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Inleiding

Op het gebied van zelfmedicatie is de laatste
jaren veel veranderd. Diverse verouderde zelf-
zorgmiddelen zijn verdwenen en er zijn nieuwe
middelen beschikbaar gekomen voor zelfme-
dicatie. Ook zijn bepaalde geneesmiddelen die
vroeger alleen op recept te krijgen waren, te-
genwoordig vrij verkrijgbaar. Veel zelfzorgmid-
delen die vroeger vergoed werden wanneer ze
op recept van een arts werden voorgeschreven,
worden nu niet meer vergoed. Tegelijkertijd is
er een tekort aan huisartsen ontstaan, terwijl
er eigenlijk meer huisartsen nodig zijn, omdat
we met zijn allen ouder en dus minder gezond
worden.

Het is dus goed dat u niet altijd naar de huisarts
hoeft, maar het is en blijft belangrijk dat er een
grens bestaat tussen wat u als zieke wel en niet
zelf kunt doen. Die grens wordt in de praktijk
onder andere bepaald door het feit dat diverse
geneesmiddelen alleen op recept van een arts
te verkrijgen zijn.

In het algemeen geldt dat zelf dokteren bij ern-
stige kwalen, zoals hart- en vaatziektes, infec-
tieziektes, kanker en psychische aandoeningen
onverantwoord is. Bij minder ernstige kwalen
die vaak ‘vanzelf” overgaan, zoals verkoudheid
en griep, af en toe hoofdpijn en niet regelma-
tig optredende maag- of spierpijn, is een dok-
tersbezoek meestal overbodig. Daarvoor kunt
u desgewenst zelf een middeltje bij drogist of
apotheek halen.

U neemt dan natuurlijk wel het liefst het effec-
tiefste en veiligste middel. Die keus is niet altijd
simpel. Hoewel een aantal verouderde midde-
len de afgelopen jaren van de markt is gehaald,
zijn er jammer genoeg nog steeds middelen in
de handel waarvan de werking nooit is aange-
toond en die u beter niet kunt gebruiken. Daar-

naast maakt een stoet van op het oog verschil-
lende, maar vaak praktisch identieke midde-
len, kiezen niet makkelijker. Ook verschijnen er
steeds vaker alternatieve middelen op de markt,
waarvan de effectiviteit zelden is aangetoond,
maar waar heel soms een waardevol product
tussen kan zitten.

Dit boek helpt u bij een juiste keus. Het is een
geheel herziene versie van het boek Kleine kwa-
len aanpakken dat verscheen in 2006.

Het geeft een overzicht van een groot aantal
aandoeningen die u in eerste instantie zelf kunt
behandelen. Het lijkt ons belangrijk dat u altijd
weet wat u slikt, ook bij vrij verkrijgbare mid-
delen. Informatie over receptgeneesmiddelen
vindt u in onze andere uitgave Het juiste me-
dicijn.

De informatie in dit boek is zoveel mogelijk ge-
baseerd op de richtlijnen voor het voorschrij-
ven van geneesmiddelen zoals die in Neder-
land door een aantal belangrijke organisaties
zijn opgesteld. Deze richtlijnen zijn te vinden
in boeken, zoals de zelfzorgstandaarden van het
Wetenschappelijk Instituut Nederlandse Apothe-
kers (WINAp); Farmacotherapie voor de huis-
arts, een product van het Nederlands Huisartsen
Genootschap (NHG); en het Farmacotherapeu-
tisch Kompas, van de Commissie Farmaceuti-
sche Hulp (CFH) van het College voor Zorgverze-
keringen (CVZ), een adviesorgaan van de over-
heid. Ook het huisartsenboek Kleine kwalen in
de huisartsgeneeskunde is als bron gebruikt. Tel-
kens is in de wetenschappelijke literatuur nage-
gaan wat het bewijs is voor allerlei adviezen en
behandelingen.

Alle informatie is kritisch bekeken, zoals u van
de Consumentenbond gewend bent. Daardoor
bent u optimaal geinformeerd en kunt u mee-
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praten en meebeslissen over een van de belang-
rijkste dingen in uw leven: uw gezondheid.

In het eerste hoofdstuk vindt u algemene in-
formatie over geneesmiddelen. We gaan on-
der andere in op de vraag hoe geneesmidde-
len in Nederland op de markt komen, wat het
verschil is tussen een merkloos geneesmiddel
en een merkgeneesmiddel en welke middelen
onder de Warenwet vallen. Ook leest u waar u
zelfzorgmiddelen kunt kopen, hoe veilig ‘krui-
denpreparaten’ en andere alternatieve thera-
pieén zijn, waar en hoelang u medicijnen het
best kunt bewaren, en welke informatie u in de
bijsluiter vindt. Verder gaat dit hoofdstuk in op
bijwerkingen, wisselwerkingen met andere ge-
neesmiddelen en voedsel, en de zogenoemde
contra-indicaties. In dat verband besteden we
speciale aandacht aan zwangeren, vrouwen die
borstvoeding geven, kinderen en ouderen.
Hierna gaan we op de kwalen zelf in. Van jedere
kwaal beschrijven we de verschijnselen, de mo-
gelijke oorzaken en complicaties. U leest wat u
zelf aan de kwaal kunt doen zonder geneesmid-
delen te gebruiken. Daarna noemen we de zelf-
zorgmiddelen die er op de markt zijn. We be-
handelen ook de middelen die we u niet aanra-
den, en de producten uit de alternatieve hoek.
De middelen vindt u terug in een tabel waarin
we de eerste, tweede en derde keus aangeven.
Eerstekeusmiddelen (1) raden we aan, tweede-
keusmiddelen (2) zijn minder effectief of heb-
ben meer bijwerkingen, derdekeusmiddelen
(N) kunt u in de regel beter niet gebruiken.
Het is mogelijk dat u een geneesmiddel als der-
de keus aantreft dat u reeds jaren gebruikt. U
hoeft zich dan niet direct grote zorgen te ma-
ken. Mogelijk heeft u alle andere middelen al
geprobeerd en is dit derdekeusmiddel voor u
toch het geschiktst. Wanneer u twijfelt, neem
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dan contact op met uw apotheker of er moge-
lijk een ander, geschikter middel voor u is. Be-
langrijk is de paragraaf waarin u leest in welke
gevallen u toch beter contact met de huisarts
kunt opnemen.

Hoofdstuk 2 behandelt op deze wijze de proble-
men die we met de luchtwegen kunnen krijgen,
zoals hoesten, keelpijn, neusverstopping, hooi-
koorts en een bloedneus. In hoofdstuk 3 gaan
we in op koorts, en in hoofdstuk 4 op spieren
en gewrichten (denk aan artrose, spierpijn, bot-
ontkalking en vermoeide benen). Hoofdstuk 5
gaat over diverse maag- en darmklachten, zoals
buikpijn, misselijkheid, diarree, zuurbranden,
verstopping, wormen en aambeien. Hoofdstuk
6 beschrijft de vele kwalen die met onze huid
te maken hebben, variérend van blaren, droge
huid, acne, jeuk en steenpuisten tot aan luieruit-
slag, zonnebrand, wratten, hoofdroos, wonden
en dergelijke.

In hoofdstuk 7 en 8 gaan we respectievelijk in op
onze ogen (droge en geirriteerde ogen) en oren
(verstopt oor, oorpijn). In hoofdstuk 9 komt
mondverzorging aan bod. Denk aan slechte
adem, aften, kiespijn, spruw, tandvleesontste-
king, tandenknarsen en een droge mond.
Hoofdstuk 10 gaat over ‘kopzorgen, met infor-
matie over hoofdpijn, nervositeit, onrust, slape-
loosheid en somberheid, en hoofdstuk 11 is met
name voor vrouwen interessant (blaasontste-
king, vaginale afscheiding, tepelkloven, borst-
ontsteking en menstruatiepijn).

In hoofdstuk 12 vindt u informatie over aller-
lei kinderziektes, bedplassen en voorhuidver-
nauwing.

Hoofdstuk 13 concentreert zich op het thema
reizen. U leest hier wat u aan reisziekte kunt
doen. Tot slot gaan we in hoofdstuk 14 en 15
respectievelijk in op stoppen met roken en
overgewicht.
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