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Steeds meer mensen hebben moeite om in financieel opzicht het hoofd boven water te
houden. Volgens het Centraal Planbureau zullen volgend jaar in Nederland ongeveer een

miljoen mensen onder de armoedegrens leven.

Die groep bestaat dan voor ongeveer
230.000 mensen uit kinderen. Grofweg kun
je stellen dat iemand in Nederland die alleen
woont en minder dan 1550 euro per maand
te besteden heeft, in armoede leeft. Een

oud gezegde leert ons dat geld niet geluk-
kig maakt. Maar is dat daadwerkelijk zo?
Wetenschappers menen juist dat geld wel
gelukkig maakt. Maar dat geldt slechts in
bepaalde mate. Het heeft allemaal te maken
met mindset. Geldstress kan zorgen voor een
gedragsverandering. Nu steeds meer mensen
met geldstress kampen, zou je denken dat
men de financién strakker in het oog houdt.
Dat men nog beter nadenkt over het doen
van bepaalde uitgaven. Maar het tegendeel
blijkt waar te zijn. Een gebrek aan geld zorgt
voor een vorm van stress die onze hersenen
anders laat werken. Eigenlijk komt het er kort
gezegd op neer dat we juist de dingen doen
die we beter niet zouden kunnen doen. Door
deze vorm van stress zijn je hersenen minder
goed in staat om na te denken over de lange
termijn. Normaal gesproken weet je dat het
verstandig is om wat geld achter de hand te
houden voor noodgevallen. Die wasmachine
of koelkast, die het opeens begeeft. Die auto-
reparatie, die een stuk duurder uitvalt dan

Ongemerkt krijgen we
veel te veel zout in
ons lichaam

je had begroot. Kortom, een appeltje voor

de dorst, dat je zo nu en dan echt goed kunt
gebruiken. Maar doordat we geldstress erva-
ren, kunnen we ons minder goed op deze
zaken focussen. We laten het dus eigenlijk
een beetje op zijn beloop. Tegelijkertijd blij-
ken we in deze omstandigheden juist snel-
ler de behoefte te hebben om onszelf op

de korte termijn wat extra te verwennen.
Noem het maar een troostaankoop. Je wilt
jezelf wat minder naar voelen en je financiéle
zorgen even vergeten. Dat gaat beter als je
iets leuks hebt om van te genieten, zoals een
nieuw kledingstuk of een nieuw meubel. Dus
eigenlijk kiezen we ervoor om geld te gaan
uitgeven dat we eigenlijk niet goed kunnen
missen.

Je administratie op orde

Minder geld uitgeven heeft voor een groot
deel te maken met het weerstaan van verlei-
dingen. Het is belangrijk om goed inzicht te
hebben in je eigen bestedingspatroon enin
je financién. Zet daarom eens alles goed op
papier. Op de computer kun je met behulp
van Excel heel simpel een overzicht maken
van je inkomsten en uitgaven. Zo'n overzicht

hoef je niet eens zelf te bedenken, je kunt
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een kant-en-klare versie downloaden van

het internet, bijvoorbeeld hier. Ook kun je een
app als Tellow, You Need a Budget (YNAB])

of Spendee gebruiken. Als je jouw financiéle
administratie alleen maar in je hoofd hebt, zie
je vaak dingen over het hoofd. Bij het kopen
van die nieuwe jas kijk je immers alleen maar
naar het totale beschikbare saldo. Maar daar
moet nog van alles van worden betaald. Maak
een planning voor de langere termijn, waar-
bij je precies aangeeft wanneer je wat kunt
kopen. Houd altijd rekening met onvoorziene
uitgaven. Banken bieden vaak de mogelijk-
heden om je rekening op te delen in verschil-
lende spaarpotjes. Hierdoor wordt sparen
eenvoudiger gemaakt. Als het geld al een
bepaald label heeft meegekregen, ben je
minder snel geneigd om het voor iets anders
te gaan gebruiken. Een ander interessant
punt is het herkennen van bepaalde patro-
nen in je gedrag. Heb je iets gekocht? Schrijf
dan in een schrift op wat je precies deed. Op
welke dag deed je de aankoop? En op welk
tijdstip? Hoe waren de weersomstandighe-
den? Was je alleen of in gezelschap? Beschrijf
zo veel mogelijk details over het moment

van aankoop. In welke stemming was je?
Welke muziek hoorde je? Al dat soort dingen
kunnen een rol spelen. Door de situaties over
een langere periode met elkaar te vergelijken,
ontdek je in welke situaties je sneller geneigd
bent om geld uit te geven. Die situaties kun je
vervolgens gericht gaan vermijden om geld
te besparen.

Wat doet rijkdom met je hersenen?
In eerste instantie lijkt het hebben van geld

Help! Ik heb ribbels
op mijn nagels!
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een positief effect op onze hersenen te
hebben. Immers, als je geld verdient, dan
stimuleert dat de afgifte van dopamine, een
neurotransmitter die geassocieerd wordt
met genot en beloning. Hierdoor kun je
gevoelens van tevredenheid en geluk erva-
ren. De Keerzijde is echter dat je steeds meer
geld moet verdienen om dezelfde belonings-
kick te ervaren. In dat opzicht zou je rijk-
dom kunnen vergelijken met drugs. Maar
meer geld kan ook zorgen voor gevoelens
van stress en angst. Bijvoorbeeld de angst
voor financiéle tegenslagen. Je kunt er zelfs
depressief van worden. Daarnaast liggen
ook gevoelens van jaloezie op de loer. Je
gaat jouw eigen (financiéle) succes meten
met dat van je concurrenten en daardoor
ben je eigenlijk niet meer goed in staat om
te genieten van je geld. Bovendien komen
mensen met veel geld vaak in een soci-

aal isolement terecht en ook dat is uiteraard
niet bevorderlijk voor je mentale welzijn.

De bewering dat geld niet gelukkig maakt
vindt hier zijn oorsprong. Het omgekeerde is
echter ook waar: geen geld maakt vaak ook
niet gelukkig, omdat mensen zonder geld
vaak niet in staat zijn om optimaal deel te
nemen aan de maatschappij. Ze kunnen zich
geen vakanties veroorloven, ze eten minder
gezond en ze hebben vaak ook minder soci-
ale contacten. Daar kan ook nog een gevoel
van schaamte bijkomen en dit alles heeft zijn
weerslag op het brein. Zoals bij veel zaken
geldt ook hier dat de gulden middenweg
wellicht de beste is. Niet met extreme rijk-
dom, maar met een modaal inkomen ben je
waarschijnlijk het snelst gelukkig.

De extra voordelen
van intensief bewegen
in het water
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Van A-sportief tot Superfit, iedereen

vindt bij ons zijn/haar plekje!

WAT ZEGGEN ONZE KLANTEN?

Over het Fame-circuit:

MS: Je krijgt er geen spierpijn van en hebt
na het sporten een voldaan gevoel.

IB: Het is kleinschalig, snel (een half uur)
en heel gezellig en ‘'t effect op je lichaam is
groot!

KN: Ik ben nog maar kort bezig, maar wat
een wereld van verschil. Eerst 40 minuten
in een behoorlijk tempo op de loopband of
op de fiets [dat was wel even schrikken, zo
lang?) Maar viel achteraf reuze mee, daarna
nog de FAME apparaten waar je zelf ook
actief meebeweegt. Door sporten en door
PS Food & Lifestyle hoef ik al in korte tijd
een leuk aantal kilo’s minder mee te sjou-
wen. En ik heb veel meer energie

KW: Meer souplesse, kracht en uithou-
dingsvermogen. (Merk je zeker als je een
paar keer niet geweest bent.)

MM: Meer energie door krachttraining, die
je zo zwaar of minder zwaar kunt maken
als je zelf wilt of aankunt. Het is een sport-
school waar je in ontspannen sfeer kunt
sporten met persoonlijke aandacht. Ik stap
altijd weer met nieuwe energie naar buiten!
AB: Het is een no-nonsens-sportschool;
kleinschalig, iedereen is gelijk en het is
goed te doen, met een half uurtje ben je
klaar en het geeft toch een goed gevoel om
in beweging te zijn geweest en bovendien
al je spieren te hebben gebruikt.

LJ: Gemoedelijkheid, fijne omgeving. Niks
moet. Gezellig ingericht en daarnaast

hele leuke cadeauartikelen te koop. FAME
toestellen zijn voor mij heel goed. Alle
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spiergroepen komen in korte tijd aan de
beurt. Hoe zwaar je je spieren belast kun je
zelf regelen. Reguliere sportschool vaak te
heftig. Heb weleens een proefles gedaan
maar voelde me bekeken, wat bij Neo-
Vita zeker niet aan de orde is. [k maak ook
regelmatig gebruik van de massage stoel.

Over cardiotraining met Better Belly band:

o KW: Je hebt gewoon je afspraak, dat stimu-
leert! Wil je een keer wisselen van tijd of
dag kan dat altijd, even een appje en het is
geregeld! Ik zit beter in mijn lijf, aantal kilo's
eraf en meer spieren. De sfeer is onge-
dwongen en plezierig en er is voor iedereen
een geschikte vorm van sporten.

e EL: Belangrijk: je wordt in je waarde gela-
ten in hoevaak je wilt komen, gewogen etc
wil worden. Het is niet dat je gepusht wordt
om af te vallen of je dieet aan moet passen.
Advies wordt vrijblijvend en respectvol
gegeven naar wens.

o EL: Better Belly is lekker warm en prettig
voor je darmen en rug.

o AD: Goeie mogelijkheid om afspraken te
maken, geen macho-sfeer en Better Belly
werkt bij mij goed. Op de dagen dat ik sport
slaap ik ook dieper en lekkerder. En ik heb
een plattere buik.

¢ OG: Kleinschalig, laagdrempelig, gezellig,
goede adviezen, leuk contact met andere
sporters (lvm privacy alleen initialen van
onze klanten)

Afslankprogramma: PS food & lifestyle
(bekend van tv-commercials)

Twee weken het Re-Boost programma volgen
om je fijn te voelen in je kerst outfit? Of star-
ten met een 3 dagen proefpakket om kennis
te maken met het afslankprogramma? Het
kan allemaal.

Krijg het soepele lichaam dat jij verdient!
Bel of mail voor gratis persoonlijk advies,
rondleiding of lichaamsmeting.

NEO VITA, Anton Philipsweg 11a, 1422 AL
Uithoorn, tel. 0297-581 342, info@neo-vita.nl
www.neo-vita.nl, gratis parkeren a/d achterzijde

_JNEOVITA

ANTON PHILIPSWEG 11A UITHOORN

TEL. 0297-581342 » INFO@NEO-VITA.NL « WWW.NEO-VITA.NL

Deesmaanermadlzspoitschools

waar de sfeer top is
en iedereen zichzelf mag zijn.

Wat hebben wij in huis?

F.a.m.e.-fithess
Better Belly-fitness

Inbody Lichaamsanalyse en advies
PS. food & lifestyle afslankprogramma

Alka (Ontzuring)
Luchtdrukmassage

Massagestoel

Déesse Cosmetica Tester Bar
Regelmatig Skin- en/of Body care
presentaties

Alle onderdelen vullen
elkaar aan en kunnen ook apart
van elkaar gebruikt worden.

Beleef het mee en kom langs,
bel 0297-581342
of neem eens een kijkje op

www.neo-vita.nl
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Streef je naareen look die jouw

unieke stijll weerspiegelt?

Of je nu verlangt naar een frisse snit, levendige kleuraccenten of een complete make-over,
bij HAIR LOVE CARE ben je in bekwame handen. In onze salon draait alles om jou en je haar.
In 2022 verhuisde Michel met zijn salon vanuit Winkelcentrum Zijdelwaardplein naar de Nicolaas
Beetslaan 146.
HAIR LOVE CARE is een begrip in Uithoorn én expert op het gebied van haar, kleuring en krullen,
waarbij volgens de laatste fechnieken en trends gewerkt wordft.

Michel genoot op jonge leeftijd zijn Stylistenopleiding
in Zuid-Frankrijk en is inmiddels een all-round pro in het
kappersvak. Door zijn jarenlange ervaring & expertise
ben je bij hem aan het juiste adres voor een nieuwe
look. Hij geeft je advies op maat, bespreek je wensen
en hij zorgt ervoor dat je op en top gestyled de deur uit
gaat.

Michel was eigenaar van meerdere succesvolle salons
en was daarnaast werkzaam als International Creative
Director voor verschilende grote merken, waarvoor
hij nieuwe concepten ontwikkelde. Op jonge leeftijd
sleepte hij een Award in de wacht en als Educator
leidde hij menig jong talent op tot succesvolle collega’s.
Hij was wekelijks te zien in het Veronica programma
‘Bodyline’ waarin beauty en styling tips werden gegeven
en was daarbij vaste stylist in de Hilversumse studio’s.

Kortom, bij Michel ben je in goede handen!

Ontvang een gratis conditioner
Bij aankoop van een shampoo na
je (kleur )treatment

Al geidig op de shamoor & condibiones van Siver Savior, Cotor Biiliane, S0 Pure Cosd on Tinga Color
Sl e W0 nowembey 2033

Wil je er tijldens de feestdagen ook goed uitzien?

Kom dan langs in de nieuwe salon!

Deze is te vinden aan de Nicolaas Beetslaan 146 te Uithoorn!
Voor de deur kun je gratis parkeren!

KEUNE

Graag tot ziens!

HAIR LOVE CARE -
www.hairlovecare.nl -

HAIR LOVE CARE - Nicolaas Beetslaan 146

Telefoon: 0297-548081

Nicolaas Beetslaan 146
Telefoon: 0297-548081

www.hairlovecare.nl -
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Healtybrain studio van Danielle Jansen

“FITNESS VOOR J

Vinkeveen - Voor een gezond en rustig

brein heeft Danielle Jansen een speciale
studio ingericht aan de Wilgenlaan waar ze
neurofeedback training geeft. “Mensen die
veel stress ervaren, slecht slapen of tegen

een burn-out aanlopen, kinderen met ADHD,
epilepsie, autisme of leerproblemen kunnen
bij mij terecht voor deze training. Het is fitness
voor je brein.”

De klant neemt plaats in een stoel om lekker
ontspannen een film naar keuze te kijken of
muziek te luisteren. Hij krijgt sensoren op
het hoofd en op de oren, die zijn verbonden
met een scherm waarop Danielle de
hersenactiviteit ziet. “Door een koptelefoon
hoort hij de geluiden die bij de televisie
horen, maar af en toe wordt er een paar
seconden pauze ingelast en op dat moment
wordt het brein gereset”, legt Danielle uit.
"Je hebt het zelf amper in de gaten. Je zit
ontspannen een film te kijken en het apparaat
doet de rest.”

Zelf heeft ze goede ervaring met deze
techniek die uit Canada komt. “lk had

een pittige scheiding achter de rug.

Bij de psycholoog was ik uitbehandeld.

Toen las ik over neurofeedback trainingen

en heb ik een afspraak gemaakt. Na de

eerste keer was ik kapot. Je brein moet

hard werken. Maar langzamerhand werd

het beter en veranderde mijn brein. Ik ging
anders redeneren. Omdat het mij zo goed
hielp, wilde ik anderen ook helpen.” Danielle
deed de opleiding en is gecertificeerd
neurofeedback trainer. Ook heeft ze medische
en psychosociale basiskennis opgedaan. Ze
begon haar praktijk in Nieuwegein, maar is blij
dat ze nu dichterbij huis een plek gevonden

heeft. In De Ronde Venen is ze de enige die
deze behandelmethode toepast.

Fases

"Ik heb nu een jochie van negen jaar in
behandeling. Hij was heel druk, maar hier zit
hij ontspannen Cars te kijken. Zijn moeder
vertelde dat het één op één spelen beter
gaat. lk hoop dat hij straks in de klas ook
rustiger is”, vertelt Danielle. Tijdens de sessie
krijgt het kind een stressbal die hij na afloop
mee naar huis mag nemen. "Aan zijn ogen
en aan de stressbal kan ik zien hoe het gaat.”
Ouders mogen er altijd bij blijven. “Van hen
krijg ik ook informatie en feedback, dat is voor
mij ook belangrijk.”

Volgens Danielle is de neurofeedback
training een effectieve behandeling bij veel
problemen. “Bij ADHD krijgen kinderen al
snel Ritalin voorgeschreven, maar het is met
deze training beter aan te pakken dan met
verslavende medicijnen. De training lost geen
autisme of epilepsie op, maar het brengt

het brein tot rust en daardoor kunnen er wel
minder toevallen zijn.”

De eerste sessie is gratis. “Mensen moeten
niet denken dat ze er met een sessie van

een half uur zijn. Meestal zijn er zo'n vijftien
sessies nodig. Het proces verloopt in fases.

De eerste paar keer komt iemand met plezier.
Het middelste deel gaat hij weerstand voelen,
maar dan moet je doorzetten. Pas in de laatste
fase merk je verschil.” Ook is het goed om

het bij te houden. "Je merkt zelf wanneer

dat nodig is.” Maak online een afspraak voor
een deskundige neurofeedback training van
Danielle via www.healtybrain.studio of
bel naar 06-31964359.
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NATUURLIJKE SCHOONHEID

Collagen Elixir

Van binnenuit werken aan een mooiere huid, mooier
haar en mooiere nagels met Collagen Elixir™.

KLINISCH ONDERZOCHT EN GEVALIDEERD
Merkbare resultaten in de eerste 30 dagen®

93% 91 | 90%

VERBETERDE JEUGDIGERE MEER
HYDRATATIE TEINT STRALENDE
HUID

Al jaren hamert de Nierstichting erop dat we minder zout moeten gaan eten. Toch krijgt de
Nederlander gemiddeld nog altijd meer zout binnen dan goed voor ons is. Dat komt vooral door-
dat we niet voldoende beseffen waar dat zout allemaal in zit. Het overgrote deel van het zout in
onze voeding voegen we namelijk niet zelf toe. Het zit in bewerkt voedsel, dat door fabrikanten
is geproduceerd. Soms als smaakmaker, maar veel vaker nog als conserveringsmiddel.
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ONTDEKKEN?
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5 g marine-collageenpeptiden.
Ondersteunt de natuurlijke
aanmaak van collageen door
je lichaam voor een gezonde,

gehydrateerde huid*.

&

Een eeuwenoude
botanische blend. Verwen
jezelf met hydraterend
aloé vera, kalmerende
kamille, voedende goji en
acerolabessen.

*Li P, Wu G. Roles of dietary glycine, proline, and hydroxyproline in collagen synthesis and animal growth. Amino Acids. 2018; 50:29-38
** Biotine draagt bi tot het behoud van normaal haar en een normale huid. Vitamine C draagt bij tot de normale collageenvorming voor
de normale werking van de huid. Zink draagt bij tot het behoud van normaal haar, normale nagels en een normale huid.

COLLAGEM
‘Elixir
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100% recycleerbaar.

Bevordert gezond haar,
huid en nagels™.

Een boost van vitamine C,
zink, en biotine in elk
mooi flesje.

COLLAGEN
Elixir
/\N_

www.perine.nl

Instituut Périne « Genieweg 8 ¢ 3641 RH Mijdrecht
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DAT IS ANDERE HUID

SKIN INTENSIVE

Het advies om je maaltijden zelf vers te berei-
den en zo min mogelijk bewerkt voedsel te
nuttigen, is niet voor niets. Wie zelf zijn eigen
maaltijd kookt, weet precies wat erin gaat.
Weliswaar zijn fabrikanten verplicht om de
ingrediénten van bewerkt voedsel duide-

lijk op de verpakking te vermelden, maar voor
veel mensen zijn de wetenschappelijke bena-
mingen voor bepaalde toevoegingen moei-
lijk te begrijpen. Bovendien letten we er ook
vaak simpelweg niet voldoende op. Maar

wie te veel zout in zijn lichaam krijgt, loopt
grote gezondheidsrisico’s. Door de inname
van zout stijgt namelijk je bloeddruk en dat

vergroot de kans op hart- en vaatziekten. Een
(te) hoge bloeddruk beschadigt bovendien de
kleine bloedvaten in de nieren. Als de nieren
al beschadigd zijn, gaat de nierfunctie sneller
achteruit wanneer je meer zout inneemt.

Zes gram per dag

De grote vraag is dus: hoeveel zout mag een
mens per dag binnen krijgen? De Gezond-
heidsraad houdt al jaren een advieswaarde
van zes gram per dag aan. Bijna de hele
Nederlandse bevolking zit echter boven die
norm. Vrouwen nemen dagelijks gemiddeld
een kwart meer zout in dan de bedoeling

is, mannen tot zelfs bijna twee derde meer.
Dat gaat meestal ongemerkt. Er zijn name-
lijk nogal wat voedingsmiddelen die zout
bevatten, terwijl je dat misschien niet zou
verwachten. Ook menen mensen soms dat
het uitmaakt welk type zout je gebruikt. Dat
laatste berust op een groot misverstand. Ook
wanneer je bijvoorbeeld kiest voor zeezout,
zout uit de Himalaya of Keltisch zout, blijft de
inname daarvan een risicofactor. Sommige
zoutsoorten bevatten weliswaar wat minera-
len die goed voor ons lichaam zijn, maar dat
neemt niet weg dat het hoofdbestanddeel
nog steeds natriumchloride is, ofwel keuken-
zout. En juist dat moeten we proberen te
vermijden.

Bewustwording

Het is zaak om je bewust te zijn van de
hoeveelheid zout die aan voedingsmidde-

len wordt toegevoegd. Dat een zak chips zout
bevat, is voor de meeste mensen wel duide-
lijk. Maar groenten waaraan zout is toege-
voegd, klinkt al minder logisch. Echter, aan
groenten in potten of blikken is zout toege-
voegd om ze langer te kunnen bewaren. Dat
zout trekt in de groenten en dus krijg je het
binnen als je dergelijke voedingsmiddelen
nuttigt. Beter is het daarom om te kiezen voor
verse groenten en die zelf te bereiden. Diep-
vriesgroenten vormen een prima alternatief,
daar wordt over het algemeen geen zout aan
toegevoeqd. Een uitzondering hierop vormen
de bewerkte diepvriesgroenten, zoals spina-
zie a la créeme en rode kool met appel. Vaak
worden deze groenten in blokjes ingevroren,
nadat ze eerst al zijn voorgekookt. Tijdens dit
proces wordt zout toegevoeqd, dus houd daar
rekening mee als je een totaaloverzicht wilt
opstellen van al het zout dat je op een dag
inneemt.

Sauzen
Ook de maaltijdsaus maak je bij voorkeur zelf.

Dat is natuurlijk een heel karwei, dus grij-

pen veel mensen graag naar de kant-en-
klare sauzen in flesjes of bakjes. Besef daar-
bij wel dat je op die manier alsnog meer zout
inneemt dan wellicht goed voor je is. Een
voorbeeld: ga je macaroni of spaghetti maken
en trek je daarbij een fles pastasaus open?
Dan krijg je per portie gemiddeld ruim twee
gram zout binnen. Geen probleem, als je de
rest van de dag zoutvrij eet, maar de kans dat
je ook tijdens de andere maaltijden verbor-
gen zout hebt geconsumeerd, is best groot.
€n dan zijn er nog de zakjes met sausmix.

Je raadt het waarschijnlijk al: ook die mixen
bevatten vaak veel zout. Je kunt zelf een saus
maken en die binden met bijvoorbeeld aard-
appelzetmeel, bloem of maizena. Op die
manier Krijg je een prima saus, zonder dat er
overbodig veel zout aan toegevoegd wordt.
Voeg je regelmatig een klontje boter toe aan
je saus? Gebruik dan zoutloze boter!

Maaltijden

Complete maaltijden voor in de magnetron?
Handig, want ze zijn snel klaar. Als je weinig
tijd hebt, is zo'n maaltijd gerust wel eens een
mooie oplossing. Maar besef wel dat ze vaak
tot wel vier gram zout per portie bevatten.
Dat is al twee derde van je dagelijkse maxi-
mum! Ook bewerkt vlees en vleeswaren
bevatten veelal zout. Ham en salami bijvoor-
beeld zijn bekende voorbeelden. Maar ook
gerookte kip bijvoorbeeld! Je zou het wellicht
niet verwachten, maar voordat de kip gerookt
wordt, gaat het eerst in een zoutbad. Dat
zorgt ervoor dat dit vlees per portie al zo'n
twee gram zout bevat. De vegetariérs zullen
nu wellicht denken dat zij zich geen zorgen
hoeven te maken, maar vergis je niet. Vlees-
vervangers, die in de supermarkten te koop
zijn, bevatten gemiddeld ook zo'n anderhalve
gram zout per portie. Het blijft dus zaak om
ook dan de verpakkingen van voedingsmid-
delen goed te blijven controleren.
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De nagels op de toppen van je vingers dienen ter bescherming van de zenuweinden in de
handen. Daarnaast hebben ze nog een tweede belangrijke functie: we kunnen ermee krabben!
In principe zijn de nagels onder normale omstandigheden mooi glad en egaal van kleur.

Maar net zoals onze huid verliezen ook onze
nagels in de loop der jaren vocht, waardoor ze
kunnen gaan rimpelen. Die rimpels lopen altijd in
de lengte van de nagel, dus in dezelfde richting als
de vinger loopt. Niets om je zorgen over te maken,
het is de normaalste zaak van de wereld! Toch

kan een geribbelde nagel wel degelijk een indica-
tor zijn dat er elders in je lichaam iets mis is. Vooral
wanneer ook de kleur van de nagel afwijkt of
wanneer de ribbels overdwars lopen in plaats van
in de lengte, is het goed om dit niet te negeren.

Groeisnelheid

Het zal je vast wel eens opgevallen zijn dat de
nagels aan je vingers sneller groeien dan die aan je
tenen. Over de redenen hiervoor lopen de menin-
gen uiteen. Een plausibele verklaring is dat de
nagels van je vingers vrijwel continu aan zuur-
stof blootgesteld worden, terwijl dit voor de nagels
van je tenen vaak niet het geval is. Onder invloed
van het aanwezige zuurstof zouden nagels snel-
ler groeien, zo luidt de veronderstelling. Anderen
menen echter dat de snelheid van het groeien van
je nagels erfelijk bepaald is en dat de aanwezigheid
van veel of weinig zuurstof er dus geen invloed

op heeft. Feit is in elk geval dat een nagel aan

een vinger ongeveer twee tot drie millimeter per
maand groeit. In drie tot zes maanden tijd kan een
nagel aan een vinger dus volledig vervangen zijn.
Voor een teennagel is acht tot twaalf maanden tijd
nodig voordat die volledig is vervangen.

Kleur
Soms ontstaan er witte vlekken op je nagels.

Jarenlang werd gedacht dat die vlekken duiden
op een calciumgebrek in je lichaam, maar die
theorie is inmiddels achterhaald. Witte viekken op
nagels zijn meestal gewoon het gevolg van kleine
beschadigingen. Vergelijk het maar met een

vlek op de huid nadat je ergens een wondje hebt
gehad. Na verloop van tijd zal zo'n witte vlek op je
nagel weer verdwijnen. Als echter de hele nagel
wit ziet, kan dat duiden op problemen met de
bloedsomloop. Mogelijk heb je onvoldoende rode
bloedlichaampjes in je bloed, maar het is ook niet
ondenkbaar dat een hartziekte of een aandoe-
ning aan de lever deze witte kleur veroorzaakt.

In dat geval is het zinvol om de huisarts te raad-
plegen. Ook als de nagels zwart, groen, blauw-
achtig of dieprood kleuren, duidt dit vaak op een
ernstige onderliggende aandoening. Alarm, dus!

Ribbels overdwars

Zoals gezeqd zijn ribbels in de lengte van de
nagel over het algemeen niet verontrustend.
Het is meestal gewoon een teken van ouder-
dom. We spreken dan over longitudinale groe-
ven, die zowel op de nagels van de vingers als
van de tenen kunnen ontstaan. Echter, ribbels
overdwars, ook wel transversale groeven
genoemd, komen niet zo vaak voor. Als je die
ziet ontstaan, is het goed om hierover contact
op te nemen met je huisarts. Het is bijvoor-
beeld mogelijk dat deze groeven een voorbode
zijn van de huidziekte psoriasis, maar ook een
groeistoornis zou er de oorzaak van kunnen zijn,
mogelijk in combinatie met een vaatziekte of
ongecontroleerde diabetes.

De extra voordelen van intensief

bewegen in het water

Dat we elke week minimaal 150 minuten intensief zouden moeten bewegen om gezond en fit
te blijven, is inmiddels bij de meeste mensen wel bekend. Maar intensief bewegen kun je op
verschillende manieren doen. Kies je voor bewegen in het water, dan voeg je nog een extra
dimensie toe aan het trainingsschema. Deze vorm van intensief bewegen biedt namelijk wat
extra voordelen ten opzichte van een reguliere training.

De meest voor de hand liggende optie is
zwemmen. Door te zwemmen bouw je condi-
tie op en train je tegelijkertijd je spieren.
Maar natuurlijk zijn er nog veel meer opties
op het gebied van bewegen in het water.
Zwembaden bieden tal van mogelijkheden,
variérend van aerobics tot spinning onder
water. Je kunt dansoefeningen doen terwijl
jein het water staat, met gewichtjes trainen
onder water, enzovoort. Stuk voor stuk prima

manieren om je lichaam in topvorm te krij-
gen en te houden.

Gewrichten minder belast

Bij een requliere trainingsvorm op het droge leg
je meestal behoorlijk wat druk op je gewrich-
ten. Dat kan leiden tot blessures. Onder water
speelt de waterdruk een rol van betekenis. Hier-
door wordt de druk op de gewrichten minder
groot, terwijl je nog steeds je spieren traint. Met

Wist je dat je ongemerkt een hartaanval kunt krijgen? Meestal denken mensen bij een hart-
aanval aan een situatie waarbij ze last krijgen van acute pijn op de borst, problemen krijgen
met de ademhaling en vrij snel daarna in elkaar zakken.

Maar dat hoeft helemaal niet zo te zijn. Er kan
inwendig van alles gebeuren met zeer schade-
lijke gevolgen, zonder dat je zelf beseft dat er
feitelijk sprake is van een hartaanval. Het verve-
lende van die situatie is dat je meestal ook niet
(direct) medische hulp inschakelt, waardoor
ernstige schade kan ontstaan in je lichaam.

Wat is een hartaanval precies?

Een hartaanval is de situatie die ontstaat
wanneer de bloedtoevoer naar (een deel van)
het hart wordt geblokkeerd. Meestal gebeurt
dit doordat zich in de bloedvaten een bloed-
stolsel bevindt. Wanneer het bloed het hart
niet meer kan bereiken, krijgt het hart dus

ook geen zuurstof en voedingsstoffen meer.
Het gevolg is dat het hartspierweefsel snel

zal afsterven, met alle gevolgen van dien. Dit
verklaart waarom een hartaanval levensbe-
dreigend is. De kransslagaders zijn de bloedva-
ten die voor de toevoer van bloed naar het hart
zorgen. Als in deze kransslagaders een vernau-
wing optreedt, vormt die een gevaar voor

de bloedtoevoer. Zo'n vernauwing is meestal
een zogenoemde atherosclerotische plaque

en bestaat uit vetten, cholesterol en andere
stoffen die zich in de loop van de tijd kunnen
ophopen. Vervolgens kunnen er twee dingen
gebeuren. Ofwel, de vernauwing neemt dusda-
nige vormen aan dat het bloedvat uiteinde-

lijk geheel dichtslibt, ofwel de plaque scheurt,
waardoor de inhoud vrijkomt en een stolling
ontstaat, die als het ware een acute afsluiting
veroorzaakt.

name mensen die al te kampen hebben met
gewrichtsproblemen — omdat ze bijvoorbeeld
lijden aan reuma of artrose — hebben veel baat
bij deze manier van trainen. Dat komt vooral
doordat je onder water voor een groot deel een
soort gewichtloosheid ervaart. De opwaartse
druk van het water zorgt ervoor dat je nog maar
zo'n tien procent van je eigen lichaamsgewicht
hoeft te dragen. De rest wordt door de water-
druk geregeld en daardoor beweeg je onder
water een stuk soepeler. Bovendien is spor-

ten onder water juist vanwege dit feit ook een
aanrader voor mensen die kampen met over-
gewicht. Voor deze specifieke doelgroep kan
het reguliere sporten op het droge al snel een te
zware belasting vormen. Doordat je onder water
minder last hebt van je eigen overtollige kilo's,
kun je op een efficiénte en vooral bereikbare
wijze werken aan het kwijtraken van die kilo's.

Ademhaling verbetert
Adembhalen terwijl je grotendeels onder

Verschillen tussen mannen en vrouwen
Mannen en vrouwen ervaren meestal niet
dezelfde symptomen wanneer er sprake is
van een hartaanval. Mannen spreken door-
gaans van een intense, drukkende pijn op de
borst die aanvoelt als zeer beklemmend. Deze
pijn kan uitstralen naar de armen (meestal

de linkerarm), de nek, de kaak of de rug.

Ook kan er sprake zijn van misselijkheid en/
of braken. Verder is er vaak sprake van een
gevoel van duizeligheid en van kortademigheid
(benauwdheid). Bij vrouwen is het in eerste
instantie vooral een ongebruikelijke extreme
vermoeidheid die ze ervaren. Die kan zich

al dagen of zelfs weken voorafgaand aan de
feitelijke hartaanval openbaren. Ook vrouwen
krijgen last van pijn in de borststreek, maar
meestal minder beklemmend als bij mannen
het geval is. Wel melden vrouwen vaak pijn in
de rug, kaak of nek. Misselijkheid, braken en
buikpijn komen bij vrouwen met een hartaan-
val gemiddeld vaker voor dan bij mannen.

Video

Een grafische weergave zegt vaak veel meer
dan woorden. Daarom heeft de Universi-

teit van Nederland een video gemaakt waarin
de oorzaken en gevolgen van een hartaan-

val uitgebreid worden belicht. Met behulp van
een animatie en een opstelling met een slang
wordt getoond hoe een hartaanval ontstaat. Zo
krijg je als kijker een goed beeld van de werking
van het hart en de risico’s die je loopt wanneer
je er een ongezonde leefstijl op nahoudt.

water bent, is anders dan ademen tijdens het
joggen of fietsen. Onder water adem je dieper
in, waardoor de kracht van je ademhalings-
spieren toeneemt. Sowieso is trainen onder
water goed voor de spieren in algemene zin,
maar ook je ademhalingssysteem verbetert
er dus door. Dat heeft vervolgens weer een
positief effect op je hart en je en vaatstel-
sel. Alles bij elkaar dus een prima trainings-
methode, waar je in ieder opzicht veel plezier
van zult beleven. Overigens geldt bij het doen
van oefeningen met gewichten onder water
dat het hierbij niet draait om snelheid. Ster-
ker nog, het is juist de bedoeling om de hart-
slag op dat moment zo laag mogelijk te
houden. Je bent op dat moment immers niet
bezig met het opbouwen van conditie, maar
met spiertraining. Daarbij komt het niet aan
op hartslag, maar op kracht.

Lekker slapen

Heb je vaak last van slapeloosheid? Door op
regelmatige basis te trainen in het water zou
het zomaar kunnen zijn dat dit probleem zich
vanzelf oplost. Intensieve lichaamsbeweging
in het water zorgt er op de eerste plaats voor
dat je moe wordt. En als we echt moe zijn,
slapen we sneller dan wanneer we nauwe-
lijks energie verbruikt hebben. Een ander
positief punt van bewegen is dat het lichaam
hierbij endorfine aanmaakt. Endorfine heeft
een pijnstillend effect in ons lichaam maar
zorgt ook voor een gevoel van welbevin-

den en geluk. Het is daardoor een bewe-

zen middel tegen stress en ook dat zorgt
ervoor dat we beter kunnen slapen. Los daar-
van heeft water sowieso al een ontspan-
nend effect op de mens. Wat hiervan precies
de oorzaak is, hebben wetenschappers nog
niet geheel ontrafeld. Sommigen menen dat
het ermee te maken heeft dat we zelf voor
een belangrijk deel uit water bestaan en dat
water ons daarom een aangenaam, relaxed
gevoel geeft.





