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Voor de bewoners van de vierde wijk. Hoewel dit niet hun verhalen zijn,  
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‘Wij zijn van dromen gemaakt,
en dromen zijn gemaakt van ons.’

Jean-LucGodard(°1930)

‘Schoon is wat we zien. 
Schoner is wat we weten. 
Maar het allerschoonst 
is wat verborgen blijft.’

Nicolaussteno(1638-1686)





i n h o u d

1  hetGeBouW9
2  NaNCyeNhaarNaChtmerries12
3  FraueLzBietaeNhaarVoorkamerFiBriLLatie18
4  deherseNtumorVaNaNdrzeJ25
5  deprostaatVaNaNdrzeJ31
6  dedarmkaNkerVaNrosa37
7  hetaLCohoLproBLeemVaNJeF44
8  NaNCyNusLapeLoos49
9  NaNCyaaNzee56
10 ‘roNderoNNy’eNeeNmaChteLozehuisarts63
11 FraueLzBietaisGeVaLLeN72
12  JohNNytattoo78
13 aLeksyWerkLoos85
14  kLeureN96
15  dehuiLeNdekLeuter102
16  suikerziekte107
17 NaVormiNGsaVoNd114
18  eeNNaChteLiJkaVoNtuur124
19  aaNdeNuLLiJN133
20  deGrootmoederVaNNaNCy147
21  metJosiNhetBos151
22  toChmaareeNmammoGraFie162
23  demoederVaNmia166
24  deoNthuLLiNG174
25  pauze181
26  dertLesmek183
27 WeerCoNtaCtmeteLzBieta191
28  myastheNiaGraVis196
29  hooFdpiJN203



30  hetseksueLeLeVeNVaNeeNadoLesCeNt207
31 FraueLzBietaWeeriNmoeiLiJkhedeN210
32  miakriJGtChemo219
33  BeeNmerGdepressie222
34  aLWeereeNherdeNkiNGspLeChtiGheid231
35  deeNepatiëNtNaarhetziekeNhuis,

 deaNdereWeerthuis234
36  eeNaVoNdBiJGeorGeseNJos243
37 GeeNVerGiFFeNismoGeLiJk246
38  aLeksyiNmoeiLiJkhedeN251
39  moedereNdoChter256
40  deVoorBereidiNGVaNhettuiNFeest259
41  JeaNNeiNeeNzorGtraJeCt261
42  operatieeNVeLop267
43  doChtereNVader270
44  hetdaGBoek278

BroNNeN283
oNderWerpeNkaderstukJes294



9
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Het gebouw 

tussendeanderesocialewoonblokkenstaatééngroterappartements-

gebouw,veertienverdiepingenhoog,datbovendewijkuittorent.het

iserdertigjaargeledengebouwdinopdrachtvandemaatschappijde

GoedkopeWoning.

alheefthetgebouwveelwegvandearchitectuurvaneenwoonkazer-

ne,ondertussenmetafgebladderdemurenenherenderbespotenmet

graffiti,debewonersbeseffengoeddatzenietineen‘koudewoning’

vertoeven,zoalsdemeestemensenindewijkdiebijparticulierenhu-

ren.elkewoningheeftdubbelebeglazing,centraleverwarmingeneen

badkamer.

degeluidsisolatieisnietnaarbehoren,degemeenschappelijkeinkom-

halisnietontworpenopveiligheidendeliftraaktaleensdefect.hij

maaktookteveellawaai.tochstaatdeprijs-kwaliteitsverhoudingbui-

tendiscussie.erzijndanookgeenbewonersdienaareenanderewo-

ninguitkijken.integendeel,eriseenwachtlijstvanmensendieermaar

altegraagzoudenintrekken,eindelijkverlostvan‘deprivé’.

aandenoordzijdevanhetgebouwligteenparkingvoordebewoners

enbezoekers,aandeanderekantvindjeeentuinmeteenvijftalsteeds

hogerwordendepopulierendiehetgebouwproberenintehalen.

Langgeleden,ineenverkiezingsjaar,werdenindetuineenbankje,en-

kelemetalenspeeltuigeneneenzandbakgeplaatst.dezandbakwordt

nuhoofdzakelijkgebruiktalskattenbakdoordekattenuitdebuurt.

despeeltuigenzijnondertussenhopeloosverouderd.maarhetbankje

iseenontmoetingsplaatsvoordeomwonenden.

elkedagvanhetjaar,ookindewinter,komthierindelatevoormiddag

‘desenaat’samen,bestaandeuitenkelesenioren,alleenmaarmannen.

zewisselendandelaatstenieuwtjesuit,voorzienvancommentaar,en

observerenwaterrondhengebeurt.demeestenvanhenhebbeneen

bijnaamwaarmeezeelkaaraanspreken:‘destoot’,hijisdestoerste;‘de
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prei’,dieismagerenheefteenboswithaar;‘Lambik’;of ‘depoker’,ooit

winnaarinhetspel.klokslagtwaalfuur–hetmomentwaaropdesoep

wordtopgediend–kerenzehuiswaarts.

ronddetuinzijnenkellagerewoningblokkengebouwd.

koudewoningen

hetbegrip‘koudewoning’komtvandeBritsehoogleraarmi-

chael marmot (°1945), die al jarenlang de sociale oorzaken van

ongelijkheidingezondheidonderzoekt.

‘koude woningen’ zijn slecht geïsoleerde woningen. hierdoor

ontstaat er een hogere energiefactuur en hebben de bewoners

minder inkomen beschikbaar voor andere behoeften. maar

koudewoningenzijnookongezonder.hetonderzoekvanprof.

marmottoontaandatinkoudewoningenkinderendubbelzo-

veelgezondheidsproblemenkrijgenendatadolescententotvijf

keermeerpsychischeproblemenontwikkelen.

tijdensdewinterperiodesisersteedseengroteresterfteinde

statistieken waar te nemen. Nu blijkt dat in koude woningen

dezesterftedriemaalhogerisdaninwarmewoningen.hetbe-

sluitvanmarmotsstudieisdanookduidelijk.hetbeterisole-

renvankoudewoningenzouviervoordelenhebben:

— de bewoners krijgen een lagere energiefactuur en hebben

daardoor een groter budget ter beschikking voor onder an-

deregezondheidszorg.

— mindergezondheidsproblemeneneendalingvanoversterfte

indewinter.

— afnamevandesocialeongelijkheid.

— minderCo2-uitstoot,watdeopwarmingvandeaardetegen-

gaat.
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inhetboekA Fortunate ManverteltdeengelseschrijverJohnBergerover

deervaringenvaneenengelseartsophetplatteland.hetboekopent

metenkelelandschapsfoto’s.decommentaarerbijluidt:

‘Landschappen kunnen bedrieglijk zijn. Soms vormt een landschap niet zo-
zeer de plaats waar het leven van de bewoners zich afspeelt als wel een gordijn 
waarachter hun verzuchtingen, verwezenlijkingen maar ook hun tegensla-
gen vorm krijgen. Voor wie achter dit gordijn kijkt zijn deze woonplaatsen 
niet langer een geografisch gegeven, maar onthullen ze iets van het leven van 
de bewoners.’ 

zogaathetookmetdithogeappartementsgebouwdatiknualjaren

ken:degrijsheidervanmaaktplaatsvooreenkleurrijkpaletvanver-

halenalsjedebewonersleertkennen,methunambitiesenverwezen-

lijkingen,maarvooralmethunlotgevallendieelkvanhenopeenof

anderewijzetekenen.
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NaNcy eN Haar NacHtmerries

hetismaandagochtend.zoalselkeweekrijdikalvroegopdefietsde

wijk binnen. het is nog niet het ogenblik waarop de kinderen naar

schoolwordengebracht.tochzie ikophetvoetpadeenmoedermet

haardochtervanongeveerzevenjaar.hetkindhuiltterwijldemoeder

roept dat het altijd hetzelfde is met haar: alleen maar miserie, stout

gedrag,altijdmalcontent…Waarophetmeisjejammerendrepliceert:

‘ikdoenooitietsgoed!Niemandwilmij!’

ikkandittafereelnietvanmeafzetten,ooknietalsikkortdaaropde

eerstepatiëntenbegroetdieaandevoordeurvandepraktijkstaante

wachten.Wieisditmeisje,wieishaarmoeder?

pasenkelejarenlaterkomikhettewetenwanneereenjongeadoles-

cente mij raadpleegt vanwege haar acne. maar algauw blijkt dat nog

ietsandershaarkwelt:nachtmerries.hetduurtnualweken.telkens

schietzeerindevroegeochtendvanwakker.diegaannietovereenof

anderegeschiedenis,zezijneerdereengevoel,namelijkdatallesrond-

omhaarinbrandstaatendatdebrandhaardadelijkzalbereiken.ze

schreeuwtomhulp,maarniemandhoorthet.

Voormeziteentengermeisje,metpiekhaarenacne.zeisverlegenen

durftmenauwelijksaantekijken.misschienheeftzeeralspijtvandat

zeietsvanhaarnachtmerriestegenmeheeftgezegd.

ikmijmeroverwatzemeverteldheeft:misschienverwijsthetvuurin

haardroomnaarietsdatverdwijntdoorbrand.daardoorkanookiets

nieuwsontstaandatopdeplaatsvandebrandruimtekrijgt.zoudat

desituatievanditmeisjezijn?
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Nachtmerries

de ‘merrie’ van de nachtmerrie heeft niets te maken met de

vrouwelijketegenhangervandehengst,maarverwijstnaarhet

middelnederlandsemare,wat‘heks’betekent.

’sNachtskrijgenwedusdeheksopbezoek:nachtmerrieszijn

angstaanjagende,zeerlevendigedromen.Vaakschrikkenweer-

vanwakker.somszijndenachtmerrieszofrequentenengdat

mensennietmeerdurventegaanslapen.

Bij nachtmerries kan een onverwerkt trauma de oorzaak zijn,

maarsomsookgeneesmiddelen.Viertotachtprocentvandebe-

volkingheefterweleenslastvan.

Eerste hulp bij nachtmerries
— Ganawelkegeneesmiddelenjeinneemt.

Veel geneesmiddelen kunnen nachtmerries uitlokken (be-

paalde bloeddrukverlagers, antidepressiva, cholesterolverla-

gers,hiv-remmers...).zoekindebijsluiteropofnachtmerries

totdemogelijkebijwerkingenbehoren.indiendathetgeval

isoverlegjehieroverbestmetjearts.stopnooiteigenhandig

met medicijnen, bij sommige medicatie is dit namelijk ge-

vaarlijk.

— zorgvooreengoedeslaaphygiëne.

> Nuttiggeenzwaremaaltijdenvoorhetslapengaan.

> dekjeniettewarmtoe.

> denkaanietsrustgevendsvoorhetinslapen.

— Bedenkdatnachtmerriesvoorkomenbijsommigeziektebeel-

den.

> Bijkoortstoestandenkunnenzenormaalzijn:‘ijlkoorts’.

> ziektetoestandenwaarbijeentekortaanzuurstofofeente-

veelaankoolzuur inhetbloedaanwezig is (Copd: Chronic 
Obstructive Pulmonary Disease ofchronischebronchitis).
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Tweede hulp bij nachtmerries 
indien de eerste hulp geen soelaas brengt, is er werk voor de

boeg!

— dedroominhoudzoveelmogelijkproberentebewaren:

> Voorhetslapengaanjevoornemen:‘ikzalhetmeherinneren’.

> Bijhetontwaken:jeeffectiefproberenteherinnerenwatje

gedroomdhebt.

> Je dromen opschrijven: door op papier de droominhoud

vormtegevenwordtdedroomminderbedreigend.

— overdag:

> probeerhetverhaalvandenachtmerrietebegrijpen,praat

erover.

> Verzineenanderslot.

> probeergeregeldaandatandereslottedenken.

— alsditnogniethelpt:

> indemedischeliteratuurwordtinsommigeartikelenge-

wezenopeengunstigeffectvansommigemedicatiezoals

prazosine,eenmiddeldatoorspronkelijktegenhogebloed-

drukwerdgebruikt.

> tenslottebestaaterzoietsals ‘lucidedroomtherapie’.dat

islerentijdensdedroomtegenjezelftezeggen:‘aha,ditis

weereennachtmerrie’enopdiemanierafstandtecreëren

tegenoverdedroominhoud.

Kinderen en nachtmerries 
kinderenhebbenvaaktijdenshunschooltijdnachtmerries.dit

wijstmeestalopeenverwerkingvanspanningenstress.Belang-

rijkhierbijisdatjealsoudernietgaatdramatiserenmaarwel

actiefluistert.datdoejedoordetijdtenemenomsamenmetje

kindtezoekennaarzoveelmogelijkdetailsuitdedroom.hier-

opverzinnenjulliedanmogelijkescenario’svooreengelukkig

slot.
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als je kind ’s nachts in zijn slaap roept maar niet echt wakker

wordt,isermeestalgeensprakevannachtmerries.ditfenomeen

komtvoornamelijkvoorinheteerstedeelvandenacht,terwijl

nachtmerriesvooraltegendeochtendontstaan.

alsjejekindwekt,zalhetzichdedroomnietherinnerenendus

ooknietbegrijpenwaaromhetgewektwerd.

deze onschuldige aandoening, die men de enge naam ‘nacht-

paniek’ofpavor nocturnusheeftgegeven,komtvooralbijjongere

kinderen voor en verdwijnt spontaan. het enige wat je moet

doenisjekindnietwekkenenhetverderlatenslapen.

opmijnaandringenverteltNancy,wantzoheethetmeisje,datzea.s.o.

volgt.‘hetvaltwelmee’,voegtzeeraantoe,hoewelzeonlangshaarjaar

moestoverdoen.datkwamdoordatzezichzelf ‘nietgenoegtijdhad

gegevenomtestuderen’.

‘hoezo?’

‘problemen thuis.’ haar moeder moet elke avond laat werken. daar-

doorlagNancyallanginbedalshaarmoederthuiskwam.’smorgens

moestzealleenontbijten.WanneerNancyindenamiddagvanschool

kwam,washaarmoederdrukindeweermethethuishouden.inhet

weekendwaszeveelopstap‘metvrienden’.daardoorwasNancyvaak

alleenthuis,enhoewelzemisschienweldetijdhadomtestuderen,

nodigdehaareenzaamheiddaarniettoeuit.Weltotsurfenophetin-

ternetofsms’jesversturen.zohadzedushaarjaarverloren.

Nancybetrektmethaarmoedereenappartementjeopdevierdeverdie-

ping,waarzeeenkamervoorzichalleenheeftmetuitzichtopdepo-

pulierenindetuin.Vanbomenheeftzealtijdgehouden.toenzenog

kleinwas,leefdenhaaroudersnogsamenineenlandelijkegemeente.

hunhuishadtoeneengrotetuinmetallerleifruitbomen.eenvandie

bomenwaseengroteperenboom,waarinhaarvaderaaneengrotetak

eeneenvoudigeschommelhadgemaaktvantweestukkentouweneen

plankje.daarkonzeurenopzittendromen,terwijlzeonderhaarvoe-
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tendewespenzagdiezichtegoeddedenaandeperendieopdegrond

terechtgekomenwaren.Vandewespenwaszenietbang.‘diewordente

dronkenvanhuneetmaalomnogtekunnenaanvallen’,hadhaarvader

haarverzekerd.

haarvader!deandereherinneringdiezeaanhemendeperenboom

overhoudt,iszijnreactietoenzeopeendagvandekleuterschoolthuis-

kwam.hijhaddeboomgeveldenwasbezigdieteverzagen.hijhad

onmiddellijkhaarverbijsteringgemerkt.‘Jeboomisweggehaald’,zei

hijmetmedelijdeninzijnstem,maartroostendeedhijhaarniet.ze

wasnaardeslaapkamergevluchtenhaddieavondlanggehuild.haar

moederbegreepernietsvan:datallemaalvooreenstommeboom!

kortnadienwashaarvadervertrokkenomnooitmeerterugtekomen.

Wellichthaddatnietsmetdeboomtemaken,maarinhaarherinne-

ringwasditverliessteedsgekoppeldgeweestaanhetverdwijnenvan

deperenboomwaaronderzevoordienkonspelen.metzijnvertrekwa-

rendezorgenpasecht inhunhuisbinnengedrongen:algauwwaser

geldtekort, kwamen er schulden en moest mama het huis verkopen.

daaropkwamdestadmethetwoningblokenmama’swerk.

omdatze ’savondslaatwerkte,voeldehaarmoederernietsvoorom

’smorgensvroeghetontbijtvoorhaardochterklaartemakenenhaar

naarschooltebrengen.alszedattochdeed,waszemeestalhumeurig

enschaamdezezichnietomhaarkindopstraatdevollelaagtegeven

zodraietshaarnietaanstond.

toenzenogmaarenkelemaandenmethaarmoederindestadwoon-

de,botsteNancyopeenwinteravondindetraphalopFrauelzbieta,

een poolse vrouw die op de achtste verdieping woonde. ze was door

haarmoedernaarbenedengestuurdomdepostuitdebrievenbuste

halen.Frauelzbietakonhetnietaanziendathetkindindewinterop

openschoenenrondliep: ‘daarwordjeziekvan, ikzalhet jemoeder

zeggen’,hadzeuitgeroepenmeteenkrakendekopstem,ingebrekkig

Nederlandsdateerderopduitsleek.

diezelfdeavondnogbeldezeaan.maarzoalszovaakwasNancy’smoe-

deropdatuurnognietthuis.ditwasvoorFrauelzbietahelemaalniet
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tebegrijpen.datditkon:openschoenenindewintereneenmoeder

die’savondslangwegbleef.Noggeenvijfminutenlaterbeldezeop-

nieuw aan en gaf Nancy een doos poolse chocoladebonbons. Veel te

zoetnaarhaarsmaak,bleekalbijdeeerstehap.maarhetcontactwas

gelegd.VoortaanhadNancyeenbondgenootinhetgebouw.enhoewel

devrouwheeleigenzinnigwas,werdzeeentoeverlaatvoorhetmeisje

datzovaakalleenwas.
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Frau elZbieta eN Haar 
voorkamerFibrillatie 

ik was tot dan toe niet op de hoogte van de contacten tussen Frau

elzbietaenNancy.maarhetverwonderdemeniet.ikkenelzbietaalja-

ren.aanvankelijkmoestikalleenmaarlangsgaanomhaarbloeddruk

temeten,somsaangevuldmeteenbloedonderzoekomhaarcholeste-

roltebepalen.

haarf latiseenzenuwcentrum:radioentelevisiestrijdenervoortdu-

rendomdemeesteaandacht.overdewoonkamerliggensteedsdrie

gsm’sverspreid;vanelkezoonkreegzeereen.somsgaanertweetege-

lijkaf,danraaktzeevenvanstreek,maarslaagtertochinomopeen

chaotischewijzetweegesprekkentegelijktevoeren.misschienishet

moeilijkstenogwelomtelkenssneleengsmterugtevindenindewan-

orde:toiletgerief,tv-blaadjes,bestek,beleg…liggensteedsdoorelkaar

verspreid.dedeurvanhettoiletstaataltijdwagenwijdopen.

ook Frau elzbieta’s medicatie ligt kriskras door de woonkamer ver-

spreid.hetisvoordedokterdanookeenvrijwelonmogelijkeopgave

om daar zicht op te krijgen. met doordrukverpakkingen her en der,

dannogvanverschillendeproducten,ishetmaardevraagofzehaar

medicatievoorcholesterolenbloeddrukwelgoedinneemt.inmedi-

sche termen uitgedrukt: ‘hier wordt een gebrekkige therapietrouw

vermoed’. Bij de meeste controles blijkt haar cholesterol verhoogd,

ondanks het verhogen van de dosis medicatie. ook haar bloeddruk

schommeltf link.

overdatlaatstekanzetrouwensgoedmeepratensindseenvanhaar

zonen haar voor haar verjaardag een bloeddrukmeter heeft gegeven.

zeraaktersomshelemaalvanindeban:wanneerbijeeneerstemeting
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debloeddruktehoogis,wordtzeongerustenherhaaltzedemetingal

gauw.Blijftdiemetinghoog,danwordtzenogongeruster,waardoor

bijeenvolgendemetingdebloeddruknoghogergaat.hierdooront-

staateenspiraalvansteedshogeremetingenengrotereongerustheid.

Viaeenvandegsm’swordtdaaropeenzoonopgeroepenvooradvies.

dievermoedtdathetnieternstigis,maarwilhetzekerevoorheton-

zekerenemen.daarombelthijnaardehuisarts–ikdus–,diehenver-

geefsprobeertgerusttestellen.hetzijntelkenstelefoontjeswaargeen

speldtussentekrijgenvalt,waardooreendringendhuisbezoekonver-

mijdelijkwordt.

tijdenseenvandiedringendehuisbezoekenbleekhaarhartslagonre-

gelmatigtezijn.zewashelemaalopgewondenenvoeldevanalles.Los

van de emotie kon dit volgens mij wel eens een voorkamerfibrillatie

zijn.opdezetellagendedriegsm’sopenmetaandeanderekantdrie

verontrustezonen.als ikluidgenoegsprakkondenzealledriemijn

vaststellingenvolgen.toenikwasuitgepraat,steldenzealledrieeen

dringendeenalgehelecheck-upinhetziekenhuisvoor.Noggeenacht

minutenlaterbeldendeambulanciersaan,enkeleogenblikkenlater

gevolgddoordemug-artsen,waarophethelegezelschaphaaralseen

knappelijfwachtbegeleiddenaarhetziekenhuis.

Vandiecheck-upisnietveel inhuisgekomen,wantenkeleurenop-

namewarenvoorhaarvoldoendeomtoteenbesluittekomen.zeker

toennahaarlangeuitleg,volonbegrijpelijkepoolsewoorden,eenvan

deartsenopperdedatzemisschienwelpsychotischwas.dezelfdedag

kwamzethuis,opeigenverantwoordelijkheid,metnatuurlijknogal-

tijddezelfdeonregelmatigehartslag.

diedagbetekendeevenweleennieuwewendinginhaarmedischege-

schiedenis: naast een verhoogde bloeddruk en cholesterol was er nu

ook een hartaandoening vastgesteld die om een specifieke behande-

lingvroeg.Voortaanzoueenstipteinnamevanbloedverdunnersmoe-

tenvoorkomendatzeeenberoertezoukrijgen–eenmoeilijkeonder-

nemingbijiemandvanwiedemedicatiedoorhethuisverspreidligt.
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Voorkamerfibrillatie:eenmogelijkeoorzaakvanberoerte

Wat is een voorkamerfibrillatie en wat zijn de risico’s?
hethartwerktalseenpomp:bijelkehartslagwordterbloedge-

stuwdindebloedvatenvandelongvanuitderechterkamervan

hethart,omhetbloedtevoorzienvanzuurstof.tegelijkwordt

zuurstofrijkbloedindebloedsomloopgepomptvanuitdelin-

kerkamer.omditteverwezenlijkenisdewandvanhetharteen

spier die zich ritmisch samentrekt. daarvoor hebben we een

natuurlijkepacemaker,een‘knoop’inderechtervoorkamervan

hethart,dieelektrischeimpulsenuitzendtdiezichverspreiden

overhethartenonmiddellijkdehartspierdoensamentrekken.

Tekening 1: VOORK AMER FIBR ILLATIE

Nukanhetgebeurendatdenatuurlijkepacemakeringebreke

blijftenelektrischeimpulsenvanuitandereplaatsenindevoor-

kamerhetritmevanhethartbepalen.indemeestegevallenko-

mendieuitdewandwaardelongaderinderechtervoorkamer

overgaat.dezeimpulsenhebbenevenwelgeenregelmatigritme

0,07

0,21

0,09
ELEKTRISCHE HARTACTIVITEIT
(in sec.)

0,23

0,16

0,18

LV

RV

RK

RV = rechtervoorkamer
RK = rechterkamer

LK
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enverlopenchaotisch.ditgeefttotgevolgdathethartonregel-

matigsamentrekt.

doordat de pomp niet gelijkmatig gevuld wordt, zal het hart

minderefficiëntgaanwerken.het leidterverder toedatzich

binnenhethartbloedklonterskunnenvormen.daaruitzijnde

twee complicaties van voorkamerfibrillatie te begrijpen: hart-

insufficiëntieenberoerte.

Voorkamerfibrillatieisdemeestvoorkomendehartritmestoor-

nis.zeneemttoemetdeleeftijd:

— eenoptwintig65-plussersheefthet.

— Bij75-plusserskomthetbijéénoptienvoor.

Vroegerstonddezeaandoeningvooralinverbandmetreuma-

tisch hartkleplijden, tegenwoordig komt voorkamerfibrillatie

vooralvoorbijeenlangdurighogebloeddrukofbijeenaantas-

tingvandekransslagaders.

maaruitwatvolgtblijktdatervelemogelijkeoorzakenzijn.

Oorzaken van voorkamerfibrillatie 
— Veranderingvandehartstructuurdoor:

> Langdurighogebloeddruk.

> aandoeningenvandekransslagaders.

> hartkleplijden.

> ontstekingvandehartspier (myocarditis)ofvanhethart-

zakjedathethartomvat(pericarditis).

— toxisch:

> alcohol:piekdrinken(bingedrinken).

> drugs.

> Bepaaldegeneesmiddelen:sympathicomimetica(middelen

gegevenbijverkoudheidofastma).

— zwaarlijvigheidendegevolgenervan:

> snurkenwaarbijdeademhalingstilvalt(slaapapneu).
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> diabetes(suikerziekte).

— Longziekten

> Chronischebronchitis(chronischobstructieflonglijden).

> Longontsteking.

> Longkanker.

— overactieveschildklier(hyperthyroïdie).

Klachten
— onregelmatigehartslag,hartkloppingen.

— drukopdeborst.

— angstgevoel.

— kortademigheid.

Vaakzijnerevenwelhelemaalgeenklachtenenwordteenvoor-

kamerfibrillatietoevalligvastgesteld.

Wanneervoorkamerfibrillatienogmaarpasisontstaan,kanhet

hartritmezichspontaanherstelleninenkeledagen.

Complicaties
— hartfalen.

— Beroerte: er kunnen zich bloedklonters vormen in het hart

diedan ‘weggeschoten’worden inderichtingvandeherse-

nen.daarkomenzevasttezittenwanneerdediametervan

eenhersenbloedvatkleinerisdandeklonterzelf.hetachter-

liggendedeelvanhetbloedvatontvangthierdoorgeenbloed

meerennaverloopvantijdrakendehersencellenbeschadigd

doorzuurstoftekort.

het risico op beroerte is vijf keer groter dan bij de gezonde

bevolking en neemt toe met de leeftijd. specialisten pleiten

erdanookvoordatartsenalle65-plusserszoudenscreenenop

voorkamerfibrillatie.
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Behandeling van voorkamerfibrillatie
debehandelingbestaatvooraluithetvoorkomenvandecom-

plicaties.

Wanneernatweedagendehartslagnogsteedsnietregelmatig

is,raadtmenaanactiefintegrijpenvanwegehetrisicoopeen

beroerte. Wanneer iemand echter hinderlijke klachten onder-

vindt,zalmenmeestalonmiddellijkbehandelen.

in eerste instantie probeert men het oorspronkelijke ritme te

herstellen(rhythm-control):metmedicatieofdoorhettoedienen

vaneenelektroshockondereenkortstondigealgemeneverdo-

ving(‘elektroconversie’).

— Luktdit,danpoogtmenditregelmatigeritmetehandhaven

metmedicatie.

— Luktditniet,danzalmen,vooralbijouderen,opterenvoor

eengoedewerkingvanhethart,ondankshetonregelmatige

ritme,doorhetvoorkomenvaneensnellehartslag(rate-control).

Beroertes worden, in de mate van het mogelijke, voorkomen

doorhet innemenvanbloedverdunners.hetmeestwerkzaam

zijndezogenaamdeanticoagulantia.hetnadeelvandezeme-

dicatie is dat hun bloedverdunnende effect regelmatig in het

bloedmoetwordenopgevolgd.

— Wordthetbloedtedun,danriskeertmen(hersen)bloedingen.

— is de dosis te laag, dan is de werking onvoldoende effectief,

metopnieuwteveelrisicoopklontervormingindehersen-

bloedvaten.

hetgebruikvananticoagulantiavraagtdaarominzetennauw-

gezetheidvandepatiënt.Wellichtvormtditeenbelangrijkere-

den waarom voorkamerfibrillatie nog steeds onderbehandeld

wordt.
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hetopdemarktkomenvangeneesmiddelenmetongeveereen-

zelfde effectiviteit als anticoagulantia, maar zonder de nood-

zaak van regelmatige bloedonderzoeken, is dus een gunstige

evolutie.

daarnaastkomenerminderinvasieveingrependieproberende

plaatsen uit te schakelen waar het onregelmatige ritme opge-

wektwordt.
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4

De HerseNtumor vaN aNDrZej

dereactievanFrauelzbietaophaarspoedopnameroeptdeherinne-

ringopaandeziekenhuisopnamevanhaarmanandrzejzaliger,en-

kelejarenterug.totaanzijnpensioenleeftijdwasallesgoedmethem

gegaan,opéénkeerna.maardaarnatakeldehijinenkelemaandentijd

afenwashijdewerelduit.datwaseenhardeklapvoorFrauelzbieta,

wanttotdantoewashijhetvastebakeninhaarleven,datandersnaar

stuurloosheidzouneigen.

hoe zij elkaar hebben leren kennen weet ik niet, maar hij had zijn

actieve levenalsbinnenschipperdoorgebracht.Nazijnpensioenhad

hijdemurenvandewoonkamerversierdmetattributendiehemaan

zijnberoepherinnerden:eenankertje,eenminiatuurvaneenstuur,

zijnschipperspetennatuurlijkeengrotezwart-witfotovanzijnboot

waarophijstond,wuivendopdeboeg.Frauelzbietavalternietopte

bespeuren.eenbezoekermoestmaarevenkijkennaardefotoofeen

vanzijnandererelictenofandrzejstakvanwalmetverhalenovervroe-

gertijden.hoewelhijophogeleeftijdgelukkigmetzijnvrouwsamen-

leefde,kwambijelkverhaaldeopmerkingtepasdathetlevenaanland

een ‘gevangenis’ was vergeleken met het vloeiende bestaan van een

schipper.

Vrij plots kwam er een einde aan zijn geluk, zonder aanleiding. hij

voeldezichnietgoedenraadpleegdededokter.diesteldehemallerlei

vragen: pijn? misselijk? Vermoeid? Lusteloos? Vermagering? hij kon

hetnietbevestigenofontkennen.hijantwoorddealleendathijzich

slechtvoelde.Watdatbetekendemoestdedokterhemmaarvertellen.

diehadevenwelnietdirecteenverklaring.eenbloedonderzoekenkele

dagennadienboodevenminopheldering.misschienwasdemande-

pressief?
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depressiebijouderen

Niet eenvoudig te herkennen
depressie iseenveelvoorkomendeziektedieookouderenniet

bespaardblijft.

depressieleidtbijhentotverminderdezelfstandigheid,slech-

tereprognosevananderechronischeziektenentothogeresterf-

tecijfers.

ouderenvertonennietaltijdhettypischebeeldvaneengedruk-

te stemming en verminderde interesse. de klachten worden

daaromaleenstoegeschrevenaandeouderdom.

maarnetalsbijjongerensluimertbijhenhetgevaarvanzelfdo-

dingbijernstigedepressies.

andere symptomen beletten soms dat een onderliggende de-

pressiewordtherkend:

— allerleilichamelijkeklachten.

— afname van de eenvoudige dagelijkse activiteiten, vooral

’smorgens.

— achteruitganginhetverstandelijkfunctioneren.psychiaters

sprakenvroegervanpseudodementie.

— Gejaagdheid,angsttotcompleteverwardheid(psychose).

Oorzaken van depressie bij ouderen
zekerwanneereenouderevoorheteersttekenenvandepressie

vertoont,moetnaareenonderliggendeoorzaakwordengezocht.

— allerleichronischeziekten,zoalsdiabetes,hartziekten,long-

ziekten.

— ziektenvandehersenen:dementie,beroerte,ziektevanpar-

kinson.

— allerleikankers.

— Chronischepijnenhandicap.
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— eenzaamheid, financiële problemen, verlieservaringen, plaat-

singineentehuis.

Behandeling 
— samenmetdeouderezoekennaarsociaalcontact.

— structuurindedagaanbrengen,omnietineengattevallen.

— psychotherapieonderdevormvanproblem solvingenzichtkrij-

genopdepressievegedachte-inhouden.

— antidepressiva:

> pasnatweetotzeswekeninnamebegintdeantidepressieve

werking.

> ouderenzijnveelvatbaardervoornevenwerkingen:vallen,

verwardheid,gejaagdheid,zelfmoordgedachten.hetisbe-

langrijkdatmendeouderebijaanvangvandebehandeling

daaroverinlicht.

> Bij depressies die hun oorzaak hebben in het slecht func-

tioneren van de bloedvaten van de hersenen is het effect

veelgeringer.hetisechtervooreenartsvrijwelonmogelijk

omdittypevandepressieteherkennenaandehandvande

klachtenensymptomen.

heel belangrijk in de aanpak van een depressie is de steun die

de oudere van zijn omgeving ontvangt. in de Verenigde staten

schakeldemen‘depressiemanagers’indiedeouderenregelmatig

thuisopzochten.dedepressieverbeterdebijbijnadehelftvande

mensendiethuiswerdenbezocht,terwijldatindegroepmensen

dieenkelmetmedicatiewerdbehandeldslechtseenvijfdewas.

enkeledagenlater,opeenmooiezomeravond,moestdedokterdrin-

gendkomen–datvondentochdezonenvanandrzej,wantzokonhet

nietverder.terwijldoorhetopenraamdestemmenvandespelende

kinderenbuitennaarbinnenwaaidenendezoneenoranjegloedaan

dehemelvormde,wasdemaneenenalsomberheid. ‘dokter, ikben
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kapot,goedvoorhetstort’,bleefhijmaarherhalen.zijnhandvertoon-

dedaarbijeenlichtetrillingdieikvoordiennognietopgemerkthad.

devolgendedagtrokhijmetzijnkoffertje,eenverwijsbriefenzijnzie-

kenboekje naarhet ziekenhuis. Wellicht weerhieldeenzekerehuiver

zijnvrouwervanhemtevergezellen.Naenkeleurenwerdhetstaren

naardemurenhemteveelenzijnbuur,diegekoppeldaanenkelelei-

dingenlagteslapen,boezemdehemnogmeerafkeerin.daaromzocht

hijaf leidinginhetcafetariavanhetziekenhuis,waarhijopkortetijd

eenpaarpintjesnaarbinnenwerkte.zijngemoedwerdernietbeterop

enhijbegreepalhelemaalnietmeerwathijhierkwamdoen.

’savondsbeldeeenverpleegstermeverontrustoptijdenshetspreek-

uur:demanwasnergensmeertevinden.eentelefoontjenaarelzbieta

leerdemewatergebeurdwas.Nazijnpintjeswasandrzejnaarbuiten

gestapt en naar huis teruggekeerd, iets waar zijn vrouw alleen maar

opgeluchtoverwas.

maardeweekdaaropherhaaldehetscenariozich:opnieuwwerd’savonds

dedokterontbodenomdatandrzejzichalleenmaarslechtervoeldewor-

den.daarbijdeedhijalweerdievageuitspraak:‘ikbenkapot,goedvoor

het stort.’zijnhandbeefdenogsteeds.Nuwilde ikmeeruitleg: ‘hoe

kunnenwejehelpenalsjezorgenweigertdooralnaenkeleurenhetzie-

kenhuis teverlaten?’datzounietmeergebeuren, verzekerdeandrzej

me.enzokwamhetdatbijhemeenhersentumorwerdvastgesteld.

hetwasalsof,sindshijontdektwas,detumorzichechtlietkennen.

openkelewekentijdstapeldendeverlammingsverschijnselenzichop:

de bevende hand werd een verlamde arm, gevolgd door een verlamd

been aan dezelfde zijde. hoofdpijn en misselijkheid kwamen daar

bovenop en hij vermagerde, alle bestralingen ten spijt. alleen in het

weekend kwam hij nog naar huis. zijn vrouw kon het niet aanzien.

enkelemaandenlateroverleedhijopdepalliatieveafdeling,omringd

doorzijnzonen.elzbietahadsnikkendinhetcafetariavanhetzieken-

huisgewachttothetvoorbijwas.
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tekenendieopeenhersentumorkunnenwijzen

Veelmensenvrezeneenhersentumortehebbenwanneerhoofd-

pijneentijdjeaanhoudt.hetisechteruiterstzeldendathoofd-

pijnwijstopeenhersentumorwanneerzenietvergezeldwordt

vanandereklachtenofziektetekens.

deklachtenbijeenhersentumorhangenafvan:

— deomvangvandehersentumor.

— desnelheidvandegroei(bijeentragegroeikunnendeherse-

nenzichaanpassen).

— deplaatsindehersenen,waardooreenuitvalontstaatvande

lichaamsfunctiesdievanhetbetreffendegebiedaf hankelijk

zijn.

Globaalkunnendesymptomenonderverdeeldwordenindrie

groepen:

— symptomentewijtenaaneenoverdrukindehersenen:

> hoofdpijn, braken: deze combinatie doet zich voorname-

lijk’snachtsvoor.doorteliggenontstaatnamelijkeenver-

hoogdedrukindehersenen.

> Verminderdbewustzijn.

 eenverhoogdedrukindehersenenisdoordeoogartseen-

voudigwaartenemen.hijkannamelijkdoorheendepupil

kijkenendeplaatszienwaardeoogzenuwhetoogbinnen-

komt: de papil. Wanneer deze papil uitgezet is, komt dat

dooreenverhoogdedrukvanuitdehersenenverderop.

— symptomentewijtenaaneenverstoordefunctievaneenher-

sengebied:

> Verstandelijkeachteruitgang.

> Gedragsstoornissen.

> Veranderingenindepersoonlijkheid.
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> Verlammingen,gestoordespraak,gevoelsstoornissen.

— symptomendoordathetgezweldehersenenprikkelt:

> aanvallenvankortdurendeafwezigheidtotepilepsie.

> Beven(tremor)indeledematen.

> extremevermoeidheid.
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5

De prostaat vaN aNDrZej 

hetwasnietverwonderlijkdatelzbietaweigerachtigstondtegenover

haaropnameinhetziekenhuistoendevoorkamervanhaarharttrilde.

Nietalleenhadzeeerdermoetentoekijkenhoedeartsenmachteloos

stondentegenoverdedodelijkeziektevanhaarman,enkelejarenvoor-

dienhadhetnietveelgescheeldofhijwasgestorvenaaneenonderzoek

vanzijnprostaat.

het zat zo: een universitair centrum had in overleg met de gemeen-

teoverheid een bevolkingsonderzoek naar prostaatkanker opgezet.

daartoewerdenallemannenbovendevijfenzestigaangeschrevenom

zich vrijblijvend te laten onderzoeken op prostaatkanker. dit onder-

zoekbestonduiteeneenvoudigpeilennaardegrootteendehardheid

vandeprostaateneenbloedonderzoek,waarbijgezochtwerdnaarde

waardevaneenkankerparameter.datalleswerdvollediggratisaan-

geboden.

hetbevolkingsonderzoekbeloofdeeenwin-winsituatietewordenvoor

allebetrokkenen:prostaatkankerzouenerzijdsineenvroegstadium

opgespoordendusbehandeldkunnenworden.anderzijdszoudewe-

tenschapmeertewetenkomenoverdewaardevandezeonderzoeks-

methode.tenslottezouookdegemeentehiermeeeendienstaanhaar

burgersbewijzen–tenminsteaandemannelijkevijfenzestigplussers.

elzbietahaddeuitnodigingmaarnietsgevonden,vernamiknadien.

haarmanhadimmersgeenklachtenenmetdokterswistjemaarnooit,

dievondenaltijdiets.maarandrzejkondeuitnodigingnietnaastzich

neerleggen en was zeer tegen de zin van zijn echtgenote verschenen

voorhetonderzoek.enkeledagenlaterwaseraleenbriefgearriveerd

waarin stond dat om meer zekerheid te scheppen over zijn situatie,

andrzejzichmoestonderwerpenaaneenaanvullendonderzoek:een
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prostaatpunctie.dezezouinhetziekenhuis,hoewelonderalgemene

verdoving,‘inambulanteomstandigheden’plaatsvinden.

Behaaglijkhadhijzichnietgevoeldtoenhijvanhetonderzoekthuis-

kwam,maardieavondvoeldehijzichpasechtberoerd:hijbegonhevig

terillenenkortdaaropkreeghijhetheelwarm.daarnaasthadhijhet

gevoeldathijelkmomentkonf lauwvallen.eenvanzijnzonenbracht

hemnogvoormiddernachtbinnenopdespoeddienst,waareenbloed-

vergiftiging(sepsis)werdvastgesteld.dezewasveroorzaaktdoordatin

dekleinewondjes,ontstaandoordeprostaatpunctie,bacteriënuitde

dikkedarmhunweghaddengevondennaardebloedbaan.

inkortetijdlaghijopintensievezorgen,waarinfusenaanzijnlichaam

werden gekoppeld die hem voorzagen van de noodzakelijke antibio-

ticaenbloeddrukversterkers.pastweedagenlaterwashetlevensgevaar

gewekenen konhijherstellen ineengewone kamer.het isallemaal

goedgekomen,ookhetresultaat:erwarenhelemaalgeenkankercellen

gevonden.

‘depatiëntisoverledenhoewelhijnietziekwas’:zoverwashetbijna

gekomen!

isprostaatkankertevoorkomendoortomaatensoja?

Tekening 2: DE PROSTA AT

Schaambeen

Blaas

Urinebuis

Prostaat

Aars

Endeldarm
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Binnen vingerbereik in de aars ligt de prostaat, ‘de voorstan-

derklier’.deprostaatligtnetonderdeblaasvandeman,alseen

wachterdievoordeblaasstaat:datisdeoorsprongvanhetwoord.

deprostaatomringtdeurinebuismeteenverzamelingkliertjes

dieprostaatvochtafscheiden.Bijeenzaadlozingtrektdeprostaat

zichsamenenvoegtzijnvochttoeaanhetspermavoorbijnaeen

derdevanhetvolume.defunctievanhetprostaatvochtisdezaad-

cellentevoorzienvanvoedselenvloeistofopwegnaardeeicel.

degroeivandeprostaatverlooptondercontrolevanhetman-

nelijkhormoon.

somskandeprostaatteveelgroeien,zodatdeblaasopgelicht

wordt en de urinebuis vernauwt. Vooral oudere mannen krij-

gendanproblemen:zekunnenhunplasniet langophouden,

moeten’snachtsvaakopstaan,hebbeneenmindersterkestraal

en zitten geplaagd met nadruppelen. Vaklui spreken hier van

Luts,deafkortingvanLower Urinary Tract Symptoms.meestalwij-

zendiesymptomennietopkankermaarwordenzeveroorzaakt

dooreen‘goedaardige’vergrotingvandeprostaat.

prostaatkankerismeestaleenanderverhaal.Vanuitdekliercel-

lenvandeprostaatontwikkelenzichkwaadaardigecellenmet

eenongecontroleerdegroei.dekwaadaardigheidbetekentdat

deze cellen zich over het lichaam kunnen uitzaaien en overal

verder groeien ten koste van gezond weefsel. in tegenstelling

totdegoedaardigevergrotingvandeprostaatontstaandezege-

zwellenmeestalopeenafstandvandeurinebuis,zodaterinde

aanvanggeenklachtenzijn.

klachtendietochkunnenwijzenopprostaatkankerzijn:

— plasproblemen als het gezwel in de buurt van de urinebuis

komt.

— Bloedindeurine:bloedvaatjeswordengeschondendoorhet

zichontwikkelendegezwel.
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— erectiestoornissen:dooraantastingvanzenuwendienaarde

penisleiden.

— Botpijnen,gevoelsstoornissen:dooruitzaaiingenindebeen-

derenendrukverschijnselenopdezenuwen.

hetslechtenieuwsisdatprostaatkankerdemeestvoorkomen-

dekankerbijdeman is.ophoge leeftijdkunnenwellichtbij

elkemanprostaatkankercellengevondenworden.‘slechts’één

opdertigprostaatkankerpatiëntenzalhierevenwelaanoverlij-

den.‘Veelmannenstervenmetmaarnietaanprostaatkanker’,

ishetgezegde.

datishetgoedenieuws.

prostaatkanker is relatief gemakkelijk op te sporen met twee

onderzoeken:

— een digitaal onderzoek van de prostaat: dre (Digital Rectal 
Examination):dedokterbeoordeeltmetzijnvingerdeomvang,

deconsistentieendesymmetrievandeprostaat.

William Osler (1849-1919), een bekende Canadese arts, ‘de vader van de 
moderne geneeskunde’, verklaarde dat een goede arts niet bang is om zijn 
wijsvinger te gebruiken om de twee belangrijkste openingen van het li-
chaam te onderzoeken. 

— debepalingvanhetprostaatspecifiekantigeen,psa,inhet

bloed.

Wanneerdebeidetestsnormaaluitvallenisdekanskleindat

ersprakeisvanprostaatkanker.Wanneerhetpsahogewaarden

krijgt of wanneer de prostaat niet normaal aanvoelt, moet de

dokterverderonderzoeken.

devolgendestapismeestaleenstaalafnamevandeprostaat.

Nu komt niet de vinger maar een naald in de prostaat, via de

aars.hoeenghetookklinkt–zelfstaikooknietonmiddellijkte
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springenvoorditonderzoek–hetisweinigpijnlijkdoordesnel-

heidwaarmeedenaaldinenuitdeprostaatgaat.maarhetblijft

eeninvasieveingreep,methetrisicovannapijn,bloedingofin-

fectie(zoalsinonsverhaal).Wordenuitdezestalennadienonder

demicroscoopkwaadaardigecellengevonden,dankrijgendie

eenscoretussen2en10,deGleason-score:hoegroterhetgetal,hoe

snellerhungroeiendusookhunpotentiëlekwaadaardigheid.

inhetgevalvankwaadaardigheiddringteenbehandelingzich

op.dezehoudtofwelhetradicaalverwijderenvandeprostaat

in,ofhetbestralenervan.Nadebehandelingkampenveelman-

nen met blijvende erectiestoornissen, sommigen ook met on-

gecontroleerdurineverlies.Weegtdatoptegenhetfeitdathet

levenvanveelmannenmetprostaatkankerdoordezeziekteniet

echtverkortwordt?

— meer dan negen op de tien mannen bij wie prostaatkanker

wordtvastgesteldleeftnognatienjaar.

— eeneuropesestudieweesuitdater1400mannenonderzocht

moeten worden, en 48behandeld worden voor prostaatkan-

ker,oméénoverlijdentevoorkomen.

dezevaststellingenleidentoteenmeningsverschiltussenuro-

logenenepidemiologen.

— urologenzieninhunpraktijkmannenbijwieprostaatkanker

zokwaadaardigwordtdatzeeraansterven.

— epidemiologen houden evenwel rekening met alle prostaat-

kankersbijdebevolkingendoordatzewaarnemendathetbe-

handelenvanprostaatkankernauwelijkswinstgeeft,houden

zijmeerrekeningmetdenadelenvandebehandelingvanpros-

taatkanker,diefeitelijkeenverminkingvandemanbetekent.

onderzoekvandeprostaatopkankermagdaaromslechtsbe-

ginnenmitseenmanweetwatdevoor-ennadelenzijnvande
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opsporingenbehandelingenhijzijntoestemminggeeft:

— Normaalbegintdezescreeningvanafdeleeftijdvan55jaar.

— heb je een eerstegraadsfamilielid bij wie prostaatkanker werd

vastgesteldonder65jaar,dankanditeventueelalvijfjaarvroeger.

— zijnerminstenstweeeerstegraadsfamilieledenbijwiepros-

taatkankeronder65jaarwerdvastgesteld,danwordtaange-

radenomtestartenvanaf40jaar.

eeneerstebetrouwbaarideeofjeals55-plusserkansmaaktop

prostaatkankerkrijgjeviadevragenlijstvandeprostaatwijzer:

www.prostaatwijzer.nl.

het proberen voorkomen van prostaatkanker is helaas teleur-

stellend.
— een gezond seksleven, met frequente zaadlozingen, is wel-
lichtbeschermend.datislogisch,omdatbijelkezaadlozing
deprostaatf linkgemasseerdwordtenvooreengrootdeelvan
zijninhoudontdaanwordt.maarhetfrequentwisselenvan
partnerhoudtdanweereengroterrisicoinopseksueelover-
draagbare infecties. Chronische ontstekingen kunnen soms
ontaardeninkwaadaardigeziekten.

— inlandenwaarveelsojagegetenwordt,blijktopbevolkings-
niveauprostaatkankerminderkwaadaardigtezijn.sojapro-
ducten bevatten fyto-oestrogenen, stoffen die lijken op het
vrouwelijkhormoon.hetisallangergewetendathettoedie-
nenvanvrouwelijkehormonendeprostaatgroeiafremt.

— hetfrequentetenvan(gekookte)tomatenzoueenzekereffect
hebben, vooral bij ouderen en bij niet-erfelijke vormen van
prostaatkanker.tomatenbevattenlycopenenendatzijnanti-
oxidanten.oxidatieiseenprocesindenatuurwaarbijstoffen
afgebrokenwordenenwaardeverliezen.antioxidantengaan
ditaf braakprocestegen.

— tenslottebestaanerstudiesdieeeneffectvandezonaanto-
nenbijhetvoorkomenvanprostaatkanker.
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De DarmkaNker vaN rosa

rosawasvijfenveertigtoenzebloedinhaarontlastingopmerkte.aan-

vankelijkdachtzedathetnietsernstigswasomdatzehelemaalgeen

pijnofandereklachtenhad.opsommigedagenmerktezeernietsvan,

maarhetbleefzichwelherhalen.

zekochteerstzetpillenbijdeapothekertegenaambeienentoendie

niet hielpen pillen. uiteindelijk zette ze de stap naar de dokter. ‘dit

kanvanallesbetekenen’,antwoorddeikenonderzochthaaraarsmet

eengehandschoendevingermetglijmiddel.zeschaamdezich,maarik

hadhaarophethartgedruktdathetbelangrijkwas.

evenlaterstondzebuitenmeteenverwijsbriefvooreenspecialist.ze

ondergingallerleionderzoekenendaaropvolgdeeenslechtnieuwsge-

sprek:zehaddarmkanker.maargelukkigkonzenoggeopereerdwor-

den,enduswerdzeopgenomenineenuniversitairziekenhuis.

Net als elzbieta woonde rosa op de achtste verdieping. tot aan haar

ziekte had ze als kassierster gewerkt in een van de oudste bioscopen

vandestad.zehadgeenkinderenmaarweleenvriend,diehaareven-

welsteedsminderopzocht.zeschaamdezichnietalleenalszedoorde

dokteronderzochtwerd,zedurfdeookmetniemandoverhaarziekte

tespreken.haarziekenhuisopnamehadzeinhaareentjegeregelden

verlieptotaalonopgemerkt.

Naenkelemaandenvanherstelenwerkhervattingkreegrosapijnin

deleverstreek.zewerder ’snachtsvanwakker.ditzounietgoedaf-

lopen.indenachtelijkeurendronghettothaardoordatstraksniets

meerzouzijnzoalsvroeger.haargrootstebekommerniswasdatzede

hulpvananderenzoumoeteninroepenendaarvoorhuiverdeze.
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Frauelzbietakreegvermoedens.zevonddatdieschuchterevrouwer

zienderogenblekerenmagerderginguitzien.opeenochtendvroeg

zebijdebrievenbussenwateraandehandwas.toenrosaontwijkend

antwoordde,washetvoorFrauelzbietaduidelijkdaterinderdaadiets

nietpluiswas.zereageerdeophaareigenmanierdoorerbijNancyop

aantedringendevrouwtehelpenmetboodschappendoen.

Nancybeldedusaan.toenrosadedeuropendeed,stondentweever-

legenvrouwentegenoverelkaar.rosahadeeneerstechemobehande-

linggehadenvoeldezichellendig.zekondiedagnietbuitenkomen,

hoewelzevoervoordekatnodighadenookkattenbakvulling.Nancy

zorgde dat dit, en nadien nog veel meer, in orde kwam. Gaandeweg

ontstondereenvriendschaptussenbeidevrouwen.rosaverteldeNan-

cyoverhaarjarenlangewerkindebioscoopenhoezeerhaarvriendJef

hadlerenkennen.maarzeraaktetelkensvlugvermoeid.Nancystapte

danopmethetpijnlijkegevoeliemandalleenachtertelaten.

op een dag informeerde rosa naar de bibliotheekboeken die Nancy

voor zichzelf had meegebracht. toen rosa opnieuw uitgeput raakte

vanhungesprek,beslootNancynietoptestappenmaarvoortelezen

uiteenboekwaarvanhetthemahaaraansprak.

hetwashetverslagvaneenjongemanvanachttien,dievooraleerver-

dertestuderen,defietshadgenomenvooreenwereldreis,dwarsdoor

hetcontinent,omuiteindelijkeenkleinjaarlaterinaustraliëtearrive-

ren.tijdenshetvoorlezenraakterosageboeiddoordebeschrijvingen

van onder andere de zijderoute en van allerlei prachtige mensen uit

hetboek.

daarnakwamdetijddatookluisterenrosanietmeerlukte.zewerd

bedlegerig en af hankelijk van de thuiszorg waarvoor ze vroeger zo’n

angsthadgevoeld.‘Jemagzenogzogoedkennen,jehebtgeenprivacy

meer’,vertrouwdezeNancytoe.

delaatstedagenwerdzekortademig,totopeenochtendiemandvan

deverplegingmebeldeomspoediglangstekomen.hetwaseendruk

spreekuur en toen ik enkele uren later aankwam, gebeurde het on-
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vermijdelijke:terwijlikhaartoestandopnamdraaidenhaarogennaar

boven,waszenietmeeraanspreekbaarenvielhaarademhalinglang-

zaamstil.haarvriendstonderwezenloosbij.zijnademrooknaaral-

cohol.hetwasalsofzegewachthadomtesterventotdedoktererwas.

darmkanker

Elke dag vijf overlijdens in Vlaanderen 
darmkankeris,nalongkanker,debelangrijkstedoodsoorzaak

tengevolgevankanker.hetaantaloverlijdensaandezeziekte

ligtdaarmeeviermaalhogerdanhetaantaldoden inhetver-

keer.eenoptwintigmensenkrijgtooitdarmkanker.

Darmkanker laat zich niet makkelijk kennen
de hardnekkige redenering van veel mensen dat een ernstige

ziektesteedsgepaardgaatmeternstigesymptomen,geldthier

helaasniet.meestalontstaandeeerstesymptomenvandarm-

kankerpasalsdeziektereedsvergevorderdis.

zoblijktheteerstesymptoomvandarmkankerineenderdevan

degevallendarmobstructietezijn.hierbijisdedarmholteop

éénplaatsvolledigdichtgeraaktdoordegroeivanhetgezwel.

daardoorkandeontlastingnietmeerpasseren.

hetisraadzaamombijdevolgendeklachteneenartsteraad-

plegen:

— Veranderdestoelgangsgewoontenofhetontstaanvaneenval-

sestoelgangsnood(ingevalvaneengezwelindeendeldarm,

waardoordiehetgevoelgeeftvaneenontlastingsbol).

— Bloedverliesindestoelgang,zonderandereklachten.

— Verminderdeeetlust.

— Vermoeidheidbijinspanning.

— toenemendebuikpijn.
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VolgendeklachtenwijzenmeestalNietopdarmkanker:

— Bloedverliesuitdeaarsgecombineerdmetklachtenvanjeuk,

irritatieofpijn,ofbijhetnaarbuitenkomenvanhetslijmvlies

vandeaars(prolaps,meestalwijzendopaambeien).

— Verandering van stoelgangsgewoonte door een minder fre-

quenteontlastingeneenharderestoelgang.

— allangerperiodesvanbuikpijnenopgezetgevoel,zonderver-

anderingvanhetstoelgangspatroon(eerderwijzendopspas-

tischedarm:irritable bowel syndrome).

…Daarom beter voorkomen 
Voorelkeziekteprobeertmendrieniveausvandoelmatigepre-

ventieterealiseren.

— primaire preventie: alle maatregelen die de kans op een be-

paaldeziektedoenverminderen.

— secundairepreventie:deziektevaststellenvooraleererklach-

tenontstaan.

— tertiairepreventie:alsdeziekteeris,voorkomenvancompli-

caties.

primaire preventie van darmkanker 
eendeensestudietoondeaandatbijnaeenopzevendarmkan-

kershadkunnenvoorkomenwordenindienmenhetvolgende

deed:

— mindervleesetenenvoedingrijkaandierlijkevetten.

— Vermijdenvanzwaarlijvigheid.

— meerlichaamsbeweging.

— stoppenmetroken.

— matigenvanalcohol.

— dagelijksgroentenenfruiteten.

— Vezelrijkevoeding.

— deinnamevanaspirineofontstekingsremmendemiddelen.

deze houden echter risico’s in, zoals (hersen)bloedingen, en



d e  da r m k a N k e r  Va N  ro s a

41

kunnenookgevaarlijkzijnvoormensendielijdenaanhoge

bloeddruk of aan hart- of nierziekten. daarom is het niet

aanteradendezemiddelenintenementervoorkomingvan

darmkanker.

secundaire preventie van darmkanker 
zoals gezegd betreft het hier het opsporen van darmkanker

ophetmomentdatdeziektereedsontstaanismaarnoggeen

klachtengeeft.

artsenmakeneenonderscheidtussentweeverschillendegroe-

penindebevolking.

— mensenmeteenverhoogdrisicoopdarmkanker.

— derestvandebevolking.

Screening bij een verhoogd risico op darmkanker 
eenverhoogdrisicobestaatbij:

— eenfamiliaalvoorkomenvandarmpoliepenopjongeleeftijd

(zeldzaam).

> dezemensenmoetenreedsopjongeleeftijdeendarmon-

derzoekondergaanomdatuiteindelijkiedervanhenopeen

bepaaldogenblikdarmkankerzalontwikkelen.

— een eerstegraadsfamilielid dat darmkanker ontwikkelde

voorzijn45stejaar.

> in dat geval heb je één kans op tien om te overlijden aan

darmkanker.

— tweeeerstegraadsfamilieledenmetdarmkanker.

> hierhebjezelfséénkansopzesomteoverlijdenaandarm-

kanker.

— Chronischedarmontstekingen(ziektevanCrohn,colitisulce-

rosa)enchronischeontstekingvandegalweg(primairsclero-

serendecholangitis).



o p  s ta p  m e t  d e  h u i s a rt s

42

inaldezegevallenishetaangewezenomdedokterteraadple-

gen en met hem te overleggen of de dikke darm onderzocht

moetworden.

Een bevolkingsonderzoek 
ditiseenactueelonderwerp:in2014krijgtelkeVlaminginde

leeftijdsgroepvan50-74jaareenpotjetoegestuurdmeteenuit-

nodigingomeenstoelgangstaalopte sturen.alsblijktdater

bloedsporeninhetstaalzitten,wordtvoorgesteldomeencolo-

scopie te laten verrichten. hierbij onderzoekt de maag-darm-

specialistmeteenendoscoop (eenf lexibelekijkslang)de leeg-

gemaaktedarmopdarmkankerofpoliependiekunnenleiden

totdarmkanker.

ditsluitaanbijbevindingenuitinternationaleonderzoekenen

de richtlijnen die aan de hand daarvan werden geformuleerd.

hierdoorzoudenjaarlijks400sterfgevallenkunnenvoorkomen

worden.

tochligthetnietzoeenvoudig,zoalsblijktuitdediscussiedie

ookhierontstaattussendeepidemiologen–dieheteffectvan

een bepaald onderzoek op de hele bevolking bestuderen – en

tussendespecialisten–diegeconfronteerdwordenmetmensen

dieaandarmkankeroverlijden.

deepidemioloogLucBonneuxwaarschuwtvoordegevarenen

dekostenvandezepreventiestrategievoordegehelebevolking.

— Weinigefficiëntie:hetonderzoekvandestoelgangleidttot:

> Veel vals positieve uitslagen. in dat geval wijst de test op

mogelijke darmkanker terwijl je die helemaal niet hebt.

datleidttotnuttelozebezorgdheidenonderzoeken.

> Veel vals negatieve uitslagen: hoewel je darmkanker hebt,

wordtdezenietopgespoorddoordetest.ditgeefteenvalsge-

voelvanveiligheid,terwijldeziekterustigverderontwikkelt.
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— eendarmonderzoekdoormiddelvaneencoloscopieleidtbij

éénopdevierhonderdgevallentoternstigecomplicatiesdie

zelfsdodelijkkunnenzijn(bloeding,perforatie).

— dehelepreventiebetekenteengrotekost:

> alleonderzoeken.

> debehandelingvandecomplicaties.

— maag-darmspecialisten zullen een grotere werklast krijgen,

waarbij het relatieve aandeel van tumoren zal afnemen. zo

ontstaathetrisicodatdeaandachtafneemtende ‘pakkans’

verlaagt.

een specialist, de Leuvense hoogleraar eric Van Cutsem, wijst

opde400mensenlevensdiejaarlijksgeredkunnenwordenmits

eengoededeelnameaaneengoedgeorganiseerdscreeningspro-

gramma.aanvankelijkzalpreventieeenhogerekostbetekenen,

maardoordateruiteindelijkmindermensenmeteengevorder-

dekankerbehandeldworden,zullendehogekostenvandure

medicatiedalen,argumenteerthijverder.

‘All screeningtests do harm. Some do well’, hoorde ik op een navor-

mingsdag.Waarmeeookgezegdmagwordendatiedereenmaar

beterweetwatdemogelijkenadelenzijnvandietests.
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Het alcoHolprobleem vaN jeF

Watwaser tochgebeurdmet Jef,devriendvanrosa,waardoorhijde

laatste maanden van haar leven niet meer in haar buurt was? enkele

maandenlaterkwamikdaarmeerovertewetentijdenseenwachtdienst.

hijwasactiefgeweestindeparochienadathijalsambtenaarmetver-

vroegdpensioenwasgegaan.hijorganiseerdeercultureleuitstapjes

voorouderen.alsvoorbereidingdeedhijeerstzelfhetparcours,samen

metrosa:eenbezoekaaneententoonstellingofeenmuseum,gevolgd

dooreenversnaperingineeneetgelegenheid.

stilaan werden de bezoekjes aan de culturele instellingen korter en

bleven zij vooral plakken in het restaurant of de cafés die ze nadien

bezochten.Wataanvankelijknogfijnproevenwas,werdsteedsduide-

lijkereenbehoefteaanwijnwaaraanhijnietmeerkonontkomen.er

vielaleenseenhardwoord.rosastondmachteloosenginguiteindelijk

nietmeermee.ookdeparochianenschrevenzichminderinsindshij

eenkeerf linkbeschonkenmetdegroepwasthuisgekomen.erwerd

overhemgepraat.

eentijdjenadatrosagestorvenis,wordikuitmijneersteslaapgehaald

dooreentelefoontjevanJef.

‘dagtom.’hijspreektmealtijdaanmetmijnvoornaam.‘ikdenker-

aanmezelfvankanttemaken.’

kenmerkendvoordenachtelijkeoproepenisdatpatiëntenerblijkbaar

vanuitgaandatdoktersniethoeventeslapenendewachthoudenbij

detelefoontotereindelijkiemandbeltvooradvies.

tochbenikdienachtvlugalert.ikvraaghemwiehijisenwateraan

dehandis.

‘Jef,geweettoch,devriendvanrosa.zijwasziekengijwaartertochbij

toenzestierf,enkelemaandengeleden?’
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ikherinnermijzijnalcoholgeur,zouhijnugedronkenhebben?

‘ikweetalwatgedenkt:datikgedronkenhebenhieraandetelefoon

maarwatuitmijnmouwschud!’

onee,tochgeenkwadetelefoon?ongemakbekruiptmeeniklaateen

stiltevallen.

‘Weltom,dat isnietzo.ikwilergewooneeneindaanmakenomdat

hetallemaalmisluktis.dezeavondluisterdeiknaarjazzmuziekenhet

drongweertotmijdoordatikdaaraltijdzelfietsmeehadwillendoen.ik

hebinmijnjongejarenlangtrompetgespeeld,maar“datverdientniet,”

zeidenmijnouders,“gamaarvooreenvastejob.”dathebikdusgedaan:

ikkreegeenadministratievejobbijdegemeente.hetverdiendegoed,ik

hadwerkzekerheid,mooievakanties,eendertiendemaand...maarmijn

levenpasseerdevoorikhetgoedenweldoorhad.ikdachtdatiknamijn

pensioenietszoudoen,maarhetkwamerweernietvan.somsspeeldeik

weleenstrompet,maarhetkonmenietmeerovertuigen:hetwastelaat.

ikwerktedanmaarvoordeparochie.toenwerdrosaziek…’

hetverdereverloopvanhetgesprekherinnerikmenietmeer,weldat

hijmijdevolgendedagopzoekttijdenshetspreekuur.

‘zokanhetnietverder’,verklaarthij.ikvraaghemofhijdrinkt.datis

zo:perdagverbruikthijmakkelijktottwintigglazenbier–wijniser

nietmeerbij.hijiseenbeervaneenventvanmeerdanhonderdtwin-

tigkilo.hijwilzichlatenonderzoekenomdathijdevoorbijemaan-

densteedskortademigergewordenis.zijnenkelszijngezwollen,zijn

halsadersgestuwd,hijheefteenhogebloeddrukenikhoorvochtop

zijnlongen.datalleswijstophartfalen.

Jefherpaktzich.hijverschijntongeveertweemaandelijksopderaad-

plegingenhoudtzichaandemedicatie,waardoorhijveelvanhetop-

gestapeldevochtverliest.

ik hoor hem zeggen dat de uitstapjes met de parochie stilaan weer

bijvalkrijgen.enkelemaandenlatermerkikechterdatzijntoestand

achteruitgaat.dekortademigheidneemtweertoe,zijnbenenzwellen

op.hijisweergaandrinken,helemaalverzonkenineenniettebeïn-

vloedenonverschilligheid.
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hetisNancydiemijvanzijnoverlijdenopdehoogtebrengt.zijkende

hemomdatzehemhadgeholpenbijhetontruimenvanhetapparte-

mentvanrosa.samenhaddenzeookgezochtnaareenonderkomen

voorhaarkat.zijdeeldenhunverdrietmetelkaar.Natuurlijkhadzij

zijnalcoholprobleemopgemerktenhemdaaroveraangesproken.

Wanneerhebjeeenalcoholprobleem?

Wezatenindeaula,hetlaatstejaargeneeskunde,tijdensdeeni-

gelesindeopleidingdieoveralcoholging.erheersteeenvrolij-

kesfeer,maartussendemoppendoorwaarschuwdededocent:

‘Julliezijnmetdriehonderd.overtienjaarhebbendertigonder

jullieeenalcoholprobleem!’dokterszijnookmaarmensen.

hijgafonsdevolgenderaadmee:

— probeerafentoedriedagengeenenkelealcoholtedrinken.

— komjediedriedagendoorenvolgenernogdagenzonderal-

cohol,danstaathetlichtopgroen.

— komjediedriedagendoor,maardenkjeafentoe:eenglaasje

zoumenuweldeugddoen,danstaathetlichtoporanje.

— Beginjetedrinkenvooraleerdedriedagenvoorbijzijnomdat

jejezelfvoorhoudt‘dathetonzinisomniettedrinkenwant

als ik wilkan ik altijdstoppen’,dan staat het lichtoprood:

waarschijnlijkhebjeeenalcoholprobleem.

ondertussenhebikgeleerddathetgeendriedagenmaardrie

wekenzoudenmoetenzijn:afentoeeenoefeningomeenmo-

gelijktoenemendeaf hankelijkheidtevoorkomen.

alcoholiseenlichaamsvreemdestofwaarmeejelichaammoei-

teheeftomhetteverwijderen.hetisschadelijkwanneerjeli-

chaam, je functioneren of de omgeving er last van krijgt. dat

gebeurtsnellerdanjejezelfvoorhoudt.
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Wereldwijd is alcohol verantwoordelijk voor een op de vijfen-

twintigoverlijdens.daarmeestaathetalsdoodsoorzaakopde

achtsteplaats.

— Bijvolwassenenisalcoholdederderisicofactorvoorziekteen

vervroegdoverlijden,narokenenhogebloeddruk.

— ookbijkinderenenjongerenishetdederderisicofactor,na

anorexiaenonveiligeseks.

ongeveerzestigziektenhebbenverbandmetalcohol.

daarnaast is alcohol verantwoordelijk voor vele problemen op

psychisch,relationeelenseksueelvlak.

tenslotteberokkentalcoholveelsocialeschade:

— Verminderdeproductiviteitenjobverlies.

— Bij 15-30procent van alle arbeidsongevallen zou alcohol een

rolspelen.

— Bij30-40procentvandedodelijkeverkeersongevallenreedde

bestuurderonderinvloedvanmeerdandemaximaaltoegela-

tenhoeveelheidalcoholinhetbloed.

eenhoogleraargerechtelijkegeneeskundeverwonderdezicher

danookoverdateenvandeschadelijkstegifstoffenzobreedge-

tolereerdwordt,totindeeucharistievieringtoe.

alcohol is een genotmiddel. in plaats van een drooglegging

(hetbannenuithetsocialeleven,watalleenmaaralcoholinde

criminelesfeerbrengt)ishetdoeltreffenderomzichbewustte

wordenvanderisico’senverstandigomtegaanmetalcohol.

VooreenveiligalcoholgebruikheeftdeWereldgezondheidsor-

ganisatiedevolgenderichtlijnen:

— Vooreenvolwassenmannietmeerdandriestandaardglazen

perdag,enpergelegenheidnooitmeerdanvijfglazen.

— Voor een volwassen vrouw gemiddeld niet meer dan twee

standaardglazenperdag,enpergelegenheidnooitmeerdan

drieglazen.
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— tweedagenperweekgeenalcoholgebruik.

— Vanaf60-65jaarvoormanneneenbeperkingvantweeàdrie

glazenenvoorvrouweneenàtweeglazenperdag.

Beterdangoedevoornemensishetomjegedrageenstetesten,

je kunt dit rustig doen zonder dat iemand het ziet op http://

www.alcoholhulp.be.
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NaNcy Nu slapeloos 

Nu ook Jef, de vriend van rosa, gestorven is, wordt het voor Nancy

heelmoeilijk.zeheeftgeennachtmerriesmeer,aangezienzezelfsniet

kanslapen.zodrahet lichtuit is,kanzeonmogelijkhaargedachten

totrustbrengen.‘dehelenachtgaatdatdoor’,verteltzeme.zekrijgt

hartkloppingenenlaterindenachtbegintzetezweten.afentoekijkt

zenaardewekker,enelkekeerbedenktzedatzedevolgendedagniet

uitgerustzalzijn,waardoorzenogonrustigerwordt.

somsdoetNancyhetlichtaanenprobeertzetelezen,maarzeistemoe

omerhaaraandachtbijtehouden.ikhebhaareenfoldermeegegeven

mettipsvooreen‘goedeslaaphygiëne’,maardiewerkenniet.toenze

informeerde naar slaappillen heb ik afwijzend gereageerd. ‘daarmee

heb je geen normale slaap, en de volgende dag ben je niet echt fris.

maarvooral:zezijnverslavend’,wasmijnantwoord.

demoedervaneenvriendinhadhaardanmaaraanpillengeholpen.

inderdaad:devolgendedagvoeldezezicheenvodenkonzezichhele-

maalnietmeerconcentreren.

opeennachtzetzederadioaan.diezendtopdatogenblik‘niet-com-

merciëlepopmuziek’uit.dedromerigemuziekmaakthaarrustigen

leidt haar af. het wordt een gewoonte om ’s nachts te luisteren. het

programma heet Parels voor de zwijnen. op een nacht wordt de muziek

gevolgddooreenwarmestemdieeenverhaalvertelt.datgaatovereen

meisje van haar leeftijd. ze is op een dag het internaat uit gevlucht

langshetraamvanhaarkamer,dewijdewereldin.metderugzaktrekt

zevanstadnaarstad,ofzeverblijftbijboerenophetplatteland.Nancy

denktaandeveleurenwaarinzerosaheeftvoorgelezenoverdejongen

diemetzijnfietsdewereldrondreed.zevoelttranenopkomen.

dedagnadienverwondertzezicheroverdatzenietalleenheeftgesla-

pen,maarookgeennachtmerriesgehadheeft.
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Wattedoentegenslapeloosheid?

‘Iemand die slachtoffer wordt van slapeloosheid en daardoor getuige 
is van de traagheid van de dageraad, staat telkens op met elke zenuw 
gehavend en ziet elke kans op geluk geruïneerd. De ochtend komt 
voor hem aan als een verwoesting.’ 

‘Goede slapers zijn al even verfoeilijk als perfect gezonde personen. 
Hun invoelende vermogen wordt verzwakt door hun nachtelijke wel-
zijn. Zij begrijpen de slapeloze niet en in hun arrogantie en zelfge-
noegzaamheid willen ze die ook niet begrijpen.’ 
arnold bennett (1867-1931), brits schrijver 

De omvang van het probleem
als je ’snachtsdeslaapnietkuntvatten,magjeergerustvan

uitgaandat iemandindebuurt je lotdeelt: ineenonderzoek

melddeeenvijfdevandemensenbovendevijftienjaaronlangs

noglastgehadtehebbenvanslapeloosheid.daarmeehoortsla-

peloosheid bij de meest voorkomende gezondheidsklachten,

maartegelijkookbijdeproblemendieopeenweinigdoeltref-

fendewijzewordenaangepakt.deredenendaarvoorzijndat:

— diedoeltreffendeaanpakvraagtominzet,

— slechtslapeneenslechtegewoonteisen

— dat men in België vlug grijpt naar slaapmedicatie zonder te

beseffenwatdebeperkingenendenadelendaarvanzijn.

Vooraleervanstarttegaanmeteenbehandelingisdevolgende

vraagbelangrijk:

— Benjeoverdagmoeofslaperig?

ishetantwoordontkennend,danhebjestriktgenomengeen

slaapprobleemmaarwarendeweinigeurenslaapvoldoende.

erisnamelijkeengrotevariatieinslaapbehoefte:tussenvijf

en tien uur per nacht. kinderen hebben meer behoefte aan


