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DE 7 

beautygeboden
NA UW 50ste

1. UV-STRALING VERMIJDEN. UV-straling versnelt het 
verouderingsproces van de huid, hetgeen vlekken en een vermin-
derde elasticiteit en soepelheid kan veroorzaken. Het is dus be-
langrijk om niet te lang in de zon te blijven zitten. UV-straling is er 
ook in de winter en op bewolkte dagen, dus het is belangrijk om 
het hele jaar door een goede zonnecrème te gebruiken! Met deze 
voorzorgsmaatregelen kan de huid er 4 jaar jonger uitzien dan de 
werkelijke leeftijd*.

2. GOEDE VERZORGINGSPRODUCTEN KIEZEN. In de 
menopauze verandert de behoefte van de huid. Dit is het moment 
om andere verzorgingsproducten te gaan gebruiken. Het beste is 
een product dat de benodigde voedende bestanddelen bevat. De 
apotheek helpt de juiste verzorging te kiezen.

3. SPORTEN. Lichamelijke inspanning is goed voor de huid. 
Het levert extra zuurstof aan de cellen en weefsels. Regelmatig 
wandelen, twee uurtjes fi etsen in het weekend… Het is leuk en 
ook nog eens heel gezond. Let op! Na een lange periode van 
niets doen is het aan te raden eerst met uw arts te bespreken hoe 
opnieuw te gaan bewegen. 

*Centres Santé de la Peau Vichy, 2008, statistieken verkregen van 28.000 vrouwen.
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4. HALS, DECOLLETÉ EN HANDEN VERZORGEN. 
Ze worden vaak vergeten, maar ook de hals en het decolleté zijn 
onderhevig aan veroudering. Bij het aanbrengen van de dagcrème 
mogen deze zones nooit overgeslagen worden.

5. MAKE-UP ZORGVULDIG VERWIJDEREN. Dit zou 
een vaste gewoonte moeten zijn. Elke avond dient make-up met 
een reinigingsproduct te worden verwijderd: reinigingsmelk, tonic, 
mousse of vochtige tissues. Goed reinigen is een absolute voor-
waarde om er de volgende ochtend fris uit te zien.

6. STOPPEN MET ROKEN. Roken zorgt ervoor dat de huid 
er mat en grauw uit gaat zien. Als men rookt, ziet de huid er 9 jaar 
ouder uit dan de werkelijke leeftijd*.

7. EEN PASSEND KAPSEL EN DE JUISTE MAKE-UP. 
Een heel eenvoudige manier om er na uw 50ste 10 jaar jonger uit te 
zien. Kies voor een kort kapsel (liefst boven de schouders) en 
gebruik natuurlijke make-up in lichte pasteltinten; dat voegt zachtheid 
en licht toe aan het gezicht.
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VOOR EEN
DESKUNDIG ADVIES 

Het VICHY 
beautyrecept

’S OCHTENDS
neovadiol gf dag
Elke ochtend aanbrengen. Voor geaccentueerde jukbeenderen, 
gemodelleerde gezichtscontouren en een slankere hals. 
Vormt door de comfortabele textuur ook een goede basis 
voor make-up.

neovadiol dichtheidsverbeterende 
verhelderende verzorging
Bij pigmentvlekken kiest u voor NEOVADIOL VERHELDERENDE 
VERZORGING SPF 15, dichtheidsverbeterende verzorging 
en vlekkenverminderende werking. Ook voor het decolleté 
en de handen.

neovadiol lip- en oogcontouren
Elke ochtend en avond na het verwijderen van make-up 
gebruiken. Helpt de contouren van de lippen en ogen glad 
te strijken. Eenvoudig aan te brengen door licht in te kloppen 
op de betreffende zones.
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IN DE ZON
caPiTal Soleil
Met UV-straling valt niet te spotten! Het beste kunt u kiezen 
voor crèmes met een hoge beschermingsfactor, bijvoorbeeld 
50. Door de zachte textuur wordt insmeren een aangename 
bezigheid!

NA HET DOUCHEN
nUTRieXTRa cRÈme
In de menopauze is de huid een stuk droger. Breng deze 
crème ‘s ochtends of ’s avonds aan op de droge huid en 
geef het lichaam de verzorging die het nodig heeft.

’S NACHTS
PUReTÉ TheRmale
Het verwijderen van make-up is een absolute must. 
Deze 3-in-1 melk is een ideaal product. Het gezicht en de 
ogen worden in één beweging gereinigd, terwijl de huid 
veerkrachtiger wordt.

neovadiol gf nacht
Deze aangename frisse textuur verfrist het gezicht en 
herstelt de contouren. U wordt wakker met een mooie teint.
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ZELDZAME MINERALEN VOOR EEN GEZONDE HUID
Thermaal Bronwater van Vichy behoort tot de rijkste watersoorten met de meest 
veelzijdige mineralen. Het bevat 15 mineralen met eigenschappen die belangrijk zijn 
voor een optimale verzorging van de huid

 Calcium: beschermt de huidweefsels
 Kalium: draagt bij aan de hydratatie van de huidcellen
 Silicium: onderhoudt de dichtheid van de huid
 magnesium: stimuleert de regeneratie van de huid
 IJzer: draagt bij aan de zuurstoftoevoer naar de cellen
 mangaan: bestrijdt oxidatie en stimuleert wondgenezing
 Koper: heeft een ontstekingsremmende werking
 Zink: stimuleert de groei van cellen en wondgenezing
  Broom, fl uor, borium, lithium, strontium: dragen eveneens bij aan deze 
bijzondere eigenschappen.

DE HEILZAME wERKInG
 VAn THERmAAL 
BRonwATER VAn VICHY
Thermaal Bronwater, rijk aan zeldzame mineralen, is een 
van de belangrijkste verzorgingselementen van het merk 
Vichy. wetenschappelijk onderzoek heeft de kalmerende, 
beschermende, versterkende en regenererende eigen-
schappen van Thermaal Bronwater van Vichy aangetoond. 
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DE OPLOSSING VOOR BEAUTY EN 
GEZONDHEID DE HELE DAG DOOR
De Thermaal Bronwaterspray van Vichy bestaat uit 100% zuiver 
Thermaal Bronwater van Vichy om uw huid te kalmeren en te 
versterken.
 ’s ochtends in de badkamer: word wakker onder een lichte 

nevel van Thermaal Bronwater van Vichy voor een roze teint 
en een fris uiterlijk.
 In de stad, op de fi ets: Thermaal Bronwater van Vichy 

neutraliseert het giftige effect van de vervuilde lucht.
 Na een peeling bij de dermatoloog: Thermaal 

Bronwater van Vichy ter verlichting van de behandeling.
 op het strand: Thermaal Bronwater van Vichy versterkt het 

beschermende effect van de zonnecrème en verzacht de door 
de zon en het zeezout uitgedroogde huid.
 op kantoor met airco: een groot glas water en de Thermaal 

Bronwaterspray van Vichy om de huid een oppepper te geven.
 Na een sessie op de sportschool: Thermaal Bronwater van 

Vichy verfrist het verhitte gezicht na de inspanning.
 ’s Avonds voor de spiegel: na het verwijderen van 

make-up kan de Thermaal Bronwaterspray van Vichy uw huid 
gedurende de nacht regenereren. 

TOEPASSINGSWIJZE

1:  Houd de Thermaal Bronwaterspray rechtop, licht naar boven gericht, op 30 cm van het gezicht. Spuit 
2 keer heen en weer.

2:  Laat een paar seconden inwerken en maak de huid daarna droog door voorzichtig te deppen met 
een papieren zakdoekje.



voeding

Compensatie  
voor de tekorten  
in de MENOPAUZE
Oestrogeengebrek dat de opslag van vet op de buik  
bevordert, geleidelijke afbraak van de spiermassa,  
toename van de calciumbehoefte door osteoporose… 
Kortom, de menopauze verandert ons lichaam. Om daar  
iets aan te doen, dient de voeding te worden aangepast  
en draait het om variatie en evenwicht.

IK MAG NIETS MEER ETEN. FOUT
We leren vooral om beter te eten. Het gewicht is een ‘geprogrammeerd’ gegeven in een 
organisme. Een te streng dieet verstoort die balans, waardoor het moeilijker wordt om 
een gezond gewicht te behouden. Om te kunnen genieten zonder u van alles te moeten 
ontzeggen, houden we ons aan 3 principes:
 Minder eten: het metabolisme gaat vanaf de perimenopauze langzamer werken en 

verbrandt minder energie. We moeten minder calorieën innemen om deze vertraging te 
compenseren.
 3 keer per dag eten. Maaltijden op regelmatige tijden zijn heel belangrijk om lekkere 

trek te voorkomen. We luisteren naar ons lichaam en we leren het gevoel van honger en 
verzadiging kennen.
 Oppassen voor lightproducten omdat we de neiging hebben meer van deze  

producten te nemen met het idee dat ze toch ‘light’ zijn.
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MIJN BEHOEFTE AAN CALCIUM NEEMT TOE. GOED
De botten vormen een levend orgaan dat zich gedurende de levensduur vernieuwt door 
middel van een constant proces van afbraak en opbouw. Door de hormonale  
veranderingen die de menopauze met zich meebrengt, neemt de botafbraak echter fors 
toe ten koste van de opbouw. Het gevolg is dat de botten tussen de 2% en 5% minder 
calcium bevatten aan het begin van de menopauze. Daar komt bij dat de darmen minder 
calcium gaan opnemen.
Hierdoor kan het calciumgehalte in de botten na de menopauze ontoereikend zijn  
geworden om botbreuken door alledaagse bewegingen te voorkomen. Dit heet  
osteoporose.
OPMERKING: Om het evenwicht te herstellen is een dagelijkse calciuminname van  
ongeveer 1.200 mg nodig. Daar is aan te komen door bij elke maaltijd zuivelproducten 
te eten (melk, yoghurt, kwark, kaas), maar ook broccoli, koolsoorten, fruit en volkoren 
graanproducten. Het is bovendien goed om calciumrijk mineraalwater te drinken.

SOMMIGE VOEDINGSMIDDELEN ZIJN BETER DAN ANDERE.  
GOED
Tijdens de menopauze is het goed om meer van het volgende in te nemen:
 Vitamine B6 vermindert opvliegers en overmatig transpireren en zit in bananen,  

kippenvlees, kalfsvlees, aardappelen, asperges, wortels.
 Vitamine E verzacht de droogheid van de huid en zit in plantaardige oliën, bepaald 

fruit, tomaten, broccoli, eieren.
 Vitamine D speelt een sleutelrol in de gezondheid van het skelet en zit in vette vis, 

eieren, slagroom.
 Fyto-oestrogenen helpen opvliegers te bestrijden en kunnen het hart beschermen en 

osteoporose voorkomen. Ze zitten in soja, wortels, venkel, knoflook, appels, kersen, 
peren, tarwe, haver.
 Anti-oxidanten zijn onmisbaar in de preventie van bepaalde kankersoorten, hart- en 

vaatziekten en veroudering in het algemeen. Anti-oxidanten zitten in de flavonoïden van 
thee, wijn, groente en fruit.
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lichaam

HET KAN: EEN MOOI  
FIGUUR Op je 50ste

Door op de juiste manier te bewegen,  
blijft de spiermassa behouden. Laat niet al  
het lekkers staan, maar kom in beweging!

SPORT EN OSTEOPOROSE GAAN NIET SAMEN. FOUT
In tegenstelling tot wat veel mensen denken leidt lichamelijke inspanning tijdens de 
menopauze niet tot botbreuken, maar helpt het juist de botten te beschermen. Ook 
uit wetenschappelijk onderzoek is gebleken dat door 2 tot 3 keer per week een uur 
te zwemmen of te wandelen de botontkalking gestabiliseerd kan worden. Intensief 
bewegen, zoals wandelen op onregelmatig terrein of touwtjespringen, moet echter 
worden vermeden. Nog een advies: het is goed om vóór de inspanning warm te  
lopen en na elke sessie even de tijd te nemen om goed tot rust te komen.

EEN PAAR MINUTEN BEWEGEN PER DAG IS GENOEG. GOED
Deskundigen zijn het hierover eens: om een goed figuur te behouden is lichamelijke 
inspanning onontbeerlijk. Het zorgt voor evenwicht tussen de spiermassa en de  
vetmassa. Het is echter niet nodig om intensief te gaan sporten. Elke dag een paar 
lichte oefeningen doen is voldoende om aan beweging te komen zonder fanatiek aan 
de slag te hoeven gaan.

OPMERKING: De trap nemen in plaats van de lift, lopend of op de fiets boodschap-
pen doen, wat vaker lopen en de auto laten staan voor korte stukjes…
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lichaam

BRENG DE TAILLE TERUG IN VORM
Doel: Een wespentaille terugkrijgen met 2 simpele oefeningen.

Oef. 1: Ga met gebogen knieën op de rug liggen met de handen  
achter de nek. Kom langzaam met het bovenlichaam omhoog. Houd deze 
positie 15 seconden vast en blijf normaal ademhalen. Leg vervolgens de  
schouders en het hoofd zo langzaam mogelijk terug en adem rustig uit.  
Herhaal deze oefening 15 keer.

Oef. 2: Houd een hand achter de nek en de andere langs het lichaam. Kom 
langzaam met het bovenlichaam omhoog en ga met de elleboog richting 
de tegenovergestelde knie. Houd deze positie 15 seconden vast en blijf 
normaal doorademen. Leg vervolgens de schouders en het hoofd zo lang-
zaam mogelijk terug en adem rustig uit. Herhaal deze oefening 15 keer.

VERSTEVIG DE RUGSPIEREN
Doel: Een elegante houding krijgen door de rug sterker te 
maken met 2 oefeningen die je kunt doen zodra je voelt dat 
het nodig is (gespannen rug, vermoeide nek of onderrug).

Oef. 1: Ga goed rechtop staan met de handen langs het lichaam. Haal 
een sjaal achter de nek langs en trek aan de 2 uiteinden, armen gestrekt 
en open. Houd de sjaal 7 seconden op spanning en laat dan los. Herhaal 
deze oefening 8 keer.

Oef. 2: Haal de sjaal achter de middel langs. Trek aan de 2 uiteinden, armen 
gestrekt en open. Houd de sjaal 7 seconden op spanning en laat dan los. 
Herhaal deze oefening 8 keer.

BLIJF in
beweging 

2 À 3 KEER  
PER WEEK 
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Oef.1.

Oef.2.

Oef.1.

Oef.2.

GEEF DE ARMEN EEN MOOIE VORM
Doel: Het slapper worden van de armen tegengaan om  
zonder problemen weer in de favoriete kleding te passen.

Oef. 1: Ga comfortabel aan tafel zitten, met de voeten plat op de grond 
en een rechte rug. Leg de handen en onderarmen plat op tafel waarbij de  
ellebogen niet ondersteund zijn. Geef 3 seconden druk, laat 3 seconden los 
en adem uit. Herhaal deze oefening 15 keer.

Oef. 2: Leg de ellebogen op de tafel. Geef 3 seconden druk, laat 3 seconden 
los en adem uit. Herhaal deze oefening 15 keer.

LEER TE ADEMEN VIA DE BUIK
Doel: Buikspieren verstevigen, maar ook leren ontspannen via 
de ademhaling.

Oef. 1: Ga met gestrekte benen rechtop staan en buig licht naar voren zonder 
kracht te zetten en met het hoofd en schouders ontspannen. Leg licht een 
hand plat op de buik om goed de bewegingen van de buik te kunnen voelen.

Oef.2: Beeld u in dat de buik een lift is, die op en neer beweegt. Houd bij 
het inademen het bovenlichaam vlak en beweeg de buik alsof de lift zo laag  
mogelijk te zien moet zijn. Houd bij het uitademen het bovenlichaam vlak 
maar laat de buik omhoog komen door deze hol te maken, alsof de lift tot 
boven de rug moet kunnen komen.

OPMERKING: Deze 2 oefeningen kunnen zowel zittend als liggend 
worden gedaan, op een rustige plek bij stress of hoofdpijn.
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WelziJn en PSYchologie

In de menopauze
POSITIEF BLIJVEN

Veel vrouwen zien de menopauze als een negatieve fase 
in hun leven. Het is echter ook een periode van 
voltooiing en evenwicht. Bovendien staan de meeste 
vrouwen van boven de 50 tegenwoordig nog actief in het 
leven. En als we kijken naar de totale levensduur, is dit de 
langste levensfase. Het is dus belangrijk om de menopauze 
positief te benaderen!

DE mEnoPAUZE VEREIST
EEN TOTAALAANPAK. GOED
Alleen door alle factoren die van invloed zijn op de menopauze aan te pakken, 
kunt u deze periode zo goed mogelijk doorkomen. Vichy heeft in samenwerking met 
gezondheidsdeskundigen een compleet programma ontwikkeld, op het gebied van 
gezondheid, huid, voeding, lichamelijke inspanning en psychologische aandacht, als 
begeleiding tijdens de menopauze. Deze gynaecologen, dermatologen, voedingsdes-
kundigen, fysiotherapeuten en psychologen zorgen via het NEOWOMEN programma 
voor informatie en adviezen.

OPMERKING: Uw apotheek speelt ook een rol in deze aanpak en is van 
onschatbare waarde als het gaat om advies.

COSMETISCHE VERZORGING 
KAN HET HUMEUR VERBETEREN. GOED GOED
Door goed voor de huid te zorgen, voelen vrouwen zich psychisch een stuk beter. 
Als het gezicht er goed verzorgd uitziet, voelt zij zich mooier en verleidelijker. Deze 
resultaten zijn aangetoond in een nieuw onderzoek van de laboratoria van Vichy. Dit 
onderzoek heeft het mogelijk gemaakt om de toename van de kwaliteit van leven van 
500 vrouwen in de overgang, die een maand lang NEOVADIOL Gf hebben gebruikt, 
objectief te meten.
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NIEUW ONDERZOEK DOOR DE LABORATORIA VAN VICHY
500 vrouwen in de overgang hebben gedurende een maand dagelijks NEOVADIOL 

Gf dag- en nachtverzorging gebruikt. De laboratoria van Vichy hebben aan de hand 

van een speciaal aangepaste vragenlijst kunnen aantonen in hoeverre deze 

vrouwen zich na het gebruik beter voelen:

71% vrouwen niet in de overgang

43% vrouwen in de overgang vóór gebruik

70% vrouwen in de overgang na gebruik

89% voelt zich beter in haar vel

79% vindt haar huid lekkerder aanvoelen

75% voelt zich vrouwelijker en aantrekkelijker

73% accepteert haar gezicht meer 

Evaluatie van het totale welzijn van vrouwen na 1 maand gebruik van neovadiol Gf

W O M E N
M E N O PA U Z E  E X P E R T I S E



Conception & réalisation

Deze nEowomEn gids ter begeleiding van de vrouw in de 
menopauze is het resultaat van de samenwerking tussen de laboratoria van Vichy 
en een aantal gezondheidsdeskundigen: apotheker, gynaecoloog, dermatoloog, 

voedingsdeskundige, fysiotherapeut, psycholoog.

W O M E N
M E N O PA U Z E  E X P E R T I S E


