








Jeugd

Smartphone en tablet zorgen voor nieuwe
stroom RSI-klachten bij jeugd

In bussen en treincoupés, in pauzes op het schoolplein en in de wandelgangen; thuis op de
bank en in cafés: overal is het beeld hetzelfde. De jeugd tuurt naar een klein beeldscherm,
beweegt razendsnel de duim op en neer, reageert op piepjes en trillingen die uit de broekzak
komen en heeft soms nauwelijks oog voor zijn of haar omgeving. Waar vind je nog pubers
zénder smartphones? Ze lijken niet meer te bestaan.

“Ze was volledig overstuur. Ik dacht dat ze minstens was aangereden of dat haar vriendje
‘t had uitgemaakt. Bleek ze alleen maar dat ding kwijt te zijn. Ik vond het eerlijk

gezegd wel even lekker rustig, maar haar wereld stortte echt in.” — De vader van
Anouk (14), op www.mijnkindonline.nl

Invloed smartphone op het puberbrein

Patti Valkenburg, hoogleraar Media, Jeugd

en Samenleving aan de Universiteit van

Amsterdam (UvA), heeft dit onderzocht. In

haar boek Schermgaande jeugd geeft ze

de laatste stand van zaken over aantrek-

kingskrachten en effecten van (sociale)
media op de jeugd in het algemeen en

gedurende de dag te weinig tijd overblijft
om het even rustig aan te doen. De helft
van de tieners checkt de hele dag door
hun berichten.” Dat is niet goed voor hun
welzijn; overigens ook niet voor dat van
anderen. “We hebben niet alleen nachtrust
nodig, maar ook dagrust. Lege tijd, waarin
we even een stapje terug kunnen doen,

‘game-rug’ of een ‘smartphone-pols’?
Allemaal gevaren die op de loer liggen

bij overmatig gebruik. Het accent hierbij
ligt op het overmatig en ook onjuist
gebruik. De digitale techniek heeft ons
veel gebracht en onze communicatiemo-
gelijkheden absoluut vergroot, met heel
veel nuttige toepassingen. Niemand wil

waarom je als ouders regels moet stellen
aan het gebruik ervan.

En wat te denken van een ‘WhatsApp-vinger’, een
‘game-rug’ of een ‘smartphone-pols’? Allemaal

In het tijdschrift Computer Idee merkt Val- i i N i i
gevaren die op de loer liggen bij overmatig gebruik.

kenburg op dat jongeren tegen zichzelf
beschermd moeten worden. “Veel pubers
hebben moeite de alerts te negeren. Dat
heeft in de eerste plaats te maken met
hun groeiende behoefte aan intimiteit: de
smartphone appelleert bij pubers meer dan

om te dagdromen, dingen te overdenken
of naar de zingende vogeltjes in de tuin
te luisteren.”

dan ook terug; Valkenburg pleit alleen
voor een beperkt en juist gebruik tijdens
de groeifase van kinderen.

bij andere leeftijdsgroepen aan een diep-
gewortelde behoefte om voortdurend
met vrienden in contact te staan. In de

tweede plaats zijn pubers gevoeliger dan

andere leeftijdsgroepen voor de belonin-

gen die de alerts bieden. Dat komt doordat

de afgifte van dopamine in de adolescen-
tieperiode hoger is dan bij jonge kinderen

en volwassenen. Daardoor hebben tieners
meer moeite met het weerstaan van erva-
ringen die ze als opwindend of potentieel

opwindend beschouwen.”

En datis niet goed, want overmatig
gebruik van smartphones heeft allerlei
schaduwzijden, aldus Valkenburg: “Het

verstoort de nachtrust van pubers als ze

in bed blijven communiceren. Hierdoor

zijn ze de volgende dag moe, emotioneel

prikkelbaar en hebben ze concentra-
tieproblemen. Een ander nadeel van
het gebruik van smartphones is dat er
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Protesterende nekspieren

Door het veelvuldig en aanhoudend
buigen van het hoofd om de smartphone
of tablet te lezen en te bedienen wordt
er een flinke aanslag op de nekspieren
gedaan. Die worden zwaarbelast en op
den duur stijver. Het hoofd kan daardoor
moeilijker bewegen en de gewrichten

in de nek slijten eerder. Pijnklachten,
hoofdpijn en mogelijk hernia kunnen na
langere tijd optreden.

Fysiotherapeuten krijgen steeds vaker te
maken met nekklachten. Onlangs meldden
een chiropractor en fysiotherapeut in het
RTL4-programma Editie NL - in het item
Kijk uit voor je textneck - dat deze steeds
jonger beginnen: tussen vijftien-en
vijfentwintigjarige leeftijd. Ze waarschuwen
voor klachten aan de nek die zich pas

na jaren kunnen openbaren.En wat te
denken van een ‘WhatsApp-vinger’, een
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Tips voor opvoeding in het gebruik
van de smartphone en tablet:

Leg kinderen uit dat ze de smartphone zoveel mogelijk naar
het oor en oog brengen in plaats van het oog en de nek
naar beneden te brengen. Let erop dat ze dat ook doen;

zo worden nek en bovenrug minder belast.

Stel als ouders regels in met betrekking tot het gebruik,

zoals de tijd die eraan besteed mag worden, of hoe laat
voor het naar bed gaan gestopt moet worden - zodat het
hoofd meer tot rust komt. Of spreek af dat tijdens het
huiswerk maken de smartphone wordt weggelegd. Maar
ook over de plaats waar het beeldscherm wordt bekeken:
zoals tijdens het slapen smartphone of tablet niet naast
zich op het nachtkastje leggen, omdat de verleiding dan erg
groot wordt, of ze helemaal niet in de slaapkamer gebruiken.

Breng kinderen etiquette voor de mobiel bij, zoals het apparaat
tijdens het eten uitzetten en de telefoon niet middenin een
gesprek opnemen.

Leg een tablet niet plat op een tafel, maar zet hem
schuin omhoog met het beeldscherm in dezelfde hoek als
het gezicht. Ideaal is een kantelhoek van ongeveer
vijffenveertig graden; dit is beter voor hoofd en nek.

Laat de WhatsApp-vinger regelmatig wisselen tussen
rechts en links en leg het belang —het voorkomen van
overbelasting van één vinger - ervan uit.

Zorg dat kinderen hun activiteiten afwisselen, zoals
buitenspelen of naar een sportclubje gaan.

Ask George

Heb jij een papa en/of een mama met RSI?
George —alweer zes jaar oud!—weet hoe dat is.
Wil je informatie of slimme tips? Mail dan naar
eindredacteur.magazine@rsi-vereniging.nl.
George hoort graag van je!

Beste George,

Wij gingen pizza eten. Mama vroeg of ze de pizza’s alstublieft
alvast wilden snijden; dan hoeft ze niet zoveel kracht met haar
handen te zetten. Opa laat ook altijd zijn pizza snijden en eet
het daarna met zijn handen, zodat mama niet de enige is.
Maar, ze sneden de pizza’s alleen voor de kinderen. Duuuuhhhhhh!

Jack
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Ask George

Geef een prepaid smartphone of een abonnement met
een plafond, zodat kinderen ‘zuinig'omgaan met het
gebruik ervan. Zakgeld is ook een middel om het gebruik
van telefoon en tablet te beinvioeden en te sturen.

Stel de aankoop van een smartphone uit tot de middelbare
school.

Moeder Karin: “Toen de smartphone kwam had mijn man het idee
om ‘dat ding'om negen uur’s avonds ‘naar bed'te laten gaan - in
de woonkamer, waar we het kunnen zien. Op het laatste moment
maakte ik er acht uur ‘s avonds van en daar heb ik echt geen
moment spijt van. ‘Had ik er maar zeven uur van gemaakt’ denk ik
soms. Zelden gaat de smartphone uit zichzelf naar bed; we moeten
zelf naar mijn dochter toe en het van haar afnemen. Als wij - en

zij - dit vergeten, moet het apparaat de volgende avond om zeven
uur worden ingeleverd. Dat moeten we streng controleren en

we moeten erg consequent zijn. In het begin stribbelde ze soms
tegen; één keer kwam ze hem stiekem halen. Maar nu geeft ze
hem zonder morren op. Ik heb het gevoel dat het voor haar ook een
bepaalde opluchting geeft, en ik houd me voor dat ze me hier op
een dag dankbaar voor zal zijn!”

Tekst: Egbertien Martens

Bronnen:

www.mijnkindonline.n!

www.pattivalkenburg.nl

Patti Valkenburg : “Schermgaande jeugd, 2014, Prometheus/Bert
Bakker

Computer Idee nr. 18, 2015

Hoi Jack,

Vraag gewoon vriendelijk of ze de pizza’s voor de grote mensen
toch nog willen snijden. Hoewel ..wij deden dat vorige keer,
maar mama’s pizza kwam niet meer terug uit de keuken. “Het
spijt me, maar de kok heeft een ongeluk gehad,” zei de ober.

“O jee! Hij heeft zich toch niet bezeerd!?” vroegen wij. “Nee
hoor, hij is oké, maar uw pizza vloog door de keuken en is he-
laas op de grond beland.” Wat later kreeg mama wel een pizza
hoor, en ook nog keurig gesneden. Dat eet toch veel makkelij-
ker dan met een vork en mes!

Ciao!
Giorgio

Tekst: George Hill
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Voorlichting

‘Speeddaten’ met studenten geneeskunde

Amsterdam, 24 november 2015

Een grote zaal met diverse tafels en heel veel mensen; vooral jongelui, met rugzakken nonchalant
over de rug gehangen. De tafels liggen vol met brochures, boekjes, A4-tjes en ander uitdeelmateriaal.
Groepjes studenten nemen plaats aan tafel bij twee mensen met een specifieke aandoening of

ziekte. Ze vuren allerlei vragen op hen af, of ze luisteren aandachtig.

Contact met de mens achter de ziekte
Al elf jaar op een rij organiseert leder(in),
een netwerk voor mensen met een be-
perking of chronische ziekte, samen met
het VU Medisch Centrum een dergelijke
bijeenkomst voor tweedejaarsstudenten
geneeskunde. Deze kennismaking met
mensen met een chronische ziekte is een
onderdeel van de praktijkcursus. Het doel
is persoonlijke verhalen te horen en toe-
komstige artsen bewust te maken van de
invloed die een specifieke ziekte heeft op
een mens. Dit is anders dan leren uit een
boekje, en leidt hopelijk tot meer begrip bij
de toekomstige behandelaars.

Na een half uur gaat de bel; de groep
verplaatst zich naar een tafel waar mensen
met een andere ziekte zitten. En zo gaat
het, op een lunchpauze na, de hele dag
door. Het is een gezellige boel.

Maar, naast gezellig, ook heel nuttig

en leerzaam. Zoals Marije de Jager van
de Vereniging Ehlers-Danlos Patiénten
opmerkt: “lk werk al jaren mee aan deze

bijeenkomsten en ik zie een kentering in
de wijze waarop studenten in het contact
staan. Ze zijn veel beter in staat tot begrip
en meedenken dan veel oudere artsen.
Dat geeft hoop voor de toekomst.”

Onbekend met RSI

Circa veertig organisaties die lid zijn van
leder(in) doen mee aan deze voorlich-
tingsdag; zo ook de RSI-vereniging.
Gewapend met flinke stapels papier met
allerlei achtergrondinformatie nemen
Joke Huisman en ik, Egbertien Martens,
als afgevaardigden van de RSl-vereniging
plaats aan onze tafel. Het is onze eerste
keer; we zetten ons schrap voor wat gaat
komen.

We willen vooral veel vertellen. Maar, hoe zal
het vandaag lopen? We hebben geen idee.
Een groepje van tien tot twaalf studenten
neemt voor ons plaats. Na onszelf voor te
stellen, stellen we de eerste vragen: “Weten
jullie wat RSI'is? Kennen jullie iemand die
RSI heeft?” Zo peilen we even wat ze al
weten. Dat blijkt verbazend weinig: het

gros van de studenten die naar onze tafel
komen weten nauwelijks wat RSIis en
slechts een enkeling kent iemand met
RSI-klachten. Beide verbaast ons.

We geven wat algemene informatie en
vertellen alle twee ons persoonlijke verhaal.
De studenten zijn erg geinteresseerd en
stellen ook volop vragen: “Hoe krijg je RSI?
Wat doe je eraan? Is het een syndroom?
Jullie zeggen dat er circa 3,2 miljoen mensen
zijn met RSI-klachten; die kun je toch niet
allemaal multidisciplinair behandelen?”
Enzovoorts; ook zeer leerzaam voor ons.

Groep na groep verschijnt aan onze

tafel. Er wordt over en weer gepraat en
veel studenten worden in een korte tijd
persoonlijk voorgelicht. Het zijn intensieve
sessies, maar wel heel bevredigend en
nuttig. Kortom, wij vonden de opzet erg
goed en de dag is voor ons gevoel zeker
geslaagd!

Tekst: Egbertien Martens

Word lid van de RSI-vereniging en blijf altijd op de hoogte!

- Bijaanmelding ontvang je onze uitgebreide informatiemap Het
heft in eigen handen. Dit is je basisuitrusting met allerlei infor-
matie over RSI: wat is het? Hoe ontstaat het? Wat zijn mogelijke
behandelingen? Maar ook ervaringsverhalen en praktische tips
voor thuis en op het werk.

« Als lid ontvang je vier keer per jaar RSI-Magazine: dit biedt verdie-
ping in nieuwe therapieén en inzichten, onderzoek, richtlijnen, de
laatste tips en trucs en veel meer.

- Je neemt gratis deel aan themabijeenkomsten over recente
ontwikkelingen op het gebied van onderzoek en behandeling. Deze
worden gekoppeld aan workshops die je kunnen helpen om beter
met RSI-klachten om te gaan, of om bepaalde behandelingen of
therapieén uit te proberen. Je kunt hier ook lotgenoten ontmoeten
en ervaringen uitwisselen. Onze leden zijn als eerste op de hoogte
en krijgen voorrang bij inschrijven.

- Je steunt de enige vereniging die specifiek voor de belangen van
RSl'ers opkomt. We zetten RSI op de politieke agenda, werken mee
aan richtlijnen voor behandelaars, we geven voorlichting en we
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zorgen voor media-aandacht.

- Je krijgt via onze website korting op geselecteerde producten en
profiteert van speciale acties in RSI-Magazine.

+ Voor onze leden is zowel de intake als het eerste gesprek gratis bij
speciaal gecertificeerde RSI-coaches.

Ook niet-leden kunnen:

« Informatie over RSI opvragen via de RSI-lijn: 0900 — 774 54 56
(alleen de normale gesprekskosten en geen cent meer).

- De website raadplegen: www.rsi-vereniging.nl

« Zich via de website opgeven voor de digitale nieuwsbrief.

- Ons volgen via facebook.com/rsivereniging en twitter.com/
Rsinieuws.

« Als vrijwilliger binnen onze organisatie actief meewerken.

Lidmaatschap van de RSI-vereniging kost 25 euro per jaar. Dit wordt
vaak vergoed door de zorgverzekeraar. Je kunt jezelf opgeven door
met de administratie te bellen: 033 - 2471043 (op werkdagen van
9.00 tot 17.00 uur), te mailen naar postbus@rsi-vereniging.nl of via
de website: wwwi.rsi-vereniging.nl
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Verhaaltje voor het slapen gaan

Je hebt een drukke dag achter de rug, maar als je eindelijk in bed ligt wil de slaap maar niet komen.
Je bent al bij schaapje tweehonderd zoveel, maar nog steeds klaarwakker. Wat moet je doen - of
laten - om sneller in slaap te vallen? We geven een aantal tips. Voor de een is het voldoende om
bepaalde producten alleen s avonds te vermijden, de ander heeft een langere cafeinevrije periode
nodig: probeer dus wat voor jou werkt en wat niet. En heb je de 4-7-8 methode al eens geprobeerd?

Gebruik geen producten met cafeine, theine of kinine

We weten allemaal dat de cafeine in koffie je uit de slaap kan
houden. Sommigen drinken daarom thee. Maar, in thee zit vijftig
procent van het cafeinegehalte van koffie. Dit heet weliswaar
theine, maar heeft dezelfde werking als cafeine. In cafeinevrije
koffie zit slechts een restant van het cafeinegehalte van gewone
koffie; dit lijkt dus een betere keus.

De volgende producten kun je beter vermijden voor het slapen
gaan: gewone koffie, gewone thee met of zonder smaakje, cola en
tonic. Maar ook: light-, oftewel kinineproducten en producten waar
dit in verwerkt is, zoals café noir (koekje), mokka-ijs en mokkagebak.
Krijg je dit 's avonds aangeboden, kies dan voor iets anders of
weiger het product.

Er zijn cafeinevrije alternatieven: bamboekoffie, groene thee,
rooibosthee, kruidenthee.

Tip: drink je gewone koffie met melk? Maak dan je bamboekoffie
met warme melk, in plaats van met water. Het smaakverschil
tussen gewone en bamboekoffie is dan veel kleiner.

Misschien helpt dit?
- Maak een avondwandeling voor je naar bed gaat, dit werkt
ontspannend. Een half uur is voldoende, maar meer mag ook;

- Ga "s avonds douchen in plaats van s morgens. Een warme
douche spoelt alle spanning van je af en maakt slaperig. De
volgende morgen ben je dan sneller klaar;

- Zit niet tot vlak voor het naar bed gaan achter een beeldscherm,
maar zet je computer, tv, laptop, smartphone en dergelijken
ongeveer twee uur voor bedtijd uit;

- Beperk het aantal (draadloze) elektrische apparaten in de
slaapkamer. Sommige mensen lijken gevoelig te zijn voor
straling van deze apparaten; dan kun je ze beter niet in je
slaapkamer hebben;

- Drink speciale, ontspannende thee voor het slapen gaan, zoals
lavendelthee, of avondmelanges van de natuurwinkel of drogist;

- Sleepy Time-thee werkt ontspannend en is ook geschikt voor
kinderen. Er zijn verschillende soorten en de grote supermarkten
-zoals Jumbo en Albert Heijn - hebben dit in hun assortiment.
Tip: maak hier een leuk ritueel van. Eerst onder de douche en
pyjama aan, daarna nog even zitten en ontspannende thee
drinken. Ondertussen kun je nog even napraten over de beleve-
nissen van die dag. Je kinderen zitten dan niet tot vlak voor ze
naar bed gaan voor een beeldscherm. En ze zijn niet tot laat als
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stuiterballen bezig, waardoor ze klaarwakker zijn en niet naar
bed willen. Je kunt ze onder het theedrinken al een verhaaltje
voorlezen;

+ Nog even lezen of naar rustige muziek luisteren voor het slapen
gaan. Zet alle andere apparaten uit;

« Koop bij de drogist een flesje ontspannende geurolie, zoals
lavendel. Doe een paar druppels op een (papieren) zakdoekje en
leg dat op je nachtkastje. Een paar druppels Citronellaolie werkt
goed tegen insecten.

De 4-7-8 methode

Laat die schaapjes maar gewoon grazen en probeer de 4-7-8
methode. Die bestaat uit vier seconden inademen, zeven seconden
adem vasthouden en daarna acht seconden uitademen. Je
hartslag daalt en je voelt je hoofd en lichaam rustig worden; dat
is nodig om in slaap te vallen. Je kunt de methode ook gebruiken

als je nerveus of boos bent, of bijvoorbeeld bij vliegangst.

Zo doe je het:

- Ga lekker ontspannen in bed liggen;

« Plaats het puntje van je tong tegen de achterkant van je
boventanden;

+ Adem vier seconden in via je neus;

+ Houd je adem zeven seconden in;

- Adem, met je tong nog tegen je boventanden, uit met
€N 5555555555555555555555sh-geluid;

+ Herhaal dit een aantal keren en je valt lekker in slaap!

Heb je nog iets toe te voegen aan deze tips? Laat het de media-
redactie weten met een mail aan mediaredactie@rsi-vereniging.nl

Welterusten!

Tekst: Corinne Travail
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Bemanning gezocht!

Wil je geschiedenis schrijven?
Wil je iets betekenen voor lotgenoten?

Heb je plezier in schrijven en zorgvuldig formuleren? Wil jij je graag inzetten voor lotgenoten?
Dan ben jij misschien de secretaris die wij zoeken!

De secretaris zorgt dat alle bestuurlijke zaken vastgelegd worden en is daarmee eigenlijk het
‘geheugen’van de vereniging; oftewel, hij of zij schrijft geschiedenis.

De concrete taken zijn: het jaarplan en jaarverslag samenstellen, de agenda opstellen voor de
algemene ledenvergaderingen en bestuursvergaderingen, notuleren en inkomende post behandelen.

De bestuursvergaderingen zijn maandelijks; vooral telefonisch, maar elk kwartaal ook op een
centrale locatie in het land. Uiteraard worden je onkosten vergoed. We schatten dat je er vijf tot
tien uren per maand mee bezig bent.

Naast een enthousiast team dat het bestuur vormt, bieden we een goede inwerkperiode, een
onkostenregeling en garanderen we vrijwilligerswerk dat veel voldoening geeft!

Is schrijven je hobby? Dan kun je jouw Wij bieden:
talent goed inzetten binnen de redactie - Een leuk, enthousiast team;

van ons magazine! - Zinvol vrijwilligerswerk;
- Onkostenvergoeding;

Vind je het leuk om bijvoorbeeld: - De mogelijkheid tot het volgen van cursussen.
- Artikelen te schrijven?
- Contacten te leggen en te onderhouden? Kennis van internetgebruik en computervaardig-
- Interviews af te nemen? heid zijn voorwaardes.
- Nieuws te verzamelen en te selecteren voor

artikelen?

Nieuwsgierig geworden? Neem dan contact op met Karin Jansen via

160098_RSI_Magazine_def.indd 28 10-03-16 10:45



