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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 stemmingsklachten. 

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 bewustwording. 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 specialist. 

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: 
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Een eerste blik op een patiënt in de wacht

kamer is soms al voldoende. De mevrouw 

die opstond toen ik haar naam noemde 

straalde duidelijk uit dat ze er geen zin in 
had, niet in de afspraak, niet in mij, in alles 

niet. Een houding van ‘ik wil hier niet zijn’.

Ze strompelde. Mijn uitgestoken arm wei

gerde ze. Het slechte lopen kwam door 

kniepijn, die 10 dagen geleden plotseling 

ontstond. De oefeningen die ze van een 

vriend kreeg aangereikt hielpen niet, inte

gendeel.

Op mijn vraag welke activiteiten 10 dagen 

geleden anders waren dan normaal was 

haar reactie: ‘ik duwde de rolstoel van een 

vriendin tijdens een wandeling die nogal 

lang duurde’. Meteen vervolgde ze: ‘Maar 

dat kan het niet zijn, ik moet toch wel een 

rolstoel kunnen duwen’.

Omdat ze voortdurend pijn had was ze 

toch maar naar de huisarts gegaan waar ze 

om een foto vroeg. De huisarts vond een 

bezoek aan de fysiotherapeut beter maar 

omdat mevrouw bleef aanhouden, werd er 

ook een foto besteld.

Ik vroeg haar wat haar verwachting was 

van het consult. Mevrouw: ‘ik heb artrose 

en zal daarmee wel in het ziekenhuis 

komen. Ik ga daarom ook niet meer tennis

sen, heb dat al aan mijn groepje laten 

weten. En door corona was ik al gestopt 

met fitness’. Opnieuw ervaarde ik bij 

mevrouw het gebrek aan zin, fatalisme 

ook.

Mijn onderzoek wees inderdaad op over

belasting. Op de foto zou waarschijnlijk 

ook een lichte artrose te zien zijn, maar die 

was er al en normaal voor haar leeftijd. En 

ik constateerde krachtverlies.

Ik bood haar een plan aan: als eerste de 

knie een week rust gunnen en als tweede 

krachttraining. Mevrouw: ‘ik moet toch 

wat, maar je zult op de foto zien wat er aan 
de hand is’. Ik nam afscheid met:  ‘Zeg maar 

tegen je vriendinnen dat je over een paar 

weken weer komt’. Voor het eerst brak er 

iets van een lachje door vermengd met 

hoofdschuddend ongeloof.

Het tweede consult, 10 dagen later en de 

consulten daarna, lieten een heel andere 

vrouw zien, vrolijk, positief en uiteindelijk 

zonder pijnklachten. Ze werkte actief aan 

versterking van haar spieren en begon 

weer met fitness. Samen kwamen we er 

achter dat door niet meer sporten in coro

natijd haar spieren verzwakt waren. Te 

zware oefeningen hadden daarna de op 

zich onschuldige kniepijn versterkt en haar 

‘geloof’ in een artroseknie maakten haar 

extra somber. 

De foto liet zien wat ik t en had dus 

evengoed niet gemaakt hoeven te worden. 
Maar ja, ook een huisarts wijkt nog wel eens 

van het beleid af, zeker als een patiënt let

terlijk en figuurlijk bij de pakken neerzit.

Na vier weken volgde het eerste partijtje 

tennis. En in het gesprek met haar vrien

dinnen na afloop beweerde mevrouw van 

K.vol overtuiging dat je met een artrose

knie best kunt sporten. En ze proostten

met hun kopjes koffie op het belang van

blijven bewegen.

J. Konings

Deze column is gebaseerd op verhalen uit 

de praktijk, maar niet herleidbaar naar één 

persoon.
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Huisartsen en IkPas Ambassadeurs 
Robert aan de Stegge en Rosa Ferwerda

IkPas: � tter en helderder 
zonder alcohol
Een biertje hier, een wijntje daar. Alcohol staat in veel  gevallen  synoniem 

voor gezelligheid en plezier. Maar alcohol is, zeker als het overmatig wordt 

genuttigd, minder positief dan het lijkt. De  campagne IkPas gaat weer van 

start: een maand geen alcohol  drinken: Dry January. Aan het woord twee 

huisartsen Rosa Ferwerda en Robert aan de Stegge over de voordelen van 

tijdelijk niet drinken. Als IkPas-ambassadeurs willen ze anderen enthousias-

meren om een maand geen alcohol te drinken.

“Regelmatig alcohol gebruiken wordt 
al snel een gewoonte, die er langzaam 
 insluipt”,opent Rosa Ferwerda. “Daaraan 
zijn echter nogal wat gezondheids risico’s 
verbonden. Ik drink zelf ook wel bij een 
etentje of op feestjes alcohol, maar het is 
goed om je ervan bewust te zijn wanneer 
en hoeveel alcohol je drinkt. Met IkPas 
willen we het dagelijkse alcohol gebruik 
doorbreken en mensen bewust laten 
worden van de consequenties op gezond-
heidsgebied. Een soort bezinningsmaand 
dus.” 

Alcohol is sociaal geaccepteerd. Dat is 
anders dan bij andere drugs, waarbij je 
al snel wordt weggezet als een ‘verslaaf-
de’. Toch is alcohol veel verslavender dan 
verschillende andere drugs. De verslaving 
sluipt er ongemerkt in. 

Robert aan de Stegge: “Door een maand 
niet te drinken merk je dat het zonder 
alcohol ook heel gezellig kan zijn en dat 
er voldoendealcoholvrije  alternatieven 
zijn. Zelf drink ik wel af en toe een 
 glaasje. Maar bijvoorbeeld voor een hard-
loopevent neem ik ook vaak een volledige 
alcohol-time-out, matig wat met eten en 
ga op tijd naar bed. Zo’n ‘vastenperiode’ 
helpt je om je extra goed te concentreren 
en je voelt je gewoon een stuk � tter.”

Zijn jullie IkPas ambassadeurs vanuit 
 jullie beroep, of vanuit een persoonlijke 
 betrokkenheid? 

“Vooral vanuit mijn persoonlijke over-
tuiging”, benadrukt Rosa Ferwerda. “Mijn 
vader werkte vroeger bij het Consultatie-
bureau voor Alcohol en Drugs (CAD) en 
ik was me al vroeg bewust van de nare 
gevolgen van overmatig alcoholgebruik. 
Ook in mijn familie zag ik mensen die 
er problemen mee hadden. Ik vind het 
belangrijk dat bewustzijn uit te dragen. 
Dat kan prima als huisarts, maar ook als 
IkPas-ambassadeur.”

“Ik draag bewust ook het IkPas- pols-
bandje”, vervolgt Robert aan de Stegge. 
“Mensen zien dan meteen dat je mee-
doet met de campagne, maar het leidt 
ook tot vragen en gesprekken over alco-
holgebruik en de  risico’s: je concentratie-
vermogen gaat achter uit en het kan ook 
leiden tot blijvende hersen- en lever-
schade.”

De beide huisartsen zien ook in hun 
 praktijk wat overmatig alcohol teweeg-
brengt. “Overmatig alcoholgebruik is 
niet leeftijds gebonden, maar we zien het 
vooral bij  jongeren en 70-plussers. In deze 
groepen is alcohol drinken vaak een so-
ciale activiteit. Alcohol hoort erbij onder 
het mom van  gezelligheid. Regelmatig 
belanden jongeren op de huisartsenpost, 
omdat ze zich aan alcohol te buiten zijn 
gegaan”, vertelt Rosa Ferwerda.

“Je kunt vaak niet meteen aan iemand 
zien dat hij/zij overmatig drinkt. Wel 

als  iemand een ongeluk heeft gehad 
 gerelateerd aan  alcohol of er leverpro-
blemen zijn.  Depressieve mensen grijpen 
ook wat vaker naar de � es, maar raken 
nog dieper in de put wanneer de alcohol 
is uitgewerkt. Ze  komen dan in een nega-
tieve spiraal.  Wanneer we bij een patiënt 
signalen zien, dan  proberen we het als 
huisarts bespreekbaar te  maken en advies 
te geven. Maar niet iedereen is hiervan 
gediend en voelt het dan als  betutteling”, 
aldus huisarts aan de  Stegge.

Huisarts Ferwerda: “Ik heb een patiënt 
 jaren geleden zover gekregen om hulp te 
zoeken. Hij is nu helemaal van de  alcohol 
af. Nog steeds als hij me ziet, zegt hij 
hoe blij hij is met mijn advies om hulp te 
 zoeken. Dat is een � jne ervaring.” 
In de gemeenten Heumen en Mook 
en  Middelaar wappert de alcoholvlag 
 behoorlijk. Met respectievelijk 8% en 
7% overmatige drinkers zitten onze 
 gemeenten volgens data van het CBS en 
RIVM boven het gemiddelde van 6,2% in 
Gelderland, 5,7% in Limburg en 6,2% in 
Nederland. Tijd voor actie, tijd voor IkPas.

Doe je ook mee aan de IkPas Battle?
Schrijf je dan snel in op www.ikpas.nl. 
Daar lees je ook welke ondersteuning je 
krijgt vanuit IkPas. Zo krijg je tips en zijn 
er anonieme webinars.
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knie een week rust gunnen en als tweede 

krachttraining. Mevrouw: ‘ik moet toch 

wat, maar je zult op de foto zien wat er aan 
de hand is’. Ik nam afscheid met:  ‘Zeg maar 

tegen je vriendinnen dat je over een paar 

weken weer komt’. Voor het eerst brak er 

iets van een lachje door vermengd met 

hoofdschuddend ongeloof.

Het tweede consult, 10 dagen later en de 

consulten daarna, lieten een heel andere 

vrouw zien, vrolijk, positief en uiteindelijk 

zonder pijnklachten. Ze werkte actief aan 

versterking van haar spieren en begon 

weer met fitness. Samen kwamen we er 

achter dat door niet meer sporten in coro

natijd haar spieren verzwakt waren. Te 

zware oefeningen hadden daarna de op 

zich onschuldige kniepijn versterkt en haar 

‘geloof’ in een artroseknie maakten haar 

extra somber. 

De foto liet zien wat ik t en had dus 

evengoed niet gemaakt hoeven te worden. 
Maar ja, ook een huisarts wijkt nog wel eens 

van het beleid af, zeker als een patiënt let

terlijk en figuurlijk bij de pakken neerzit.

Na vier weken volgde het eerste partijtje 

tennis. En in het gesprek met haar vrien

dinnen na afloop beweerde mevrouw van 

K.vol overtuiging dat je met een artrose

knie best kunt sporten. En ze proostten

met hun kopjes koffie op het belang van

blijven bewegen.

J. Konings

Deze column is gebaseerd op verhalen uit 

de praktijk, maar niet herleidbaar naar één 

persoon.

Volg Gezondheidscentra 
Samen  Gezond ook op 
Facebook en  Instagram:

   www.facebook.com/
gcsamengezond

www.instagram.com/
gcsamengezond

INFO@GCSAMENGEZOND.NL | WWW.GCSAMENGEZOND.NL

Uit onderzoek blijkt dat deelnemers 
aan IkPas het volgende ervaren:

-  58% is meer bewust van hun 
alcoholgebruik en kiest bewuster of, 
wanneer en hoeveel ze willen drinken in 
plaats van te handelen uit gewoonte.

-    6 maanden na IkPas drinken deelnemers 
gemiddeld 30% minder alcohol

-    55% van de deelnemers geeft aan beter 
te slapen

-    62% voelt zich lichamelijk � tter 
en 63% voelt zich mentaal � tter

-    64% kan na a� oop beter nee zeggen 
tegen alcohol

-  32% van de deelnemers verliest gewicht 
na deelname

-  50% van de deelnemers ervaren dat ze een 
goed voorbeeld zijn voor jongeren

IkPas Battle,
doe mee!
Tijdens de IkPas Battle proberen gemeenten zoveel moge-

lijk mensen te motiveren mee te doen en 30 dagen niet te 

drinken.

Ook dit jaar willen we weer meedoen aan de IkPas Batlle en met 
zoveel mogelijk inwoners uit de gemeenten Heumen en Mook en 
Middelaar een maand het alcoholgebruik op pauze zetten. We gaan 
daarbij de strijd aan met onszelf en met een andere gemeente. 
Dat wordt de inzet van de IkPas Battle 2023. Het IkPas-polsbandje 
kun je ophalen in de huisartsenpraktijk. Inwoners en werknemers, 
 jongeren en ouderen, iedereen kan meedoen! Het aantal deel-
nemers wordt naar rato van het aantal inwoners berekend. 

Dus nodig je familie, vrienden, buren, vereniging of collega’s uit en 
ga samen de uitdaging aan! Op www.ikpas.nl kun je ook een team 
aanmaken en elkaar ondersteunen.

Tips om alcohol te minderen:

-  Doseer: Drink alleen in de weekends 
of op feestjes

-  Alcoholvrije-alternatieven
-  Maak no-alcohol afspraken met anderen
-  Drink matig en langzaam 
-  Neem vaker een glas water (ook na alcohol)
-  Zoek a� eiding: sporten, wandelen, hobby
-  Neem een time-out: Doe mee aan IkPas

Vorig jaar eindigde de gemeente Heumen op 
plek 7 en de gemeente Mook en Middelaar 
op plek 2! Wij willen samen met de gemeen-
ten Heumen en Mook en Middelaar weer de 
handschoen oppakken en net zoals vorig jaar 
in de top 10 te komen. Daarnaast kunnen 
we met beide gemeenten natuurlijk het ook 
 tegen elkaar opnemen! Schrijf je daarom snel 
in op www.ikpas.nl/inschrijven

IkPas Battle,IkPas Battle,


