
even met uw nagels over uw huid kraste. Al-
leen al de suggestie van jeuk is voldoende om
zelf jeuk te voelen. 

De onweerstaanbare drang om óók te gaan
krabben als je het een ander ziet doen, is soort-
overstijgend; wij mensen verschillen daarin
niet van andere gewervelde dieren. Onderzoek
bij muizen heeft laten zien dat de zogenoemde
suprachiasmatische nucleus, de biologische
klok in onze hersenen, een sleutelrol speelt bij
die ‘besmettelijkheid’. Als een groepje neuro-
nen in dit hersengebied bij muizen met licht
wordt gestimuleerd slaan ze acuut aan het
krabben.

Zelfverdediging
Af en toe krabben is prima. Jeuk heeft zijn nut
als waarschuwingssignaal: pas op, er zit iets op
je huid dat er niet hoort! Muggen of vliegen
wegslaan of wegkrabben is een kwestie van
zelfverdediging. Maar heb je altijd en overal
jeuk, dan verergert krabben de hel die jeuk kan
zijn. Want veelvuldig en systematisch krabben
zorgt voor open wondjes en ontstekingen die
de jeuk versterken, waardoor het krabben toe-
neemt, de huidbeschadigingen ernstiger wor-
den, de jeuk verergert, enzovoorts. Mensen
die krabben omdat hun jeuk onverdraaglijk is
en die pas stoppen als ze bloed voelen, zetten
een vicieuze cirkel in gang waarin ze altijd de
verliezer zijn. Fysiek, maar ook psychisch.

In Nederland lijdt zeventien procent van de
bevolking aan chronische jeuk; onder vijftig-
plussers is dat zelfs dertig procent. Hoe ouder
je bent, hoe kleiner de talgkliertjes in je huid
zijn, en hoe droger en dunner je huid wordt.
Die krijgt gaten en kieren zoals uitgedroogde
grond. Hoe droger je huid is, hoe meer jeuk je
hebt, en hoe vaker je gaat krabben. Maar ter-
wijl droge grond snakt naar een regenbui, ver-
langt droge huid naar vette zalf. Smeren moet
je, liefst twee keer per dag, zegt Bing Thio, der-
matoloog aan het Erasmus MC.

Dermatologen gebruiken allerhande medi-

catie om jeuk te stoppen, afweeronderdruk-
kers van antihistaminica tot prednison (soms,
vanwege de heftige bijwerkingen), antidepres-
siva en anti-epileptica. Nieuwe medicijnen,
zoals het recent geïntroduceerde dupilumab,
helpen zowel tegen eczeem als de bijgaande
jeuk. Dupilumab blokkeert de werking van
twee eiwitten die een rol spelen bij het ontste-
kingsproces in eczeem. Bij vier op de tien pa-
tiënten met ernstig eczeem verminderen jeuk
en eczeem met 75 procent of meer; bij drie op
de tien patiënten met 50 procent. 

Mensen met gruwelijke jeuk door eczeem
kunnen terecht bij verpleegkundig specialist
Jette de Groot in het Nationaal Expertisecen-
trum Eczeem van het UMC Utrecht. Ze wor-
den daar opgenomen en twee keer per dag van
top tot teen met lokale corticosteroïden en bij-
smeerzalven ingesmeerd, en daarna helemaal
ingepakt in verband. Zo komt de huid tot rust,
en de krabbende handen kunnen er niet bij.

Vijf, zes dagen later is dat effect zichtbaar,
en wordt het verband geruild voor katoenen
shirts met lange mouwen en lange katoenen
broeken. Na een verblijf van twee weken gaan
deze patiënten naar huis om zelf te zalven.
“Het belangrijkste is dat patiënten een zalf of
crème gebruiken die ze prettig vinden, anders
houden ze dat smeren niet vol”, zegt De
Groot. En wie niet volhoudt, is weer snel terug
bij af.

Vette zalf is het beste. Zogenaamd ‘vocht -
inbrengende’ lotion werkt de boel juist tegen.
Want daar zit water in – daarom wordt het zo
lekker snel opgenomen – en dat droogt de
huid juist uit. Om dezelfde reden is veel
zwemmen en dagelijks douchen niet aan te ra-
den, en zeker niet als je last hebt van jeuk.

De origineelste manier om de verwoesten-
de effecten van nonstop krabben te beperken
hoorde De Groot van een patiënt: nepnagels.
Die zijn minder scherp dan je eigen nagels.

Een derde van de mensen met chronische
huidziekten ervaart ook psychische klachten.
“Slapeloosheid, concentratieproblemen, emo-
tionele instabiliteit en een kort lontje gaan
vaak samen met chronische jeuk”, zegt ver-
pleegkundig onderzoeker Harmieke van Os-
Medendorp. Ze promoveerde op de verpleeg-
kundige richtlijn ‘Omgaan met jeuk’ en geeft
‘jeukonderwijs’.

Wanhopig
Mensen kunnen gestrest, angstig, depressief
en wanhopig worden van jeuk: Kom ik hier
ooit vanaf? Waarom kan ik het niet stoppen?
Ze kunnen bang zijn voor een jeukaanval op
een feestje (en daarom wegblijven), of voor te
veel zichtbaar beschadigde huid in het zwem-
bad of aan het strand (idem).

A
nne Vilé is 23 jaar en
heeft door ernstige ec-
zeem altijd jeuk: “Rol
eens een uur lang in je
nakie door glaswol, of
door een veld brandne-
tels. Dát is chronische
jeuk, en dat voel ik elke
minuut van de dag. Ik
slaap echt shit, soms

maar een uur. Dan ben ik overdag kapot. Ik
heb van alles geprobeerd: slaappillen, melato-
nine, yoga, meditatie. Niks helpt. Bovendien
gaat het krabben als ik slaap gewoon door.

Ik had al als baby’tje eczeem over mijn hele
lichaam, en dus ook de verschrikkelijke jeuk
die daarbij hoort. Dan móét je krabben. ‘Stop
daar toch eens mee’, zeggen mensen dan. Als
ik dat had gekund, had ik dat in die 23 jaar wel
gedaan...

“Jeuk geeft heel veel stress, en stress tast
het immuunsysteem aan. Ik ben dan ook vaak
ziek: longontsteking, keelontsteking, koorts,
nierbekkenontsteking, stafylokokkeninfectie,
noem maar op. Daardoor was ik aan het begin
van mijn hbo-opleiding maar tien procent van
de lestijd op school. In die periode wilde een
docent me verbieden tentamen te doen omdat
ik amper was geweest. Daarna ging het geluk-
kig beter. Het is me gelukt mijn hbo biologie in
vier jaar te halen. Nu ga ik naar de universiteit!

Wondjes en littekens
“Mijn lichaam zit onder de open wondjes en
littekens. Dat is wel een dingetje bij vriendjes.
Zo kan ik niet gezellig mee onder de douche.
Tien seconden onder een ijskoude straal, daar-
na houdt het op. En zwemmen in zee is met
open wondjes veel te pijnlijk. Sowieso vererge-
ren warmte en zweterigheid de jeuk.

“Ik smeer hormoonzalf. Vier dagen per
week, niet vaker want dan wordt je huid te
dun. En een dunne huid krab je nóg gemakke-
lijker open. Prednison helpt mij het beste. De
eerste drie dagen ben ik hartstikke misselijk,
de andere zeven dagen zijn fan-tas-tisch. Maar
het is een paardenmiddel, dat mag maar af en
toe. Ik verwacht heel veel van dupilumab, een
nieuw medicijn: één keer een injectie, twee
weken zonder jeuk!

“Er zijn dagen dat ik huilend in bed lig en
niet verder wil. Maar ik heb een lieve familie,
lieve vrienden, en ik kan goed studeren. Ik fo-
cus me daarom op wat wél lukt en wat ik wél
kan. Zoals Dory zegt in Nemo 2: Just keep
swimming!”

Iedereen krabt weleens, ook als hij hele-
maal geen jeuk heeft. Denk aan wriemelende
beestjes, jeukende muggenbultjes, kriebelen-
de wondkorstjes – tien tegen een dat u zojuist

GEKRIEBEL Chronische jeuk is gekmakend én wijdverbreid; een op de zes
mensen lijdt eraan. Het gaat 24 uur per dag door. Een oorzaak kan lang niet altijd
worden gevonden, een remedie evenmin.

tekst Malou van Hintum  illustratie Studio Vonq

Chronische jeuk
voelt als een hel

‘Stop toch eens met
krabben, zeggen mensen.
Als ik dat had gekund, 
had ik dat in die 23 jaar
wel gedaan...’

Psoriasis en eczeem zijn niet besmettelijk,
maar wie weet dat? Afgezien daarvan ziet een
opengekrabde huid er weinig aantrekkelijk
uit. Dat helpt niet bij het aanknopen van rela-
ties en intieme verhoudingen; door de afwe-
rende reactie van anderen, of door eigen
schaamte. Stigma, sociaal isolement, jeuk en
schaamte zijn geen vreemden voor elkaar. En
dan zijn er nog de reacties van andere mensen
op het gekrab: ‘Hou daar nou eens mee op!’
Maar dat is precies het probleem!

Jeuk die 24 uur per dag doorgaat, over je he-
le lichaam – zoals bij mensen met ernstig ec-
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WAT VEROORZAAKT JEUK?

Sonja Ständer, vermaard jeuk -
expert in de universiteitskliniek
Münster, onderscheidt zes oorza-
ken voor chronische jeuk (dat is
jeuk die meer dan zes weken aan-
houdt):
dermatologisch: huidziekten,
denk aan eczeem, psoriasis, netel-
roos of schimmel
systemisch: aandoeningen van
andere organen, bijvoorbeeld le-
ver of nieren, maar ook ziekten als
Hodgkin, kanker of hiv, bloedar-
moede of diabetes. in het laatste
trimester van hun zwangerschap
kunnen vrouwen ineens chroni-
sche jeuk krijgen
neurologisch: beschadigingen of
ziekten van het zenuwstelsel
psychologisch: gerelateerd aan
bijvoorbeeld angst en depressie,
maar ook de – weinig voorkomen-
de – parasietenwaan
jeuk die een combinatie van oor-
zaken heeft
jeuk met onbekende oorzaak
Hoewel jeuk vaak een symptoom
is van andere ziekten, zijn er we-
tenschappelijk en klinisch aanwij-
zingen dat jeuk zowel een symp-
toom is als een ziekte, zegt Stän-
der. Het is belangrijk dat artsen
goed vragen wat voor jeuk een
patiënt heeft. Waar zit de jeuk;
hoe lang al? zijn er factoren die
jeuk uitlokken? Wat zijn de gevol-
gen van de jeuk? zit de jeuk op-
pervlakkig of diep? Wat helpt het
best: wrijven, krabben of koelen?
Vervolgens is onderzoek nodig om
te achterhalen wat de jeuk veroor-
zaakt, en een passende behande-
ling te kiezen.

HOE WERKT JEUK?

jeuk ontstaat als de zenuwuitein-
den van je huid worden geprikkeld
door jeukstofjes die vrijkomen na
een insectenbeet, door huidziek-
ten of door andere oorzaken. dun-
ne C-vezels in de huid geven de
jeukprikkels door aan het dorsale
ganglion, een zenuwknoop. Ver-
volgens komt dit jeuksignaal via
het ruggenmerg terecht bij de pa-
rabrachiale nucleus (PBN). 
dat gebied ligt vlak bij de hersen-
stam, het onderste deel van ons
brein. daar wordt het opgevan-
gen, ‘beoordeeld’ en doorge-
stuurd naar de thalamus, het ver-
bindingsstation in de hersenen dat
de informatie tussen de hogere en
lagere hersendelen coördineert.
die stuurt het jeuksignaal vervol-
gens door naar ongeveer tien ver-
schillende jeukcentra in de herse-
nen.
de PBN geeft de ‘krabopdracht’.
Onderzoek bij muizen liet zien dat
dit hersengebied actief werd bij
het injecteren van kleine hoeveel-
heden van de jeukstof histamine.
Omgekeerd leidde het kunstmatig
slechter laten functioneren van de
PBN tot minder krabreflexen bij
muizen die histamine kregen toe-
gediend.
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zeem – is onverdraaglijk. Zulke patiënten wil-
len hun chronische jeuk best ruilen tegen
chronische pijn. Krabben tot bloedens toe is
vaak het enige dat verlichting brengt. 

“Dan heb je je hele opperhuid weggekrabt
en geen jeukzenuwen meer, alleen nog pijnze-
nuwen, die liggen dieper”, zegt dermatoloog
Bing Thio. Maar dat is natuurlijk geen oplos-
sing.

Continu krabben is slopend en gekmakend.
Wat is er aan zulke afschuwelijke jeuk te
doen? “Bij acht tot vijftien procent van de
mensen met chronische jeuk zonder huidaf-

wijkingen wordt de oorzaak helaas niet gevon-
den,” zegt dermatoloog Patrick Kemperman,
werkzaam in Amsterdam UMC en Waterland-
ziekenhuis. Medicijnen, cognitieve gedrags -
therapie of ontspanningsoefeningen kunnen
deze patiënten vaak helpen.

Hoogleraar gezondheidspsychologie An-
drea Evers aan de Universiteit Leiden beaamt
dat. Zij is een van de weinige wetenschappers
ter wereld die al jaren onderzoek doen naar
psychologische factoren en behandelingen
van jeuk. “Wij kijken bijvoorbeeld naar de mo-
gelijke interactie tussen het effect van chroni-

sche negatieve verwachtingen die mensen
hebben – het idee dat de jeuk altijd maar erger
wordt – en neurobiologische stofjes waaraan
een gebrek kan zijn, zoals dopamine. Onder-
zoek naar die interactie tussen psychologische
en neurobiologische factoren gebeurt verder
nergens. Ik ben ervan overtuigd dat we de op-
lossing voor het aanpakken van chronische
jeukklachten kunnen vinden door er vanuit
een breder perspectief naar te kijken. Dat
biedt op termijn mogelijkheden voor een we-
derzijdse versterking van medicatie en psy-
chologische therapie.”


