Nieuwsbrief April 2009
Het voorjaar staat echt flink te trappelen om aan te vangen. De bomen krijgen een frisgroene kleur. De winter keren wij de rug toe en het stof waait uit de huizen. Verandering van het seizoen… heel blij dat het lente wordt. Maar toch ook hoor ik vaak dat het voor M.S. toch niet altijd dat biedt wat je wilt. Toch de mooie momenten eruit plukken waar, wat en hoe het kan! 
Vaker naar buiten, beweeg zoveel je kunt. Voel de vermoeidheid door inspanning in de buitenlucht, deze vermoeidheid is goed en mag er zijn. Ik gun ieder meer energie dit voorjaar, opgedaan door inspanning en zo uitmondend in ontspanning! Maak er een mooi voorjaar van!

In deze nieuwsbrief een verslag van de bijeenkomst in Oude Tonge. Verder een ingezonden stuk over darmproblemen en M.S.  Ook wil ik aandacht schenken aan de invulling van het lotgenotencontact Breda. Ook ruimte voor de aankondiging volgend lotgenotencontact. Zie ook de link naar de website van MSweb alwaar deze bijeenkomsten ook genoemd worden tegenwoordig.
Veel plezier met deze nieuwsbrief!

Verslag M.S. lotgenotencontact 1 april 2009

Woensdag 1 april kwam het lotgenotencontact MS Goeree Overflakkee bijeen in Oude Tonge; Ebbe en Vloed.

Woensdag 1 april, nog alleen maar een aantal afmeldingen gehad voor deze bijeenkomst. We zitten in de auto richting Oude Tonge, toch even een half uurtje rijden vanuit Ouddorp.

Aangekomen bij Ebbe en Vloed werden we hartelijk ontvangen door Lenie die al op de hoogte was van onze komst.

We (ik was samen met mijn vrouw Janny) werden naar het zaaltje geleid waar voor de bijeenkomst Lenie al een tafel voor ons geschikt had.

Daar onszelf geïnstalleerd en nu maar wachten of er nog iemand zou komen. De media was niet erg welwillend geweest deze keer. Gelukkig nog wel 1 vermelding in Eilanden nieuws, en dit terwijl alle bladen weer aangeschreven waren.

Even voor 10:00uur kwamen de eerste er al aan en volgden de anderen ook snel. We mochten 4 nieuwe gezichten ontmoeten en 2 'oude'bekenden.

Al snel werd er druk met elkaar gesproken over van alles en nog wat.

We besloten om toch het voorstelrondje maar te maken. En op deze manier werd het een en ander met elkaar besproken.

Opvallend dat we op deze manier een ieder goed aan het woord kunnen krijgen. Het is ook heel prettig dat de deelnemers erg goed met elkaar mee leven in de ingebrachte situatie. Zo worden over en weer hints en tips uitgewisseld.

Wel jammer dat er vanuit de directe omgeving Oude Tonge niemand was gekomen. De deelnemers kwamen deze keer uit Middelharnis en Ouddorp.

Een overweging om de volgende bijeenkomst te verplaatsen van Oude Tonge naar Middelharnis/Sommelsdijk?

Ik weet het nog niet. Aan de locatie ligt het zeker niet, mooie ruimte en gastvrije onthaal. Lenie (van Ebbe en Vloed) hangt nog wat informatie op bij de huisarts in Oude Tonge. Wellicht moeten we het nog een keer gaan proberen daar.

Hebben jullie een mening hierover dan lees ik deze graag.

Al met al een prettige bijeenkomst, de deelnemers waren allen enthousiast en gingen uiteen de zon tegemoet.


Ingezonden door Marieke Horselenberg:
DARMKLACHTEN BIJ MS PATENTEN:
 

Verstopping, Buikpijn, een op geblazen gevoel.......
 

Obstipatie, ontlasting incontinentie en gasvorming zijn veel gehoord maar zijn deze klachten ook daadwerkelijk gerelativeerd aan MS of staan ze er los van en wat kan een diëtist doen om deze klachten te verminderen
 

De diëtist van het MS centrum Nijmegen heeft in haar praktijk in veel gevallen te maken met darmklachten van MS patiënten.
Verstoppingen, buikpijn, een opgeblazen gevoel, of ontlasting incontinentie zijn veel gehoorde, vervelende bijkomstigheden
In het dagelijkse leven van mensen met MS.
Er is in het MS centrum Nijmegen onderzoek naar gedaan naar het achterhalen  van de oorzaken van obstipatie en ontlasting incontinentie, tijdens dit onderzoek viel meteen iets op, door de MS patiënten wordt ook gasvorming als probleem genoemd.
Uit het onderzoeken die zijn gedaan blijkt dat de oorzaak ligt in het centrale zenuwstelsel.
Veel oorzaken van obstipatie en ontlasting incontinentie komen overeen met elkaar, maar er zijn ook verscheiden studies gedaan waarin de combinatie van blaas en darmproblemen wordt genoemd als veel voor komend probleem  ook deze combinatie wijst op letsel van het centrale zenuwstelsel.
De verhardingen die worden veroorzaakt door ontstekingen aan de myeline schede zorgen er voor dat impulsen naar de darmen niet goed meer worden door gegeven
Hierdoor is de werking van spieren in het rectum en rond de anus verstoord.
Het belangrijkste advies van de diëtisten was, een goede innamen van voeding vezels (30-40 gr per dag) en daarbij enkele goede vocht innamen, zo'n 1,5-2 liter per dag, wanneer je niet genoeg drinkt kan de verhoogde inname van voedingsvezels een averechts effect hebben en kunnen opstoppingen in de darm ontstaan, je kunt vezels kopen bij natuurwinkels of drogisterijen, eet ook brood met veel vezels (blue band goede start brood) Happers van Peinenburg 35% meer vezels, Activia,  Brinta, zilvervlies rijst, zijn goed om te eten voor de darmen kijk in de winkels op de etiketten naar de hoeveelheid vezels die in de producten zitten.
Het is ook belangrijk om regelmatig en niet te vetarm te eten, naast een goed ontbijt om de gastrocologische reflex te bevorderen.
0k producten zoals pro-en prebiotica als aanvulling kunnen gebruikt worden. 

De oorzaak van darmproblemen bij MS patiënten kan het gebruik van voedingsvezels en pro- of prebiotica niet worden weggenomen, wel kunnen de klachten verminderen.

Er wordt door de diëtist ook goed gekeken naar de individuele patiënt, de gegeven adviezen worden daarom met de patiënte besprokene uitgeprobeerd.

Ook is het verantwoord om 1-2 maal per dag een zakje movicol (laxeermiddel)  te gebruiken, wel kunnen uw darmen er lui van worden je kan het na 3 maanden langzaam afbouwen en er later weer mee beginnen ook kunt u groene poeder gebruiken voor bevordering van uw ontlasting dit is te koop bij de natuurwinkel en DA drogist.

Is er nu niets van dit alles wat u van de klachten afhelp of ze doen verminderen overleg dit dan goed met uw neuroloog en diëtist, uw Neuroloog kan u dan aan raden om een Stoma te nemen,  denk daar dan goed over na,  Gebruik dit wel als alle laatste red middel 

Marieke Horselenberg.


Lotgenotencontact Breda:
Hieronder vindt je informatie over de lotgenotencontactgroep uit Breda. Ik heb deze informatie van de site msweb gehaald. In dit stukje staat ook een link naar de site van deze lotgenotencontactgroep. Hier vindt je meer informatie.
Lotgenotencontactgroep Breda beweegt!
Lotgenotencontactgroep Breda organiseert bijeenkomsten waar mensen met Multiple Sclerose kunnen sporten én praten over hun ervaringen met MS.

Een bijeenkomst bestaat uit 2 delen n.l.

· 1 uur bewegen onder de begeleiding van een fysiotherapeute in opleiding. Verdeeld in ½ uur oefeningen, ½ uur sport en spel. 

Bewegen is belangrijk, ook met MS en ook als het allemaal niet zo goed meer wil lukken.

Sporten met MS bij reguliere voorzieningen gaat meestal moeilijk: het tempo is te hoog of de oefeningen zijn te zwaar. Bij onze groepen sporten we naar ieders eigen kunnen en tempo. Je hoeft ook niets uit te leggen als je moe bent of als iets niet gaat. 

· 1 uur een groepsgesprek onder leiding van een maatschappelijk werker.

We wisselen met elkaar ervaringen uit over allerlei onderwerpen zoals medicatie, hulpmiddelen, sociale aspecten van MS enz. De onderwerpen worden door de leden zelf ingebracht en voorbereid. Soms worden ook sprekers uitgenodigd om over een onderwerp te vertellen.   

De lotgenotencontactgroep bestaat uit ongeveer 24 personen, die verdeeld over 2 groepen 1 keer per 2 weken op woensdagavond van 19.30 tot 21.30 uur bij elkaar komen. 

De bijeenkomsten, 18 per seizoen, worden gehouden van half september tot eind mei in het revalidatiecentrum te Breda. 

Heeft u interesse, ga dan voor meer informatie naar onze website www.ms-oefenpraatgroepbreda.nl 


Ik vind dit een goed initiatief en zou hier wel wat meer mee willen. Ik ben benieuwd wat jullie hiervan vinden en vraag jullie dan ook om te reageren? Het lijkt mij een goede manier om invulling te geven aan het lotgenotencontact, kan in de plaats van of aanvullend op??  Wellicht is het een idee om tijdens de volgende bijeenkomst hier aandacht aan te besteden.


Wil je reageren op deze nieuwsbrief dan het liefst per e-mail.

Stuur u reactie naar; marvermeulen@hetnet.nl
Of kijk op de website:

www.msvereniging.nl/zeeland
Groet van Martin Vermeulen
Eerstvolgende bijeenkomst:

Woensdag 13mei van 19:00 uur tot 21:00 uur bent u van harte welkom bij het lotgenotencontact bijeenkomst L.O.M.S.G.O in de Geldershof te Dirksland
De deelname, koffie en thee zijn gratis. Bereikbaarheid en toegankelijkheid zijn goed.

Deze avond praten mensen met en zonder M.S. (mantelzorgers) over hoe ze met M.S. omgaan. Er worden diverse manieren van omgaan met M.S. met elkaar besproken.

Het is een informeel en informatief bijeenzijn van mensen die M.S. hebben, of betrokkenheid hiermee hebben.

Het middel tegen M.S. is nog niet gevonden, een middel om anders om te gaan met M.S. is om met elkaar in gesprek te komen en vandaar uit nieuwe inspiratie op te doen om met M.S. weer door te gaan.

Graag tot ziens in de Gelderhof te Dirksland, 13 mei van 19:00 uur tot 21:00 uur!

