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NGS afd. Gelderland

Beste Leden,

Hierbij weer een nieuwsbrief van de NGS afdeling Gelderland

De zomer staat voor de deur en voor veel mensen lonkt de vakantie.

Veel activiteiten worden dan ondernomen zoals de Vierdaagse van Nijmegen, kamperen, wandelen en sporten in de natuur enz.
Vandaar dat we in deze nieuwsbrief enige artikelen behandelen die interessant kunnen zijn voor de komende periode.
Kijk natuurlijk ook regelmatig op onze site www.sportverzorgingngs.nl om op de hoogte te blijven van onze organisatie en de afdeling Gelderland.
Succes en een prettige vakantie toegewenst.

Het bestuur.

Programma 2007
Technische avonden in 2007
Datum:

9 oktober en 11 december.
Aanvang: 
20.00 uur

Locatie:
Zaal De Betuwe, Rijksweg-West 45, Arnhem 6842 Arnhem  
Onderwerp: 
9 oktober: Liesblessures deel 2, door Bas Habets, SMCP

11 december: Nog niet bekend

Voor alle avonden 5 EAS punten
IOS avonden in 2007

Datum:

dinsdag 4 september (romp) en dinsdag 18 september (schouder) 

Aanvang: 
19.30 uur

Locatie: 
Zaal De Betuwe, Rijksweg-West 45, Arnhem 6842 Arnhem
Onderwerp: 
Samenstellen clientendossier 
Inschrijving is verplicht. Ga naar de website www.sportverzorgingngs.nl/gelderland en download het IOS inschrijvingsformulier via de button “ Inschrijfformulier”.
Stuur dit formulier via E-mail naar Ap v.d. Driessche, lid TA commissie: info@lifestylingcompany.nl
Dit zijn de 2 laatste IOS avonden om je licentie te verkrijgen of geregistreerd te worden bij het NGS.
De afkorting IOS wat staat voor Intercollegiaal Overleg sportmassage is door de bond ingesteld voor het bekwaam houden van de NGS sportmasseur, wij dus.

Via het volgen van de IOS avond komt men in aanmerking voor licentiebehoud en eventueel registratiebehoud.

Het NGS hanteert 3 type leden en wel:

Gediplomeerden, Gelicentieerden en Geregistreerden

Wat houdt dat in?

Gediplomeerden zijn lid van het NGS maar hebben geen licentie. Ze hebben (nog) geen IOS avond gevolgd.

Gelicentieerden zijn lid van het NGS en zijn in het bezit het diploma sportmassage en hebben een IOS avond gevolgd.

Geregistreerden zijn lid van het NGS en hebben het diploma sportmassage, 1 of meerdere erkende applicaties gevolgd én tevens een IOS avond.

Door het NGS is er een kwaliteitsregister opgezet met tweeledig doel namelijk:

1. Concretisering van de visie van het NGS om kwaliteitsverbetering en kwaliteitsverhoging van sportmassage na te streven

2.   Inzicht te geven in de kwaliteit van de sportmasseurs.
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Warmteaandoeningen.

Door hitte en uitdroging kan het volgende gebeuren met buitensportactiviteiten:

Warmtestuwing
Het eerste symptoom van warmte stuwing is het minder worden van de coördinatie. Dit kan zich uiten in slingerend gaan wandelen / lopen, zich verstappen, sterk zweten of juist niet meer zweten, hoofdpijn, kippenvel en rillingen, misselijkheid, duizeligheid, apathie (onverschilligheid) of juist agressiviteit en een langzame achteruitgang van het bewustzijn.
Hittekramp
Pijnlijke samentrekkingen van de spieren veroorzaken kramp, meestal in de kuitspier. Dit is het gevolg van extreem vochtverlies waardoor de balans tussen de zouten in het lichaam verstoord raakt. Het gevolg kan zijn diaree, braakneigingen, matheid en hoofdpijn.

Collaps
Een tijdelijk gedeeltelijk (flauwte) of totaal bewustzijnverlies (collaps) wordt meestal veroorzaakt door ophoping van bloed in de onderste extremiteiten. Hierdoor wordt minder bloed naar de hersenen gevoerd wat leidt tot verlies van het bewustzijn. Wie lange tijd in de hitte stilstaat of zit loopt risico op deze aandoening.

Zonnesteek
De symptomen van een zonnesteek zijn:
ernstige vermoeidheid, duizeligheid, hoofdpijn, koorts en een huid die kletsnat is van het zweten. Het hart en de bloedcirculatie hebben het zwaar te verduren. Dit komt doordat de toevoer van bloed naar de huid wordt vergroot om de warmte te kunnen afgeven terwijl het totale bloedvolume juist is verminderd door het vochtverlies van het zweten.
Hyperthermie
Hyperthermie (heat stroke) is een levensbedreigende situatie. Bij het aanblijven van warmte en het vocht verlies neemt de warmte naar de huid af ten gunste voor de centrale bloedcirculatie. De lichaamstemperatuur kan dan extreem hoog oplopen. Symptomen zijn een hete, droge huid, een snelle pols en irrationeel gedrag. Soms kan het zelfs leiden tot stuiptrekkingen en fatale schade aan het zenuwstelsel of inwendige organen.

Uitdroging

Bij droog en zonnig weer met een lage luchtvochtigheid merk je vaak niet dat je zweet. Dit is verraderlijk Want bij bepaalde weersomstandigheden kan je meer dan 2 liter vocht per uur verliezen zonder dat je dit merkt. Bij meer dan 2% vochtverlies treedt er al een vermindering op van de prestatie.
Het bloed wordt stroperig en dikt in zodat de doorbloeding van de spieren, huid en maag/darmkanaal onvoldoende wordt. Dit heeft tot gevolg dat de lichaamstemperatuur verder oploopt, de kans op krampen in de spieren toeneemt en de spijsvertering van slag raakt.
Maatregelen

In alle gevallen geldt:
de persoon in de schaduw leggen, besprenkelen met water, natte doeken geven en kleine slokjes drinken geven. In geval van hittekramp een theelepel keukenzout op een halve liter water of bouillon in kleine slokjes laten drinken.
Bij ernstige gevallen altijd 112 bellen.
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Water is altijd goed zowel uit de kraan als uit een flesje. Echter bij intensieve inspanning moeten behalve vocht ook mineralen en koolhydraten worden aangevuld. Dat kan door het eten van een banaan,sportreep of gel en eventueel door het drinken van sportdrank.

Hierbij de verschillende dranken op een rij:
Hypotone dorstlesser (sportwater). Deze vloeistof bevat tot 60 gram koolhydraten per liter Ze passeren de maag snel maar de darmen wat trager t.o.v. gewoon water. Deze dranken bevatten wel de noodzakelijke mineralen en zouten.
Te gebruiken voor, tijdens en na de inspanning om het vochtpeil en de mineralen weer op peil te brengen.
Iosotone dorstlesser . Deze vloeistof bevat 60 -80 gram koolhydraten per liter en worden snel opgenomen door het bloed.
Te gebruiken tijdens de langdurige inspanningen voor het aanvullen van vocht en koolhydraten.
Hypertone dorstlesser. Deze vloeistof bevat meer dan 80 gram koolhydraten per liter. Doordat de concentratie erg hoog is worden ze niet snel opgenomen door het lichaam.
Te gebruiken na de inspanning.

Koffie, thee, cola en andere opwekkende dranken bevatten cafeïne ontrekken daardoor vocht aan het lichaam. 
Koolzuurhoudende dranken zijn niet aan te bevelen omdat je er dan minder van kunt drinken. Wel bevatten de frisdranken veel koolhydraten echter relatief weinig natrium.
Bouillon bevat veel zout en helpt om de vochtbalans weer op peil te brengen

Temperatuur van de vloeistof bij voorkeur lauw / koel omdat hete en te koude dranken minder snel worden opgenomen door het lichaam. Tevens kunnen erg koude dranken maagklachten veroorzaken
Drink voor de start van de inspanning minimaal 1/2 liter water.[image: image4.jpg]



Drink tijdens de inspanning minimaal 1 tot 1.5  liter vloeistof per uur, e.e.a afhankelijk van de omstandigheden
De kleur van de urine is een goede maatstaf. Hoe donkerde de urine des te slechter is de vochthuishouding.
Ook een gewichtsmeting is een goede controle. Ieder kilo die je minder weegt t.o.v. de start dien je aan te vullen met vocht. Dit is wel een controle achteraf maar is wel een goede leidraad voor een volgende inspanning.
Teken.
Teken zijn kleinen spinachtige insecten van 1 a 3mm grootte. Ze voeden zich met bloed van dieren of mensen. De insecten liften mee en zoeken een warme donkere plek zoals de lies, oksels, bilnaad of achter de oren. Nadat de teek zich heeft volgezogen valt het insect vanzelf weer van het lichaam. Sommige teken zijn drager van een bacterie of virussen en kunnen dus een ziekte overbrengen.
Ongeveer 25% van alle teken is drager van de bacterie Borrelia en dat kan de ziekte van Lyme veroorzaken.[image: image5.jpg]



De symptomen zijn een ringvormige rode huiduitslag rondom de plek waar de teek heeft gebeten en soms wat griepachtige verschijnselen. In een later stadium vermoeidheid, gewrichtsklachten, hartkloppingen en verlammingverschijnselen.
In een vroeg stadium is deze ziekte goed te bestrijden met antibiotica.

Wanneer een teek binnen 24 van de huid wordt verwijderd is de kans op besmetting erg klein. Dus een regelmatige controle van het lichaam is wel gewenst, vooral als je in de natuur bent geweest.

Verwijderen kan met een speciaal tekenpincet. [image: image6.jpg]



Pak de teek zo dicht mogelijk bij de huid vast en trek hem recht naar buiten.
Ontsmet het wondje met jodium of 70% alcohol
Let tot 3 maanden na de beet op ziekteverschijnselen zoals de ringvormige rode huiduitslag of andere klachten.
Het kan zijn dat kleine stukjes van de snuit in de huid blijven zitten. Dit is niet erg want het lichaam stoot dit vanzelf weer af. Niet gaan peuteren want dit vergroot alleen maar de kans op infecties.
Maatregelen.
Indien je de natuur ingaat de huid insmeren met insectenwerend middel dat voldoende DEET bevat. Voor volwassen een middel met een concentratie van 50% deet en bij kinderen maximaal 20% deet.
De eikenprocessierups
De eikenprocessierups is de rups van de nachtvlinder. Hij komt voor in de maanden mei t/m augustus in de eikenbomen. De rupsen vervellen een aantal malen en daardoor komen er brandharen vrij.[image: image7.jpg]



Deze brandharen kunnen een allergische reactie oproepen bij de huid, ogen en luchtwegen.

Heb je brandharen op je huid dan afspoelen onder stromend water en insmeren met jeukstillend middel zoals mentholcrème.Bij klachten met de luchtwegen of ogen dan een huisarts raadplegen.

Insectenbeten
De meeste insectenbeten zijn hinderlijk maar kunnen meestal geen kwaad. 
Indien je gestoken bent eerst de angel verwijderen, de wond uitzuigen en verder koelen met water of een koud kompres en eventueel een paracetamol als pijnstiller.[image: image8.jpg]



Indien je allergisch bent voor wespen- of bijensteek dan is een kant en klare injectiespuit een goede oplossing. Deze spuit is na een allergietest verkrijgbaar via de huisarts.
Interessante sites ter verhoging van je kennis en achtergrondinformatie:
www.voedingscentrum.nl
www.teekcare.nl
www.4daagse.nl
www.gezondvgz.nl
E-mailadres NGS afdeling Gelderland: NGS.GELDERLAND@HETNET.NL
Tip: kijk regelmatig op onze site zodat u op de hoogte blijft van de allerlaatste informatie van onze afdeling Gelderland

www.sportverzorgingngs.nl/gelderland
