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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 
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Samenredzaamheid:  
goede zorg doen we samen!
De Nederlandse gezondheidszorg heeft te kampen met stijgende kosten en een 
nijpend personeelstekort. De toenemende vergrijzing legt nog een extra druk op 
de zorg. Om nu en in de toekomst goede zorg voor iedereen te kunnen blijven 
bieden, moeten alle partijen nog beter gaan samenwerken. Niet alleen partijen 
in de zorg maar iedereen in de samenleving. Een gesprek met Marcia Bos (wijk-
coördinator gemeente Heumen), Lillian Janssen-Bor (wijkcoördinator gemeente 
Mook en Middelaar/ Praktijkondersteuner huisartsenpraktijk Mook) en Hanneke 
Laarakker (Bestuurslid-Patiëntenparticipatie GC Samen Gezond).

V.l.n.r. Marcia Bos, Lillian Janssen-Bor  
en Hanneke Laarakker.

“Het Integraal ZorgAkkoord (IZA) is be-
doeld om de zorg toegankelijk en betaal-
baar te houden en daarbij de kwaliteit op 
peil te houden”, opent Marcia Bos. “We 
moeten de zorg anders inrichten door 
middel van het verplaatsen, verminderen, 
veranderen en het voorkomen van zorg. 
De aandacht gaat hierbij minder naar het 
genezen van ziektes en meer naar het 
voorkomen van problemen, het op tijd 
ingrijpen en het helpen van mensen om 
samen voor elkaar te zorgen.”

Wijkcoördinator zorgt voor verbinding
Lilian Janssen-Bor: “Als wijkcoördina-
toren brengen wij verbinding tot stand 
tussen de verschillende partijen in onze 
gemeenten die betrokken zijn bij wel-
zijn en zorg. Centraal staat een betere 
samenwerking tussen zorg, maatschap-
pelijk werk, gemeenten, mantelzorgers, 
vrijwilligers, verenigingen, sportcoaches, 
jongererenwerk tot en met leerplicht
ambtenaren. Het doel is om zo vroeg 
mogelijk de juiste ondersteuning te 
bieden, en alleen wat echt nodig is.”

“Van zelfredzaamheid naar samenred-
zaamheid”, omschrijft Hanneke Laar
akker. “De insteek is om mensen zo lang 
mogelijk gezond thuis te laten wonen. 
Samenredzaamheid betekent dat burgers 
én professionals in wijken meer onder-

ling verbinding voelen. Dat mensen van 
verschillende generaties elkaar helpen 
met advies of praktische hulp. Misschien 
een beetje zoals het vroeger was, maar 
dan wel in een modern jasje. En dat goed 
samenwerkende professionals beschik-
baar zijn om mee te denken en zorg te 
bieden waar nodig.” 

De huisartsenpraktijk heeft hierin een 
cruciale signaleerfunctie. Door hun 
patiënten- relatie van de wieg tot het 
graf, weten huisartsen wat er speelt 
in een gezin. Met behulp van Praktijk
ondersteuners Huisarts (POH’s) kan in 
een vroeg stadium, bijvoorbeeld door 
een gesprek met een jongere al worden 
gekeken of beginnende problemen ver-
holpen kunnen worden, nog voordat een 
verwijzing naar dure, gespecialiseerde 
hulp nodig is. Zo werkt de gemeente 
Heumen aan de inrichting van één loket 
voor zorgverleners om signalen op te 
vangen en via kortere lijnen verdere actie 
in gang te zetten. 

Kracht van de gemeenschap
Marcia Bos: “De noodzaak tot samen
werking tussen professionals spreekt 
voor zich, maar net zo belangrijk is het 
activeren van de burger zelf. Men is ge-
wend geraakt dat zorgprofessionals onze 
zorgen oplossen, maar daarmee ook over-

nemen. Samenredzaamheid betekent een 
verschuiving van deze afhankelijkheid 
naar meer samenwerken tussen burgers 
en professionals.”

Hanneke Laarakker vult aan: “Een simpel 
voorbeeld is koffiedrinken met buurt
bewoners en hen laten vertellen over hun 
leven in de wijk. Dit kan ertoe leiden dat 
mensen elkaar kunnen steunen en een 
bezoek aan de huisarts niet meer nodig 
is. Soms zijn oudere mensen wat terug
houdend om hulp te zoeken. Men blijft 
bijvoorbeeld te lang ‘doorsukkelen’ met 
een dementerende partner en raakt hier-
door zelf in de problemen. Fijn als iemand 
in de omgeving dat ziet en er hulp 
geboden kan worden. Ook de huisarts 
juicht samenredzaamheid, het om elkaar 
bekommeren, van harte toe. Mensen 
raken met hun zorgproblemen niet in de 
anonimiteit en je voorkomt zo dat het 
escaleert”. 

Het stimuleren van samenredzaamheid 
maakt het mogelijk dat burgers zo lang 
mogelijk de regie houden en het leven 
kunnen leiden dat zij zo graag willen. 
En wat even zo belangrijk is: het kan de 
druk op het overbelaste zorgsysteem ver-
lichten. De toekomst van optimale zorg 
wordt zo door ons gezamenlijk gedragen.
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Gezondheidscentra Samen Gezond
Samenwerkingsverband van zorgverleners in de gemeenten Heumen en Mook en Middelaar

De Kroonsteen 1
Kloosterhof 1  
6581 BT Malden 

De Kroonsteen 8
Schoolstraat 8 
6581 BG Malden

Huisartsenpraktijk 
Overasselt
Beatrixstraat 6	
6611 BT Overasselt

De Vuursteen
Prinsenweg 6
6584 AZ Molenhoek 

Medisch Centrum 
Mook 
Kon. Julianastraat 3a
6585 XP Mook


