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Een ziekte met vele namen cvs

Wanneer men het heeft over CVS of “chronisch vermoeidheidssyndroom", worden heel wat
verschillende benamingen door elkaar gebruikt. Dit heeft alles fe maken met de onduideli-
jkheid die nog bestaat over de oorzaken, diagnose en behandeling van de ziekte.

ME staat voor Myalgische Encephalomyelitis. De term dateert van 1956 en duidt op een aan-
doening van hersenen en ruggemerg, met spierpijn en een grofe vermoeidheid als voornaam-
ste symptomen.

PVFS of Post-Viral Fatigue Syndrome: gaat uit van de verondersfelling dat de ziekte wordt
ontlokt door de afweerreactie van het lichaam fegen een - niet nader geidentificeerd- virus.

CFIDS staat voor Chronic Fotigue (and) Immune Dysfunction Syndrome: men veronderstelt dat
de chronische vermoeidheid word veroorzackt door een verstoord, en meer bepoald door een
hyperreactief immuunsysteem.

CFS staat voor Chronic Fatigue Syndrome. Deze benaming biedt het voordeel dat ze niet
verwijst naar mogelijke oorzaken, noch naar andere fyperende kenmerken behalve de alfijd
aanwezige vermoeidheid. Zolang de ziekle niet befer begrepen, beschreven en bekend s,
verdient deze "neutrale” benaming wellicht de voorkeur. De Nederlandse vertaling is CVS:
Chronisch Vermoeidheidssyndroom.

Chronisch vermoeid of CVS?

hronischy isin Klacht: zowat 2% van de
bevolking zou ermee te kumpen hebben Bij het merendeel van deze mensen wordt de ver-
moeidheid veroorzaakt door een
klachten, angsten...), door organische problemen of door een combmune van psychologische
lichamelijke en sociale factoren.

Men spreeki echter pas van CVS (Chronisch idhei wanneer de chronisch
vermoeidheid geen aanwijsbare oorzaok heeft.Dit zou impliceren dot py diagnose alleen
maar door uisluiting kan worden gesteld. Sinds 1994 bestaat er evenwel een consensus die
de crteria voor CVS zo ondubbelzinnig mogelijk voslegt,




Criteria

Hoofdcriterium
Om te spreken van CVS, moet aan één hoofdcriferium en ook nog aan 6 tot 8 nevencriteria
voldaan worden.

* Het is een Klinisch of steeds
weerkerende vermoeidheid of uitputting die 6 maanden of langer duurt. De vermoeidheid is
op een bepaald (soms aanwijsbaar) moment begonnen en was dus niet levenslang aanwezig.

Ze is niet het gevolg van grote inspanningen. Ze verdwijnt of vermindert niet door te rusten. Ze
veroorzaakt een ernstige daling van de lichamelijke en geestelijke prestaties, en heeft
daardoor een grote weerslag op het professionele, familiale en sociale leven.

Bovendien moeten andere zi die chronische id kunnen
worden uitgesloten, met name:

- au ® of kanker;
- bacteridle, parasiaire, HIV- of schimmelinfecties;

- chronische long-,hart-, maog-,dorm-, lever-, nier-, bloed- of endocrinologische oandoeningen;
- neuromusculaire candoeningen;

- bijwerkingen van geneesmiddelen, misbruik van drugs of alcohol;
- blootsteling aan forische sfoffen

« Nevencriteria
Bj de nevencriteria onderscheiden we objectieve en subjectieve symptomen. Aan meer dan 6
subjectieve + 2 objectieve symptomen, of aan fen minste 8 subjectieve sympfomen moet
worden voldaan.

Objectieve symptomen:
* femperatuur tussen 37,5 en 38,6 °C;
« atypische keelonisteking (zonder onistekingsvochi):
« tosfoare pijlike hols- of okselkleren.

Subjectieve symptomen:

koude rillingen oflihte koorls:

keelpijn en pijnlje hals- of oksekleiten:
veralgemeende spierzwokte of spierpin;
spierslapte die langer dan 24 ur na een i
verspringende spierpijnen zonder ontsfeking;
slaapstoomissen;

ontstaan (binnen maximum 2 dagen)
minstens één neuropsychiatrische Kacht



Geen yuppie ziekte

VS werd vroeger ook wel eens smalend "de yuppie-ziekle" genoemd, omdat men docht dat
ze vooral jonge, hardwerkende, carrigregerichfe mensen frof.Infussen is duidelik geworden:

o i, 7 joor;
dat CVS méér voorkomt b vrouwen (ong. 1 man op 3 viouwen);
dat de zieke in alle socio-economische groepen voorkomt, maar efs meer bij ondenwiizend personeel
en b medische en paramedische beroepen;
dot OVS-patiénten vook een zeer actief,druk en v gestresseerd leven leidden.

Qorzaken

Over de oorzaken van CVS bestoan verschillende theorieén, maor niet één daarvan levert een
onomstotelijk bews.

- Een mogelijke hypothese is dat CVS wordt veroorzaakt door een -nog niet geidentificeerd- virus
dat het immuunsysteem voortdurend activeert.

Er zijn inderdaad heel wat virussen bekend die fijdens de infectieperiode een sferke vermoe-
idheid veroorzaken. Van sommige virussen, zoals het Epstein-Barr virus (befer gekend als de
mononucleosis of the kissing disaese) weet men dat ze uitzonderlijk een chronisch actieve
infectie veroorzaken, met blijvende vermoeidheid als gevolg. Correlaties tussen Epstein-Barr en
CVS, en tussen CVS en andere bekende virussen zoals Herpes fype 6, HIV en een aantal entero-
virussen, zijn uitvoerig bestudeerd, maar nooif kon een oorzakelijk verband worden vastgesteld.

« Hoewel tof nog toe dus geen "CVS -virus" kon worden geidentificeerd, laat men de mogeli-
jkheid open dat een virus, of zelfs een ander voorbijgaand trauma, een chronische reactie van
het immuunsysteem veroorzaakt. Dit betekent dat het immuunsysteem voortdurend actief blijft,
ook wanneer de infectie al voorbij is. Abnormaal hoge dosissen van immuunactiverende
factoren - woarvan sommige inderdaad vermoeidheid kunnen veroorzaken- zouden daardoor in
de bloedstroom terechtkomen en tot een chronische uitputfing leiden.

Overigens heeft vrij recent onderzoek aangetoond dat in de orgaansystemen waarover de
patiént het meeste klaagt -de spieren, het immuunstelsel, het bloedstelsel- persistente virussen
worden gevonden. Bij gezonde personen worden ziekleverwekkende virussen op relafief korte
termijn (enkele weken of maanden) geévacueerd, ferwijl bij CVS-patiénten de virussen lange
tijd, zelfs nog jaren na de infectie, aanwezig blijven.

- Andere theorie&n goon dan weer in de richting von endocriene stoornissen, of zoeken naor
psychologische factoren.

« En fenslotte bt het mogelijk dat CVS wordt veroorzaakt door 66n enkele, fof nog foe onbek-
ende factor



Diagnose

Er bestaot geen fest waarmee de diagnose van CVS ondubbelzinnig kan worden gesfeld.

De aris zal dan ook in de eerste plaats goed moeten luisteren naar zijvhaar patiént, en de
Klachten die hij/zij beschrift foetsen aon de standaarderiteria (zie hoger).

De meeste voorkomende klachten van CVS-patiénten zijn:

. deai maor werd een infectie (griepachtige aands
ing, keelontsteking, magdarmontsteking...):
zelfs een minieme inspanning in de spieren (myalgie)

men slechts langzoom herstel.Vaok heeft men ook last von onwillekeurige spiercontracties;
men kan helemaal nie, of slechts deelids werken;
hoofdpijn
om e spreken (zich vergissen in woorden). Samen leiden deze kiochten fof een vermindering van de infel
lectuele mogelijheden;
ol schommelingen inde ihedsioesond: men i ie de el dog door vermoed:
een-voor de p uifiokken;
‘een overactiviteit van het autonome zenuwstelsel, met bijvoorbeeld frequent urineren, (hart)kloppingen
griepachtige klachten die of en foe de kop opsteken, met keelpijn en pijnlijk gezwollen lymfeklieren ;
verstoorde lichoomslemperatuur met nachielk weten, koude ichaomsuiteinden (vingers, fenen... en
soms ook lichte koorls en ilingen;

(in de beginf n dooma inslaop- en/of doorsloapstoomissen);

i ger vorden biduisterns:

it
vitgesproken alcoholintolerantie;
emotionele labliteit;

met en
desoriéntatie;
spastisch colon

In een tweede fose zal de orts trachten om de Klachten te objectiveren door een Kinisch onder-
z0ek.In de meeste gevallen lever dit evenwel maar weinig resultaat op.



« Bij sommige pafiénten stelt men een -weliswaar atypische- keelontsteking en gezwollen lym-
feklieren vast.

* Het neurologisch onderzoek toont vaak een abnormale Rombergtest aan (wankelen en
neiging tot vullen wanneer men met gesloten voe'en en ogen rechtop moet staan) en soms 0ok
fekens komen alleen maar voor als de
Ziekte werd voorafgegaan door een infectie die ook het centraal zenuwstelsel heeft aangetast.
+ De spierzwakte kan duidelijk worden vastgesteld bij een inspanning, maar niet in rusttoestand.
+ De bloeddruk is gewoonlijk laag.

* Meestal wordﬁ het Kiinisch onderzoek nog uungevuld met een uumul routine- onderzoeken
zoals het bloe het
hart (ECG), een EEG (elec"ocurdlogvum), een rud\ogvahe van de bcrsvkus (RX thorax), een rug-
gemergpunctie, een hersenscan, een MR-onderzoek van de hersenen (magnefische resonan-
tie)...

Deze en eventuele andere onderzoeken zijn ook nutfig om andere uitlokkende oorzaken van de
chronische vermoeidheid (bv MS) uit te sluifen.

Behandeling

Wanneer de hypothese van CVS wordf weerhouden, is het belangrijk dat de arts in een open
gesprek met de patiént de situatie uiteenzet, de prognose bespreekt en de mogelijke behan-
delingen overloopt.

Over de behundelmg van CVS bestaat evenmin consensus, en er wordt nogal wat geéxperimen-
teerd met




Een aantal courante behandelingsmethoden zijn:

: Tricycische anfidepressivarin lage dosissen kunnen ze nuttg 2in voor pafiénen met een Cvs.
Zeworden in aan patiénten met
fand die door endogene (dwz vanuit het lichaam zelf) of reactieve 'uc!uven kan worden vero-
orzaakt,
T is een dat werd gebruikt in de ziekte
van Parkinson, en sinds enige fijd ook bij MS-patiénten die eveneens met een sterke algemene
vermoeidheid fe kampen kunnen hebben.
Recent werd aangetoond dat dit middel ook antivirale eigenschappen bezit, en met name pre-
ventieve bescherming biedt tegen infiuenza A-infecties.
+ Calciumantagonisten kunnen nuttig zijn voor de symptomatische behandeling van spierpi-
jnen, die bij 75% van de CVS-patiénten voorkomen.
« Er zijn nogal wat aanwijzingen dat de essentiéle vefzuren linoleenzuur en alfalinoleenzuur
bescherming vormen tegen virale infecties. Toediening van deze vefzuren zou bij CVS-patiénten
een gunstig effect hebben.
+ Omdat heel wat symptomen van CVS wijzen op een onfregeld immuunsysteem, heeft men ver-
schillende vormen van immunotherapie uitgetest, zoals de toediening van hoge dosissen
immunoglobinen.
- CVS-patiénten krijgen soms exireem hoge dosissen vitaminen (B12, B6, vitmine C) of
mineralen (vooral magnesium en zink) toegediend, of ze gaan op eigen initiatief supplementen
slikken. Het nut hiervan is niet wefenschappelijk bewezen, de mogelijke gevaren van overdoser-
ingdoarentegen zn el duide aangeloond.
en fanuit de maakt men een

fussen de oorzakelijke facforen van CVS (b.v. virale infecties) en de onderhoudende factoren

A rust-en In de cognitieve steunt de
behandeling grotendeels op een betere hantering van de onderhoudende factoren die er vaak
voor zorgen dat het CVS steeds erstigere vormen aaneemt. Volgende thema's komen in de
therapie aan bod:
= verwerking van de ziekte en het invaliderend aspect;
« het zoeken naar een aan gepaste levensstijl;
« revalidatie op fysiek en psychosociaal viak;
* behandeling van slaapproblemen en evenfueel aanwezige emotionele problemen zoals
stressklachten of depressies.




CVS en levenstijl

Rust en inspanning

Vermits &€n van kenmerken van CVS een hyperactief immuunsysteem is, wordt de patiént in een
eerste fase meestal aangeraden om gedurende een periode zeer veel fe rusten.Daarna wordt
gestart met het progressief opbouwen van een inspanningsschema, waarbij de patiént zelf zijn
grenzen moet onfdekken en die beetje bij beetje leert verleggen. Het komt erop aan het juiste
evenwicht fe vinden tussen inspanning en rust, en grote inspanningen die een opsfoof kunnen
uitlokken, te vermijden.

Werk en gezin

In veel gevallen moet de patiént lange fijd ziekteverlof moet nemen, en/of een andere arbeidsre-
geling vinden, zoals deeltijds werk of thuiswerk. Helaas slaagt niet iedereen daarin, en zien
CVS-patienten zich soms verplicht om hun werk op te zeggen en invaliditeit aan te vragen.

De zorg voor het huishouden en de eventuele kinderen weegt vaak te zwaar. In Amsterdam
wordt momenteel geéxperimenteerd met een buddysysteem, naar analogie met de AIDS-
buddies- waarbij buddies zowel practische hulp (koken, inkopen, zorg voor de kinderen...) als
emotionele steun bieden.

Voeding

Een gezonde, evenwichtige voeding is uiteraard belangrijk. Een voldoende aanvoer van
complexe koolhydraten is nodig, 0.m. om de hypoglycemieaanvallen die bij CVS frequent zijn- fe
voorkomen.

Sterk beperkende diéten, zoals die in de alternatieve geneeskunde vaak worden gepromoot,
hebben hun nut niét bewezen, evenmin als het populaire anti-candidadieet.

CVS-patiénten verdragen over het algemeen geen alcohol, en zullen dat in principe dan ook
‘spontaan vermijden.

Zwangerschap

CVS-patiénten kunnen zonder problemen de pil blijven nemen. Tijdens de zwangerschap wordt
bij de meeste viouwen een merkelijke verbetering van hun toestand vastgesteld. Toch betekent
dit niet noodzakelijk een aansporing voor CVS-patiénten om zwanger e worden: na de geboorte
volgt immers een vermoeiende postnatale periode, en ook later kan de zorg voor een kind
behoorlijk belastend zijn.

Er bestaat geen enkele aanwijzing dat CVS aan de foetus kan worden doorgegeven.

Autorijden
Door de le cap L
ing moet op de hoogte worden gebracht van het gezondheidsprobleem.

ifeit, iid ik ziin. d K




Hoewel ot nog toe dus geen "CVS -virus" kon worden geidentificeerd, laat men de mogelijkheid
open dat een virus, of zelfs een ander voorbijgaand trauma, een chronische reactie van het
immuunsysteem veroorzaakt. Dit betekent dat het immuunsysteem voortdurend actief blijft, ook
wanneer de infectie al voorbij is. Abnormaal hoge dosissen van immuunactiverende factoren -
waarvan sommige inderdaad i kunnen zouden daardoor in de bloed-
stroom terechtkomen en fot een chronische uitputting leiden.

Overigens heeft vij recent onderzoek aongetoond dat in de orgaansystemen waarover de
patiént het meeste Klaagt de spieren, het immuunstelsel, et bloedstelsel- persistente virussen
worden gevonden. Bj gezonde personen worden ziekteverwekkende virussen op relafef korte
termijn (enkele weken of maanden) geévacueerd, fenwil bi] CVS-patiénten de virussen lange
tid, zelfs nog joren na de infectie, aanwezig bijven.

Andere theorie&n gaan dan weer in de richting van endocriene stoorissen, of zoeken naar psy-
chologische factoren.

En tenslotte blijft het mogelijk dat CVS wordt veroorzaakt door één enkele, tot nog foe onbek-
ende factor.

Referentiecentra voor CVS
« UZ Pellenberg, Weligerveld 1,3212 Pellenberg, tel. 016 33 88 75;

« UZ Antwerpen, Wilrijkstraat 10, 2650 Edegem, tel. 03 821 45 88;
« UZ Gent, Polikliniek 2, De Pintelaan 185, 9000 Gent, tel. 09 240 23 50;



Chronisch Vermoeidheidssyndroom (cvs)

Vreemd, je was actief, een echtedoorzetter en je had altijd zo'n plezier in het leven. Maar op de
&én of andere manier ben je al meer dan een half joar niet meer ‘de oude'; je voelf je moe, na
enige inspanning vaak zelfs uitgeput en je hebt van die vieemde spierpijnen. En daarbij al die
andere klachten - om wanhopig van te worden! En dat is nog niet het ergste: Bij laboratoriu-
monderzoek kan niets afwijkends worden gevonden, zodat het voor kan komen dat artsen zelfs
concluderen dat je helemaal gezond bent.

Herkent u dit beeld? Dan is het heel goed mogelijk dat al die kiachten worden veroorzackt door
Myalgische Encephalomyelitis (ME). De ferm ME suggereert dot er onistekingen van de
hersenen en het ruggenmerg ziin. Deze zijn echter fof op heden niet aongetoond. Daarom
spreken artsen liever over Chronisch Vermoeidheidssyndroom (CVS).

Wat is ME

ME/CVS is een ziekte die gekenmerkt wordt door ernstige vermoeidheid en die het lichamelijk
en geestelijk functioneren beinvioedt. Daarnaast heeft degene die aan de ziekte lijdt te kampen
met symptomen die met de spieren en met de hersenen fe maken hebben. ME/CVS ontstaat
s\mpend wnmdoor er soms geen| begin aan fe wijzen is. Meestal openbaart de ziekfe zich na

een oals. griep, ziekte van Pfeiffer, mazelen, leveront-
steking, cwomegohe oi een andere infectie zoals voxaplusmose of brucellose. Natuurlijk heeft
iedereen na een wel eens last van heid . Gewoonlijk verdwi-

jnen deze verschijnselen in de loop van enkele weken of maanden. Kenmerkend voor de ziekte
ME/CVS is echter dat de klachten niet overgaan, dat de emst van de symptomen van dag tot dag
en z6fs von uur fo uur verschit en dot de spieen vock lange j nodig hebben om v een

h llen. Overigens hill per individu: De één kan
(partime) bljven werken, e ander heft een rolstoel nodig of s volleig bedlegerig. ledereen
(dus ook kinderent) kan op elke leeftijd deze ziekte krijgen.

QOorzaak

Het is nog niet bekend waardoor de ziekte wordt veroorzaakt. Men vermoedt dat een storing in
het immuunsysteem (afweersysteem) een rol speelt. Onderzoek op dit gebied heeft nog geen
definitieve resultaten opgeleverd. ME is niet besmettelijk.



Diagnose

ME is een ‘onzichtbare' ziekfe, dat wil zeggen een ziekie die niet door middel van laboratoriu-
sommige artsen ot 'het wel psy-
chisch zal zijn'. Toch kunnen ME-pafiénten bij goed doorviagen onderscheiden worden van
mensen die alleen overspannen of depressief zjn. Omdat er nog geen diagnostische fest voor
de ziekte bestaat, wordt fot nu toe de diagnose gesteld aan de hand van de symptomen, de ziek-
fegeschiedenis en door uitsluiting van andere aandoeningen.

Symptonen

De verschijnselen die vaak bij ME/CVS voorkomen zijn in vier groepen te verdelen.

Niet alle patiénten vertonen klachten uit alle groepen, maar de symptomen uit groep 1 zijn
kenmerkend voor de Ziekfe.

1) Perioden van geestelijke en/of l ke itputting:

Dit kan zich uiten in een gevoel dat men zich nauwelijks overeind kan houden of in krach-
teloosheid van de spieren in armen of benen na enige lichamelijke inspanning, bijvoorbeeld bij
lichte huishoudelike karweities, de persoonlijke verzorging of een paar honderd mefer lopen.
Geestelijke inspanning kan dezelfde gevolgen hebben. Lichamelijke en geestelije inspanning
kost de meeste pafiénten dan ook de grootste moeite, ferwil de herstelperiode buitensporig
lang duurt, soms wel enkele dagen of zelfs langer.

2) Storingen in het zenuwstelsel:

- Slecht geheugen, onvermogen fot concentreren.

- Slaapstoornissen. Soms een omkering van het dag/nacht-ritme, levendige nachtmerries.

- Emotionele labiliteit, prikkelbaarheid, depressies, ook bij mensen die zeer stabiel waren
voordat ze ziek werden.

- Onhandigheid. Eenvoudige dingen die vroeger vanzelf gingen, zoals iets pakken of aan
reiken, kosten soms abnormaal veel moeite. Moeite met praten of schrijven.

- Sommige patiénten krijgen al na 10 minuten een lamme tong van het praten.
Bovendien kost het soms moeite de juiste woorden te vinden, of wordt de volgorde van
letters of woorden in een zin verwisseld.

- Overgevoeligheid voor licht, geluid of geuren.

- Hoofdpijn, druk op het hoofd of licht in het hoofd.

- Wazig zien

- Gevoeligheid voor kou en weersveranderingen.

- Op-en-neer viegende lichaomslemperafuur, geccmblneem mel overmatige ronspictie

- Plofseling op! I hamelik
geestelijke inspanning. -Sommige patiénten vallen nauw en kunnen verschijnselen hebben
die op verlamming lijken.

- Vaak moefen plassen.




3) Slechte functie van het immuunsysteem:
-De ene infectie na de andere, bijvoorbeeld vaginale infecties, rode ogen, steenpuisten,
aheid en kaak .

holt
-Allergieén.

4) Daarnaast komen vrij vaak de volgende klachten voor:
-Flauwtegevoelens.

Dit kan zich ook uiten in plotselinge geirriteerdheid.
-Darmstoornissen, zowel verstopping als diarree.
-Voedselintoleranties.

Klachten

Ik voel me moe. het is niet dat ik geen zin heb om dingen fe ondernemen maar als ik alleen nog
maar boodschappen heb gedaan ben ik al moe. Ik ben niet alleen moe in mijn spieren, ze doen
ook pijn. Ik heb ook nog pijnlijke gewrichten.Vaak zeg ik dan tegen mijzelf, kiezen op elkaar je
hebt nog haast niets gedaan vandaag. Maar dat helpt niet. Als ik zo heb doorgedruki heb ik
daama soms dagen nodig voor ik weer iets kan doen. Ik slaap veel, ook overdag. ‘s Middags
slaap ik soms wel fwee uur. 's Avonds ben ik daarna evengoed uitgeput...k voel mij ongelukkig
vanwege deze ziekte. Dat past helemaal niet bij mij. Vioeger was ik alfijd bezig. Eerder zou ik
mijzelf actief en energiek noemen dan lui. Als ik geen last had van deze klachten zou ik best
fevreden zijn maar die klachten maken het leven fot een hel. Mijn dokter kan niets vinden. Hij
heeft onderzocht of ik een virale infectie had maar dat heeft geen duidelijke diagnose opge-
leverd. Het erge is dat niemand snapt wat er aan de hand is. Veel kennissen denken dat het
“fussen de oren" zit. Nou ik geloof daar niets van



Praktische en nuttige tips voor CVS-patiénten

Energie besparen

« Doe geen moeite om (ongelovige) mensen fe overtuigen van de emst von je ziekte

« Probeer et steeds jezelffe verantwoorden waarom je bepaalde dingen et kan of niet doef. Biif ook iet
steeds ocher een verklaring Zoeken waarom e dit kan of nief. Maar leer wel duideljkheid te krijgen in wat je
qoed kon en wat niet, bi wie je e goed voelt en bij wie niet. Gooi je schuldgevoelens overboord, i dienen tot
niels.

 Hef s niet omdat e ‘e acfif" wos in het verleden, dotje zelf de schuld droagt aon je ziekl.

« Je hoeft je niet schuldig fe voelen als je wel een beefie kan fietsen maar niet kan sfuderen of werken. Fiefsen,
wondelen, bevegen in de buitenlucht is goed voor je. Voel je doar niet schuldig over

« Mack een onderscheid fussen mensen die je energie geven en Zj die aan je energie vreten.

« Bepaol je eigen grenzen, weet dot i alleen jezelf kon voelen.

« Durf NEEN fe zeg

« Maok een week- en dagplanning.

Wil el en avaardeeoen of ko goon gen ot il bewutnen i o Weo ot fo
ademt:volg e odemhaling en geniet ervar

« Bevestig fickers op bepaaide plamsen in je woning. agend,.. e je eraan doen herinneren.

Enarulslwemnclars op lange termijn
« Z0ek cor [ g
« Doe wel moewe o Je portner, ouder hef hortliggen en metje
samenleven) fe overtuigen van de emsf von e ziekle
« Probeer je bron van inkomsten zeker fe stellen door een gesprek met de sociaal assistent(e) en medisch
adviseur von je mutualiteit.
« Probeer foch je studies of fe ronden, desnoods gedeeltelk,via gespreide examens of andere facilteten.
« Concenreer je enkel op wat je WEL nog KAN (ook ol is dot soms maar een beefie). heb geduld en hamer je
niet vost op wat je niet meer kan.
19 goed voor jezelf en wees elke dag lief voor jezelf.
« Kies iedere dag iets uit om jezelffe verwennen en geniet envan
- Doe vooru\ dmgen die je leuk vind!,dat verbruikt minder energie.
« Zoek eer
ook s wuo bij je past om je fe ontspannen: faichi, yogo, uinieren, lezen, creatief bezig zijn, fekenen, schil-
deen,brien..

elce tijdstip: 20 kan je het befer integreren i je dagschema en wordt het na verloop von fid vanzelfsprekend.
+ Kom elke dog buiten en mack een wandelingetje in de natuur.



Praktische en nuttige tips voor CVS-patiénten

Energie door rust - relaxatie- slaap
« wonneer je met els bezig bent je probeen fe onspannen door het z0 rusfig mogelik fe doen. Gejaagdheid
kost energie. Door de manier waarop je iefs doef, zowel zifiend als liggend, kan je er energie uithalen of vers-
pelen.
 bestcenieol ofeen pgeralde haddock onder e kieenloggen omdotdaj lage igspioen omspam
et ziffen of ligg

baby ische winkels o bi een

e rbeid verlchen door een goede zfhoucing en aanpassing van de hooglen von e stoel, e, tkplank..
 reloxatietechnieken aanleren bij een herapeut of kinesis: ze helpen e je spieren fe ontspannen en je geest
e kolmeren. Dogeliks een halffof een uur eloxeren bezorg! energi.

+ volgende maatregelen treffen bij een emstig sioaptekort as gevolg van in- en aoomuuppvomemen je ars
verwitligen en naor een geschikt sloopmiddel zoeken (best zonder

ondeten rafen o malen o souu i f soren, een moseren coropes gebm\len Vommeer e on
geluid een probleem

« gezonde slaepgewoomes opbouven :raadpleeg je arls en/oflectuur hierover

Alleen zijn - geestelijk herbronnen

Het kan vermoeiend zijn om steeds maar weer geconfronteerd fe worden met anderen envof door de gewone
dagdagelijkse dingen. Alleen zijn of je fideljk afzonderen is dan een manier om energie bijfe fanken. Licho-
‘melijk ot rust komen en je gedachfen stopzetten of misschien gewoon even uithuilen, kunnen je helpen om
nadien weer goedgeluimd voor de dag te komen en het beste van jezelfte geven. Hoe moeilk het ook kan zijn,
‘maak je huisgenoten ervan bewust hoe belangrilk het voor jou is om je nief fe storen op jouw veilige plek. Ze
2ullen er geleidelik aan wennen en envaren dat je na je 'herbronning' redelijker, beter aanspreekbaor en ener-
gieker bent. In het begin kan het zelfs moeilik voor je zijin om ‘alleen’ fe zij, td te maken voor jezelf.Veel
succes!

Een korte oefening om je even fe ontspannen

Ga ergensziflen waor je iet gesioord kan worden, ook iet door de telefoon

« Neem plaots op een sioel, e rug i recht. op de grond.Voel hoe de grond
en

Tl
~ Beeld e in dot je krin aan een fouwje word! opgefrokken, rek e kin een beefje in en laatje schouders naor
omlaag zakken.

= Adem een paor keer diep in en uit.

* Sluitje ogen. Je ogen worden zacht en glimlachen. (As je ogen onispannen kan je geest ook onfspannen )
Denk oan een ogenblik dot je je heel goed voelde of iemand ontmoef(te) die je heel graag zit. B he uitade-
men stuur je deze glimlach naar je kaken zodat je gezicht zich ontspant,Stuur die glimlach dan door heel je
lichoa. Bl rustig vonuit je buik n- en uitademen

« Volg je ademhaling een paor ellen, woama e bij de volgende inademing - IN" denk,en bij de uitademing
"UIT" Doe dif ongeveer 10 keer.

Vol darkfo  DIEP 1A donadamlg,en TRAAS g wodombg.Df s ok 10 moo

* Bij de

+ Open doorna je ogen en rek je even i, Hei \even |s weel wot lichter geworder\




VOEDINGSADVIES

Vermosichei s e signel ot el gezen de nfeme enofeerme omslndighecen,allemal e vor

et lichaor Hierbij speelt

\ungdunge belosting een rol. Deze belasting kan it verschillende factoren bestaan zools ziekle, fe weinig

fichaomsbevieging, siress of eveel en ongezond efen

Hel gelikticig numgen van koolhydraten (basische verlering) en eviften (zure verlering) kon veel energie van
or vertering

Door onvolledige vertering komen er soffen i, die een belasting vormen voor he lichaom. Tevens kan onze
dormflora it evenwicht gebracht worden, waardoor maog-dormklachfen kunnen onisioan. Dit alles heeft als
gevolg energieveriies en dus vermoeidheid. Daomaast bkt uit de prakik dot ongeveer drie kwarter fot fwee
uur na inname van suikerrk voedsel een loom gevoel optreed.

¥odcerdebeweing n et ren omgoan el s, e e siop atrdeberandelng von hoische vor-
moeidheid. Dif dieef s fer o het von de aanpak, moor
is wel een zeer belangijke moalregel.

Algemene voedingsregels

« Gebruik 20 min mogelik suiker en suikerbevottende producten. Men name koek, snoep, gebak en fisdrank
bevatten veel suiker.

« Pas het principe van de voedselscheiding von eiwitten en koolhydraten toe (uitleg volgt).

« Beperk het gebruik von eiwitten. voor hun vertering
 Beperk hel gebruik von wilmeelproducten. Gebruk bi voorkeur voloren producien

« Beperk fe lang verhitte producten.

- Beperk bewerk! voedsel.Eef aes zoveel mogelik vers en bij voorkeur biologische producten. We krigen don
‘meer essenidle voedingssioffen binnen

« Beperk genotmiddelen: sigaretten, alcohol, cola en koffe

« Eet zeker dag, bij voorkeur Alle vruchten eer kort
in de maag en worden
« Gebruik iedere dag "ol wes e biogordeyoghurt of mmk Keir of kwark. Deze producten bevatten

g
. 11,5 fo 2 lfer per dog, (kiden)thee, ure melkpro-

ducten.
 Ten slote is het van belang rustig e efen, goed fe kouwen en fe drinken en voorol ief eveel fe efen.
Algemene leefregels

Het is zaak om naor de signalen van je lichaam fe luisteren. Zo is 'vechten fegen de moeheid nodeloos ver-
‘moeiend. Geef er zoveel mogelukaun foe: wa!vukewvoeg naor bed gaan, 's middags ‘een uiltie knappen' of of
en foe eens 'niks doen’. Je: een kuurbad, souna of

cialiste enz.




VOEDINGSADVIES

De volgende indeling in dre soorten vertering is gemaokt om het systeem van voedselscheiding fer verduideli-

jken.Voor evitfen is 2uur nodig om verteerd fe worden en voor koolhydraten is een basisch (= et zuur) milieu

Podigom verior o werden, s d bdocig o efifen e fooycaten el n el o combin-
it i ols beleg f

Genen it groep enlll

1. Eiwit (geconcenireerd en zure vertering)
« vlees, vis en gevogel

« melk, kaos, ei en kwark

« peulvruchien

« fempefiohoe (nafuurvoedingswinkel)

1. Groente/fuit e overigen (weinig geconcentreerd en 'neutrale vertering)

* roene: st roukos anc gesicomed

 verse knuide

it cppe,ccribel,cbrkzen tesen, e, meoen, et perzk necorie, v, bosbessenbrmen (o
voorkeur fussen de moaltiden door)

« noten, zaden en rozijnen

* biogarde, karnemelk, hiittenkdse, eventueel room

 eigeel :alleen zacht en als zeligemaakde m

* veften : koudgeperste plantaardige ol (nief verhitien), roomboter en ofifolie

M. Koolhydraten (geconcentreerd en bosische vertering)

« volkorenproducien: gronen, vers gemolen, evenfueel 8 uur weken, graanviokken (muesli, volkorenbrood, zt
venviesrt, volkoren macaroni/spogett.

 aordappelen

* bananen, gedroogd fruit.



VOEDINGSADVIES

Ontbijt

+1 a2 glazen vocht, bv mineraalwater of knidenthee
* alleen fuit en viuchtensappen

* frit met melkproducten (biogarde o kwark)

« biogarce met hieraon kon nog vorden e, honing, lecithine-
poeder, poll omzaad, it gemalen nofen, enz

2 alkoen brood mel beleg (ven- der-, of sesampast, hifiekis, ko, plniardige potésonren,
fomaten, komkommer, it fruitspread, sneefje kas).

« gestoomde groenten

Tussendoor (11 uur)

(noten- of
* of kndckebiéd met notenpasta of ristwafel

* offuit of ongezoet viuchtesop

« of noten

Lunch of Avondmaal

Voor de luch en warme we een keuze ui

nmeem met een ‘neutrale’ groep. Dus groep | en Il (elwll en neutraal) of gvoep Ien il (kao\hyumlen en
raal).

Enkel groep i
 volkorenbrood met rauwkost

« aardappelen me groente en bofersaus of moyonaise
« pasta met groentesaus

- aardappelchips/maischips met avocadopasta

« ristgierst mef groente, ofe en gebakken banaon

« volkorenbrood met nofenposta

« koude ristsalode met mayonaise, groente en kruiden

Vees i, govogele o sogprodc e gleenle
+ gourmetten mef viees en
 vis-ovenschotel met mum/kwmk en groente
- maaltdsoep mef viees en groente
« omelef mef tuinkruiden en fomaten-komkommersolade
« salode met fonijn, geraspte wortelen en sinaosoppelsap
= chili con cane
« kipfilet mef groente in wok

N.B.In dit dieetis iet gelet op de hoeveelneid cholesterol en calorieén, mar dat s ook niet het doel. lemand
‘met problemen hiermee moef zjn dieet natuurik aanpassen.



Tochische Speciontes

20050
geniht: Imwl\m]/Mmu[ﬂummqswll
aimetngen:Zn
e

e coek ot schmmel en
antboceribe i, met bvorwoteorionp
inorreenemming el ol CE verodeningen

floating met nuvola

Onvervangbare momenten voor het welzin vn lichaom en
geest. Het spiersysteem ontspant volledig, de wenvelkolom
wordt uitgerek.In deze ogenbikken van onfspanning komen
dromen fevoorschijn: de sress von het olledaagse leven
wordt vervangen door emofies die u opnieuw noar de preno-
tole fose brengen, in de boarmoeder. “Tussen de wolken fe
drijven..” it is de ferugkomende commentaar bij het verlo-
fen von de warme omhelsing van nuvola’s Zoefe wateren.

voordelen van nuvola

Nuvolo s een innovatief“foafing system" welke ot een volle-
dige ontspanning van lichaom en geest leid!

Hoot e v gt :ccs e oiprming
het gex

tloosheid is er ook mugehykheld o massuge en lymiedroin-

Een specioal verlichtingssysteem, dat in het water wordt on-
dergedompeld, eidt fof een opeenvolging von woomeem-
bare Kleuren (ook met geslofen ogen) die u een nog dieper
lofen onfspannen.

Het bizondere duikvermogen von de mofras maakt het mo-
gelijk om massage te geven zonder dot de Kant noch de ex-
ploitantin oanraking komt met woter

Nuvola kon in elke ruimfe, zonder enige voor-installatie, een
normaal massagebed vervangen.

Dit alles leidt fof diepe ontspanning en uitermate genof.




Envaringen uit de  (para)medische praktijk

De omstuwing door water benadert het oefaal gevoel dof resulleer in een folale psychische en fysieke ont-
spanning, Deze onfspanning leidt tot een eerder longdurige spiertonusdoling met pijnvermindering bij
patiénten met rugklachten.

g
heid nieuwe energie: patiénten met het chronisch vermoeidheidsyndroom waren in staot - na herhoald ge-
bruik - om hun dagelijks acfivititsniveau fe verdubbelen.

Bij professionele sporters die het recuperafieprogramma gebruikten zien e een snellere recuperatie na in-
fensieve frainingsorbeid en een grofere mentale en fysieke fitheid de dag na de behandeling; dit werd bereikt
met e et enhet oo de onderste led

De omstuwing door water en e fransversale waterstoming heeft een drainerend eftect b pafiénten met -
zelfs tig - lymfoedeem, waardoor een grot biliteit van de patiénten mogelijk wordt.

zero 1
U droomt op de waterljn van een ver tropisch eiland e liggen fenwijl u een zeer onfspannende massage
onfvangt......een warme golf streelt uw lichaar....ditis ZERO 1

voordelen van zero 1

zer0 1 is geschikt voor alle soorten massages, zonder dat de exploitant/cliént in aonraking komt met water.
Om de 40 seconden wordt er een golf gecreéert welke opwaarts uw lichaam streelt, beginnend bij de voeten
ot aan de nek, en weer ferug naar beneden.

Het zer0 1 systeem staof het lichaa foe, in volledige rusf op de daarvoor voorziene plaats fe liggen, om zo
een perfecte grip fussen de mosseur's handen en de Klant ziin huid foe e lofen.

De exploitant kan de temperatuur van het water regelen,

evenals de kleuren.

2610 1 kan zonder enige problemen bt
worden geinstalleerd, en vervangt f

20 de normale mossagefafel
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