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Monique Adema van Overgangspraktijk Unique is verpleegkundig over-
gangsconsulent. Twee dagen per week houdt ze praktijk in gezondheids-
centrum De Kroonsteen en informeert, adviseert en begeleidt vrouwen met 
overgangsklachten.

Overgangsklachten te lijf

“Het beeld dat opvliegers en nachtelijk 

 transpireren dé overgangsklachten zijn, geldt 

zeker niet voor alle vrouwen”, opent 

Monique Adema. “Overgangsklachten zijn 

vaak heel persoonlijk en voor iedere vrouw 

anders, of beter gezegd ‘unique’. Ik informeer 

over de overgang, adviseer hoe de vrouw zelf 

haar overgangsklachten kan verlichten en 

begeleid haar dan bij de aanpak en uitvoe­

ring. Het belangrijkste is goed doorvragen 

wat haar specifieke, vaak ook atypische 

klachten zijn zoals bijvoorbeeld gewrichts­

klachten, hoofdpijn of stemmings klachten. 

Dan leg ik uit hoe leefstijlfactoren, met name 

voeding, bewegen, ontspanning en goede 

nachtrust, positieve invloed kunnen hebben. 

Voor veel vrouwen is alleen dit gesprek al een 

openbaring en bewust wording. Als ze horen 

hoe veranderingen in de hormonale huishou­

ding overgangsklachten kunnen veroorza­

ken, kunnen ze ineens de klachten waar ze al 

een tijd mee tobben veel beter plaatsen. 

Vooral komt ook het besef dat ze er zelf iets 

aan kunnen verbeteren.”

Monique Adema werkt nauw samen met 

andere zorgverleners. “In veel gevallen ver­

wijst de huisarts patiënten naar mij door, 

maar een vrouw kan zich ook zelf aan­

melden voor een consult. De huisarts heeft 

maar tien minuten voor een consult, ik heb 

een uur de tijd om alle aspecten van de over­

gang te bespreken, zowel fysiek als mentaal. 

Daarbij probeer ik ook de echte overgangs­

klachten te onderscheiden van klachten met 

mogelijk andere oorzaken. Ik koppel mijn 

bevindingen terug naar de huisarts, die dan 

eventueel verder onderzoek kan doen, door 

mij voorgestelde hormoonsuppletie kan star­

ten of kan doorverwijzen naar een spe cialist. 

Heeft een vrouw last van urineverlies of een 

mogelijke verzakking, dan kan ik doorver­

wijzen naar een bekkenfysiotherapeut of 

voor gewrichtsklachten naar een fysiothera­

peut. Maar ook naar een haptotherapeut, 

een diëtist, of naar mindfulness of yoga. 

Natuurlijk gebeurt alles in nauw overleg en 

met instemming van de vrouw.”

Preventie is belangrijk
Ze vervolgt: “Veel voorkomende overgangs­

klachten zijn somberheid,  stemmingswisse­

lingen of gewichtstoename. 

Regelmatig komen vragen en problemen 

rond seksualiteit aan de orde in de consulten. 

De overgang kan ook op dat gebied invloed 

hebben. Het is dan ook mogelijk om door te 

verwijzen naar een seksuoloog in het 

gezondheidscentrum.

Overgangsklachten behandelen is één, maar 

preventie is een ander belangrijk aspect van 

mijn werk. Een vrouw heeft na de over­

gangsjaren immers nog een leeftijdsver­

wachting van ca. 30 jaar. Hoe blijf je gezond 

en word je gezond ouder? Veranderingen in 

de hormoonhuishouding hebben namelijk 

veel invloed op de conditie van hart­ en 

bloedvaten, ze kunnen een oorzaak zijn 

voor osteoporose of diabetes. We hebben 

alle begrip voor de veranderende hormoon­

huishouding bij pubers en bij vrouwen die 

net bevallen zijn. Bij vrouwen in de over­

gang is dat helaas minder algemeen bekend. 

Vrouwen in de overgang kunnen de oorzaak 

van hun klachten vaak niet duiden, soms 

zoeken ze de schuld bij zichzelf. Alleen al 

het gesprek met de overgangsconsulent 

geeft hierbij veel duidelijkheid, maar biedt 

ook goede oplossingen.” 

Meer weten of een afspraak maken: 

info@overgangspraktijkunique.nl 

of 06­17542504
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IJskoude viering 25 jarig jubileum 
Fysiotherapie & Sport De Kroonsteen

Door eigen opgedane positieve ervaringen en om het 25 jarig bestaan van de 
praktijk extra inhoud te geven plaatste fysiotherapeut Simon van Woerkom een 
ijsbad in de praktijk. Om uitleg te geven over de achterliggende gedachte daarvan 
zocht Simon contact met huisarts Léon van Groenendael. Samen spraken zij over 
chronische stress, hypervigilantie (een verhoogde staat van waakzaamheid) en 
aspecifieke pijnklachten die zij beiden vaak in de praktijk tegen komen. Kunnen 
ademhalingsoefeningen en ijsbaden deze klachten voorkomen of verminderen? 
Ademwerk en koudetherapie lijken namelijk effectieve methoden om het zenuw-
stelsel te kalmeren en hypervigilantie te verminderen.

Ademwerk
Door middel van specifieke ademhalings­
technieken kun je het parasympathische 
zenuwstelsel activeren, wat zorgt voor 
ontspanning en herstel. Een voorbeeld 
hiervan is de buikademhaling, waarbij 
je diep en gecontroleerd vanuit de buik 
ademt. Deze techniek helpt bij het regu­
leren van emoties en het verminderen 
van stress, wat essentieel is voor mensen 
die last hebben van hypervigilantie. Met 
behulp van biofeedback apparatuur kan 
de ademhaling worden geanalyseerd en 
waar nodig worden bijgestuurd. Ver­
volgens kan er met een keur aan be­
schikbare apps huiswerkoefeningen mee­
gegeven worden waar je mee kunt gaan 
oefenen.

IJsbaden
Het nemen van een ijsbad, dippen zo 
je wilt, is een vorm van koudetherapie 
die zowel fysieke als mentale voordelen 
biedt. Blootstelling aan koud water 
traint je lichaam om beter met stress om 
te gaan en kan bijdragen aan een ver­
beterde bloedcirculatie en een sterker 
immuunsysteem. Kou activeert namelijk 
het sympathische zenuwstelsel en zet de 
vecht-of-vlucht-respons in gang. 

De koudeprikkel en de acute schrik­
reactie zorgen er vervolgens onder 
andere voor dat de bijnieren adrenaline, 
noradrenaline en cortisol vrijmaken, 
omdat je lichaam de temperatuur van 37 
graden wil blijven behouden. 

Om dit voor elkaar te krijgen stijgt je 
bloeddruk en gaat je polsslag en adem­
halingsfrequentie omhoog. Na het ver­
dwijnen van de eerste schrikreactie komt 
er dopamine vrij, waardoor je je lekker 
en energiek gaat voelen. Het is belang­
rijk om geleidelijk te beginnen en niet 
de fout te maken om zo lang mogelijk in 
het koude water te willen blijven zitten. 
Zodra je ondanks de kou je ademhaling 
onder controle hebt weten te krijgen is de 
dip effectief. 

Integratie van ademwerk en ijsbaden
Het combineren van ademhalings­
technieken met koudetherapie blijkt 
bijzonder effectief. Door je ademha­
ling te beheersen tijdens het nemen 
van een ijsbad, kun je de initiële ‘koude 
schok’ reactie van je lichaam verminde­
ren en een staat van kalmte bereiken. 
Dit helpt niet alleen bij het verminderen 
van stress en hypervigilantie, maar ver­

sterkt ook je mentale veerkracht in stress­
volle situaties. Wie regelmatig extreme 
kou opzoekt traint ook nog eens zijn 
thermoregulatoire systeem waardoor je 
het minder vaak koud zult hebben en je 
metabolisme (energieverbruik) enorm 
aanzwengelt. 

Ons aanbod
Voor degenen die geïnteresseerd zijn in 
het verkennen van deze technieken, biedt 
Fysiotherapie De Kroonsteen een work­
shop aan op het gebied van ademwerk en 
koudetherapie. 

Deze workshop duurt ongeveer 3 uur 
waarin het stress-responssysteem kort 
theoretisch wordt uitgelegd, er praktisch 
worden geoefend met ademwerk en 
wordt afgesloten met een dip in het 
speciaal daarvoor geïntroduceerde ijsbad. 
Achteraf geeft dat een heerlijk gevoel en 
je zal merken dat je hele lijf geprikkeld is. 

Deze activiteiten vallen buiten het 
normale vergoedingensysteem en zijn 
daarom voor eigen rekening.
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Gezondheidscentra Samen Gezond
Samenwerkingsverband van zorgverleners in de gemeenten Heumen en Mook en Middelaar
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