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Nieuwsbrief






NGS afd. Gelderland

Beste Leden,

De laatste nieuwsbrief van 2010. 

Ja, de tijd gaat vlug en snel dus gebruik hem wel is een bekend gezegde echter je wordt er regelmatig mee geconfronteerd.

Het afgelopen is jaar is ook voor onze afdeling weer een druk jaar geweest.

Vooral voor het massageteam dat bij diverse evenementen steeds aanwezig was.
Ook de IOS avonden waren constant volgeboekt zodat we als bestuur nog 2 extra avonden hebben georganiseerd om aan de vraag te kunnen voldoen.

Als voorzitter wil ik het bestuur en alle leden die zich ingezet hebben voor onze afdeling weer hartelijk bedanken voor hun inzet.

Voor 2011 staan op het programma de TA, IOS avonden, de Algemene ledenvergadering en de viering van ons 35 jarig jubileum op het programma. Natuurlijk ook weer de diverse evenementen waaraan ons massageteam gaat deelnemen.

Tevens gaan we starten met het overleg “Samenwerking van sportketens binnen onze afdeling”. Aan dit overleg nemen deel de Vereniging van Sportgeneeskunde, het Sportmedisch Centrum Papendal, de Nederlandse vereniging van Sportfysiotherapeuten en het NGS afdeling Gelderland.
Als bestuur wensen we eenieder fijne feestdagen en een gezond, ontspannen en gelukkig Nieuwjaar.

Mogelijk tot ziens bij een van deze activiteiten in 2011,

Vriendelijk groetend,

NGS bestuur afd. Gelderland.

IOS avonden 2011
17 februari
 
donderdag
Fase 3
de knie
7 april

donderdag
Fase 3 
de schouder

16 juni

donderdag
Fase 3
de knie

20 oktober

donderdag
Fase 3
de schouder

15 december

donderdag
Fase 4
de enkel

Deze IOS avonden worden gehouden in:

Locatie: 
Zaal De Betuwe, Rijksweg–West 45, 6842 BB Elden. 
Ingang zaal achterom       Tel. 026 – 3814340
Aanvang: 
19.30 uur

Voor aanmelden en meer informatie zie onze site www.sportverzorgingngs.nl afdeling Gelderland
Body worlds tentoonstelling Rotterdam



Tot en met 23 januari 2011 is de tentoonstelling BODY WORLDS te zien in Las Palmas II, de ruimte voor stedelijke cultuur in Rotterdam. 
BODY WORLDS maakt meer dan 200 geplastineerde menselijke lichamen en organen toegankelijk voor het publiek. Deze lichamen zijn behandeld volgens de plastinatiemethode die dokter, wetenschapper en anatoom Gunther von Hagens in 1977 uitvond. De tentoonstelling heeft als doel de anatomische kennis van de bezoeker te verhogen en zo een (meer) gezonde levensstijl te stimuleren.
Zie de site : http://www.bodyworlds.com/en/exhibitions/future_exhibitions/rotterdam.html
Routinescreening prostaatkanker zinloos ?
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Het systematisch screenen van mannen op prostaatkanker met prostaat specifiek antigeen (PSA) heeft weinig zin en doet meer kwaad dan goed. Gericht screenen van mannen die een extra risico lopen, is echter wel zinvol. Dat is het besluit van twee internationale studies gepubliceerd in het gezaghebbende British Medical Journal en een studie in Cancer. 
Prostaatkanker is de meest voorkomende kankersoort bij mannen.

Waarom geen veralgemeende screening?
Hoewel men prostaatkanker dankzij grootschalige screening eerder en in een vroeger stadium kan opsporen, heeft dit nauwelijks invloed op de uiteindelijke overlevingskansen. Bij een deel van de mannen ontwikkelt de prostaatkanker zich namelijk zo langzaam, dat ze niet als gevolg van, maar wel mét de prostaatkanker overlijden. Bij sommige mannen blijft de tumor zo klein, dat ze er geen klachten van ondervinden. Wanneer bij deze mannen de tumor door middel van screening vroeg wordt opgespoord, worden ze onnodig behandeld met een ingrijpende operatie of bestraling. Dit kan leiden tot nadelige effecten op de gezondheid van de patiënt en overbodig hoge kosten voor de gezondheidszorg.

Wie wel screenen?
Screening is wel zinvol bij mannen vanaf 55-60 jaar met een hoge PSA-waarde. De PSA-concentratie op 60-jarige leeftijd is namelijk een voorspeller van het risico op overlijden aan prostaatkanker binnen 25 jaar.
Bij mannen van 55-74 jaar die een lage PSA-waarde hebben (tussen de 0,1 en 1,9 ng/ml) lijken de nadelen van herhaald screenen aanzienlijk groter dan de voordelen.
Vanaf een PSA-waarde van 2 ng/ml stijgt de kans op een ernstige prostaatkanker. Maar pas vanaf een PSA van 4,0 ng/mL en meer bij het begin van de screeningsperiode, lijken de voordelen qua absolute vermindering van sterfte op te wegen tegen de nadelen van overdiagnose en –behandeling. In de groep mannen met een PSA tussen 0 en 1,9 ng/ml, kan één sterfgeval aan prostaatkanker worden voorkomen wanneer bijna 25.000 mensen gescreend worden en 724 prostaatkankerpatiënten behandeld worden. Bij mannen met een PSA tussen 10,0 en 19,9 ng/ml leidt screening van 133 mannen al tot de preventie van één prostaatkankerdode.
Screeningsprogramma's hebben de meeste waarde vanaf een PSA van 4,4 ng/ml, aldus de onderzoekers. Wat niet betekent dat beneden die waarden geen ernstige prostaatkankers kunnen optreden, maar de voordelen van een systematische opsporing daarvan wegen niet op tegen de nadelen. 
Zorg voor je hart
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We hebben slechts één hart! Het is van levensbelang er goed zorg voor te dragen.
En er is goed nieuws op het vlak van de preventie van hartkwalen. 
 

Ons hart en iedere ader uit ons lichaam, van klein tot groot, worden dagelijks aan wel honderdduizend verschillende stoffen blootgesteld. Deze stoffen zijn niet altijd onschadelijk en in combinatie met omstandigheden kunnen ze op termijn een dodelijke cocktail opleveren.

Want de moderne samenleving, met al haar uitdagingen en zorgen, oefent een ontzettende stress uit op ons lichaam en tast, haast onopgemerkt maar des te gevaarlijker, de vlotte werking van ons hart en het hele circulatiesysteem aan. De gevolgen zijn een overactief hart dat continu onder druk staat (letterlijk en figuurlijk).

Hart- en vaatziekten zijn de voornaamste doodsoorzaak in ons land. De grootste risicogroep bevindt zich in de leeftijd eind 40 tot rond de 60 jaar.

De meest voorkomende problemen zijn arteriosclerose, hartinfarct, beroerte en hartfalen alsook slagaderbreuken. 

 

Hoe kunnen we ons hart een verantwoord handje toesteken? 
1. Eet en drink gezond: Geniet van een glas fruitsap of groentesap. Vermijd overmatig gebruik 
    van koffie en alcohol. Eet eens vis in plaats van vlees. Bak met olijfolie in plaats van boter.   

2. Beweeg voldoende: maak tijd voor ontspanning en sport.

3. Rook niet.

4. Vermijd overgewicht.

5. Zorg ervoor dat LDL cholesterol niet kan oxideren.                                                     

 De eerste vier remedies zijn algemeen bekend. Van de vijfde, het vermijden van de oxidatie van LDL cholesterol zijn mensen zich veel minder bewust. Toch valt er veel aan te doen.

 
Natuurlijke primeurs voor hartbescherming.
De natuur schenkt ons planten met zeer krachtige bioactieve stoffen. Een topper hierin is de druif dankzij de stoffen resveratrol en oligomere proanthocyanidines (OPC’s). Het resultaat van de combinatie van reserveratrol en OPC’s is overtuigend. Je kan deze opnemen via voedingsmiddelen of weldoordachte voedingssupplementen.

 

 

Resveratrol zit in wijnstokken, waarbij de hoogste concentratie terug te vinden is in de druif. Verder wordt deze stof aangetroffen in frambozen, moerbeibessen, pinda’s en andere planten.

Rode wijn, gemaakt van druiven, bevat veel resveratrol. Echter overmatig gebruik van alcohol is ongezond.

De stoffen OPC’s treft men voornamelijk aan in schors, vliezen, schil en houtachtige delen van planten. Vaak worden juist deze elementen weggelaten in de voeding.

Aangewezen is dus om appelen, peren en druiven met schil te eten.

 

 Welke voordelen biedt resveratrol?
Resveratrol remt de oxidatie (het verbonden worden met zuurstof) van lipiden-eiwitten met lage dichtheid of LDL cholesterol.

Cholesterol is een vetachtige, niet in water oplosbare stof, die belangrijk is voor de opbouw van celmembranen en voor de productie van bijnierschorshormonen en geslachtshormonen. Cholesterol is dus levensnoodzakelijk en wordt aldus dagelijks aangemaakt in de lever. Echter te veel cholesterol geeft problemen.

Cholesterol wordt in het bloed vervoerd door eiwitproteïnen waarvan 75% in LDL, 20% in HDL en 5% in VLDL.

Het LDL bepaalt dus merendeel het cholesterolgehalte in het bloed. Omdat LDL zich afzet in de wand van de slagaders wordt het ook wel eens “de slechte” cholesterol genoemd.

 

Uit verschillende studies blijkt dat resveratrol een doeltreffend antioxidant is waarbij het risico op coronaire hartziekte (CHZ) kan verminderen. Deze voordelen zijn duidelijk aan te tonen bij het mediterraan voedingspatroon dat rijk is aan veel verzadigde vetten en cholesterol. De mediterrane bevolking vertoont echter minder last van cardiovasculaire aandoeningen. Men spreekt daarom van de “Franse Paradox”. De verklaring hiervoor is de consumptie van rode wijn, rijk aan sterke antioxidanten die de oxidatie van cholesterol afremmen.

 

Hoe meer geoxideerd LDL cholesterol hoe meer risico op arteriosclerose. 

Afhankelijk van het soort LDL bestaat er eveneens meer kans op een trombose

Arteriosclerose of atherosclerose staat voor vaatvernauwing.

In volksmond gebruikt men vaak de term “slagaderverkalking”. Echter wordt er niet voornamelijk kalk afgezet maar wel cholesterol aan de binnenkant van de slagader. 

Slagaderverkalking is een traag evoluerende aandoening.

Hierbij zetten vetachtige stoffen zich af op de bloedvatwand. In een later stadium vormen zich plaques of met vet gevulde cellen alsook afzettingen van gladspierweefsel en kalk. Wanneer de plaque sterk vergroot is, bestaat het risico op scheuren en komt de inhoud vrij in de circulatiebaan. Deze bestanddelen kunnen elders in het lichaam een verstopping of een “embolie” veroorzaken. Een andere optie is dat de plaque het bloedvat afsluit. Er is dus steeds ernstige schade voor het achterliggende weefsel. 

 

 
Waarom zijn OPC’s nuttig?
Onderzoeken met mensen na opname van OPC’s, tonen een antioxidatief mechanisme aan zoals bij lipiden-peroxidatie van LDL-cholesterol, en een verhoogde capaciteit om vrije radicalen te vangen.

Europese studies hebben aangetoond dat OPC’s nuttig zijn voor het behandelen van storingen in de bloedvaten, zoals zwakke haarvaten en een slechte circulatie (flebitis, veneuze insufficiëntie, vitrinebenen). Bepaalde bestanddelen zetten zich vast op de wanden van de haarvaten, waardoor deze minder snel zullen stuk gaan tijdens het verouderingsproces. Tijdens een Europees onderzoek stelden onderzoekers vast dat een behandeling met OPC’s snel kan helpen bij een slechte bloedcirculatie die chronisch van aard is. OPC’s blijken ook nuttig voor de behandeling van oedeem (= een overmatige ophoping van vocht in de weefsels). OPC’s kunnen bovendien gebruikt worden voor het verlagen van de bloeddruk bij mensen met hypertensie.

 
 

Een gezonde levensstijl voor meer levenskwaliteit.
Een aanpassing van de levensstijl hoeft niet ingewikkeld of tijdrovend te zijn. Het is zorgen voor gezond en lekker eten. Genieten van vrije tijd en beweging. Voorrang geven aan een goed ritme en neem voldoende rust. 
Start het jaar 2011 goed en probeer een gezonde levenstijl op te bouwen.

Samenwerking van Sportzorgketens
Doelstelling van het project:

1. het bevorderen van een doelmatige, doeltreffende en transparante samenwerking tussen de betrokken zorgprofessionals en (sport)organisaties

2. het vertalen van best-practices uit de regio naar het landelijke niveau.

Met dit project wordt uitvoering gegeven aan de nota “Zorg voor sport en bewegen” om te komen tot een optimale samenwerking tussen sportzorgprofessionals .

Bij de uitvoering van het projectplan zijn de volgende organisaties betrokken: de VSG, vereniging van sportgeneeskunde, het NGS, de NVFS, Nederlandse vereniging van fysiotherapeuten in de sportgeneeskunde en Sport medisch centrum Papendal.

Het eerste oriënterende gesprek heeft al plaatsgevonden medio november.

Onze afdeling wordt vertegenwoordigd door de heren Hil Smit en Ger v. Bernebeek.

Het thema van onze regio is: acute enkel letsel.

Het eindproduct moet zijn, regionale afspraken over het proces, wie wat doet en wanneer.

Indien er nieuwe ontwikkelingen zijn dan houden we u op de hoogte.

Kijk regelmatig op onze site zodat u op de hoogte blijft van onze afdeling Gelderland

www.sportverzorgingNGS.nl/gelderland
