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welkom



Spreekuren



Gezondheidstips

• koortsthermometer
• insectenwerende middelen
• tekenpincet
• zalf voor verzorging van insectenbeten
• zalf voor verzorging van brandwonden
• zonnecrème met een hoge beschermingsfactor
• aftersun om de huid te verkoelen en te hydrateren
• klein EHBO-materiaal (wondpleisters, blarenpleisters, 

schaar, verband, ontsmettingsmiddel, …)

• voorgeschreven medicatie door de arts
• persoonlijke geneesmiddelen (astma, diabetes, 

allergieën, …)
• geneesmiddel tegen maag- en darmklachten
• middel tegen wagen- en zeeziekte
• medicijn tegen buikloop
• geneesmiddel tegen keelpijn
• neusdruppels
• koortswerende en pijnstillende middelen

Meer gezondheidstips op onze website www.huisartsenpraktijkleskoo.be
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Gezondheidstips

Het korte antwoord is nee. Het lange antwoord staat hieronder. 
Dus, toch een beetje ja...

We verliezen per dag in normale omstandigheden 1 liter vocht. 
Tijdens warme dagen is dit meer als gevolg van het feit dat we 
zweten. Dat “vochtverlies” dient aangevuld te worden, maar dat 
gebeurt met alle dranken en zelfs voedsel dat we gedurende de 
dag tot ons nemen. Water drinken is goed en gezond, maar het is 
geen dogma en zeker geen mirakeloplossing. Drink en eet 
gebalanceerd, vooral fruit en groenten.

Weet dat alcohol een vochtafdrijvend effect heeft waardoor je 
meer vocht gaat verliezen dan normaal. Koffie heeft dan weer 
geen vochtafdrijvend effect (je verliest niet “meer” vocht) maar 
omdat je nieren gestimuleerd worden, gaat je lichaam vocht wel 
sneller afscheiden.

Meer gezondheidstips op onze website www.huisartsenpraktijkleskoo.be



Gezondheidstips

• Slaap genoeg en vooral regelmatig
• kinderen tussen 4 en 7 jaar: 10 tot 11 uur slaap
• kinderen tussen 8 en 11 jaar: 9 tot 10 uur slaap
• kinderen tussen 12 en 15 jaar: 8 tot 10 uur slaap

• Veilig naar school:
• verken de route naar school opnieuw
• Registreer de reistijd (hou rekening met de spits)

Meer gezondheidstips op onze website www.huisartsenpraktijkleskoo.be


