
Tips voor tandheelkunde

Zorg voor je glimlach! Hier zijn enkele tips om je gebit gezond en stralend te houden:

•  Poets je gebit twee maal per dag 
jouw tanden 2 minuten volgens de 3 
b’s: binnenkant, buitenkant, boven
kant. En dan ’s ochtends na het 
ontbijt en ’s avonds voor het slapen
gaan. Die 2 minuten zijn nodig om 
tandplak te verwijderen en vanwege 
het laten inwerken van het fluoride. 
Langer poetsen dan die 2 minuten 
mag, maar is niet nodig. Het poet
seffect neemt af, terwijl het risico 
dat je bijvoorbeeld je tandvlees 
beschadigt, groter wordt. Zo blijft je 
gebit schoon en fris en bescherm je 
jezelf tegen de schadelijke invloeden 
van tandplak. Tandplak bestaat uit 
 bacteriën en veroorzaakt gaatjes.

•  Fluoride Tandpasta Gebruiken: Kies 
tandpasta met fluoride om je gla
zuur te versterken en je tanden te 
beschermen tegen zuuraanvallen. 
Dit is essentieel om gaatjes te voor
komen.

•  Aandacht voor Tandvlees: Masseer 
tijdens het poetsen zachtjes je tand
vlees. Zorg ervoor dat de borstelha
ren tussen je tanden en tandvlees 
komen. Op deze manier blijft je 
tandvlees gezond en ontstaan er 
geen ontstekingen.

•  Grondig Poetsen: Poets minstens 2 
minuten per keer. Zo krijgen de en
zymen in de tandpasta de kans om 
hun werk te doen en je tanden en 
tandvlees effectief te reinigen.

•  Vervang je Tandenborstel: Vernieuw 
je tandenborstel om de 3 maanden 
voor een optimale reiniging.

•  Genetische Tandkleur: Onthoud dat 
je tandkleur genetisch bepaald is. 
Als je wittere tanden wilt, probeer 
dan het gebruik van koffie, thee en 
tabak te verminderen en gebruik 
een whitening tandpasta.

•  Minder Suiker: Beperk het gebruik 
van suiker, die tandplak en gaatjes 
kan veroorzaken.

•  Eet en Drink Bewust: Probeer je eet 
en drinkmomenten te 
beperken tot maximaal 
zeven keer per dag. Dit 
minimaliseert het risico 
op tandbederf.

Door deze gewoontes aan te nemen, investeer je in een gezonde glimlach en langdurig welzijn.



Tips voor tandheelkunde

Hier zijn enkele tips voor mensen die zich schamen voor hun gebit en hun hand voor hun mond houden als ze lachen, 
maar die dromen van een stralende glimlach:

•  Zet de Eerste Stap: Laten we me
teen actie ondernemen. Plan een 
afspraak voor een consult met onze 
tandarts, zodat we samen jouw zor
gen over je gebit kunnen aanpak
ken. Ieder kwartaal zijn er consultda
gen in Nederland en België. 

•  Ervaar Professionele Tandheelkunde: 
Ontdek hoe professionele tandheel
kundige behandelingen zoals ble
ken, facings of orthodontie je kunnen 
helpen je glimlach te transformeren.

•  Onderhoud je Gebit: Begin vandaag 
nog met regelmatig poetsen (2 keer 
per dag) en flossen om tandvlees
problemen en gaatjes te voorko
men.

•  Eet Slim voor je Gebit: Ontdek welke 
voedingsmiddelen en dranken je 
glimlach kunnen verbeteren en wel
ke je moet vermijden.

•  Optimaliseer je Mondhygiëne: Ver
beter je mondhygiënegewoonten 
met tandvriendelijke mondspoelin
gen en tongschrapers.

•  Overwin Tandartsangst: Als angst 
voor de tandarts je tegenhoudt, 
weet dat er speciale programma’s 
en opties zijn om je gerust te stellen. 
Ons team heeft speciale aandacht 
voor jou en jouw angst en zal jou op 
je gemak stellen en iedere hande
ling stap voor stap aan jou uitleg
gen.

•  Ontdek Tandheelkundige Reizen: 
Verken de mogelijkheid van tand
heelkundige reizen naar klinieken 
die gespecialiseerd zijn in complexe 
gebitsreconstructies. Wij staan klaar 
om je bij elke stap te begeleiden en 
ontzorgen jou volledig. 

•  Zoek Emotionele Steun: Begrijp dat 
je niet alleen bent. Vind steun bij 
vrienden, familie of overweeg om 
met ons een groepsreis te maken. 
Zo reis je met anderen en word je 
emotioneel ondersteund door onze 
Nederlandstalige reisbegeleidster. 
Er is ieder kwartaal een medische 
groepsreis.



Tips voor tandheelkunde
•  Versterk Zelfvertrouwen en Positieve 

Mindset: Werk actief aan het ver
groten van je zelfvertrouwen en het 
cultiveren van een positieve mind
set. Dit zal je helpen om schaamte te 
overwinnen.

•  Glimlach en Laat je Stralen Zien: 
Onthoud dat jouw glimlach een 
uniek deel van jou is. Het is een teken 
van vriendelijkheid en blijdschap. 
Durf te stralen en lach met zelfver
trouwen, want je verdient het om je 
glimlach te tonen zonder aarzeling. 
Samen zorgen we ervoor dat je weer 
vol vertrouwen kunt lachen.

Wij begrijpen jouw zorgen en zijn er om je te helpen je droom van een mooie glimlach te realiseren. Laten we samenwer-
ken aan een toekomst waarin je met vertrouwen kunt lachen en je gebit kunt laten stralen.



Tips bij haaruitval
Hier zijn enkele waardevolle tips om haaruitval, kale plekken en dunner wordend haar aan te pakken:

•  Gezonde Voeding: Zorg voor een 
uitgebalanceerd dieet met veel 
eiwitten, ijzer en vitamines. Deze 
voedingsstoffen zijn essentieel voor 
gezond haar.

•  Haarverzorging: Gebruik milde 
shampoos en vermijd agressieve 
chemicaliën die je haar kunnen be
schadigen. Spoel je haar grondig uit 
na het wassen.

•  Stressmanagement: Stress kan 
haaruitval verergeren. Probeer ont
spanningstechnieken zoals medita
tie of yoga om stress te verminde
ren.

•  Hitte en Styling: Beperk het gebruik 
van hittegereedschappen zoals 

   föhns, stijltangen en krultangen. Hitte 
kan je haar beschadigen en ver
zwakken.

•  Hoofdhuidmassage: Masseer regel
matig je hoofdhuid om de bloed
circulatie te verbeteren. Dit kan de 
haargroei bevorderen.

•  Vitaminesupplementen: Overleg met 
een arts over het gebruik van vita
minesupplementen die haaruitval 
kunnen verminderen, zoals biotine 
en vitamine D.

•  Professionele Hulp: Als haaruit
val ernstig is, raadpleeg dan een 
dermatoloog of specialist om de 
oorzaak te achterhalen en mogelijke 
behandelingen te bespreken.

•  Haarproducten: Gebruik produc
ten die speciaal zijn ontworpen om 
haaruitval tegen te gaan of om dun
ner wordend haar te versterken.

•  Hydratatie: Drink voldoende water 
om je lichaam en haar gehydra
teerd te houden.

•  Kam met Zorg: Gebruik een zachte 
kam en kam je haar voorzichtig om 
beschadiging te voorkomen.

Houd er rekening mee dat het belangrijk is om de oorzaak van je haarproblemen te begrijpen, omdat de juiste aanpak kan 
variëren afhankelijk van de onderliggende oorzaak. Als je ernstige haarproblemen ervaart, raadpleeg dan een professional 
voor een grondige evaluatie en behandeling.



Tips bij oogheelkunde

Hier zijn enkele tips voor jou als je momenteel afhankelijk bent van leeshulpmiddelen zoals een bril of lenzen, maar je 
verlangt naar een heldere kijk op de toekomst zonder deze hulpmiddelen:

Zet de Eerste Stap: Laten we sa
men de eerste stap zetten naar een 
toekomst met beter zicht. Plan een 
afspraak voor een grondige oogtest 
en bespreking van je wensen.

Ontdek Oogtraining: Verken oogtrai
ningsprogramma’s die je helpen de 
gezondheid van je ogen te verbeteren 
en je zicht te versterken. Deze pro
gramma’s zijn gericht op oefeningen 
die je oogspieren versterken.

Voeding en Voedingssupplementen: 
Ontvang waardevol inzicht over de 
voedingsstoffen die goed zijn voor je 
ogen, zoals vitamine A, C, E, luteïne en 
zeaxanthine. Leer welke voedingsmid
delen je zicht kunnen ondersteunen.

Oogrust en Ontspanning: Ontdek 
eenvoudige technieken om je ogen 

regelmatig rust en ontspanning te 
geven. Dit helpt je oogspieren ont
spannen en zorgt voor een frisse blik.

Overweeg Lasercorrectie: Als het pas
send is, overweeg dan lasercorrectie 
zoals LASIK om je zicht te verbeteren 
en onafhankelijk te worden van brillen 
of lenzen. We kunnen je begeleiden bij 
dit proces.

Alternatieve Behandelingen: Verken 
innovatieve opties zoals orthokera
tologie, waarbij speciale lenzen ‘s 
nachts worden gedragen om je over
dag zonder leeshulpmiddelen te laten 
zien.

Een Gezonde Levensstijl Omarmen: 
Ontdek hoe een gezonde levensstijl 
de gezondheid van je ogen kan on
dersteunen. Leer welke gewoonten je 

zicht positief kunnen beïnvloeden.

Bescherm je Ogen tegen UVstralen: 
Leer waarom het dragen van een 
stijlvolle zonnebril met UVbescher
ming een slimme keuze is, zelfs als je 
leeshulpmiddelen gebruikt.

Professioneel Advies: Onze deskundi
ge oogartsen staan klaar om naar je 
wensen te luisteren en je te adviseren 
over de beste opties voor jouw per
soonlijke situatie.

Grijp de Kans voor een Heldere Kijk: 
Blijf geduldig en gemotiveerd. Het kan 
even duren om je zicht te verbeteren, 
maar met onze ondersteuning en 
de juiste aanpak kun je op weg naar 
een toekomst met een heldere kijk.
beschadiging te voorkomen.

Laten we samen werken aan een toekomst waarin je je zorgen kunt maken over je leeshulpmiddelen en je kunt concentre
ren op wat er echt toe doet. We zijn er om je te helpen de eerste stappen te zetten op weg naar een beter zicht.



Tips rond medische zaken

Op weg naar een medische behandeling, second opinion of operatie? Je bent niet alleen. We begrijpen dat deze reis vol 
belangrijke beslissingen en emoties kan zijn. Daarom hebben we enkele waardevolle tips samengesteld om je te helpen 
bij elke stap van het proces.

•  Ken Je Opties: Begin met het onder
zoeken van alle beschikbare behan
delingsmogelijkheden. Informeer 
jezelf over de verschillende proce
dures, ziekenhuizen, en artsen.

•  Stel Vragen: Wees niet bang om 
vragen te stellen. Zorg dat je volledig 
begrijpt wat er gaat gebeuren en 
waarom. Een goede communicatie 
met je arts is essentieel.

•  Vraag een Second Opinion: Het is 
jouw recht om een second opinion 
aan te vragen. Dit kan je meer ze
kerheid geven over de voorgestelde 
behandeling.

•  Plan Je Reis: Als je kiest voor behan 

 
deling in het buitenland, plan dan je 
reis zorgvuldig. Zoek naar betrouw
bare zorgcoördinatoren die je kun
nen helpen met de logistieke details. 

•  Mentale Voorbereiding: Bereid je 
mentaal voor op de procedure. 
Positieve affirmaties en ontspan
ningstechnieken kunnen helpen met 
angst en stress. 

•  Bouw een Ondersteuningssysteem: 
Praat met vrienden en familie over je 
beslissing en bouw een sterk onder
steuningssysteem om je heen.

•  Zorg voor je Lichaam: Geef jezelf de 
beste kans op een succesvol herstel 
door goed voor je lichaam te zorgen.  

 
Gezonde voeding en regelmatige 
lichaamsbeweging zijn belangrijk.

•  Vertrouw op je Instinct: Als je ergens 
niet zeker over bent, vertrouw dan 
op je instinct. Neem pas een beslis
sing als je je er goed bij voelt. 

•  Houd Contact met je Arts: Na de 
behandeling is het belangrijk om 
contact te houden met je arts en 
eventuele zorgen te delen.

•  Houd Hoop en Positiviteit: Blijf positief 
en hoopvol over je herstel. Een posi
tieve mindset kan een groot verschil 
maken in het genezingsproces.

Jouw gezondheid en welzijn zijn onze prioriteit. Met de juiste voorbereiding en ondersteuning kun je vol vertrouwen je medi
sche reis beginnen. We wensen je alle succes en een spoedig herstel op weg naar een gezondere toekomst. Onthoud dat 
je nooit alleen bent in deze reis, en er zijn altijd mensen en middelen beschikbaar om je te begeleiden.


