Een plekje, een viekje, een pijntje; als het om ons
lichaam gaat, is Google onze grootste vriend. Maar dit
keer geeft huisarts Bart Timmers (57), bekend van het
tv-programma Dokters vs internet, zelf antwoord op de

tien meeste gestelde gezondheidsvragen op Google.
Tekst: Nadine Ancher.



Well:e factor
zonnebrand
kun je het
best
gebruiken?

“Ik raad iedereen minimaal
factor dertig aan. Deze fac-
tor betekent dat je dertig
keer langer in de zon kunt
blijven. Wees niet zuinig,
maar smeer behoorlijk dik.
Herhaal je insmeerbeurt
om de twee uur, met name
als je hebt gezwommen.
Volgens KWF Kanker-
bestrijding heb je telkens
minimaal zeven theelepels
zonnebrandcréme nodig.
Kinderen verbranden
sneller en bovendien gaan
ze vaak het water in en uit;
bij hen zou ik altijd smeren
met (waterproof) factor 50.
Ook mensen met een
gevoelige huid - bleek en
met sproeten - kunnen het
best kiezen voor factor 40
of 50. Voor mensen met
huidkankerplekjes of
huidproblemen bestaan er
sunblockers.”

Wanneer

is een
hoortslip
besmettelijk?

“Een koortslip is besmette-
lijk vanaf het moment dat je
je lip voelt branden, jeuken
of tintelen tot en met de
fase dat de blaasjes op of
rond je lip zijn ingedroogd.
Een koortslip - ook wel
herpes labialis - is een
virus in de huid dat zich
verspreidt via een kus,
knuffel of via de handen.
Ook gedeelde lippenbal-
sem, een tandenborstcl,
beker of bestek kunnen de
boosdoeners zijn.

Een koortslip begint dik-
wijls met een roud plekje,
met blaasjes vol vocht.

De koortsuitslag verdwijnt
vanzelf: na een paar dagen
gaan de blaasjes over in
korstjes en dan is de
besmettelijkheid weg.”

Wat zijn
spataderen?

“Spataderen zijn aders die
zijn verwijd. Onze aders
zijn bloedvaten die het
bloed naar het hart voeren,
maar die aders kunnen een
zwakke wand hebben zodat
ze gaan Jubberen. De naam
spataders komt voort uit
het feit dat ze bij hard
stoten uit elkaar kunnen
spatten, maar gelukkig
komt dat bijna nooit voor.
Vaak zijn spataders een
kwestie van aanleg, maar
ook mensen die veel staan,
niet genoeg bewegen of
met overgewicht kampen,
kunnen er last van krijgen.
Vrouwen hebben er vaker
last van, meestal na meer-
dere zwangerschappen.
Spataders kunnen diverse
klachten geven, van Zware,
vermoeide benen tot jeuk,
eczeem of ontstekingen.
Zo veel mogelijk blijven
bewegen is mijn advies.”

CEZONDHEID

Hoe
ontstaat

diabetes?

“Om te beginnen bestaan er
twee vormen van diabetes.
Type 1 (diabetes mellitus,
suikerziekte) zit in je
genen, waardoor je meestal
al op jonge leeftijd - in de
eerste tien levensjaren -
te weinig insuline in je
alvleesklier aanmaakt.
De cellen nemen geen
glucose (suiker) op uit het
bloed en een behandeling
met insuline is dus noodza-
kelijk. Type 2 noemen we
ouderdomssuiker. Dat is
een combinatie van aanleg
en te zwaar worden. Die
laatste aandoening ontstaat
meestal boven het veertig-
ste levensjaar. Je maakt
dan minder insuline aan
en de cellen zijn ook nog
eens minder gevoelig,
waardoor ze minder gluco-
se opnemen. Onze westerse
levensstijl met veel calorie-
rijk voedsel maakt dat we
te zwaar worden. Meer
bewegen en afvallen voor-
komt bij dit type diabetes
soms medicijngebruik.
Bij zwangerschapsdiabetes
hebben vrouwen tijdelijk te
veel suiker in hun bloed.
Na de bevalling is deze
vorm van diabetes door-
gaans direct over.”
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Wat is MS?

“Multiple sclerose (MS) is
een vrij heftige neurologi-
sche ziekte van het centrale
zenuwstelsel - hersenen
en ruggenmerg - waarbij
sommige zenuwen uitval-
len. Door ontstekingen in
de hersenen wordt het
zenuwweefsel aangetast.
De oorzaak van MS is nog
onbekend, maar wat we
wél weten, is dat de ziekte
progressief is en dat de
klachten vaak naar zijn en
sterk wisselen. Patiénten
kunnen last krijgen van
gevoelsstoornissen; tinte-
lingen en prikkelingen in
verschillende delen van
hun lichaam. Ook kunnen
ze zich vermoeid of
duizelig voelen, ze kunnen
spierkrampen hebben en
problemen met praten en
plassen. Oogproblemen,
vaak aan één oog, komen
ook voor. Die wisselende
klachten maken het stellen
van een diagnose erg
moeilijk. Ik meen dat de
gemiddelde huisarts één
keer in de vijf 4 tien jaar de
diagnose stelt, maar toeval-
lig heb ik dit eens vier keer
in één jaar moeten doen.”

Margriet 33118

Hoe
ontstaan
wratten?

“Wratten worden veroor-
zaakt door een huidvirus en
dat virus zorgt voor een
verhoorning van de huid.
Je ziet een soort bloemkool-
achtige, harde knobbeltjes
dikker worden. Meestal op
je handen en voeten. maar
wratten kunnen ook cp
andere lichaamsdelen |
voorkomen. Soms heh j¢
wat meer wratten viak bi
elkaar. Eigen'ijk zijn het
heel onschuldige dingen,
hoewel ze wel erg hinder-
lijk kunnen zijn. Onder je

voet bijvoorbeeld, want
dan loop je de wrat er als
het ware in. Laatst had ik in
de praktijk een klusser met
een wrat op zijn knie.
Gelukkig verdwijnen de
meeste wratten na verloop
van tijd. Gebruik liever
geen spuitbusjes van de
drogist, want die bevriezen
de wrat niet diep genoeg.
Middeltjes met salicyl
kunnen wel helpen.

De hardnekkige exempla-
ren kan iedere huisarts, net
als onkruid, ‘met wortel en
tak’ voor je verwijderen,
meestal door ze te bevrie-
zen met stikstof.”

’\V;‘z'
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Wat werlit
laxverend?

“Als je last hebt van harde,
droge ontlasting en buik-
krampen kun je die ver-
stopping, ofwel obstipatie,
vrij goed verhelpen door
veel vezels te eten, mini-
maal 30 gram per dag.
Vezels zitten vooral in
groenten, fruit, volkoren-
producten en peulvruch-
ten. Vezels trekken vocht
aan, maar als je niet genoeg
drinkt, vormen die vezels al
snel een klont in je darmen.
Drinken is dus onontbeer-
lijk; door veel te drinken
maak je je ontlasting
smeuig. Drink minstens
anderhalve tot twee liter
water, thee of fruitsap per
dag. Daarnaast doe je er
goed aan veel te wandelen,
te fietsen of te zwemmen.
Ook je darmen komen

dan in beweging en daar-
door komt de ontlasting
gemakkelijker op gang.”

o

Hoe begint

iep?
griep:
“Griep begint aitijd heftig
met koorts, hoesten en
hoofd-, keel- en spierpijn.
Griep wordt veroorzaakt
door een virus in de lucht-
wegen en dat griepvirus
verspreidt zich vervolgens
door het hele lichaam.
Je kunt besmet raken als je
iemand met griep een hand
geeft of als diegene in jouw
nabijheid praat, hoest of
niest. Zelfs voor artsen is
het onderscheid tussen een
zware verkoudheid en griep
soms lastig, maar als je
iep hebt voel je ie écht
ick. Bij de meeste mensen
griep vanzel: over door
= rusten en ve:l te drin-
ken. Je kunt paracetamol
slikken om de symptomen
te verlichten. Medicijnen
die de griep sneller doen
verdwijnen zijn er niet.”

Wanneer
o
is koorts
oo
gevaarlijk?
“Koorts kan bijna nooit
kwaad en hoge koorts is
niet gevaarlijk. Er is wel e
uitzondering: de boven-
grens ligt bij 41,7 graden.
Daarboven kan er van alle
gebeuren met de eiwitten
in je bloed, maar ik heb d:
nog nooit meegemaakt.
Wel is het zo dat naarmat
de koorts hoger is, je aler
moet zijn op de oorzaken
ervan. Stel dat je een nier
bekken-, hersenvlies- of
galgangontsteking hebt;
dat zijn ernstige aandoe-
ningen waar je waakzaar
op moet reageren. Over
algemeen zegt de mate v
ziek zijn meer dan de ho
te van de koorts. Kinder
kunnen 41 graden koort
hebben en toch vrolijk s
len of tv-kijken. Ik zou
eerder gealarmeerd rak
en een dokter bellen als
iemand suf is, maar onc
tussen ‘slechts’ 38,5 he

Dokter Google

Bart Timmers, huisarts en panellid in het tv-program-
ma Dokters vs Internet waarschuwt voor de gevaren
van zelfdokteren via Google: “Er kleeft een risico aan
googelen, met name bij lastig te duiden ziektebeel-
den. Stel, je hebt hoofdpijn en je voelt je al een paar
weken moe en kwakkelig. Dat zijn vage symptomen
waarmee je vrijwel altijd bij een ernstige ziekte uit-
komt. Bij een hersentumor bijvoorbeeld, terwijl zoiets
gelukkig juist weinig voorkomt. Of neem een algeme-
ne klacht als buikpijn; mensen belanden dan meteen
bij coeliakie of maagkanker. Kamp je met onverklaar-
bare moeheid en spierpijn, dan kun je met een paar

muisklikken bij lyme ui
klachten vaak onterec
in ziektes waarover ve
valt. Google kan soms
antwoorden geven. D
onnodig bang maken
zomaar alles posten e
de meest waanzinnig
in de praktijk metder
proppen komen. Een
sche fora waar je een
halen kunt vinden. Bi
buikpijn en gigantiscl
van een spiraaltje. M
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Wanneer
is koorts
gevaarlijk?

“Koorts kan bijna nooit
kwaad en hoge koorts is
niet gevaarlijk. Er is wel een
uitzondering: de boven-
grens ligt bij 41,7 graden.
Daarboven kan er van alles
gebeuren met de eiwitten
in je bloed, maar ik heb dat
nog nooit meegemaakt.
Wel is het zo dat naarmate
de koorts hoger is, je alerter
moet zijn op de oorzaken
ervan. Stel dat je een nier-
bekken-, hersenvlies- of
galgangontsteking hebt;
dat zijn ernstige aandoe-
ningen waar je waakzaam
op moet reageren. Over het
algemeen zegt de mate van
ziek zijn meer dan de hoog-
te van de koorts. Kinderen
kunnen 41 graden koorts
hebben en toch vrolijk spe-
len of tv-kijken. Ik zou dus
eerder gealarmeerd raken
en een dokter bellen als
iemand suf is, maar onder-
tussen ‘slechts’ 38,5 heeft.”

]
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Hoe voelt
een long-
ontsteking?

“Met een longontsteking
voel je je vooral kortademig.
Dat komt omdat de longen
uit longblaasjes bestaan en
die longblaasjes lopen vol
met slijm en pus, waardoor
een deel van je longen geen
zuurstof kan opnemen.
Meestal heb je koorts en
hoest je. Longontsteking is
niet altijd zo gevaariijk als
mensen denken. Ik zie
mensen vaak schrikken als ik
zeg dat ze een lichte longont-
steking hebben, maar als je
redelijk functiouzert, i« hict
niet erg om ermee rond te
lopen. Niet elke longontste-
king hoeft te worden behan-
deld. Patiénten met diabetes,
COPD, een verzwakte weer-
stand of chemotherapie
krijgen wél antibiotica.”

AANBEVOLEN DOOR

DE ARTS

Sites

@ thuisarts.nl (een
initiatief van het
Nederlands
Huisartsen
Genootschap)

® sportzorg.nl

® huidarts.com

® trimbos.nl

® mentaalvitaal.nl
(voor geestelijke
gezondheid)

® digitalezorggids.nl

© ggdappstore.nl

Apps

Thuisarts, Moet ik
naar de dokter,
Versterk je enkel,
EHBO-app, GCD
Teek en MedAlert

Ook populair
Tussen de meestge-
stelde vragen over
ziekten en onze
gezondheid stonden
onder meer ook
vragen over water-
pokken, hoesten,
schimmels, menstrua-
tie, de pil, voedings-
supplementen, astma,
autisme, gluten en
fibromyalgie.

Bron: Google Trends. De vragen

gelden voor Nederland, over de
afgelopen twaalf maanden.

muisklikken bij lyme uitkomen. Zo resulteren vage
klachten vaak onterecht in ‘harde’ zelfdiagnoses,

in ziektes waarover veel te zeggen en dus te vinden
valt. Google kan soms meer vragen opwerpen dan
c;mtwoorden geven. Daarbij kan internet mensen
onnodig bang maken of geruststellen. ledereen kan
zomaar alles posten en als je niet oppast, kom je op
de meest waanzinnige sites terecht waardoor mensen
in de praktijk met de meest fantasierijke ziektes op de
proppen komen. Een valkuil vormen vooral de medi-
sche fora waar je een concentratie van negatieve ver-
halen kunt vinden. Bijvoorbeeld over heel heftige
buikpijn en gigantisch bloedverlies na het plaatsen
van een spiraaltje. Mensen kunnen op een forum on-

gericht hun mening ventileren. Ook commerciéle
websites blijven een probleem: het zijn plekken waar
pilletjes of poedertjes worden verkocht om eventueel
doktersbezoek te voorkomen. Ik ben een voorstander
van het goed gebruiken van internet. Je kunt je beter
informeren, ook bij doktersbezoek. Combineer de
gevonden informatie met de kennis en ervaring van je
arts en zoek niet lukraak op Google. Gebruik liever
onafhankelijke websites. Mensen met een diagnose
raad ik vooral de websites van patiénten- of beroeps-
verenigingen aan. |k gebruik zelf ook nog inforium.nl,
een medische tool voor artsen en specialisten waar-
mee ik ‘informatie op maat’ naar mijn patiénten kan
mailen: filmpjes, folders, tekst en plaatjes.”

SR Mamniet 77



