één thema voor alle 
feestmomenten
Éénzelfde thema wordt door alle momenten 
heen tot in het kleinste detail doorgetrok-
ken. Je ziet dezelfde kleuren en hetzelfde 
thema terug tijdens de babyshower, op het 
geboortekaartje, in de doopmand en op de 
uitnodiging voor de babyborrel. 

 ❚ DIY is hot
Een persoonlijke toets blijft belangrijk en 
jonge ouders gaan vaak zelf creatief aan de 
slag. Dit geldt zowel voor de doopmand, de 
geboortekaartjes als voor de feestversie-

ring. Ze inspireren zich online en offline. 
Online is vooral Pinterest een belangrijke 
inspiratiebron. Offline laten ze zich inspi-
reren en begeleiden in een winkel.

De doopmand kan in een variatie aan mate-
rialen: doosjes, glaswerk, plexi, tin,… Om 
het echt heel creatief aan te pakken, maken 
toekomstige ouders zelf zeepjes of badzout 
als alternatief voor de klassieke geboorte-
suiker. De tafelbekleding en feestversiering 
(slingers, balonnen,…) vullen ze aan met zelf 
geknutselde items: kartonnen letters van de 
voornaam beplakt met decoratief papier of 
geverfd in de kleuren van de doopmand. 

DIT ARTIKEL KWAM TOT STAND 

IN SAMENWERKING MET AVA.

tasierijke figuren op kleven. Best is om de 
muur met de meeste lichtinval te kiezen en 
rekening te houden met de grootte van de 
kamer. Zo kan een donkere muur of plafond 
de kamer net kleiner maken. 

Behangpapier
Heb je geen zin om de muren te ver-

ven of is de ondergrond niet zo geschikt? 
Dan kan je behangpapier gebruiken. Je 
hebt daar een enorme keuze in: van lichte 
pasteltinten tot frisse, heldere kleuren. Van 
effen papier tot leuke patronen, met wei-
nig of veel figuren. Bovendien geeft het de 
kamer snel en makkelijk een totaal nieuw 
uitzicht. Beperk je best wel tot één muur. 
Alle muren in hetzelfde patroon steken, 
maakt de ruimte eentoniger. 

Muurstickers
Wil je meer pit in de kinderkamer zon-

der al te veel drastische veranderingen? Dan 
kan je kiezen voor een in het oog springende 

muursticker. Je hebt stickers in verschil-
lende thema’s en modellen en je kan de kleur 
kiezen die perfect aansluit bij de rest van 
de kamer. Heb je een speciale tekening, lijf-
spreuk of naam van een van je huisgenoten 
die je op de muur wil vereeuwigen? Bestel 
dan een sticker op maat. 

Geometrische vormen
Helemaal hip is het gebruik van geo-

metrische vormen op de muren. Rechte 
vormen kan je makkelijk zelf schilderen 
door de vormen met tape aan te duiden op 
de muur. Heb je een vaste hand? Dan kan je 
je wagen aan cirkels of bollen. Een originele 
manier om de kinderkamer toch net iets 
anders te maken. 

DIT ARTIKEL KWAM TOT STAND 

IN SAMENWERKING MET PAINTFACTORY.

Felle kleuren
Muren in een kinderkamer mogen 

best wat opvallender zijn dan die in de rest 
van het huis. Kinderen houden immers van 
felle kleuren. Laat bijvoorbeeld je kind zelf 
de kleur kiezen. Hebben ze het daar moeilijk 
mee? Maak dan een collage met prenten en 
kleurstalen, zodat het op basis daarvan een 
keuze kan maken. Zorg er natuurlijk wel 
voor dat de kleuren bij de meubels en acces-
soires passen. Warme kleuren zoals rood, 
geel en groen zijn vrolijke kleuren en hebben 
een positief e�ect op het kind. Voor de baby-
kamer kies je dan weer beter pasteltinten die 
een rustgevend e�ect hebben. 

Accentmuur
Creatieve overkill is niet altijd goed. 

Beperk je daarom tot een accentmuur. Dat 
is een compromis om toch een speelse, har-
monieuze kamer in te richten. Die muur 
mag een echte blikvanger zijn. Je kan ze in 
een uitbundige kleur schilderen of er fan-

Sandra Gasten 
redactie.be@mediaplanet.com

Joris Hendrickx 
redactie.be@mediaplanet.com

Zwangerschap en geboorte: hoe zorg 
je voor een persoonlijke touch?

Tips en inspiratie voor de kinderkamer
Felle kleuren, hip behangpapier of een sticker van een tekenfilmfiguur of voetbalclub? Een kinderkamer is dé plek bij 
uitstek om je fantasie en creativiteit de vrije loop te laten. Toch wat inspiratie nodig? Wij helpen je op weg. 

 ❚ Creatieve overkill is niet altĳd goed. 
Beperk je daarom tot een accentmuur. 
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Zowel voor, tijdens als na de beval-
ling krijgen ouders vaak met 
heel wat uitdagingen te maken, 
zeker in het geval van een vroeg-
geboorte. Het komt er dus op 

aan om het hen en hun kersverse spruit zo 
comfortabel mogelijk te maken. Dr. Johan Ver-
vliet (diensthoofd gynaecologie) en dr. Wim 
Vergauwen (diensthoofd pediatrie) van AZ Sint 
Dimpna Geel geven meer uitleg.

“Het is belangrijker dan ooit dat er een 
multidisciplinair team klaarstaat om moe-
der en kind te verzorgen”, opent Vervliet. 
“Daarom hebben we in AZ Sint Dimpna een 
zwangerschapstraject uitgewerkt waarbij 
zowel huisartsen, vroedvrouwen, Kind en 
Gezin, gynaecologen als kinderartsen worden 
betrokken. Eventueel kan dit verder worden 
uitgebreid naar psychosociale diensten, psy-
chologen, OCMW, enz. Ook werken we mee 
aan een pilootproject rond geestelijke gezond-
heid voor en na de bevalling. Zo komen we tot 
een individuele begeleiding volgens de eigen 

noden van de patiënt. Onze zes gynaecologen 
werken al geruime tijd samen als een team. 
Zo vergaderen we iedere maand om ervoor te 
zorgen dat er een gedeelde visie is voor alle 
mogelijke uitdagingen. Met zo’n gezamenlijk 
beleid kan er geen verwarring zijn en han-
teert iedereen dezelfde aanpak, ongeacht wie 
de behandelende arts is.”

Laag aantal sterftes
Vervliet: “Wij slagen er al jaren in om het 
aantal keizersneden rond de 16% te houden. 
Het Belgische gemiddelde staat op 20%. 
Bovendien hebben we een laag aantal foetale 
en neonatale sterftes: zo’n 0 tot 3 per duizend 
zwangerschappen. Om het aantal intra-
uteriene sterftes te minimaliseren geven we 
ouders trouwens heel wat instructies over 
wat ze in bepaalde situaties moeten doen, 
zelfs voor de zwangerschap al. Daarnaast is 
er een maandelijks overleg tussen gynaeco-
logen, kinderartsen en vroedvrouwen.”

Gecoördineerde opvolging
“Ook plegen we vier à vijf keer per jaar over-
leg met huisartsen uit de omgeving om de 
opvolging met elkaar af te stemmen. Op basis 
daarvan hebben we een draaiboek ‘zwanger-
schapsopvolging’ opgesteld, waarbij patiënten 
door het zwangerschapstraject heen afwisse-
lend door hun huisarts en gynaecoloog worden 
opgevolgd. Ten slotte maakt de vroedvrouw 
van het ziekenhuis op zes maanden zwanger-
schap samen met de patiënt het bevallingsdos-
sier op, geeft zij al veel nuttige uitleg en wordt 
ook de zelfstandige thuisvroedvrouw al eens 
gecontacteerd.”

Goede en toegankelijke hotelservice
“Tijdens het verblijf in het ziekenhuis trachten 
we een goede en toegankelijke hotelservice te 
bieden, zodat de ouders zich welkom voelen en 
een maximale ondersteuning krijgen. Ouders 
kunnen kiezen tussen een tweepersoonska-
mer, een eenpersoonskamer of een suite met 
een extra bed voor de partner. Ook een co-slee-
per is mogelijk, waarbij het babybed vasthangt 
aan het ziekenhuisbed.  Een leuk extraatje, wat 
de kersverse ouders wel appreciëren, is dat we 
elke zondagochtend een heus ontbijtbu� et 
organiseren voor de pas bevallen mama’s en 
hun partners”, aldus Vervliet. 

Ontwikkelingsgerichte zorg 
“Sinds 2017 zetten we in het AZ Sint Dimpna 
in op ontwikkelingsgerichte zorg”, vult Ver-
gauwen aan. “Vroeger spitste de zorg voor 
vroeggeboren baby’s zich voornamelijk toe 
op het medische aspect. Nu geven we veel 
aandacht aan hun ontwikkeling en gedrag. 
Enkele verpleegkundigen van de neonatolo-
gieafdeling, een psychologe en een kinderarts 
hebben hiervoor zelfs een speciale opleiding 
gevolgd in Nederland, nog voor er een dege-
lijke opleiding beschikbaar was in België.”

“Vroeggeboren baby’s komen uit een omge-
ving met weinig prikkels (licht, geluid,…). 
Daarom hebben we ook de couveuseafdeling 
zodanig aangepast dat deze qua prikkels gelijkt op 
de baarmoeder. We trachten hen zo weinig moge-
lijk te storen in hun ontwikkeling. Ook de zorg 
gebeurt op het ritme van de baby’s. Zo maken 

we hen niet speciaal wakker voor verzorging. We 
proberen dat zoveel mogelijk te doen wanneer ze 
uit zichzelf wakker zijn”, aldus Vergauwen.

Ouders betrekken
“Ook vinden we het belangrijk om de ouders 
mee te betrekken in de zorg. Ouders worden 
gestimuleerd om hun baby meermaals per 
dag gedurende lange tijd zelf vast te nemen, 
liefst huid-op-huid (kangoeroezorg), en zoveel 
mogelijk hun prematuur zelf te verzorgen. Het 
doel is om op die manier de band tussen ouder 
en kind te versterken en de ontwikkeling van 
het kind te bevorderen.”

“De resultaten van deze aanpak zijn alvast 
heel duidelijk. We merken dat de kindjes 
sindsdien sneller genezen en hun ontwik-
kelingsachterstand vlotter bijbenen. Naast de 
betere prestaties op medisch vlak zien we dat 
ook de ouders deze aanpak enorm apprecië-
ren. Door het succes van deze aanpak hebben 
de verpleegkundigen van de neonatologieaf-
deling die deze cursus al hadden gevolgd nu 
ook hun collega’s op de materniteitsafdeling 
opgeleid. Hierdoor trekken we de principes en 
aanpak van de ontwikkelingsgerichte zorg nu 
ook door voor kinderen die niet te vroeg zijn 
geboren. In de nabije toekomst zullen we onze 
infrastructuur nog verder aanpassen om beter 
in te spelen op ontwikkelingsgerichte zorg. Zo 
zal de couveuseafdeling groter worden, meer 
prematuren zullen bij hun mama op de kamer 
kunnen verblijven (rooming-in) en ouders zul-
len meer privacy krijgen”, besluit Vergauwen.

Joris Hendrickx
redactie.be@mediaplanet.com

  www.ziekenhuisgeel.be

Het is belangrijker
dan ooit dat er een 
multidisciplinair team 
klaarstaat om moeder
en kind te verzorgen.

Dr. Johan Vervliet

Vroeger spitste de zorg 
voor vroeggeboren baby’s 
zich voornamelijk toe op het 
medische aspect. Nu geven 
we veel aandacht aan hun 
ontwikkeling en gedrag.

Dr. Wim Vergauwen

Dr. Johan 
Vervliet
Diensthoofd 
gynaecologie 
AZ Sint Dimpna 
Geel 

Dr. Wim 
Vergauwen
Diensthoofd 
pediatrie 
AZ Sint Dimpna 
Geel

 ❚ De couveuseafdeling is 
zodanig aangepast dat 
deze qua prikkels gelĳ kt 
op de baarmoeder.

© FOTO: PRIVÉ

“Maximaal inspelen
op noden van ouders en kind”
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Unieke Lezersaanbieding 
Geboorteboek met naam
www.yoursurprise.be/geboorteboek

Korting!

kortingscode                         code geldig t/m

20,95
14,95

GEBOORTE18 31 maart 2019

leg herinneringen vast

de allerleukste babycadeaus met foto en tekst

voor het eerste hapje

En plots is hij er: de baby, waar 
jullie negen maanden naar 
hebben uitgekeken. Maar 
vanaf dan gaat het snel. Er zijn 
zo veel mijlpalen die je zoon-

tje of dochtertje meemaakt: de eerste lach, 
het eerste tandje, het eerste woordje, noem 
maar op. Maar hoe hou je al die herinnerin-
gen vast? Wij geven je alvast enkele tips. 

Babyboek of geboorteboek
Je kan je herinneringen bijvoorbeeld 

neerpennen in een babyboek. Dat wordt dan 
een leuk naslagwerkje waar je later veel plezier 
aan kan beleven. Familie en vrienden die op 
bezoek komen, kunnen dan weer een geboor-
teboek invullen en dit als cadeau geven. Daarin 
schrijven ze wat de baby later gaat bereiken in 
zijn leven, wat er in de sterren staat geschreven 
of wat ze de baby toewensen. 

Groeideken
De eerste maanden maakt je kindje een 

groeispurt door. Wil je bijhouden hoe snel je 
baby groeit? Dan is een groeideken, dat je kan 
personaliseren, een leuke manier om dat te 
doen. Met attributen kan je aangeven hoeveel 
dagen, weken of maanden oud hij of zij is en zie 
je hoe groot het kleintje intussen is geworden. 

Aan de slag met foto’s
Iedereen houdt ervan om die grote en 

kleine gebeurtenissen op foto vast te leggen. De 
eerste keer dat je baby rechtopstaat, die grimas 
bij het eten van iets nieuws, de lach wanneer je 
een muziekje opzet, enz. Vandaag verzamelen 
we zo tientallen foto’s op onze smartphone, waar 
soms niets mee gebeurt. Toch is het leuk om eens 
op zo’n moment terug te blikken. Vereeuwig 
daarom de mooiste foto’s op een tas, canvasschil-
derij, puzzel of eetbordje en geniet er elke dag van.

Gepersonaliseerde spullen
Wanneer je kindje wat groter wordt, 

zal hij of zij eigen spulletjes verzamelen: een 
loopfiets, bestek, een zeteltje,... Personali-
seer ze door er zijn of haar naam op te laten 
borduren, ze in zijn of haar lievelingskleur te 
bestellen of er een eigen tekst op te zetten. 
Zo worden ze nog vrolijker en hipper! Of gaat 
jouw kindje al naar de kinderopvang? Ook 
dan is het handig dat de naam van je kindje 
op zijn tut, rugzak of slabbetje staat. 

Broertje of zusje op komst? 
Breidt je gezin uit en wil je dat aan de 

wereld vertellen? Dan is het leuk om dat door 
je spruit te laten aankondigen. Laat je doch-
ter of zoon een rompertje of T-shirtje dragen 
met een leuke tekst op en breng familie en 
vrienden op een originele manier op de 
hoogte van het heuglijke nieuws. 

Van geboorteboek tot kinderzitje:
leg de mijlpalen van je baby vast

Sandra Gasten 
redactie.be@mediaplanet.com
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ermee. Dat is niet alleen erg vervelend, het 
creëert ook sociale beperkingen. Sommige 
vrouwen zijn namelijk bang voor een onge-
lukje of geurhinder. Dat is sociaal belastend. 
Ze durven dan bijvoorbeeld niet meer met 
de kindjes op de trampoline of schrappen 
de wekelijkse joggingafspraak met de vrien-
dinnen. Een klein verbandje zoals een inleg-
kruisje wordt nog als normaal beschouwd, 
maar als men pamperbroekjes moet dragen, 
wordt het een taboe.”

Hoe moeten we dan omgaan
met die problematiek?
“Het is belangrijk dat erover gesproken wordt. 
Er kan namelijk veel aan gedaan worden. Je 
hebt verschillende types van urineverlies. 
Enerzijds hebben we stressincontinentie, 
waarbij de sluitspier niet langer voldoende 
sluit en je urine verliest als er druk op de blaas 
komt, zoals bij hoesten, bukken, springen, 
enz. Een eerste stap in de behandeling is bek-
kenbodemkinesitherapie. Helpt dat onvol-
doende, dan kan er een kleine heelkundige 
ingreep verricht worden. Hierbij wordt er een 
bandje onder de plasbuis geplaatst en kan er 
met succesratio’s van 85 tot 90% nadien weer 
onbezorgd gelachen of gesport worden. Daar-

naast hebben we een vorm van aandrangin-
continentie, waarbij de klacht luidt niet te 
kunnen ophouden. Meestal is er dan sprake 
van een overactieve blaas. De nodige medicij-
nen kunnen dan vaak soelaas brengen.”

Komen deze problemen vooral
voor bij oudere vrouwen?
“Neen, het is eigenlijk een probleem dat los-
staat van de leeftijd. Leeftijd speelt mee, maar 
verzwakking van de bekkenbodem - bijvoor-
beeld tijdens een zwangerschap - is ook een 
cruciaal gegeven. Daarom raad ik alle zwan-
gere vrouwen aan om na de bevalling enkele 
sessies bij de kinesist in te plannen.”

Welke rol speelt de bekkenbodem 
eigenlijk in het menselijk lichaam?
“De bekkenbodem heeft een belangrijke steun-
functie. Hij ondersteunt alle organen van de 
buik en zorgt voor de afsluitmechanismen van 
de blaas en de darmen. De bekkenbodem heeft 
ook een seksuele functie en zorgt mee voor een 
goede lichaamshouding. Mensen moeten zich 
op de eerste plaats bewust worden van hun 
bekkenbodemspieren, want velen gebruiken 
ze niet correct. Als je ze herkent, kun je ze in 
goede vorm houden. Werk aan de winkel dus!

tal handelingen moeten stellen die vroeger 
in het ziekenhuis werden gedaan. Elk zie-
kenhuis en elke zorgverstrekker stelde zorg 
voor op zijn manier, maar nu dus gestructu-
reerd. We gaan in ons project zowel intra- als 
extramuraal op zoek naar best practices.”

Hoe ingrijpend is die overgang
naar de verkorte zorg?
“Het verkorte traject van 5 naar 3 dagen vereist 
prenataal meer voorbereidingen. Het zorgpad 
werd dan ook volledig aangepast. De zelfstan-
dige vroedvrouw, de huisarts, Kind en Gezin en 
de kraamzorg geven thuis continuïteit en wer-

ken nauw samen met de zorgverleners in het 
ziekenhuis. De veranderingen situeren zich bij 
de patiënten met een laag risicoprofi el, moe-
ders die een normale bevalling hebben gehad. 
Het traject bevat vooral een begeleiding naar 
zelfredzaamheid van de mama en een gezond 
voedingspatroon voor de baby. Voorafgaand 
aan de bevalling organiseren we voldoende 
infoavonden en ook een vroedvrouwenconsul-
tatie. Verschillende topics komen daarin aan 
bod: levenswijze, stoppen met roken, borstvoe-
ding, wijze van bevalling, enz. Men maakt ook 
kennis met de kraamzorg en de vertegenwoor-
digers van Kind en Gezin.”

De materniteit van het AZ Sint-Jan
in Brugge behaalde begin dit jaar
ook het kwaliteitslabel BFHI
(‘Baby-Friendly Hospital Initiative’), 
dat uitgereikt wordt door Unicef.
“Elke werknemer, van arts tot fl oormanager, 
werd ingeschakeld in een beleid dat borstvoe-
ding promoot. Hierbij trachten we om 75% van de 
moeders borstvoeding te laten geven. Via huid-
op-huidcontact proberen we borstvoeding te sti-
muleren. De baby begint dan snel te zoeken naar 
de borst en wordt er rustig door. Maar als iemand 
echt geen borstvoeding wenst te geven, hebben 
we daar respect voor. We dwingen niemand.”

Maar het is hoe dan ook de beste optie?
“Dat is inderdaad een wetenschappelijk feit. 
Ook op de afdeling van de premature baby’s 
hebben we daar speciale aandacht voor. De 
ontwikkeling van de baby’s verloopt beter als 
ze meteen borstvoeding krijgen, zelfs al kun-
nen ze maar 1 of 2 druppels drinken.”

Vrouwen die te maken krijgen 
met ongewild urineverlies, 
schamen zich vaak omdat ze er 
onterecht van uitgaan dat zij de 
enigen zijn met dat probleem. 

Het tegendeel is waar. Volgens Nele Grauwen, 
gynaecologe op de site St-Elisabeth (Ukkel) van 
de Europa Ziekenhuizen, heeft bijna 1 op de 5 
vrouwen last van urineverlies. Hoog tijd dus 
dat het probleem meer aandacht krijgt.

Urineverlies is niet echt een topic 
waar vaak over gesproken wordt. 
Onterecht volgens u?
“Ongewild urineverlies is een taboe in onze 
maatschappij. Nochtans komt het vaak voor. 
Maar liefst 5 tot 20% van de vrouwen kampt 

Drie jaar geleden lanceerde 
minister van Volksgezond-
heid Maggie De Block een 
proefproject om de duur 
van het ziekenhuisverblijf 

voor pas bevallen moeders in te korten. Dr. 
Anne Loccufi er, gynaecologe van het AZ Sint-
Jan in Brugge-Oostende, pikte daarop in met 
het eigen project ‘Moederzorg’.

‘Moederzorg’ bracht een intensieve samen-
werking op gang tussen 7 verschillende zieken-
huizen in West- en Oost-Vlaanderen en de part-
ners uit de extramurale zorg. Het doel was om 
de expertise te bundelen, zodat de verkorte zorg 
zo goed mogelijk georganiseerd kon worden.

Hoe is het project ‘Moederzorg’ tot 
stand gekomen?
“Een veilige start van moeder en kind stond 
voorop. Een ziekenhuisontslag na 3 dagen 
houdt in dat jonge ouders thuis zelf een aan-

Diederik Vandendriessche
redactie.be@mediaplanet.com

Diederik Vandendriessche
redactie.be@mediaplanet.com

“Bijna 1 op de 5 vrouwen
heeft last van urineverlies”

“Een korter verblijf in het ziekenhuis 
vereist een goede voorbereiding”

  www.azsintjan.be

  www.europaziekenhuizen.be

Dr. Anne 
Loccufi er
Gynaecologe 
AZ Sint-Jan 
Brugge-
Oostende

Dr. Nele 
Grauwen
Gynaecologe 
site St-Elisabeth 
(Ukkel) Europa 
Ziekenhuizen

Ongewild urineverlies
is een taboe, maar het is 
belangrijk dat erover 
gesproken wordt.
Er bestaan namelijk
heel wat oplossingen.

 ❚ De ontwikkeling 
van baby’s verloopt 
beter als ze meteen 
borstvoeding krĳ gen.
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Het Hasseltse Jessa Ziekenhuis 
zorgt met diverse initiatieven voor 
een optimale ondersteuning en 
verzorging van moeders en hun 
pasgeboren baby’s. De resultaten van 
die aanpak spreken alvast voor zich.

Dankzij een uitgebreid borstvoedings- en 
moedervriendelijk beleid behaalde Jessa in 
2010 als eerste Limburgse ziekenhuis het 
wereldwijde kwaliteitslabel ‘Baby Friendly 
Hospital’. Dat label wordt uitgereikt door 
Unicef en het Federaal Borstvoedingscomité 
van de FOD Gezondheidszorg, en wordt om 
de vier jaar gerevalueerd. 

Door voort te bouwen op dit beleid mag het 
Jessa Ziekenhuis nu zelfs voor de tweede keer 
het ‘Baby Friendly Hospital’ label ontvangen. 
Daarmee is het een bevestiging van haar inzet 
om moeders zo goed mogelijk te begeleiden 
en het geven van borstvoeding te stimuleren. 
Dit jaar nog vindt er een vervolgaudit plaats 
met het oog op de vernieuwing van het label 
voor de periode 2018-2022.

Borstvoeding stimuleren
Wetenschappelijke studies tonen aan dat 
borstvoeding grote voordelen heeft, niet 
alleen voor de gezondheid van moeder en 
kind, maar ook op psychologisch, sociaal en 
economisch vlak. Daarom organiseert het 
Jessa Ziekenhuis iedere maand een info-
avond voor zwangere vrouwen, waarbij de 
voordelen van en praktische tips over borst-
voeding worden toegelicht. Ook alle betrok-
ken medewerkers krijgen bijscholing om de 
vaardigheden onder de knie te krijgen.

Iedere moeder is uniek en maakt uiteraard 
haar eigen keuzes. Toch slaagt het ziekenhuis er 
op deze manier in om heel wat moeders over de 
streep te trekken. Maar liefst 80% van de moe-
ders in het Jessa Ziekenhuis geven borstvoe-
ding. Dat is ruim boven de 75% die nodig is om 
het label ‘Baby Friendly Hospital’ te behalen.

Moeder en baby altijd samen
Een keizersnede is en blijft een operatie. 
Daarom dient de moeder na de bevalling 
even op de recovery te blijven voor de eva-

Optimale ondersteuning en verzorging 
van moeders en hun baby’s

luatie van haar parameters. Tot voor kort 
werden moeder en kind op dat ogenblik 
gescheiden: de baby ging met papa mee naar 
het verloskwartier, terwijl mama alleen ach-
terbleef in de ontwaakzaal. Nu geldt er in het 
Jessa Ziekenhuis een nieuwe regeling, die 
van de ‘gentle cesarean section’.

“De binding tussen moeder en baby, cruci-
aal voor de ontwikkeling van het kind, start 
onmiddellijk na de geboorte. Daarom streven 
we ernaar om moeder en kind niet of zo weinig 
mogelijk van elkaar te scheiden”, verklaart dr. 
Annick Schreurs, kliniekhoofd materniteit van 
het Jessa Ziekenhuis. “Ook na een keizersnede 
is dat belangrijk. Bovendien verhoogt dit het 
welslagen van de start van de borstvoeding en 
is het gunstig voor de fysiologische stabiliteit, 
de extra-uteriene adaptatie en de hersenont-
wikkeling van de baby.”

Nieuwe procedures
“We hebben onze procedures aangepast om 
de tijd tussen de geboorte en hereniging van 
moeder en baby te elimineren. Na de geboorte 
en een controle door de pediater blijft de baby 
bij de ouders in de operatiezaal. Daarna kun-
nen ze samen in de ontwaakzaal verblijven. We 
scharen ons daarmee achter de richtlijnen van 
de Wereldgezondheidsorganisatie: we zijn een 
baby friendly hospital”, aldus Schreurs.

De nieuwe regeling is wel aan voorwaarden 
gebonden. “Het moet gaan om een voldragen 
zwangerschap, boven de 37 weken. Bovendien 
moet de ingreep onder epidurale verdoving 
worden verricht en de baby minstens 2,6 kg 
wegen. De kinderarts onderzoekt de baby in de 
operatiezaal. Pas als de kinderarts groen licht 
geeft, leggen we moeder en baby samen. Het 
welzijn van de pasgeborene en de pas bevallen 
vrouw wordt nauwgezet in het oog gehouden.”

Ouder-kindboxen
Eén op de twee koppels maakt gebruik van de 
ouder-kindboxen of de rooming-in kamers. 
Deze zijn 80% van de dagen per jaar volzet. 

Joris Hendrickx 
redactie.be@mediaplanet.com

 f www.jessabevaltme.be

Dr. Annick Schreurs · Kliniekhoofd 
materniteit Jessa Ziekenhuis

Dr. Marc Raes · Medisch diensthoofd 
kinder- en jeugdgeneeskunde Jessa 

Ziekenhuis

Ouders verblijven er gemiddeld zeven dagen. 
Deze kamers geven jonge moeders en vaders 
de mogelijkheid om 24 uur per dag samen 
door te brengen met hun vroegtijdig geboren 
baby, terwijl het verpleegkundig personeel 
hen bijstaat met raad en daad. 

De speciale eenheid, een primeur in 
Vlaanderen, werd  in januari 2013 bij wijze 
van experiment in gebruik genomen omdat 
het team op zoek ging naar een nieuwe 
manier van zorg. Daarbij gaat het niet meer 
om rechtstreekse zorg van de verpleging aan 
de baby, maar ligt de focus ruimer: zorg op 
een ondersteunende, coachende, informe-
rende en helpende wijze. Ouders geven nu 
vooral zelf de fysieke zorg aan hun kind. 
Zowel ouders als verplegend personeel tonen 
zich unaniem enthousiast. 

Kinderarts Marc Raes, verbonden aan het 
Jessa Ziekenhuis, legt uit: “Elk kind, ook een 
prematuur geboren kind, heeft het recht 
om door zijn eigen ouders te worden ver-
zorgd. Dat heeft niets dan voordelen voor de 
ontwikkeling van het kind. Fysiek contact 
tussen ouders en kind vanaf de geboorte 
bevordert ook het hechtingsproces. Die 
cruciale hechting ontbreekt vaak bij baby’s 
die de eerste dagen of weken van hun leven 
gescheiden worden van hun ouders. Boven-
dien hebben tal van studies aangetoond dat 
premature baby’s die verzorgd worden door 
hun ouders sneller naar huis kunnen.”

 ❚ Volgens dr. Annick Schreurs start de binding tussen moeder en baby - cruciaal voor de ontwikkeling van het kind - onmiddellĳk na de geboorte. 
“Daarom streven we ernaar om moeder en kind niet of zo weinig mogelĳk van elkaar te scheiden.”
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 ❚ Waarom is ‘eerlijk ouderschap’
zo belangrijk?
“Als seksuologe en relatietherapeute zie ik 
vaak dat mensen te veel verwachten van 
hun partner. Een relatie is niet zaligmakend. 
Je moet er dus zelf voor zorgen dat je geluk-
kig wordt en voldoening haalt uit het leven. 
Op het vlak van partnerschap was ik me er 
dus al goed van bewust dat het belangrijk is 
om eerlijk te zijn met jezelf én tegenover je 
partner. Natuurlijk vertaalde ik dat ook naar 
mijn eigen relatie en privéleven.”

“Op het vlak van ouderschap en moeder-
schap ben ik echter toch nog in een gelijk-
aardige val gelopen. Ik verwachtte enorm 
veel van het ‘mama zijn’. Voor ik beviel van 
een tweeling was ik ervan overtuigd dat het 
me compleet zou maken en me de ultieme 
voldoening zou geven. Ik hoorde iedereen 
praten over de ‘roze wolk’ en zag op sociale 
media niets dan verheerlijkende foto’s van 
kinderen en moeder-kindmomenten. Onbe-

“Je mag de lat niet
te hoog leggen”

wust verwachtte ik dus dat het moederschap 
zaligmakend zou zijn, maar dat is natuurlijk 
helemaal niet zo.”

 ❚ Hoe verliep het dan bij jou?
“Tijdens en na mijn bevalling bleef de roze 
wolk uit. Het speelde uiteraard mee dat het in 
mijn geval om een tweeling ging die dan ook 
nog eens te vroeg werd geboren. Ook had ik 
een zware zwangerschap achter de rug, waar-
bij ik vaak misselijk was, heel wat kilo’s afviel 
en vaak plat moest liggen. Dat had een groot 
e� ect op de beleving van mijn zwangerschap 
en de eerste maanden na de bevalling. Het was 
dus best wel frappant om in mijn eigen privéle-
ven tot die conclusie te moeten komen.”

“Sindsdien ben ik me ervan bewust dat 
niets in het leven zaligmakend is. Het komt 
erop aan om een realistische kijk te heb-
ben. Je moet gewoon durven te zeggen dat 
het soms zwaar en frustrerend is, en dat je 
het soms even niet meer ziet zitten. Dat is 

Heel wat vrouwen hebben enorm hoge verwachtingen rond het moederschap.
Als reactie daarop is het begrip ‘honest parenting’ ontstaan. “Het is immers belangrijk 
om ook de minder leuke kantjes te erkennen en daar open over te communiceren”, 
vertelt Kaat Bollen, seksuologe, relatietherapeute en zelf mama van een tweeling.

trouwens helemaal niet erg, die momenten 
mogen er ook zijn. De volgende dag zal het 
dikwijls wel weer beter gaan.”

 ❚ Hoe voelde je je toen je merkte
dat die roze wolk uitbleef?
“Tijdens mijn zwangerschap zeiden veel 
mensen me ‘geniet er nog van’, terwijl ik bij 
mezelf dacht ‘ik ben al blij als ik het overleef!’ 
Ook de eerste weken na de bevalling was het 
overleven. Ik was voor een stuk teleurgesteld 
in mezelf omdat ik niet op een natuurlijke 
manier kon bevallen, wat ik heel graag 
wilde. Het eerste kindje lag echter in stuit, 
waardoor dat niet mogelijk was.”

“Daarnaast kwam de borstvoeding niet op 
gang. De eerste maand probeerde ik af te kol-
ven, maar dat was een hel. Ook daar moest 
ik dus mee stoppen. Bovendien slaagde ik er 
maar niet in om ervan te genieten. Ik voelde 
me daar enorm schuldig over en heb mijn 
mindset dus echt moeten bijstellen.”

Veel vrouwen zijn 
beschaamd wanneer ze niet 
kunnen genieten van hun 
zwangerschap. Daarom 
durven ze er vaak ook niet 
over te communiceren.

Kaat Bollen
Seksuologe, relatietherapeute
en mama van een tweeling

 ❚ Kaat Bollen breekt een lans voor ‘eerlijk ouderschap’:
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 ❚ Hoe belangrijk is het
volgens jou om hier open over
te communiceren?
“Ik ben er zeker van dat veel zwangere 
vrouwen en jonge moeders hiermee wor-
stelen. Toch wordt er nog niet veel over 
gesproken. Daarom probeer ik hier nu mee 
naar buiten te komen, zodat anderen er 
zich bewust van worden dat het soms ook 
heel zwaar kan zijn. Aan de reacties te zien 
op sociale media ben ik zeker niet de enige 
en hebben velen nood aan deze andere 
stem. Hoe hoger de verwachtingen, hoe 
groter de teleurstelling wanneer de reali-
teit daar niet aan voldoet. Het komt er dus 
op aan om de lat voor jezelf niet te hoog te 
leggen, want anders kan je niet anders dan 
teleurgesteld zijn. Dat geldt trouwens ook 
bij oudere kinderen.”

“Velen zijn beschaamd wanneer ze 
niet kunnen genieten van hun zwanger-
schap. Daarom durven ze er vaak ook niet 

over te communiceren. Zelf heb ik dat 
wel proberen te doen, en daardoor heb ik 
ook heel wat hulp gekregen van bijvoor-
beeld mijn ouders. Een oud gezegde stelt 
‘it takes a village to raise a child’, en dat is 
ook zo. In onze individualistische maat-
schappij is dat echter niet zo eenvoudig 
en komt heel veel op de schouders van de 
moeder terecht.”

“Ik ben ervan overtuigd dat als ik geen 
beroep had gedaan op mijn netwerk, ik 
goed op weg was naar een postnatale 
depressie. Het is dankzij mijn netwerk 
dat ik erdoor ben geraakt, maar daarvoor 
heb ik dus wel de drempel moeten over-
winnen om erover te communiceren.”

 ❚ Welke invloed heeft zwanger 
worden op het seksleven?
“Wanneer een koppel actief probeert om 
kinderen te krijgen, dan heeft dat een 
enorme invloed op hun seksleven. Ook 

de eerste jaren na de bevalling zijn voor 
veel koppels een kritische fase. De seks-
beleving zal dan immers niet hetzelfde 
zijn dan ervoor, en dat is oké. Wel is het 
belangrijk om de seks op een bepaald 
moment terug op te pikken en je er als 
koppel dus niet bij neer te leggen. Ik raad 
alle jonge ouders aan om hun partner-
schap goed te bewaken en ondanks de 
drukte zeer bewust tijd vrij te maken 
voor elkaar. Intimiteit kan trouwens vele 
vormen aannemen. Het hoeft niet per se 
altijd seks te zijn.”

Joris Hendrickx
redactie.be@mediaplanet.com

Joris Hendrickx
redactie.be@mediaplanet.com

 ❚ Kaat Bollen: “Ik ben ervan 
overtuigd dat als ik geen 
beroep had gedaan op 
mĳ n netwerk, ik goed 
op weg was naar een 
postnatale depressie.”

Heb je een zwangerschapswens? 
Vraag dan zeker raad aan je arts over 
de voordelen van foliumzuur.

Waarom foliumzuur?
Foliumzuur is een vitamine die we alle-

maal opnemen uit onze voeding. Meteen na 
de bevruchting heeft je lichaam echter een 
veel grotere hoeveelheid foliumzuur nodig 
dan normaal. Foliumzuur draagt namelijk bij 
tot een correcte sluiting van de neurale buis, 
een proces dat al voltooid is bij de zesde zwan-
gerschapsweek. Het centrale zenuwstelsel 
van je ongeboren baby ontwikkelt zich vanuit 
deze neurale buis. Daarnaast komt folium-
zuur later mogelijk ook tussen in de aanleg 
van het hart en het verhemelte. De hoeveel-
heid foliumzuur die daarvoor nodig is, kan je 
zeer moeilijk bereiken via normale voeding.

Wanneer innemen?
Omdat je lichaam tijd nodig heeft 

om de noodzakelijke voorraad foliumzuur 
op te bouwen, raden specialisten aan om 
minstens 4 weken voordat je stopt met je 
voorbehoedsmiddelen dagelijks 0,4 mg foli-
umzuur in te nemen. Dat hou je best vol tot 
minstens de 12de week van je zwangerschap. 
In bepaalde omstandigheden is het mogelijk 
dat je arts je aanraadt om foliumzuur ook 
na de eerste 12 weken van je zwangerschap 
verder in te nemen. Het kan bovendien geen 
kwaad om gedurende langere tijd folium-
zuur te blijven innemen wanneer je niet snel 
zwanger wordt.

Waarop moet je zeker letten?
Bij een familiale voorgeschiedenis van 

een open ruggetje of een open schedel over-
leg je best tijdig met je arts. Ook bij gebruik 
van anti-epileptica of sulfasalazine, als je 
diabetes of sikkelcelanemie hebt of wanneer 
je een maagverkleining hebt ondergaan, zal 
een hogere dosis van foliumzuur nodig zijn. 
Vul je inname van foliumzuur bovendien aan 
met een gezonde en gevarieerde voeding.

Foliumzuur 
helpt bĳ  de 
ontwikkeling 
van je baby

Meteen na de 
bevruchting heeft je lichaam 
een veel grotere hoeveelheid 
foliumzuur nodig dan 
normaal.

 ❚ FOTO’S: KRIS VAN EXEL 

  www.kaatskeuze.be

verkrijgbaar bij de apotheek

Neem dagelĳks 1 tablet Folavit 0,4 (foliumzuur) in, voor en tĳdens je zwangerschap!
Folavit 0,4 is een voedingssupplement met 
400 µg foliumzuur* (200% referentie-inname).
*400 µg foliumzuur = 0,4 mg foliumzuur

Foliumzuurtoediening verhoogt de  folaatstatus van de vrouw. Een lage folaatstatus van 
de zwangere vrouw is een risicofactor voor het ontstaan van neuraalbuisdefecten bij de 
zich  ontwikkelende foetus. Het is aanbevolen dat alle vrouwen die een kind wensen ten 
minste één maand voor en tot drie maanden na de bevruchting dagelijks 400 µg foliumzuur 
innemen. Er bestaan nog andere risicofactoren voor het ontstaan van neuraalbuisdefecten 
zodat foliumzuurtoediening het optreden ervan niet volledig kan uitsluiten.

Wil je nog meer lezen over foliumzuur, 
kijk dan op www.gezondezwangerschap.be!
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Kela Pharma nv 
Industriepark West 68 
B – 9100 Sint-Niklaas

•  Neem niet meer dan 1 tablet Folavit 0,4 per dag.

• Buiten bereik van kinderen bewaren.

•  Niet als vervanging van een gevarieerde en evenwichtige 
voeding en van een gezonde levensstijl gebruiken.

1819277_KELA-PHARMA_banner-Folavit_255x52.indd   1 01/06/2018   15:05



NIEUWS

10    WWW.LIFESTYLETIPS.BE MEDIAPLANET

de vagina dunner wordt, wat dan de vaginale 
fl ora verstoort. Ook bepaalde medicijnen en 
antibiotica kunnen de goede bacteriën van 
de vaginale fl ora elimineren. Ten slotte zijn 
vaginale zepen, synthetisch of aansluitend 
ondergoed en een slechte intieme hygiëne 
eveneens mogelijke risicofactoren.

Onevenwicht:
oorzaak van veel ellende
Door een verstoorde zuurtegraad in de vagina 
krijgt de Escherichia Coli-bacterie (E. coli) 
mogelijk vrij spel. E. coli komt normaal voor 
in de dikke darm, maar kan echter via de anus, 
vagina en urinebuis ook in de blaas terechtko-
men. Indien ze door een onevenwicht in de 
vaginale fl ora dan onvoldoende kan worden 
bestreden door de lactobacillen, dan kan ze 
makkelijker transfereren, groeien en blaas-
ontstekingen veroorzaken. Dit onevenwicht 
kan bovendien de oorzaak zijn van verschil-
lende vaginale infecties zoals schimmelinfec-
ties en bacteriële vaginoses.

Natuurlijke behandeling
Een natuurlijke, e­ ectieve én veilige manier 
om urogenitale problemen aan te pakken of 
te voorkomen is de lokale toediening van een 
capsule probiotische bacteriën. Zo ontstaat 
er snel een nieuw evenwicht waardoor scha-
delijke kiemen minder kans op overleven 
hebben. Bij gebruik van antibiotica kunnen 
deze daarom ook gecombineerd worden als 
natuurlijke bescherming tegen de versto-
ring van het vaginale evenwicht veroorzaakt 
door het antibioticum. Ook infecties als 
gevolg van het antibioticum kunnen voorko-
men worden. De toediening van probiotica 
helpt trouwens ook om het aantal blaasont-
stekingen te verminderen bij dames die daar 
regelmatig last van hebben. 

DIT ARTIKEL KWAM TOT STAND IN SAMENWERKING 

MET ASTEL MEDICA. 

een groot scherm, zodat iedereen mee kan vol-
gen. En we maken de echo’s in 3D en 4D. Daar-
mee kan je het gezichtje van de baby goed zien.”

Massages
Naast de speciale echo’s organiseert 

Precho ook zwangerschapsmassages. En in 
2016 ontstond het idee voor een ‘baby spa’. 
Van Hirtum: “Na mijn carrière als wedstrijd-
zwemster gaf ik watergewenning aan de 
allerkleinsten. Toen mijn dochter geboren 

werd, ben ik mij gaan verdiepen in de impact 
van water op baby’s en zo is dan de Baby Spa 
ontstaan. Deze heeft veel lichamelijke voor-
delen: de motoriek wordt gestimuleerd en de 
spieren worden sterker.”

Het concept bestond al in het buitenland, 
met name in Australië en Maleisië. “Maar 
dat waren gewoon diepe lavabo’s”, voegt 
Van Hirtum toe. Ze vond dat het design van 
de badjes visueel aantrekkelijker kon: “Bij 
de watergewenning in het grote zwembad 

zaten de ouders allemaal mee te kijken aan 
de kant, waardoor ik zelf geopteerd heb voor 
glazen wanden. Bij watergewenning in het 
zwembad is het water niet zo warm. Bij ons 
is het water 36°C, zo garanderen we dat het 
een aangename ervaring is voor het kindje.”

Gezinsmoment
“In het water kunnen de baby’s vrij 

bewegen, en dat vinden ze natuurlijk ont-
zettend fi jn. En als je kindje het leuk vindt, 
ben je als ouder ook blij. Het is een leuk 
gezinsmoment”, besluit Van Hirtum.

Dat de Baby Spa een succes is, bewijst het 
feit dat er nu ook een vestiging in Herentals 
is bijgekomen. Paulien Hoes was met haar 
zoontje ooit zelf klant bij Chiara en leidt nu 
de tweede vestiging van Precho. “De baby’s 
blijven maximum 20 minuten in het badje. 
Dat is echt een mini work-out, want na 
afl oop zijn ze moe”, aldus Hoes. “Baby’s zit-
ten tijdens de zwangerschap 9 maanden in 
warm vruchtwater: je ziet de herkenning op 
het gezicht. Ze vinden het heerlijk.”

De vagina staat in contact met 
de buitenwereld en is warm 
en vochtig. Dat zijn de ide-
ale omstandigheden voor 
slechte bacteriën en schim-

mels om zich te nestelen. Gelukkig bestaat de 
vaginale fl ora uit miljarden goede bacteriën 
die het vaginale milieu beschermen tegen 
bacteriële infecties en schimmelaandoenin-
gen. Zo zijn er bijvooorbeeld de lactobacillen, 
goede bacteriën die de natuurlijke zuurtegraad 
in evenwicht houden door melkzuur aan te 
maken. Ook maken ze waterstofperoxide aan, 
wat een ontsmettend e­ ect heeft. 

Risicofactoren
Hormonale veranderingen tijdens de zwan-
gerschap, menopauze en menstruatie kun-
nen het evenwicht van de vaginale fl ora ech-
ter verstoren, waardoor bacteriën, gisten of 
schimmels kunnen ontstaan die vervolgens 
tot infecties leiden. Het risico vergroot nog 
in de menopauze, wanneer het slijmvlies in 

Baby’s die een ware wellnes-
servaring krijgen aangeboden: 
het klinkt als verre toekomst-
muziek, maar in de Baby Spa 
van Precho is het de normaal-

ste zaak van de wereld. Tot zes maanden na 
de geboorte kunnen baby’s er ronddrijven in 
heerlijk warme badjes. “Het is zowel voor de 
ouders als de baby een puur relaxmoment”, zegt 
Precho-oprichtster Chiara Van Hirtum.

“In 2014 ben ik in Berchem gestart met 
Precho, maar toen was er nog geen sprake van 
de Baby Spa”, zo steekt Van Hirtum van wal. “De 
naam ‘Precho’ staat eigenlijk voor ‘pretechogra-
fi e’, het maken van niet-medische echo’s. Daar 
is bij veel zwangere vrouwen een grote vraag 
naar. De emotionele aspecten ontbreken vaak 
bij de gynaecoloog, terwijl veel vrouwen daar 
toch wel nood aan hebben. Klopt het hartje nog? 
Is het normaal dat ik het kindje nog niet voel? 
Daarnaast vinden ze het ook gewoon wel fi jn 
om een beetje langer naar een echo te kijken.”

Bovendien willen de toekomstige moeders 
die ervaring ook delen met hun naasten: hun 
partner, de andere kinderen in het gezin, de 
oma, enz. Van Hirtum: “Wij beschikken over 

Diederik Vandendriessche
redactie.be@mediaplanet.com

Joris Hendrickx
redactie.be@mediaplanet.com

Probiotica tegen urogenitale problemen

Met je baby naar de wellness

  www.precho.be

Chiara
Van Hirtum
Oprichtster 
Precho

Meer dan 50%
van de vrouwen

tussen 15 en 65 jaar 
krijgt te maken met 

urogenitale problemen.

Meer dan 50% van de vrouwen tussen 15 en 65 jaar krijgt te maken met urogenitale problemen.
Gelukkig bestaan er natuurlijke, e­ ectieve én veilige behandelingen.

 ❚ Er zĳ n heel wat 
voordelen: de 
motoriek wordt 
gestimuleerd 
en de spieren 
worden sterker.
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De Gezinsbond vraagt daarom 
dat de overheid werk maakt 
van een coherent beleid rond 
gezonde voeding, met bijzon-
dere aandacht voor kinderen 

en jongeren. Strengere regels voor de voedings-
industrie en reclamesector dringen zich op.

Misleidende reclame
Kinderen die opgroeien in een gezin waar 
voldoende aandacht is voor gezonde voeding, 
leren van jongs af aan om zelf gezonde keuzes 
te maken en hebben onder andere minder 
kans om slachto�er te worden van overge-
wicht. Maar als ouder je verantwoordelijkheid 
willen opnemen is één ding, daarbij ook altijd 
de juiste keuzes maken, is nog iets anders. 
Gezinnen worden vandaag immers overspoeld 
met informatie over en reclame voor ‘gezonde’ 
voeding. Vaak blijken die boodschappen mis-
leidend, tegenstrijdig of zelfs verkeerd.

Als erkende consumentenorganisaties 
wezen de Gezinsbond en Test-Aankoop al eer-
der op de kwalijke reclamepraktijken inzake 
kindervoeding. Deze week nog klaagde de 
Nederlandse voedselwaakhond Foodwatch aan 
dat grote supermarkten geregeld de wetgeving 
rond babyvoeding overtreden nadat het vorig 
jaar al bekend maakte dat zogezegd gezonde 
kinderdrankjes vaak meer suikers bevatten 
dan cola. Test-Aankoop ontdekte dan weer dat 
groeimelk voor kinderen vaak toegevoegde sui-
kers of zoete smaakjes bevat. En een bekende 
charcuterieproducent lanceerde zopas vlees-
waren ‘zonder voedingsadditieven’ om de con-
sument te verleiden maar geeft zelf toe dat die 
producten eigenlijk niet gezonder zijn.

Vers blijft de norm
De Gezinsbond bevroeg daarom ruim 2.000 
gezinnen uit Vlaanderen en Brussel over hun 
voedingsgewoonten en de moeilijkheden die 
ze ervaren in de zoektocht naar gezond eten. 
De overgrote meerderheid van de gezinnen 
probeert nog altijd om zo goed als elke dag 
een vers bereide maaltijd op tafel te zet-
ten. Slechts een kleine minderheid van 4% 
gaat overwegend uit eten, kiest vaker voor 
a�aal-, meeneem- of kant-en-klare maaltij-
den, of luncht op het werk en de school om ‘s 
avonds thuis een boterham te eten.

Gezond eten: ouders zien door 
de bomen het bos niet meer

Producten voor de gezinsmaaltijd worden 
meestal in de supermarkt of buurtwinkel 
gekocht, maar bijna 1 op de 3 haalt ook verse 
producten rechtstreeks bij de boer, heeft een 
groenteabonnement of kweekt zijn eigen 
groenten. 7% doet al eens een beroep op een 
aan huis geleverd kookpakket. En 3 op de 10 
raadpleegt geregeld een kook- of recepten-
boekje om inspiratie op te doen.

Boodschappenlijstje niet 
zaligmakend
Het klassieke boodschappenlijstje blijft 
sterk ingeburgerd. Slechts 12% doet zijn 
inkopen zonder lijstje. Ruim driekwart 
van de gezinnen gaat goed voorbereid, met 
een overzichtelijk papieren lijstje, naar de 
winkel. Iets meer dan één op de tien maakt 
ondertussen ook al gebruik van een app. 40% 
doet zijn dagelijkse boodschappen trouwens 
al wel eens volledig online.

Toch blijkt dat boodschappenlijstje allesbe-
halve zaligmakend: amper 1 op de 5 gezinnen 
zegt er zich ook echt aan te houden zodra ze in 
de winkel staan.  Bijna de helft van hen geeft 
aan regelmatig iets te vergeten op zijn lijstje, 
maar 61% laat zich ook verleiden door zaken 
die in aanbieding staan, 35% kan niet weer-
staan aan de lokroep van nieuwe producten, 
21% laat zich vermurwen door de kinderen 
om toch iets te kopen dat ze niet nodig heb-
ben en 5% koopt extra producten omdat ze er 
toevallig reclame van gezien hebben.

Bewust en duurzaam kopen
Toch proberen gezinnen zo bewust mogelijk te 
kopen. Bijna 2 op de 3 zegt te letten op de samen-
stelling van de voedingsproducten. De meerder-
heid van hen (80%) let in eerste instantie op de 
voedingswaarde (hoeveel vet, suikers, vezels, 
koolhydraten, … bevat het voedsel), 44% telt ook 
de calorieën. Ruim een kwart checkt hoeveel 
additieven (de zogenaamde E-nummers) voe-
dingswaren bevatten, en 1 op de 5 gaat op zoek 
naar mogelijke allergenen. 25% van alle gezin-
nen geeft al de voorkeur aan bio en ruim 6 op de 
10 kiest vooral voor binnenlandse producten.

Gedeelde verantwoordelijkheid
Ondanks alle goede intenties geven gezinnen 
aan dat het allesbehalve evident is om gezond 
te eten. Voldoende tijd hebben om ‘s avonds een 
gezonde maaltijd op tafel te zetten, speelt daar-
bij uiteraard een belangrijke rol. Maar gezin-
nen voelen zich ook onvoldoende gesteund 
in hun streven om gezond te eten en geloven 
dat er minstens sprake is van een gedeelde 
verantwoordelijkheid. Ze vinden de kwaliteit 
van maaltijden op scholen en bedrijven onvol-
doende en vragen gezondere producten in de 
voedsel- en drankautomaten. Van scholen ver-
wachten ze ook een gezond beleid inzake tus-
sendoortjes en de traktaties voor verjaardagen.

BRON: GEZINSBOND

redactie.be@mediaplanet.com

Gezinnen worden vandaag 
overspoeld met reclame voor 
‘gezonde’ voeding. Vaak 
blijken die boodschappen 
misleidend, tegenstrijdig 
of zelfs verkeerd.

Gezinnen willen graag gezond eten. Ze letten op de samenstelling en herkomst van hun voeding en 
kiezen zo veel mogelijk voor verse producten. Toch lopen ze verloren in de jungle van gezondheidsclaims, 
reclameboodschappen en ingewikkelde etiketten.

25%
25% van alle 
gezinnen geeft 
de voorkeur 
aan bio.

60% kiest 
vooral voor 
binnenlandse 
producten.

1 op de 3 haalt verse producten 
rechtstreeks bij de boer, heeft een 
groenteabonnement of kweekt zijn 

eigen groenten.

60%
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 ❚ Ik ben een jonge-oude moeder van twee, 
die nergens in uitblonk op school, behalve in 
het schrijven van opstellen en verhandelin-
gen. Berucht waren mijn vele zombiehorror-
verhalen, waarin mijn klasgenoten één na 
één een gruwelijke dood stierven. Sindsdien 
bleef schrijven een rode draad in mijn leven. 
Naast mijn familieblog MamaExpert, ben 
ik ook ceremonieschrijver en -spreker voor 
huwelijken en leid ik online weddingplan-
ners en ceremoniemeesters op.

 ❚ Het moederschap is zwaar genoeg om de 
schaarse tijd die je hebt (of krijgt) te spende-
ren aan onzinnige dingen. Op MamaExpert 
deel ik inspiratie om het maximale te halen 
uit je leven als mama. Lifestyle, parenthood, 
uitstapjes met je kinderen en tips voor acti-
viteiten op een zondag: mijn teksten zijn 
altijd geschreven met een fl inke portie ironie 
en ze bulken van de woordspelingen. Ook de 
mumpreneur en de collega-mamablogger is 
welkom op MamaExpert.

 ❚ Ik ben geboren in Kapellen, maar onder-
tussen woon ik in Hasselt. Ik heb verschil-
lende jaren gewerkt als tv-presentatrice 
bij verschillende zenders. Momenteel ben 
ik vooral met mijn passie ‘mode’ bezig, 
als personal shopper en styliste. Ik ben 
getrouwd met mijn lieve man Anthony 
en we hebben samen 3 kinderen. Werken, 
reizen en gezond koken zijn mijn hobby’s, 
maar mijn grootste passie is en blijft 
fashion & styling.

 ❚ Op mijn blog Mum of the World deel ik 
graag de leukste en nieuwste trends op 
het gebied van fashion, reizen, gezonde 
voeding en lifestyle. Je kan er mijn zwan-
gerschapskleding kopen en verder vertel 
ik over mijn ervaringen als moeder. Ik 
help je graag door je zwangerschap heen 
met tal van stylingtips voor jezelf, je 
kleintje en de babykamer. Uiteraard sta ik 
je ook graag met raad en daad bij tijdens 
de maanden na de geboorte.

 ❚ Als men mij vraagt om mezelf te 
omschrijven in één woord, dan is er maar 
één antwoord: passioneel. Het vat samen 
wie ik, Lies, ben. Ik ga er altijd volledig voor. 
Mezelf in iets smijten, is wat ik graag doe. 
Het allerbelangrijkste? Mijn gezin. Met 3 
kleine kindjes in huis en een 4de op komst 
is er bij ons thuis altijd wel iets te doen. 
Samen met hen probeer ik iets moois van 
het leven te maken. Een leven vol liefde en 
passie dus.

 ❚ Omdat ik mijn passies een plaats op het 
wereldwijde web wilde geven, ontstond 
Liesellove 5 jaar geleden. Je vindt er een 
mix van DIY, reizen & uitstapjes, voeding 
en bovenal verhalen over het dagdage-
lijkse leven met kinderen. Ik breng er 
trouwens niet enkel rozengeur en mane-
schijn. Als het moeilijk gaat, dan krijgt 
ook dat een plekje op de blog. Kortom, ik 
vertel over de weg die ik samen met mijn 
gezin afleg.

 ❚ Ik ben Lobke, een vrolijke 35-jarige wer-
kende mama én plusmama van 4, die probeert 
alle ballen in de lucht te houden. Ik ben een 
freelancejournaliste die drijft op creativiteit. 
Eigenlijk heb ik meer dan 24 uur per dag nodig 
om - naast mijn drukke wereld als werkende 
mama - al mijn passies te kunnen uitoefenen: 
koken, knutselen, tijd doorbrengen met mijn 
gezin, een beetje sporten, online inspiratie 
opdoen én schrijven. En soms wil ik ook op de 
pauzeknop duwen en gewoon mezelf zijn.

 ❚ In 2012 begon ik met het delen van mama-
praat en tips uit ons dagelijkse leven op mijn 
blog. Sindsdien schrijf ik vooral over het soms 
hectische leven met onze kindjes, en hoe wij 
onze wereld een beetje leuker proberen te 
maken. Op mijn mamablog vind je ondertus-
sen massa’s suggesties voor onnozele en leuke 
dingen waar niet alleen de kinderen, maar ook 
de ouders gelukkig van worden. Leuke reacties 
en mails van bloglezers doen mij alleen maar 
meer zin krijgen om zo verder te doen.

Bloggers in de kijker
MamaExpert     Blog: mamaexpert.be

Mum of the World     Blog: mumoftheworld.com

Liesellove     Blog: liesellove.be

Leuke Wereld     Blog: leukewereld.be

Nele De Winter (43)

2 kinderen: Dominic (6)
en Chloé Grace (4)

Lies De Smet (32)

3 kinderen: Axelle (5), 
Baptiste (2,5)
en Céleste (1). Verwacht 
4de kind in september.

Lobke Gielkens (34)

3 kinderen en 1 pluskind: 
Kobe (7), Frauke (5),
Mil (1) en Mercedes (18)

Griet Vanhees (39)

2 kinderen en 1 pluskind: 
Thibeau (16),
Henri-Constant (5)
en Laura (16)

 ❚ © FOTO: FRANK DE JONGH
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Wanneer is de organisatie 
ontstaan?

“Een groep (ex-)patiënten heeft in 2006 de 
krachten gebundeld. Zij merkten hoe groot 
de nood was aan steun en opvang op psycho-
logisch vlak voor mensen met fertiliteits-
problemen. Fertiliteit is meer dan louter 
een medische aangelegenheid: het gaat over 
je verwachtingen en je toekomst. Wie een 
onvervulde kinderwens heeft, wordt gecon-
fronteerd met existentiële vragen over het 
bestaan. ‘Wie ben ik, of wie zal ik zijn, als ik 
geen kinderen krijg?’”

Wat doet De Verdwaalde 
Ooievaar precies?

“Ons uitgangspunt is:  de mens achter de 
kinderwens.  In de eerste plaats bieden we 
psychologische en emotionele steun aan, 
vooral online. We hebben een goed gedo-
cumenteerde website en onderhouden een 
forum en enkele Facebookgroepen. Doel is 
dat lotgenoten de moeilijke emoties die met 
een onvervulde kinderwens gepaard gaan, 
kunnen delen. Vaak reageert hun omgeving 
op een verkeerde manier, waardoor mensen 
niet de steun krijgen die ze verwachten.” 

Heeft u een voorbeeld van
een verkeerde reactie?

“Mensen hebben snel hun advies klaar. ‘Je 
moet er niet te veel mee bezig zijn, dan komt 
het vanzelf.’ Of: ‘Ontspan je en ga eens op 
reis.’ Andere reacties zijn ronduit misplaatst. 
‘Je moest eens weten hoe vermoeiend kin-
deren zijn, wees blij dat je er geen hebt.’ Of: 
‘Mijn man zal wel eens langskomen, dan 
lukt het wel.’ De omgeving blijft vaak een 
buitenstaander in het leed dat deze mensen 
ervaren.”

Daarom hebben jullie ook een 
tweede missie: sensibiliseren.

“Ja. We willen mensen doen bese� en wat het 
betekent om niet vanzelf zwanger te worden. 
Zo hopen we mee het taboe te doorbreken, 
want dat is het toch nog altijd voor een stuk. 
Fertiliteit, vruchtbaarheid, seks,... dat zit alle-

“Wij kijken naar de mens achter
de kinderwens”

maal in de intieme sfeer. Het is niet zo mak-
kelijk om daarmee naar buiten te komen.”

Hoeveel mensen zitten met
een onvervulde kinderwens?

“Bij 1 op de 6 koppels die graag kinderen willen, 
lukt het niet zomaar. De meeste koppels gaan 
een fertiliteitsbehandeling aan, met 6 terug-
betaalde pogingen. Nadien kiezen sommigen 
ervoor om verder te gaan met behandelingen, 
maar dan op eigen kosten. Of ze maken de 
keuze voor adoptie, pleegzorg of gaan samen 
verder zonder kinderen. Uiteindelijk blijft 6% 
kinderloos. Deze mensen gaan door een vorm 
van rouwproces dat extra moeilijk ligt omdat 
het hier om een onzichtbaar verlies gaat. Som-
migen voelen ook een vorm van schuld omdat 
ze hun partner geen kinderen kunnen geven, 
of hun ouders geen kleinkinderen.” 

Hoe proberen jullie dat gevoel
te verzachten?

“Wij bieden met de Verdwaalde Ooievaar geen 
individuele begeleiding. In mijn persoonlijke 
praktijk moedig ik mensen aan om deze moei-
lijke gevoelens niet weg te duwen, en daarnaast 
ook een aantal positieve gevoelens naar boven 
te halen. Zodat ze weer kunnen kijken naar hun 
leven naast de kinderwens. Er zijn nog andere 
dingen waar je plezier en geluk uit kan halen: 
zelfontplooiing, werk, reizen, familie en vrien-
den,... We zien regelmatig hoe mensen die hun 
kinderwens niet vervuld zien, uiteindelijk toch 
heel gelukkig worden. Studies wijzen zelfs uit 
dat kinderloze mensen iets hoger scoren op de 
geluksschaal. Het gaat erom de natuurwet te 
‘parkeren’ en te kijken wat er nog is in het leven. 
Maar dat is een heel ontdekkingsproces, boorde-
vol zingevingsvragen.”

De Verdwaalde Ooievaar heeft een tweede 
boek uitgebracht, ‘Kinderwens met 
omwegen’, met een aantal unieke verhalen 
over een diepgewortelde kinderwens.

Gerlinde De Bruycker 
redactie.be@mediaplanet.com

We willen mensen doen 
beseffen wat het betekent 
om niet vanzelf zwanger te 
worden. Zo hopen we mee 
het taboe te doorbreken.

Marĳ ke Merckx
Voorzitter vzw De Verdwaalde Ooievaar

Bij 1 op de 6 koppels
die graag kinderen willen, 
lukt het niet zomaar.
De meeste koppels gaan een 
fertiliteitsbehandeling aan, 
met 6 terugbetaalde 
pogingen.

Geen kinderen kunnen krijgen: het is een van de meest ingrijpende dingen dat een mens kan meemaken.
Vzw De Verdwaalde Ooievaar biedt informatie en steun aan iedereen die met een onvervulde kinderwens zit.

Meer uitleg door Marijke Merckx, voorzitter van de vzw.

 ❚ Wie een onvervulde 
kinderwens heeft, 
wordt geconfronteerd 
met existentiële vragen 
over het bestaan.

 ❚ Er zĳ n nog andere 
dingen waar je plezier 
en geluk uit kan halen, 
zoals samen reizen.

 ❚ Na mislukte fertiliteits-
behandelingen, gaan 
sommige koppels voor 
adoptie.
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Je streefgewicht bereiken dankzij 
een cleansingprogramma

De zomer staat voor de deur 
met temperaturen die 
ongetwijfeld zullen sme-
ken om korte broeken, 
topjes en wie weet wel een 

bikini als er water in de buurt is. Maar is je 
lichaam nog niet klaar voor de stap naar 
lichtere kleding? Of merk je dat je na je laat-
ste zwangerschap niet meer in je favoriete 
zomerkleren past? Probeer dan eens een 
cleansingprogramma.

De winter is een dankbaar seizoen voor 
wie niet helemaal goed in zijn vel zit. Een 
dikke trui, donkere kleuren of veel laagjes 
verbergen de extra kilo’s die je er liever ziet 
afvliegen. Maar met de eerste zonnestralen 
droom je ervan om vol zelfvertrouwen te 
genieten op het strand. Je wil je weer sexy 

voelen en goed in je vel zitten. Wellicht pro-
beerde je al eens een dieet, maar heel erg lang 
hield je dat niet vol en zo belandde je weer bij 
af. Het zwarte gat na een mislukt dieet kan je 
tegenhouden om opnieuw te beginnen.

Cleansingprogramma
Een cleansingprogramma is niet het 

zoveelste nieuwe dieet, maar geeft je de 
bouwstenen voor een nieuw leven. Het helpt 
je om je streefgewicht weer te bereiken. Met 
een vast programma gedurende een beperkt 
aantal dagen, kijk je heel bewust naar je eet- 
en beweegpatronen. Met behulp van het 
programma verander je die patronen, leer je 
gezonder eten én maak je bewegen tot een 
vast onderdeel van je dag. Doordat het zo 
laagdrempelig werkt, is het de ideale eerste 
stap in een veel langer traject dat iedereen 

kan blijven volgen. Heb je moeite om vol te 
houden? Doe het dan samen, voor een extra 
steuntje in de rug én voor de gezelligheid!

Aloë vera
Waaruit bestaat een goed cleansing-

programma precies? In de eerste plaats 
krijg je een e�ectief voedingsschema met 
doordachte recepten en een bewegings-
plan. Daarnaast krijg je nauwkeurig op 
elkaar afgestemde voedingssupplementen 
die je helpen om je doelen te bereiken. Een 
heel doeltre�end en ongelooflijk krachtig 
ingrediënt hierin, is aloë vera. Aloë vera is 
een van de oudste planten ter wereld. De gel 
die je terugvindt in de plant, wordt al dui-
zenden jaren gebruikt door haar gunstige 
werkingen. Zelfs Cleopatra uit het oude 
Egypte was al grote fan. Aloë vera gebruik je 

trouwens op tal van manieren en zit in vele 
verschillende producten: crèmes, tandpas-
tas, deodorants én drankjes. Want naast de 
bekende verzachtende werking op de huid is 
het een rijke bron van voedingssto�en en de 
perfecte aanvulling op een uitgebalanceerd 
voedingspatroon. Bovendien kan je het heel 
goed combineren met andere natuurlijke 
ingrediënten. 

Klaar voor de zomer?
Verwelkom je de zomer met open 

armen? Ervaar zelf wat een cleansingpro-
gramma met je doet en zet nu de eerste stap 
op weg naar een fittere versie van jezelf. De 
zomer was nog nooit zo ontspannen.

redactie.be@mediaplanet.com

 ❚ Aloë vera is een rĳke bron van voedingsstoffen en de perfecte 
aanvulling op een uitgebalanceerd voedingspatroon.

In vorm voor

het strand?
Wil je er deze zomer op je best 
uitzien en je lekker voelen in je bikini? 
Klaar om in beweging te komen en 
gebalanceerd en bewust te gaan eten?

Start met een reset van je lichaam, start met C9! 
Forever’s negendaagse cleansingprogramma op basis van Forever
Aloe Vera Gel. Dé aloë drank met 99,7% pure aloë, rijk aan vitamine C
en zonder conserveermiddelen. 

C9 bevat nauwkeurig op elkaar afgestemde voedingssupplementen. Met 
proteïne shake, gratis shaker en praktische tips om patronen te doorbreken.

In 9 dagen zet je met dit effectieve en populaire programma op eenvoudige 
wijze de eerste, belangrijke stap om weer FIT te worden!

Meer weten? www.foreverweightcare.com/Invormvoordezomer

C9 wordt niet aanbevolen als je zwanger bent, zwanger wilt worden, borstvoeding 
geeft of onder medische behandeling staat, zonder eerst je arts te raadplegen.

Op weg naar…                       
 een mooie zomer!
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Help je kind door de puberteit
De puberteit is zowel voor ouders als voor hun pubers een zeer intense periode. Pubers zitten immers met 
immens veel vragen. Het helpt als je weet welke lichamelijke veranderingen er op til zijn, op welke leeftijd 

je die ongeveer mag verwachten en hoe je je kind hier het best op voorbereidt.

Haargroei
Bij de meeste jongens begint het 

schaamhaar te groeien rond 13 of 14 jaar. 
Het groeit meestal boven, naast en onder de 
penis en op de balzak. Meestal gaat dat ver-
gezeld van een fellere beharing van armen 
en benen, terwijl borsthaar later of hele-
maal niet volgt. 

Baard in de keel 
Tijdens de puberteit maakt het strot-

tenhoofd van jongens een groeispurt door 
die de stembanden oprekt. De zich aanpas-
sende spieren kunnen dan tijdelijk voor een 
overslaande stem zorgen. 

De geslachtsdelen
In de puberteit gaan teelballen en bal-

zak groeien. Eerst worden de teelballen groter 
en gaan ze lager hangen, daarna wordt de bal-
zak langer en ruimer. De huid wordt rood of 
donkerder. Tot slot gaat ook de penis groeien, 
eerst in de lengte, dan in de breedte. Het 
gebeurt vaak dat puberjongens zich zorgen 
maken om de grootte van hun penis. Die is tij-
dens de puberteit nog in volle ontwikkeling. 
De penis is pas volgroeid op 16-jarige leeftijd. 
Bij sommige jongens duurt het tot 17 of 18 jaar. 
Onder de voorhuid verzamelt zich ook een 
witte geurloze substantie. Dat is smegma en 
dient regelmatig weggewassen te worden. 

Zaadlozing
De eerste zaadlozing komt meestal 

rond 14 jaar. Bij de zaadlozing vloeit of spuit 
er sperma uit de penis. Soms gebeurt dat 
tijdens de slaap, na een natte droom of na 
masturbatie. Weinig jongens zullen deze 
gebeurtenis aan hun ouders willen vertellen. 
Je brengt het onderwerp best al ter sprake 
bij het prille begin van de puberteit en laat 
de weg open voor een eventueel gesprek om 
mogelijke schuld- en schaamtegevoelens te 
ondervangen. Hou het verder discreet. Net 
als volwassenen hebben jongeren recht op 
een privéleven. Je kan wel de weg wijzen 
naar goede informatie in boeken of websites.

Schaamlippen
In de puberteit worden de binnenste 

schaamlippen vleziger. De buitenste schaam-
lippen en de venusheuvel worden dikker. 
Ongeveer een jaar voor de eerste menstruatie 
komt er regelmatig een waterige afscheiding 
uit de vagina. Dat noemt men witverlies. 
Een natuurlijke reinigingsfunctie van het 
lichaam. Net zoals bij jongens is aandacht voor 
een juiste lichaamshygiëne belangrijk om 
infecties te vermijden. Dagelijks met water 
wassen zou moeten volstaan. Vaginale sprays 
en zepen zijn overbodig en kunnen irritatie 
veroorzaken. Heb je als meisje last van vocht-
verlies met een ongewone geur, of kleur, jeuk 
of pijn of een lichtgezwollen schaamstreek? 
Dan raadpleeg je best een arts. 

Borsten
Wanneer en hoe borsten groeien, is bij 

elk meisje verschillend. Over het algemeen 

beginnen borsten voor de eerste menstruatie 
te groeien en groeien ze gedurende 3 of 4 jaar. 
Eerst worden de tepels groter en donkerder. 
Dan groeien de borsten zelf. Veel meisjes 
kijken uit naar het moment dat ze borsten 
krijgen, andere voelen zich er  beschaamd 
of ongemakkelijk bij. Vooral als meisjes het 
gevoel hebben dat ze uit de toon vallen. Bij-
voorbeeld omdat hun borsten vroeger of later 
dan die van de leeftijdsgenootjes beginnen te 
groeien of omdat beide borsten niet nood-
zakelijk even snel groeien. Normale borsten 
bestaan niet. Borsten zijn er in alle maten en 
vormen. Heel anders dan de borsten die je 
dochter in de media te zien krijgt. 

Menstruatie
Elke maand (vanaf de puberteit tot de 

menopauze) bereidt het lichaam van een 
vrouw zich voor op een mogelijke zwan-
gerschap. Daarom gaat er elke maand een 

eicel rijpen. Als het eitje onbevrucht blijft, 
wordt het afgevoerd langs de vagina. Dat 
gaat gepaard met bloedverlies. Deze men-
struatie duurt ongeveer 5 dagen. De men-
struatiecyclus is de tijd tussen de eerste dag 
van de menstruatie tot de eerste dag van 
de volgende en duurt ongeveer 28 dagen. 
Een cyclus van 24 of 35 dagen is echter ook 
perfect normaal. Veel meisjes hebben in het 
begin een onregelmatige cyclus. Dat kan 
wel 1 tot 2 jaar duren. Meisjes raken gemid-
deld het eerst ongesteld rond hun 13de. 
Bereid hen tijdig voor op deze stap.

Schaamhaar
Meisjes krijgen meestal schaam-

haar rond hun 11 of 12 jaar. Het groeit op 
de venusheuvel en rond de schaamlippen. 
Gedeeltelijke of volledige ontharing is een 
cultureel bepaalde trend, maar vanuit hygi-
ënisch standpunt is het niet vereist.

Jongens 
& meisjes

❚❚ Voor alle veranderingen die op til 
zijn, geldt: begin nog voor de puberteit 
met er over te vertellen. Met jongere 
kinderen lukt het nog om hier een onbe-
vangen gesprek over te voeren. Zo geef 
je alvast de boodschap dat je openstaat 
voor hun vragen en dat schaamtegevoe-
lens nergens voor nodig zijn.

❚❚ In de puberteit gaat het lichaam 
sterk groeien. Dat begint bij meisjes 
rond de 10 jaar, bij jongens rond de 12 
jaar. Niet alle lichaamsdelen groeien 
even snel. Eerst groeien hoofd, han-
den en voeten, daarna volgen armen 
en benen en pas als laatste is de romp 
aan de beurt. In het aangezicht groeien 
kaaksbeenderen en de mond sneller 
dan het voorhoofd. De verhoudin-
gen zijn dus even uit balans, wat aan 
pubers soms een tijdelijk slungelig 
voorkomen geeft en onzekerheid over 
het lichaam met zich meebrengt. 
Ouders kunnen wijzen op het tijdelijke 
van deze fase en vergelijkingen die de 
puber tussen zichzelf en mediasterren 
of vrienden trekt, relativeren.

Kan de puberteit te vroeg 
beginnen?

In de meeste gevallen ontwikkelt je 
kind zich perfect normaal, al komen de 
eerste tekenen van de puberteit vaak 
als een verrassing. Maar puberteit kan 
ook echt vroegtijdig zijn. Dat is als jon-
gens voor 9 en meisjes voor 8 jaar één of 
meer kenmerken van de puberteit ver-
tonen: schaamhaar, borsten, menstru-
atie of andere. Vroegtijdige puberteit 
is een ontwikkelingsstoornis die om 
medische opvolging vraagt. Heb je als 
ouder vragen of twijfels hierover, raad-
pleeg dan een arts.

Meisjes

Jongens
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