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INFORMATIE WINTER 2021

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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Gratis training 
Samen dementievriendelijk

Boodschappen doen, sporten, anderen ontmoeten. 
Zomaar een paar alledaagse activiteiten die de 
meesten van ons probleemloos doen. Maar wat als 
meedoen niet meer zo vanzelfsprekend is? Dit is de 
dagelijkse realiteit voor de groeiende groep mensen 
met dementie.  
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Eén op de vijf mensen krijgt dementie. 
We komen echter allemaal weleens met 
dementie in aanraking, in onze familie- 
of vriendenkring, in onze buurt, in de 
winkel of bij de (sport)club. Dat is soms 
zwaar, maar als we allemaal een beetje 
moeite doen, kunnen we veel voor elkaar 
betekenen. Zodat mensen met dementie 
en hun naasten zo lang mogelijk van het 
leven kunnen blijven genieten. 

Hoe kun jij hen helpen? De training Samen 
dementievriendelijk biedt uitkomst. Leer 
stapsgewijs vaardigheden die belang-
rijk zijn wanneer je in contact komt met 
mensen met dementie. Leer dementie 

herkennen, contact maken en iemand 
op de juiste manier helpen, bijvoorbeeld 
op straat, in de winkel of in je eigen om
geving. Je krijgt tips hoe je met een klein 
gebaar verschil kunt maken voor iemand 
met dementie.

Deze training is voor iedereen 
én gratis!
Een training volgen is voor jou een kleine 
tijdsinvestering. En voor mensen die - dag 
in dag uit - met de ziekte moeten leven 
is jouw dementievriendelijkheid goud 
waard. Ze kunnen langer meedoen in 
de samenleving en vereenzamen minder 
snel.

Gezondheidscentra Samen Gezond
Samenwerkingsverband van zorgverleners in de gemeenten Heumen en Mook en Middelaar

De Kroonsteen 8
Schoolstraat 8 
6581 BG Malden

Huisartsenpraktijk Overasselt
Beatrixstraat 6	
6611 BT Overasselt

De Kroonsteen 1
Kloosterhof 1  
6581 BT Malden

Huisartsenpraktijk MC Mook
Kon. Julianastraat 3a
6585 XP Mook

De Vuursteen
Prinsenweg 6
6584 AZ Molenhoek

v 

Wanneer: 
Donderdag 12 oktober 

Tijd:
19.00 - 21.30 uur

Waar:
Gemeentehuis Heumen,  
Kerkplein 6, Malden

Meld je aan via: 
www.heumen.nl/dementie 

Gezondheidscentra Samen Gezond   
is betrokken bij de werkgroep  
dementievriendelijk Heumen,   

samen met Burger Advies Raad (BAR), 
KBO, gemeente Heumen, Mantelzorg 

Heumen, Saar aan Huis en Oosterpoort.


