NIEUWSBRIEF | &1 o s

K B O a fd e I i n g Z u id p I a S Belangenorganisatie voor 50-plussers

Oktober 2025

Van de voorzitter
Beste KBO-leden,

Aan het einde van de maand september mag ik met u terugkijken op een aantal plezierige zaken: ons uitje
‘Varen over de Lek, de Noord en de Maas’ was een groot succes. Aangevuld met koffie, gebak en na afloop
een Chinees buffet. Ook onze ontmoetingsmiddag werd goed bezocht. Er waren veel goede gesprekken
en er werd gesjoeld, gekaart en de koersbal-mat werd uitgerold en gebruikt.

Voor de komende maand mag ik u attent maken op het museumbezoek in Gouda op donderdag 9 oktober
en uiteraard onze ontmoetingsmiddag op 16 oktober. Graag wil ik nog uw aandacht vragen voor de
luistergesprekken over het thema ‘Hoop’ in het kader van het Heilig Jaar 2025.

Na de derde dinsdag in september hebben de ouderenbonden van zich laten horen omdat van de geoor-
merkte bedragen ten behoeve van de ouderenzorg 150 miljoen Euro wordt afgenomen om gaten jn de
begroting te vullen. Op deze manier is ‘Prinsjesdag’ voor ons senioren met een schok voorbij gegaan. Op
woensdag 29 oktober zijn de landelijke verkiezingen voor een nieuw parlement. De samenwerkende oude-
renbonden hebben voor u een overzicht gemaakt van de speerpunten van de seniorencoalitie zoals ze
tegemoetgekomen worden in de partijprogramma’s van de politieke partijen. We zullen dit ‘Stoplicht’
tijdig publiceren.

In 2025 is de Week tegen Eenzaamheid van donderdag 25 september t/m woensdag 1 oktober en begint
landelijk met een netwerkconferentie voor iedereen die met het thema te maken heeft. De gemeente
Zuidplas start iets eerder: op dinsdag 23 september. Wat kun je doen als iemand zich eenzaam voelt? En
hoe kunnen we in Zuidplas samenwerken om dit te voorkomen? Tijdens een inspirerende netwerk-
bijeenkomst, georganiseerd door de Sociaal makelaars van Stichting ZO!, worden deze onderwerpen be-
sproken. De bijeenkomst is op 23 september van 10.00 tot 13.00 uur in 't Blok. Deelname is gratis en
inclusief lunch. Alle professionals en inwoners van Zuidplas zijn welkom. Aanmelden kan via
zovoorelkaar.nl/eenzaamheid. Volgens een onderzoek gedaan door onder andere RIVM en GGD zijn er in
Zuidplas maar weinig eenzamen maar toch is 40% een groot getal (3700 65+ers)

lets later in de tijd is de valpreventieweek. (Van 29 september t/m 5 oktober) er wordt een krachtige
oproep gedaan: zet senioren in beweging voor valpreventie! Dit is een oproep van Veiligheid.nl - het
kenniscentrum letselpreventie. Het is algemeen bekend dat senioren vaker vallen naarmate ze ouder wor-
den. Om botbreuken te voorkomen lijkt het raadzaam om een specialist te raadplegen zoals een fysio-
therapeut of een verpleegkundige.

Niet alleen landelijk maar ook plaatselijk gaan er verkiezingen worden gehouden. De nieuwe gemeente-
raad wordt op 18 maart 2026 gekozen. Daarom heeft KBO-Zuid Holland ons uitgenodigd op 16 september
om ons voor te bereiden op gesprekken met de politieke partijen. We zijn dan in staat de speerpunten van
de seniorencoalitie duidelijk te maken zodat ze de speerpunten in hun partijprogramma kunnen opnemen.
We gaan met de SVO dan ook afspraken maken voor een gesprek met alle politieke partijen.

Woensdag 17 september ben ik namens de SVO naar het Denk Mee Café van de gemeente Zuidplas ge-
weest. In diverse samenstellingen worden inwoners van de gemeente Zuidplas in de gelegenheid gesteld
om op verschillende gebieden zoals onderwijs, wonen, zorg en sport mee te praten over van alles en nog
wat over deze zaken. Het was een vruchtbare avond.

Een hartelijke groet,

Uw voorzitter, Marcel de Groot

De volgende Nieuwsbrief (november-nummer) mag u rond 27 oktober 2025 verwachten. -1-



Spreuk van de maand oktober LIEF EN LEED

Kroon-verjaardagen

“Als het regent moet je

niet vechten om de paraplu, 90 jaar
maar er samen onder gaan 28-10-2025 Mevrouw A.A.M. de Groot-van Boheemen
staan.”

Jarigen in oktober

2 C.G.M. Stuijts

9 Wim Bloom

15 Koosje van Bruchem-van Erp

16 Gerard Lagerwaard

17 Bert Zijleman

18 Lidia Bloom

20 Mariélle Verheijen

23 Irene Vasterman

24 Adrie Bek

25 Elly van Heijningen

28 Plony de Groot-van Boheemen
Anny Vis-Broekhoven

Aankondiging activiteiten in de komende tijd

PCOB dagtocht op 15 oktober 2025 naar Pantropica

De bus - een touringcar met een LIFT - zal vertrekken vanaf de Boslaan te Nieuwerkerk aan den lJssel om 9.00
uur. Onderweg maken we een koffiepauze in Lage Vuursche. Daarna rijden we naar de voormalige Orchideeén-
hoeve, nu Pantropica, in Luttelgeest. Om 15.00 uur vertrekken we aldaar en rijden via een mooie route over de
Veluwe naar Hoenderloo, alwaar we gaan genieten van een heerlijk 3-gangen diner incl. 1 consumptie. Om
19.00 uur vertrekken we weer huiswaarts. Thuiskomst omstreeks 20.30 uur. De kosten bedragen € 75,- p.p.

U kunt zich aanmelden bij Truus Burger, 0653305366 of via de mail famjburger@hotmail.com Betaling — na
aanmelding - graag op bankrekeningnr. NL47RABO 0396 2092 89 vdor 1 oktober 2025 o.v.v. Pantropica.

PRI DD

Evenement ‘Geluk op werk’ - Noteer dinsdag 28 oktober in uw agenda!

Werkgroep Zingeving KBO ANBO PCOB Zuid-Holland heeft een bijzonder evenement in voorbereiding! Voor
leden en belangstellenden wordt een themamiddag met lunch georganiseerd over een inspirerend onderwerp
voor zowel jongere als oudersenioren: Geluk op (vrijwilligers)werk.

Samen ontdekken we hoe we ons talent kunnen inzetten en geluk vinden in werk en vrijwilligersactiviteiten.
Twee vooraanstaande onderzoekers laten hun licht schijnen over de waarde van (vrijwilligers)werk na de
pensioengerechtigde leeftijd. Uw bestuur vindt dit een waardevol evenement en zal dus ook aanwezig zijn.
Als u belangstelling hiervoor heeft, neem dan contact op met het bestuur.

Plaats: Driestar college te Gouda, van 12:00u tot 15:15u, kosten € 15,-.

PR

RECTIFICATIE: donderdag 9 oktober met de KBO naar museum Gouda — vertrek 13:30 — zie voor kosten en
aanmeldingen en verdere informatie pagina 3 van de september-editie.
11 november  dinsdag KBO middag kegelen in Op Moer (Moerkapelle) in combinatie met lunch (voor eigen
rekening) in de Koeienstal (Zevenhuizen)
18 december donderdag van 14:00-17:00 uur - KBO kerstmiddag — zie pagina 14 ‘_*jg

xe

Elke 3e donderdag: KBO - Ontmoetingsmiddag — 14:00-17:00 uur

KBO ACTIVITEITEN - Graag vooraf aanmelden bij het bestuur — zie de laatste pagina van deze Nieuwsbrief
BRI Do)
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Een tochtje met de Waterbus en naar de Gouden Oceaan George Henkens

Op 9 september hadden we een uitje georganiseerd. Het was eigenlijk een replica van wat we op 12 okto-
ber 2021 hadden georganiseerd. Toen was ‘t het eerste uitje sinds
maart 2020 (!) omdat de corona maatregelen eindelijk waren ver-
soepeld. Wel moesten we toen nog met mondkapje op de boot.

Er hadden zich 32 mensen aangemeld, maar helaas moesten 5
mensen om gezondheidsredenen op het laatst verstek laten gaan.
Maar met 27 man/vrouw op stap is ook nog een hele onderneming!
== We reden met 7 eigen auto’s naar de Stormpolder tot helemaal aan
het elnde van de Industrleweg Je staat dan pal naast de scheepsbouwhal van IHC, ooit was dat Van der
Giessen de Noord. Er is een grote parkeerplaats zodat we onze auto’s gemakkelijk kwijt konden. Daar is de
aanlegsteiger van de Waterbus, die daar elk half uur aanlegt. De aanlegplaats zelf is een ponton en die drijft
dus. Als je daarop staat om op de waterbus te wachten, moet je je wel goed vasthouden, want door langs-
varende boten gaat de ponton flink heen en weer. De brug bij Krimpen was gelukkig niet open en daarom

waren we allemaal op tijd voor de boot. Na ruim een half uur varen kwamen we in Dordrecht aan bij de
Merwekade. Ofschoon de dag erg grijs was begonnen, was de zon inmiddels doorgebroken en dan is het op
het water allemaal een stuk leuker. De Waterbus heeft veel zitplaatsen en rondom ramen zodat je alles
goed kon zien. Het inchecken gaat precies hetzelfde als bij de bus of de trein. Je gebruikt je OV pas of je be-
taalkaart.
In Dordrecht waren we om 14:00u en vanaf de steiger naar het veerhuis is het maar een klein stukje lopen.
Ze waren onze taartjes al aan het neerzetten en we waren zowat de enige gasten. Met ons gezelschap was
de zaak voor 80% gevuld, dus het was er meteen gezellig!
Wij maakten het nog gezelliger, want we hadden twee
jarigen in ons midden, Clara Oosterwijk en Marcel de
Groot, die nota bene 75 jaar werd. We hebben ze na-
tuurlijk uit volle borst toegezongen.
Ik maakte een vergissing toen ik wilde zeggen dat de
boot om 15:30u zou vertrekken, maar zei 16:30u. Een
aantal mensen dacht dat er dan genoeg tijd was om nog
een wandeling te starten. Toen Corrie Labrie mij er op

e wees dat dit toch wel een vreemd tijdstip was, was het
nog maar 15 minuten tot de boot van 15:30u zou komen en de wandelaars dachten dat ze nog een uur
extra hadden! Oei, ik moest de wandelaars nog
zien te bereiken. Corrie heeft aan haar tijd als
conductrice bij de NS een feilloos gevoel voor
tijden overgehouden zo heb ik nu mogen erva-
ren, zij was mijn engelbewaarder deze dag! Het
lukte me twee van de vijf wandelaars tijdig te
achterhalen, maar voor drie is me dat niet ge-
lukt. Die hebben we gebeld dat ze moesten om- .
keren. Ik heb al mijn charme in de strijd gegooid bij de conductrice van de boot om haar wat Ianger te laten
wachten, we kregen 3 minuten extra, maar toen zagen we ze nog niet en moesten we echt wel afvaren.




Corrie bood aan op de kade op de drie te wachten en met de volgende boot mee te gaan. Dat hebben we
gedaan.

De boot voer terug naar Krimpen, maar daar stapten we niet uit, we bleven zitten en voeren onder de Eras-
musbrug door en legden aan bij het
eindpunt aan de Westerkade.
ledereen stapte daar uit, maar niet de
KBO-ers uit Nieuwerkerk, wij voeren
weer terug naar de Stormpolder.

Daar troffen we de groep van 4 die
ons warm verwelkomden, ik met een
beetje schaamrood op de kaken.

In de auto en toen aansluiten in de file
op de Abram van Rijckevorselweg. Het
was pas net na vijf uur en we hadden
alle tijd. Bij de Gouden Oceaan werden
we toch niet voor 18:00u verwacht.
Daar hadden ze al een lange tafel voor ons neergezet. Er waren wat nieuwe deelnemers bijgekomen die er
overdag niet bij konden zijn en anderen hadden een ander avondprogramma. Zo waren we toch nog met
26 mensen. Het was reuze gezellig.

Het weer bleef heerlijk zodat een groot aantal mensen in groepjes te voet naar huis ging en de rest met de
auto’s naar huis werd gebracht.

Het was een heerlijke dag, met gezellige gesprekken, heerlijk de wind om je oren en lekker eten! Met veel
dank voor iedereen die met zijn auto wilde rijden, Corrie, Marcel, Sjaak, Irene (in de auto van Riet van Tuijl),
Frans en in het bijzonder Farley Tio die ons bracht en weer haalde maar niet met de boot mee kon!

PRI DR

De rollator door George Henkens

Tijdens ons uitje met de waterbus vroegen we ons af hoe lang een rollator eigenlijk al bestaat. De menin-
gen liepen behoorlijk uiteen. Als je bedenkt hoe belangrijk de rollator is in het land der Senioren, besloot ik
dat dit nader onderzocht moest worden.

Laten we maar meteen antwoord geven op de vraag: de rolla-
tor is uitgevonden door de Zweedse Aina Wifalk geboren in
Lund op 21 maart 1928 en op 55-jarige leeftijd overleden in
Vasteras. In 1978 ontwierp zij haar eerste prototype.

Aina studeerde op jonge leeftijd voor verpleegster, maar kreeg
op haar 21 polio en moest haar studie staken. In plaats daar-
van ging zij sociale wetenschappen studeren. Ze werd adviseur
voor mensen met een handicap en vond werk in het ziekenhuis
van Vasteras. Later werkte ze als raadgever voor gehandicap-
ten bij de gemeente. Ze was een actievoerster voor gehandi-
capte mensen en richtte verschillende verenigingen voor hen
op.

Ze stopt met dit werk in 1976 en ontvangt een ziektewetuitke-
ring omdat haar schouders versleten waren, nadat ze iets meer
dan 20 jaar met krukken had gelopen. Ze begon na te denken
over een beter hulpmiddel voor mensen die moeilijk zelfstan-
dig kunnen lopen. En in 1978 kwam ze op het idee voor een
geheel nieuw hulpmiddel op wielen.

Datzelfde jaar vraagt ze geld aan bij het Staatsontwikkelings-
fonds om haar idee om te zetten in een bruikbaar eindproduct. De beheerders van dit fonds zagen de
potentie van haar project en gaven haar financiéle steun en brachten haar in contact met een bedrijf dat
het eerste prototype bouwde. Pas drie jaar later werd de productie gestart.

Hoewel Aina Wifalk vooral bekend staat als de bedenker en ontwikkelaar van de rollator, was dit niet de
eerste uitvinding die zij deed.




Rond 1965 ontwikkelde ze de Manuped, een trainingsapparaat voor gehandicapten, waarmee armen en
benen getraind kunnen worden en de codrdinatie tussen die twee verbetert. De Manuped is vandaag de
dag nog steeds basis voor de training van veel verschillende
patiéntengroepen. Het is denk ik, tekenend voor de bescheiden-
heid van deze vrouw, dat ik nergens een afbeelding kon vinden
van deze Manuped uit 1965. Daarom maar een afbeelding van een
hedendaagse, nu weet u beslist om welke uitvinding dit gaat!

Aina Wifalk wilde dat haar uitvinding van de rollator voor zoveel
mogelijk mensen toegankelijk werd en daarom vroeg ze nooit
patent aan voor de rollator. Niettemin ontving ze wel royalty’s uit
de verkoop van de rollator, die zij schonk aan de Nordic Church op
de Spaanse Costa del sol, waar zij elk jaar enige tijd verbleef.

Ze heeft met haar uitvinding ons perspectief op mobiliteit dras-
tisch veranderd. Dankzij haar idee en vastberadenheid kunnen
mensen over de hele wereld zich met zelfvertrouwen bewegen. Zonder de rollator zou hun leven zich al-
leen kunnen afspelen binnen de muren van hun huis. Nu kunnen ze boodschappen doen, wandelingen
maken, op stap gaan, de wereld ligt nog steeds open ook al ben je oud en minder mobiel.

Als je bedenkt hoe het vroeger was, dan realiseer je je des temeer de vooruitgang.
Welke hulpmiddelen waren er vroeger eigenlijk voor mensen die moeilijk kunnen lopen, last hebben van
hun evenwicht of weinig uithoudingvermogen hebben? We komen dan uit bij krukken en wandelsokken.
Een kruk is eigenlijk alleen te gebruiken wanneer je nog sterk en jong bent, dus die zien we eigenlijk alleen
bij mensen met een gebroken been of knieblessures. Bovendien moet het andere been wel in orde zijn.
De wandelstokken waren jaren de enige hulpmiddelen voor ouderen, als je de rugleuning van een keuken-
stoel even buiten beschouwing laat.
In 1950 werd de Walker uitgevonden, wij noemen dat een looprekje. Het was licht van gewicht en komt
ongeveer tot je heup. Het heeft 4 poten. Het idee is dat je het rekje
optilt en een stukje verder neer zet en er naar toe loopt, terwijl je
steun vindt aan het rekje.
Er waren ook versies met 2 wielen, waardoor je er wat beter mee kon
manoeuvreren.
Nu we de rollator kennen komt het mij voor als een belachelijk ding.
Want is de hedendaagse rollator dan niet duizend keer beter? Door de
4 zwenkwielen kan je er ontzettend goed mee manoeuvreren en je
e loopt er bovendien tussen, waardoor je veel stabieler bent.
Op een rollator kan je bovendien zitten en uitrusten als dat nodig is.
Dat je nog boodschappen mee kan nemen is natuurlijk ongelooflijk
goed bedacht.
L 4 5 Wij hebben natuurlijk het voordeel dat er bijna 50 jaar zijn verstreken
sinds het eerste prototype en allerlei verbeteringen zijn aangebracht.
Het meenemen van een rollator is tegenwoordig ook gemakkelijk. Je
' trekt aan een handvat en hij klapt gelijk is. Ik heb ook wel eens een
invalidewagentje mee genomen als ik iemand meenam om een coro-
naprik te halen, maar dat zijn echt ondingen. Ze zijn zwaar en als ze zijn ingeklapt nemen ze toch nog veel
ruimte in.
Er zijn tegenwoordig ook allerlei soorten en maten wielen onder rollators te krijgen. Kleine wielen zijn
prima in huis en om naar het winkelcentrum te gaan, maar in het bos of op het strand zijn die niet geschikt.
Voor de liefhebbers daarvan zijn er grote wielen met profielen die op een tractor niet zouden misstaan!

Ik vind dat er wel een plein naar Aina Wifalk mag worden genoemd! Misschien dat we een petitie moeten
opstellen en die bij de burgemeester neerleggen om in Cortelande een plein te krijgen met haar naam. Mij
lijkt dat een waardig eerbetoon aan de vrouw die met haar uitvinding het leven van senioren zo geweldig
heeft verbeterd.

B oRP Do De)



Tussen Kunst en Kitsch! door Hanneke Ruigrok

Het programma tussen Kunst en Kitsch is één van de best bekeken programma’s op televisie. Het wordt al 40
jaar gemaakt. Er wordt met veel plezier naar gekeken.

Ik ben al heel lang benieuwd hoe zo’n programma tot stand komt. Eerst maar eens op zoek naar een
toegangskaartje. Daarvoor moet je lid van de AVRO zijn en dus heb ik me .
daar eerst aangemeld. En je moet als de opnamedagen bekend zijn
meteen boeken, want de kaartjes zijn snel uitverkocht!

Op maandag 8 september mocht ik naar de Lakenhal in Leiden. (Een
beetje een ‘thuiswedstrijd”, want ik ben in Leiden geboren!). Dan begint
de keuzestress... Wat neem ik mee? Per persoon mag je maximaal 3 ob-
jecten meenemen. Wordt het een schilderij, een aardewerk koetje uit
Makkum, een vintage suikerstrooier? Als je veel naar het programma
hebt gekeken, zie je dat het simpelste object soms de grootste verrassing
is. Bij mijn keuze speelde ook mee hoe ik het moest vervoeren. Een schil-
derij van 90x70 cm neem je niet zo gemakkelijk mee. (En je wil ook niet
dat het beschadigd raakt!)

Uiteindelijk viel de keus op drie dingen waar ik het meest nieuwsgierig
naar was.

Als je aankomt op de afgesproken starttijd, ontvang je een volgnum-
mertje en een informatiefolder. Je mag dan wachten tot jouw nummer aan de beurt is. Gelukkig worden er
telkens 50 nummers tegelijk opgeroepen. Intussen kun je in de folder zien bij welke tafel de verschillende experts
zitten. Ze zijn ingedeeld in: Oude schilderijen tot 1600, Schilderijen uit de 19¢ en 20° eeuw, Boeken, Glas en
tegels, Europees aardewerk en Regout, Europees en Chinees porselein, Jugendstil- Art Deco en Design, Niet-
Westerse kunst, Europese onedele metalen en religieuze kunst, Zilver, Juwelen, Uurwerken en tot slot Klassieke
archeologie en munten uit de oudheid. In het totaal dus 13 tafels.

Na een uurtje wachten mag ik naar binnen. De tafels met experts staan in het museum in verschillende zalen,
dus is het wel even zoeken waar jouw expert zit! Overal staan lange rijen. En
soms is het wel sneu, als je een expert hoort zeggen: “Sorry hiervoor moet u
bij een andere tafel zijn”. Dan kun je weer opnieuw in de rij. Het is een bont
gezelschap van mensen en objecten. Je kunt mee luisteren en kijken wat er
ter observatie aangeboden wordt. Grappig om op de gezichten te lezen of
iemand erg teleurgesteld is of blij verrast.

Met mijn eikenhouten Mariabeeld ging ik naar de expert van de religieuze
kunst. Hij vond het een prachtig gesneden object, wel nagemaakt van of ge-
inspireerd door een groot altaarstuk. Het beeldje is gemaakt in het begin van
de 19¢ eeuw. Ik moest maar eens googelen op Adriaen van Wesel. (Een laat-
middeleeuwse beeldhouwer van altaarstukken in dezelfde stijl.) Leuk ook om
te horen dat dit beeldje vooral hoog neergezet moet worden dan is het
perspectief beter.

Toen op zoek naar Emiel Aardewerk voor mijn twee
zilveren objecten. Een strak zilveren flesje bleek een
parfumflesje te zijn uit 1891. Ik was vooral nieuwsgierig
waar het voor diende en dat weet ik nu!

En toen kwam het: Ik legde een soort rijk versierde lepel
en vork neer. Hij keek en zei: “Dit is leuk voor een tafell”
Ik keek wat vragend, omdat ik niet meteen snapte dat
hij een opname bedoelde. Verder wilde hij op dat mo-
ment niets kwijt over het zilveren stel!

Dan begint het wachten! Ik had wel door dat het niet
aan de tafel bij Frits Sissing was en ik wist ook al dat er
een kans is, dat deze opname nooit wordt uitgezonden.

6



Ik kreeg een microfoontje en een plek aan een tafel. Toen de camera draaide, vroeg de heer Aardewerk eerst
\ ~ hoe ik er aan kwam. Daarna ging hij er over vertellen. Het was een sierlepel
\ | en vork, gemaakt door een zilversmid in Friesland en gemerkt in
Schoonhoven in het begin van de 19¢ eeuw. Ze zijn niet bedoeld om te
gebruiken, maar om op te hangen, als een soort souvenir. Hij vond ze heel
rijk versierd, misschien wel een beetje te!
Het was een hele leuke dag. lemand anders zei tegen mij: “Als je eenmaal
één keer geweest bent, wil je vaker.” En stiekem wil ik nog wel een keer. Ik
heb vast nog wel meer snuisterijen in de kast liggen, waar ik nieuwsgierig
naar ben!

In het voorjaar van 2026 komen de nieuwe afleveringen van Tussen Kunst
en Kitsch op de televisie. Dan kunnen jullie misschien zien of het waar is, wat
ik hier opgeschreven heb. Het kan ook niet interessant genoeg zijn en niet
uitgezonden worden, dan blijft het voor jullie de vraag: was het wat waard
of niet!

PG R DoY)

Van 29 september tot 5 oktober Week van de Valpreventie

Voorkomen van vallen bij ouderen

Vallen bij oudere mensen is een ernstig en veelvoorkomend probleem. Ongeveer één op de drie nog thuiswo-
nende ouderen valt minstens éénmaal per jaar. Dit kan nare gevolgen hebben. Sommigen moeten na een val
opgenomen worden in een zorgcentrum of ziekenhuis. Bij anderen ontstaat veel angst om opnieuw te vallen.
Dit leidt tot onzekerheid bij gewone, dagelijkse bezigheden. Sommige ouderen gaan daarom minder het huis uit
en raken sociaal geisoleerd. Hoe eerder u de gevaren aanpakt, hoe sneller het risico op vallen afneemt.

Hoe kunt u vallen voorkomen?

1. Bewegen is gezond

Ons lichaam verandert met het ouder worden. We worden trager en strammer. Deze beperkingen zijn geen
onvermijdelijk kwaad. Door lichamelijk actief te blijven, onderhouden we onze reflexen, spierkracht en coordi-
natie. Stilzitten of inactiviteit vergroten het risico op vallen. Door weinig te bewegen, verminderen soepelheid
en spierkracht. U gaat na een tijdje ook trager reageren. Dan kan zelfs een kleine misstap, bijvoorbeeld wanneer
u wegglijdt op een gladde of een oneffen vloer, tot een val leiden.

Lichaamsbeweging helpt niet alleen om het risico op vallen te verminderen, maar ook de algehele gezondheid.
Hoe fitter, hoe meer plezier van het leven.

Het is nooit te laat om meer te gaan bewegen. Sommigen beginnen op hoge leeftijd bijvoorbeeld nog met Yoga
of Tai Chi. Volgens de algemene beweegrichtlijn uit 2017 moeten ouderen per week minstens 150 minuten matig
intensief bewegen, verspreid over meerdere dagen. Bijvoorbeeld een half uur per dag, 5 dagen in de week.
Daarnaast wordt geadviseerd om minimaal twee maal per week spier- en botversterkende activiteiten te doen
in combinatie met balansoefeningen. Hoe meer u beweegt, hoe beter. Elke vorm van beweging is goed, maar u
moet geen te zware en of gevaarlijke sportactiviteiten uitvoeren. Activiteiten als wandelen, fietsen en tuinieren
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zijn goed. Het gemakkelijkste is het als u uw lichaamsbeweging laat samenvallen met dagelijkse activiteiten,
zoals traplopen, de hond uitlaten, boodschappen doen, op bezoek gaan.

U kunt een dagje uit gaan, naar bijvoorbeeld bos, strand of museum. Dan krijgt u ongemerkt extra beweging.
Of, u kunt lid worden van een gym- of andere sportclub voor ouderen.

En wat dacht u van iedere dag ochtendgymnastiek thuis? ledereen kent wel het programma ‘Nederland in Bewe-
ging’ op NPOL1. ledere ochtend even wat ochtendgymnastiek. Het werkt echt! Een mooie manier om met wat
extra beweging de dag te beginnen. Ook voor mensen die minder goed ter been zijn, heeft het programma
voldoende goede oefeningen waar u aan mee kunt doen.

Valrisicofactoren

evenwicht,
spierkracht, mobiliteit

# J i
valangst -;153, :@ medicatie

3 . :_ - y (1

. o, 1 ) g
omgeving | & B -
en gedrag ' £ i.%, ‘J duizeligheid

voeten en _

schoeisel zicht

2. Veilig bewegen, veilig schoeisel

Onveilig schoeisel met bijvoorbeeld gladde zolen of hoge hakken verhogen het valrisico verder. Veilig schoeisel
heeft een goed profiel op de zool, een lage hak (max. 1 cm), is hoog sluitend (net onder de enkel) en heeft een
goed, voorgevormd voetbed of een inlay die de voet goed steunt. Loop (bij uit bed komen bijvoorbeeld) nooit
op sokken maar gebruik altijd pantoffels die voldoen aan eerder genoemde eisen.

Als u niet meer goed ter been bent, of zich onzeker voelt bij het lopen, kunt u gebruik maken van hulpmiddelen
zoals een looprek (rollator) of een wandelstok. Deze kunt u aanschaffen via de thuiszorgwinkel. Risicoactivitei-
ten, zoals op een stoel gaan staan om iets hoog uit een kast te nemen, kunt u beter vermijden.

3. Een té lage bloeddruk bij het rechtstaan of bukken

Sommige mensen worden duizelig of draaierig wanneer ze snel opstaan uit bed of uit een stoel, of zich bukken.

Ze voelen zich zo omdat hun bloeddruk zich niet snel genoeg aanpast aan de houdingsverandering, waardoor

de hersenen even wat minder zuurstof krijgen. Dit verschijnsel duurt meestal maar even. Men noemt het ortho-

statische hypotensie. Dit verhoogt in belangrijke mate het risico op vallen. Wanneer u van deze duizeligheid last
heeft, laat dan de (huis)arts uw bloeddruk controleren.

Orthostatische hypotensie kan ook het gevolg zijn van de inname van bepaalde geneesmiddelen. In dat geval

kan de (huis)arts het innameschema of de dosis aanpassen.

De volgende adviezen kunnen helpen:

e Kom langzaam rechtop wanneer u in bed ligt. Als u opstaat uit bed of uit een stoel, doe dit dan langzaam. Ga
eerst rustig rechtop zitten. Span al uw spieren aan, met name de been- en bilspieren. Wacht even tot alle
mogelijke duizelingen verdwenen zijn. Sta vervolgens langzaam op terwijl u zich vasthoudt aan het bed of
leuning. Als u staat, span dan nogmaals de spieren aan en ga pas lopen als de duizeligheid gezakt is.

e Vermijd plotselinge bewegingen zoals abrupte draaibewegingen.

e Plaats het hoofdeinde van uw bed een beetje hoger

e Zorg dat u voldoende drinkt, tenminste 2 L per dag.



4. Opletten met geneesmiddelen

Slaap- en kalmeermiddelen verhogen het risico op vallen aanzienlijk. Overleg met uw huisarts of er andere mo-
gelijkheden zijn om uw slaapproblemen te bestrijden. Dit geldt ook voor eventuele andere problemen die u
gespannen maken. Tracht, indien mogelijk, over te schakelen op lichtere middelen. Er is dan minder kans op
vallen.

Middelen voor hart- en vaatziekten en sommige pijnmedicatie kunnen het valrisico ook verhogen. Overleg met
uw huisarts of uw medicatie misschien aanpassing behoeft. Mogelijk kan de dosering verlaagd worden of is er
een andere mogelijkheid met minder kans op bijwerkingen.

Alle geneesmiddelen moet u correct innemen. Vraag uw huisarts om een zo duidelijk mogelijk schema. Indien u
sommige geneesmiddelen niet graag inneemt, bespreek dit dan met uw huisarts. Samen kunt u naar een oplos-
sing zoeken.

Meld alle (ongewenste) bijverschijnselen aan uw (huis)arts. Overleg samen hoe ze te verhelpen. Breng de huis-
arts op de hoogte van alle geneesmiddelen die uinneemt. Ook van degene die u via de drogist haalt en eventuele
alternatieve middelen die u gebruikt. Dit is belangrijk omdat sommige plantenbereidingen bijvoorbeeld het ef-
fect van bepaalde geneesmiddelen kunnen versterken.

5. Zorg dat uw zicht goed is

Mensen die minder goed zien lopen een groter risico om te vallen. Ze merken het immers minder snel wanneer
er iets in de weg staat.

Gebruik geen bril die niet van u is.

Ga bij klachten van slechtziendheid naar de opticien. Houd u zich aan zijn voorschrift.

Indien u redelijk tot goed ter been bent, gebruik dan een aparte vertebril buiten. Geen varifocus of bifocale bril,
want als u naar beneden kijkt dan kijkt u door het leesgedeelte. U ziet dan minder goed en dat maakt de kans
op vallen groter.

Ouderen zien minder contrast en diepte, ook hoogteverschillen moet u goed kunnen zien. Zorg daarom voor
meer contrast in uw huis. Bijvoorbeeld bij traptreden, bevestig een duidelijke rand die goed zichtbaar is.

6. Pas op met alcohol

Als u ouder wordt, krijgt u meer last van bijwerkingen van alcohol. Alcohol heeft effect op uw balans en uw
bloedvaten. Uw bloedvaten verwijden waardoor u ook de volgende dag nog sneller last heeft van duizeligheid.
Ga dus bewust om met alcohol.

7. Eet u sterk

Omdat uw spiermassa afneemt, is het advies om na uw 50ste extra te letten op het binnenkrijgen van voldoende
eiwitten en vitamines. De aanbevolen hoeveelheid eiwit voor ouderen is 1 gram/kg per dag. Eiwitten zitten met
name in vlees, vis, melk(producten) en vleesvervangers.

Ouderen nemen minder makkelijk vitamine D op. Daarom hebben ze vaak een vitamine D tekort. Vitamine D is
van belang voor de kracht van uw botten en uw balans.

Kalk is de bouwsteen van uw botten. Eet 4 porties zuivel per dag, zeker als u last heeft van botontkalking.
Voorbeelden: een plak kaas, een beker melk of yoghurt.

8. Ga naar de dokter

Vallen heeft vaak behandelbare oorzaken. Vallen kan ook een teken van een onderliggende ziekte zijn. Een val
kan bijvoorbeeld een symptoom zijn van onderliggende problemen zoals een hartaandoening of een simpele
blaasontsteking. Bij hernieuwd vallen is het dan ook altijd belangrijk om contact op te nemen met uw (huis)arts.
Deze kan onderzoeken of er (nieuwe) oorzaken voor het vallen zijn ontstaan.

Veiligheid in en om het huis
Veel valpartijen vinden in de woning plaats. Loop de woning eens door en controleer vloeren, trappen, bad-
kamer etc. op ongelijkmatigheden. U kunt dit doen door het invullen van de checklijst op de volgende pagina.

Test de veiligheid bij u thuis door de checklist na te lopen en breng verbeteringen aan indien nodig.



Huiskamer

1 Inde kamer staan de spullen niet te dicht op elkaar, zodat er voldoende loopruimte is en u zich niet
steeds stoot of struikelt.

1 Alle meubels zijn goed stabiel; erop leunen of steun zoeken gaat zonder schuiven of kantelen.

[1 De luie stoelen zijn niet te diep, zodat opstaan weinig moeite kost.

1 Erliggen geen losse kleden op de grond waarover u kunt struikelen of uitglijden.

[ De vloer is voldoende stroef, zodat uitglijden niet kan.

[1 De telefoon staat op een makkelijk bereikbare plaats.

[J Opde grond liggen geen losse snoeren waarover u kunt struikelen of uitglijden.

Keuken

[J De dingen die u vaak nodig heeft, staan op grijphoogte.

1 De spullen in de provisiekast of kelder zijn zonder rekken en bukken te pakken.
[J De vloer is stroef, ook als er water is gemorst.

1 De keukenkastjes sluiten goed zodat u zich er niet aan stoot.

Gang en trap
[l Gang en trap zijn goed verlicht.

[J Erliggen geen obstakels in de gang.

1 Erliggen geen spullen op de trap.

] Detrapis stroef.

[0 De vloerbedekking op de trap zit goed vast; de eventuele traptreden ook.
[1 De trap heeft aan beide zijden een solide leuning.

Bij de laatste treden (boven- en onderaan de trap) zit een extra handgreep.

O

Slaapkamer

[0 Het bed is voldoende hoog, zodat opstaan geen problemen geeft.

1 Erliggen geen losse kleedjes waarover u kunt struikelen of uitglijden.

1 Eris een lichtknopje bij het bed, zodat opstaan in het donker niet nodig is.

Badkamer en toilet

Er is voldoende ruimte om te wenden en te keren.

Er zijn handgrepen aangebracht als dit nodig is (steun bij het bad, de douche en het toilet, zoals een
douche-beugel).

Er zijn veiligheidsmaatregelen genomen, zodat uitglijden onder de douche of in het bad niet mogelijk is
(anti-slipstickers of tegels, douche- of badmat).

De matjes zijn voorzien van een antislip laag.

De deur is ook vanaf de buitenzijde te ontgrendelen.

Alle verbindingen zitten vast, lampen worden met een schakelaar bediend.

Over de hoge rand van het bad of de douche stappen heeft geen problemen.

oooo o Ogd

Rondom het huis

[J De stoep en het straatje naar de voordeur zijn vlak; geen losse of uitstekende tegels.
[J Eriseen goede verlichting op plaatsen waar dit nodig is.

[ De stoep en het straatje zijn niet begroeid met mos of overwoekerd met onkruid.

Algemeen

[J In huis is een veilige huishoudtrap aanwezig (stevig, stabiel, antislip en met een steunbeugel)

1 Elektrische apparaten en snoeren zijn goed onderhouden.

1 Zowel in de huiskamer, de slaapkamer als de badkamer is er een telefoon (de telefoon kan natuurlijk ook
draadloos zijn).

1 Ingeval van nood

1 Voor het geval er iets misgaat, zijn er afspraken gemaakt met buren, kinderen of huisgenoten.

1 Ingeval van nood is er hulp via de telefooncirkel of een alarmeringssysteem.
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Een bijzonder gesprek door George Henkens
Ik ben ooit zo onbescheiden geweest tegen een vriend te vertellen dat ik stukjes schrijf in deze Nieuwsbrief.
Met deze vriend ben ik lid van een Roomse club en hij heeft me toen voorgedragen als redactielid van het
periodiek dat deze club vier keer per jaar uitgeeft. Ik heb binnen deze redactieraad de rol gekregen in elk
tijdschrift een stukje te schrijven onder de titel “In gesprek met”.

Inmiddels heb ik deze titel gepikt om ook in de KBO Nieuwsbrief te gebruiken boven de stukjes die ik schrijf
na een interview met één van ons.

Voor deze rubriek had ik voor het nummer dat met Kerstmis uitkomt, aan de net benoemde bisschop van
Groningen gevraagd of hij bereid was onderwerp te zijn van mijn “In gesprek met”. Hij is ook lid van mijn club
en hij zei ja. Ik sprak hem 27 augustus.

Ik kan natuurlijk in deze Nieuwbrief niet het stuk plaatsen dat ik inmiddels naar aanleiding van dat gesprek
schreef, als het pas met Kerstmis echt uitkomt, maar ik kan wel een stukje schrijven over mijn buzondere
gesprek.

Het Vaticaan heeft in Nederland een soort ambassa-
deur en dat noemt men de Nuntius. Hij vertegen-
woordigt het Vaticaan en de paus in NL. Zijn kantoor
is ook midden in de ambassadewijk van Den Haag,
aan de Carnegielaan achter het Catshuis.

We kregen in mei een nieuwe Nuntius, dat is u en
mij vast ontgaan, maar wanneer je priester bent, zijn G S b
dat natuurlijk zaken die je bijhoudt. & s ¥ w“ﬂﬂ‘ffffr in Den Haag |
Ronald Cornelissen (ik kort zijn naam in de rest van dit stuk als met RC) is de man
waarmee ik mijn gesprek had, woont in Lettele een dorp net ten oosten van Deventer
en woont daar op de pastorie net naast de kerk. Een echte pastorie zoals alleen
dorpen dat kunnen hebben, een groot gazon erom heen, een tuin achter die grenst
aan het kerkplein. Hij is pastoor van 3 parochies en daarnaast is hij ook vicaris van
Overijssel en Oostelijk Flevoland. Dat valt allemaal onder het Aartsbisdom Utrecht.
Het is een enorm gebied en daarom is het verdeeld in 3 vicariaten, waar de vicaris
een soort hulpbisschop is. Hij doet in dat gebied bijvoorbeeld alle vormsels. Bij ons
doet onze bisschop dat in de regel zelf.

RC vertelde dat hij in juni op vakantie was met 3 priestervrienden in Normandié. Zij lazen dat de nieuwe
Nuntius in Nederland was gearriveerd, Mgr. Speich, een man afkomstig uit de Elzas. Op een dag kijkt RC op
zijn telefoon en ziet dat hij allemaal gemiste oproepen had van een onbekend 070 nummer. Hij komt erachter
dat het van de Nuntiatuur is en belt ze op. Hij wordt uitgenodigd eens langs te komen om kennis te maken
met de nieuwe Nuntius.

Ze maken een afspraak voor de dag na de vakantie van RC. Hij neemt allerlei informatie mee over zijn
werkgebied want hij denkt dat de Nuntius graag kennis wil maken met het land waar hij is aangesteld. Maar
de Nuntius zegt hem al snel: “Berg dat materiaal maar op, ik heb je daar niet voor uitgenodigd.” Hij vertelt
aan RC, Paus Leo heeft hem namelijk benoemt tot bisschop van Groningen. Dat is een volkomen verrassing!
Hij mag het een week lang aan niemand vertellen want het wordt pas op 7 juli om 12:00u bekend gemaakt.
Vanaf dat moment is hij eigenlijk al officieel bisschop van Groningen. De wijding is weliswaar pas op 11
oktober. Sinds zijn gesprek met de Nuntius staat zijn wereld op zijn kop, maar helemaal als het bekend is
gemaakt. ledereen wil wat van hem en hij moet ook van alles doen, zoals hieronder wel duidelijk wordt.

Ik denk dat benoemingen van priesters altijd wel een hele overgang betekenen. Je gaat waarheen men je
zendt, maar je raakt natuurlijk gehecht aan mensen, het werk, dus een benoeming is dan ook afscheid.

Als je bisschop wordt, komt daar nog van alles bij. Het eerste is dat een bisschop soeverein is, wat betekent
dat hij alleen verantwoording aflegt aan Rome. Hij mag bijvoorbeeld in zijn bisdom benoemen wie hij wil. Dat
betekent ook dat hij de zittende staf op het Bisschoppelijk paleis kan vervangen als hij dat wil. RC gaat dat
niet doen, zei hij mij, hij hecht aan continuiteit, niet de boel op zijn kop zetten.

R.G.W. Cornelissen
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Maar omdat hij aan Rome verantwoording moet afleggen, is het ook belangrijk dat hij precies weet hoe het
daar gaat. Daarom moet hij eerst nog naar Rome voor - zoals hij het zelf noemde - de “puppy- cursus.” Een
cursus van 10 dagen voor nieuw benoemde bisschoppen. Hij is daar inmiddels geweest. Het kost veel van zijn
beperkte tijd, maar wat hij wel leuk vindt, is dat hij daar lotgenoten tegenkomt, mensen die hetzelfde
meemaken.

Want hij moet natuurlijk verhuizen, van een plattelandspastorie naar een statig huis midden in de stad. lk
denk dat een verhuizing alleen doen, een stuk minder leuk is dan wanneer je dat als een echtpaar doet, je
doet het dan samen en je gaat ook samen ergens anders beginnen. Dit is toch allemaal alleen.

RC zegt in ons gesprek ineens: “En dan heb ik ook niks van een bisschop!” Ik begreep dat eerst niet, maar hij
doelt op de kleding en de attributen van een bisschop.

Een bisschop heeft een mijter, een staf, een ring, een wapen en een borstkruis. Maar ook een soutane met
paarse knoopjes, een paarse sjerp. Dat moet er allemaal zijn bij de wijding. Over de staf maakt hij zich niet
druk. Er is er nog één van mgr. Nierman, de eerste bisschop van Groningen. Maar al de andere dingen moeten
worden gemaakt. Voor de kleding gaat hij naar Keulen, naar Schmitt Paramente, waar ze precies weten wat
hij moet hebben. Een ring moet worden ontworpen en worden gemaakt. Daarvoor benadert RC een edelsmid
die ook wel eens altaarstukken voor één van zijn parochies heeft gemaakt. Het goud voor deze ring krijgt hij
van zijn broers die de ringen van zijn ouders aan hem geven, een ontroerend gebaar lijkt mij.

En dan het wapen nog. Mij lijkt dat een enorme klus, maar er
zijn gelukkig mensen die heraldisch ontwerper zijn en die
weten hoe je zoiets aanpakt. De bisschopshoed bovenaan is
traditie (voorschrift), net als de koorden en de kwasten. Het
zijn er aan beide kanten 6. Bij een kardinaal zijn dat er bv aan
beide kanten 10. Dan moet er centraal het wapen van het
bisdom op staan. Dat is het groene schild met het gele kruis
erop. Dit schild ligt op het zogenoemde Jeruzalemkruis. RC
koos hiervoor omdat hij een speciale band heeft met de
christenen in het Heilig Land. De christenen vormen daar een
kleine minderheid en hebben het zwaar. Ze worden door zowel
de moslims als door de Joden slecht behandeld.

Centraal ligt op het schild van het bisdom nog een schild en dat
is het schild van RC. Linksboven is een brandend hart te zien.
Het brandend hart is een symbool dat hoort bij de H. Augusti-
nus. Dit was de patroonheilige van de parochie waar hij in zijn
jeugd toe behoorde in het dorp Gaanderen in de Achterhoek.
Bovendien is de H. Augustinus een inspiratie voor RC. Tenslotte
is Paus Leo die g W WY RS
hem benoemde

een Augustijn!

Rechtsboven is de lelie te zien, die staat voor Moeder Maria.
Voor RC is Maria devotie belangrijk en hij is dan ook regelmatig
op bedevaart naar Kevelaar en Lourdes.

Tenslotte zien we onderin de schelp die de pelgrim symboliseert
en het anker dat staat voor hoop.

Dat samen vormt het thema dat dit jaar in de RK kerk centraal
staat, we zijn Pelgrims van Hoop, Peregrinantes in spem in goed
Latijn, wat in het lint is geschreven.

11 oktober is zijn wijding in Groningen en die is vast wel ergens
op televisie te zien.

PG AR Do Do = g—
Links bisschoppelijk paleis, rechts woning bisschop
in Groningen
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Gordelroos door George Henkens

[ 4

Met dit stuk wil ik uw aandacht vestigen op de aandoening Gordelroos. U vraagt zich nu wellicht af, waarom
gaat de KBO Zuidplas zich daar mee bemoeien? Dat doen we omdat het een aandoening is die vooral bij ouderen
vaker voorkomt en in sommige gevallen nare gevolgen kan hebben en er een vaccinatie bestaat die dat kan
voorkomen.

In veel gevallen geneest gordelroos redelijk snel (binnen een maand) en heeft u er alleen een paar dagen veel
last van. Het komt toch regelmatig voor dat de plaats van de gordelroos heel lang heel gevoelig en pijnlijk blijft
en dat dit soms helemaal niet meer over gaat. Maar de gevolgen van gordelroos kunnen ook veel ernstiger zijn.
Zoals u wellicht weet is dat één van onze KBO leden overkomen. Hij kreeg een dwarslaesie (een beschadiging
aan het ruggenmerg) en is al 1,5 jaar aan het revalideren!

Wat is gordelroos?

Gordelroos is een infectie die wordt veroorzaakt door een virus (Herpes Zoster), dat u soms al heel lang geleden
hebt opgelopen. Als je waterpokken hebt gehad, is dat virus in het lichaam blijven zitten. Het heeft zich jaren
stil gehouden en zich genesteld aan de uiteinden van een zenuw. Het kan ook dat u besmet bent door iemand
die gordelroos heeft. Zolang er blaasjes op uw huid te zien zijn die vochtig zijn, bent u besmettelijk. U dient dan
met name contact met vrouwen die zwanger zijn en met heel jonge kinderen te vermijden.

Gordelroos is vrijwel altijd maar aan één kant van het lichaam, dus links of rechts. Er ontstaan kleine blaasjes die
een schrijnende pijn geven en een brandig gevoel. Een lichte aanraking door een blouse is dan uiterst vervelend.
Je kan nog beter een strak kledingstuk dragen. De blaasjes drogen na zeven tot tien dagen in tot korstjes en die
vallen er vanzelf af. Zoals hierboven al werd genoemd kunnen deze plaatsen wel heel lang heel gevoelig blijven.
Als je eenmaal gordelroos hebt, kan je er niet veel meer aan doen, gewoon de tien dagen doormaken.

Het lichaam heeft een immuunsysteem dat u beschermt tegen aanvallen van bacterién en virussen die het op u
gemunt hebben. Ons immuunsysteem is in onze jonge jaren sterk en krachtig, maar naar mate we ouder worden,
wordt het minder. Een kleine ontsteking of een griepje kan voor het immuunsysteem al betekenen dat het hard
aan de slag moet en dan slaat de gordelroos toe.

Daarom komt gordelroos ook veel vaker voor bij oudere mensen, want hun immuunsysteem is toch al minder
weerbaar geworden. Een koortslip is ook een virusinfectie die zich openbaart als het immuunsysteem het te
druk heeft met andere aanvallen.

Kun je gordelroos voorkomen?

Ten eerste moet u ervoor zorgen dat u goed uitgerust bent of tijdig rust neemt. Tevens is een goede voedings-
toestand van belang. Hierdoor zorg je ervoor dan het immuunsysteem in goede staat verkeert.

Ook kan dat door je te laten vaccineren.

Dat gordelroos een serieuze aandoening is, wordt wel geillustreerd door het feit dat er in de regering uitgebreid
over is gesproken om de vaccinatie tegen gordelroos op te nemen in het nationaal vaccinatieprogramma voor
mensen ouder dan 60 jaar. Dan kun je de vaccinatie kosteloos krijgen zoals dat voor corona, griep en pneumo-
kokken nu al het geval is.

Maar deze plannen zijn nog plannen. Het is een dure vaccinatie en het gaat om veel mensen, dus dan duurt het
natuurlijk wel even voordat zo’n besluit er helemaal door is. Voor 2027 is dit zeker niet het geval en dan is het
nog maar afwachten wanneer je aan de beurt bent, dat kan zomaar een jaar of langer duren.
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U zou kunnen overwegen zelf deze vaccinatie te laten zetten. Het is het beste dat u daarvoor eens praat met uw
huisarts. U gebruikt wellicht nog andere medicijnen waardoor deze vaccinatie misschien niet verstandig is, u
kunt vragen of het voor u echt werkt en wellicht wilt u wel graag weten welke bijwerkingen er zouden kunnen
optreden.

Een drempel is, dat het vrijwel nooit wordt vergoed door de zorgverzekeraars. De vaccinatie via de huisarts kost
€ 383,- dus dat is wel een serieus bedrag. Het gaat ook niet af van uw eigen risico, u moet het echt helemaal zelf
betalen. Maar u moet het wel declareren bij uw zorgverzekeraar, want afhankelijk van hoe u bent verzekerd, is
er kans op een vergoeding.

Hoe gaat dit in zijn werk?

U belt met de assistente van uw huisarts en zegt dat u de vaccinatie tegen gordelroos wil. Zij bestelt dit vaccin
voor u bij de apotheek en u krijgt binnen enkele dagen van de apotheek een bericht dat het voor u klaarligt. U
haalt het op, het zijn twee doosjes, die u in de koelkast moet bewaren.
Vervolgens
belt u met
de assisten-
tevande
huisarts en
zegt datu
het vaccin
heeft en dan
mag u mis-
schien de-
zelfde dag

of anders de
volgende
langskomen.
1 doosje

laat u thuis ,
in de koelkast, het andere doosje neemt u mee. In de doosjes zit precies hetzelfde, dus het maakt niet uit wel-
ke u als eerste meeneemt.

De assistente laat u een minuut of 10 wachten, terwijl zij het vaccin klaarmaakt. Dan mag u naar binnen en u
krijgt een prik in uw bovenarm. Daarna maakt u een afspraak voor 8 weken later, om de tweede prik de zetten.
Tot die tijd bewaart u het andere doosje met het vaccin in uw groentelade van de koelkast.

Het vaccin is niet goed houdbaar. Daarom hebben ze het in de fabriek gevriesdroogd, zodat het een poeder
wordt. In het doosje met het vaccin zitten twee kleine potjes, waarvan de assistente het vaccin maakt. In het
ene potje zit de poeder en in het andere het oplosmiddel, de assistente voegt deze twee samen tot een kant en
klare injectie. Daarom moet u even wachten voordat u de injectie krijgt.

BRSNS

KBO KERSTVIERING donderdag 18 december 2025 - AANMELDEN

Het KBO verenigingsjaar wordt ook dit jaar weer met een bijzondere kerstmiddag
afgesloten. Camerata komt samen met ons kerstliederen zingen.

Inloop vanaf 14:00 uur in de Sint Josephkerk; 14:30 uur opening.

Om 15:00 uur een aperitief in de Ontmoetingsruimte met aansluitend (om % 16:00 uur)
een broodmaaltijd. De middag wordt om circa 17:00 uur afgesloten.

De kerstviering is voor leden gratis (m.u.v. de drankjes) en introducees betalen € 10,=
De drankjes kosten € 1,= per stuk.

AANMELDEN VERPLICHT uiterlijk zondag 14 december i.v.m. de inkoop en de voorbereidingen.
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Van een eengezinswoning naar een appartement? door George Henkens
Op 10 september was er een inloopavond over de plannen voor Cortelande. |k ging daar heen, omdat ik nieuwsgierig
ben wat er in Cortelande wordt gebouwd aan appartementen. -
Ik sprak even met wethouder Schuurman en vertelde hem dat ik
me pas recent realiseerde hoe groot Cortelande eigenlijk wordt. Hij
zei me dat Cortelande bijna net zo groot wordt als Nieuwerkerk.
Om een idee te geven heb ik het even nagezocht, in Nieuwerkerk
zijn 9.530 woningen, in Zuidplas totaal 18.850, dus die 8.000 van
Cortelande zijn er echt heel veel. Zie het vooral niet als een wijk,
het wordt echt een dorp met alles erop en eraan!

Waarom wilde ik wat weten over de bouw van appartementen,
vraagt u zich wellicht af.

De gemeente heeft een Woningbehoefteonderzoek laten opstel-
len en daarin kijkt men naar de ontwikkelingen van nu tot 2040, dus heel ver vooruit. In die periode worden senioren
steeds belangrijker. Het aantal wordt steeds groter en bovendien is het beleid dat ouderen thuis oud worden en niet
in een verzorgingshuis.

Nu wonen de ouderen van vandaag al ergens, en de mensen die nu nog niet oud zijn maar wel in 2040, wonen nu
ook wel ergens, dus je zou kunnen zeggen dat het voor de ouderen wel goed zit.

Heel vaak wonen deze ouderen in het huis waar ze ook met hun gezin hebben gewoond. Door voorzieningen zoals
een traplift en een rollator kunnen ze daar ook blijven wonen, tot het echt niet meer kan. Als dat zo blijft moet je
vooral bouwen voor de jonge mensen en bouw je dus veel gezinswoningen.

Onderzoek heeft uitgewezen dat het veel slimmer is wanneer je veel minder eengezinswoningen bouwt en veel meer
appartementsgebouwen die ook geschikt zijn voor ouderen. Dat zijn zogenaamde nul-trede woningen, geen drem-
pels en je kan binnen komen zonder dat je een trap op hoeft. Appartementen zijn woningen bovenop elkaar, dus er
is veel minder bouwgrond nodig en bewoners hebben ook meestal maar 1 auto.

Door veel meer van dit soort appartementen te bouwen ontstaat doorstroming, jouw gezinswoning wordt de woning
voor een nieuw gezin als jij naar een appartement verhuist.

Als je spreekt met mensen die zijn verhuisd naar een appartement hoor je altijd alleen maar positieve verhalen, vaak
met de toevoeging: “We hadden het veel eerder moeten doen!”

Onverminderd hadden deze mensen allemaal een tuin bij hun huis waar ze met pijn afstand van deden. Maar ze
wisten dat er een tijd zou komen dat die tuin hen te veel zou worden. Veel mensen die ik sprak verhuisden niet omdat
het op dat moment nodig was, neen vaker omdat ze het beter vonden het samen te doen of op een moment dat je
nog fit bent en nog lang van je nieuwe woning kan genieten. Bij de KBO-leden zijn er verschillenden die deze stap
maakten. Sommigen woonden in een huur eengezinshuis en stapten over naar een huur appartement, anderen
woonden in een eigen eengezinswoning en kochten een appartement elders in Nieuwerkerk.

Vooral het overgaan naar een appartement op latere leeftijd, zien velen als een enorme stap en dat is het ook. Het
is weemoed en veel spullen om op te ruimen. Maar is het niet veel beter dat zelf te doen dan het allemaal aan je
kinderen over te laten? Natuurlijk moet je een appartement inrichten en stofferen, maar er ontstaat ook nieuw elan,
je maakt een stap vooruit, een nieuw begin!

We vinden prijzen van appartementen hoog, maar dat geldt ook voor uw woning. Appartementen bij het station
kosten ongeveer € 450.000,-. Een astronomisch bedrag zeker als je het vergelijkt met de koopprijs van je huidige huis,
misschien 150.000,- gulden of nog minder. Maar dat huis is inmiddels veel meer waard! Kijk maar eens op uw WOZ
belastingbrief.

Een appartement is wel kleiner, maar veel ruimte in uw huidige huis gebruikt u waarschijnlijk niet meer. Bovendien
is de ruimte in een appartement veel efficiénter te gebruiken, geen trappenhuis, een handiger badkamer, geen drem-
pels, geen schuine daken.

Het grote voordeel van de plannen die ik zag bij de presentatie van Cortelande, was dat de appartementen boven
voorzieningen liggen, dus een beetje zoals de appartementen bij de Reigerhof en boven Dorrestein. Je hoeft niet ver
de deur uit voor je apotheek en je boodschappen.

Wij zullen als KBO er met de gemeente over blijven praten!

Voor veel van onze KBO- leden duurt dat allemaal te lang, zij zouden eens moeten praten met de KBO-ers die al van
hun eengezinswoning over gingen naar een appartement. Het begint ermee dat je je een beetje oriénteert en dan
kijkt wat de woningbouwvereniging of de makelaars zoal in de etalage hebben.

BroG R Do Doa
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INFORMATIE website: www.kbozuidplas.nl

Bestuur, ledenadministrateur en medewerkers KBO afdeling Zuidplas

Voorzitter:

Marcel de Groot

Gouwe 27

2911 GA Nieuwerkerk a/d lJssel
tel. 0180 - 312939

mobiel: 06-2463 2705
voorzitter@kbozuidplas.nl

Penningmeester:

Sjaak Zuidwijk
Pr. Alexanderlaan 98
2912 AM Nieuwerkerk a/d lJssel

mobiel: 06-1418 0264
zuidwi@telfort.nl

Secretaris/ledenadministrateur:
George Henkens

's-Gravenweg 30

2911 CG Nieuwerkerk a/d lJssel
mobiel: 06-21855804
secretaris@kbozuidplas.nl

Evenementen commissie:

Irene Vasterman

Valkendaal 41

2914 RK Nieuwerkerk a/d lJssel
mobiel: 06-13745920
kbo.nieuwerkerk@gmail.com

HULP BlJ BELASTINGAANGIFTE / ADMINISTRATIE (HUBA)

HUBA

Arjo Bleeker

lersestraat 5

2914 TH Nieuwerkerk a/d lJssel
mobiel: 06-20005624
arjo@bleekhoog.nl

HUBA

Rennie Valentijn

Dalkruid 5

2914 BD Nieuwerkerk a/d lssel
mobiel: 06-43466100
rennie.valentiin@ziggo.nl

HUBA

Fransien van Rijn-Maters

Prins Alexanderlaan 87

2912 AK Nieuwerkerk a/d lJssel
mobiel: 06-10796733
frariin@gmail.com

HUBA

Albert Meijerink

Vecht 35

2911 EL Nieuwerkerk a/d lJssel
mobiel: 06-22208198
a.meijerink@casema.nl

Gelieve wijziging van uw gegevens door te geven aan:
ledenadministratie@kbozuidplas.nl

De volgende Nieuwsbrief met nr. 11 (november) mag u
rond 27 oktober 2025 verwachten. Kopij voor die editie
s.v.p. inleveren véér 16 oktober 2025.
Verschijningsdata 2025:

November/December —nr. 12/1 — 1 december 2025

KBO - Ontmoetingsmiddagen — elke 3¢ donderdag ook in
de zomer, inloop vanaf 13:30 uur, aanvang 14:00 uur en

afsluiting om 17:00 uur. Meld uw e-mail adres voor de
Nieuwsbrief in kleur: secretaris@kbozuidplas.nl

KBO afdeling Zuidplas jaarcontributie 2025 blijft

* € 25,= alleenstaand * € 40,= 2 pers. op hetzelfde adres
Als u een machtiging heeft gegeven, is de contributie
voor 2025 rond 25 januari afgeschreven.

bankrekeningnummer
NL76 RABO 0345 277171
t.n.v. KBO afdeling Zuidplas

Aanmelden voor activiteiten:

per mail: kbo@kbozuidplas.nl

of telefonisch bij het bestuur.

Redactie Nieuwsbrief — kbo@kbozuidplas.nl
George Henkens en Irene Vasterman

Holland Ledenvoordeel: www.kbozh-ledenvoordeel.nl

Online & Telefonie.

/ NIEUW! De webshop van KBO Zuid-Holland
Als lid van een KBO-afdeling krijgt u korting op producten en diensten in de nieuwe webshop van KBO Zuid-

In de ledenvoordeelshop vindt u producten en diensten die op u zijn afgestemd, zoals mobiliteitstrainers, batterijen
voor uw hoorapparaat, beddengoed en slimme apparaten, maar ook seizoensgebonden producten, waaronder
planten, airco’s en kachels. Exclusieve aanbiedingen voor u als lid!

Kijk eens rond op www.kbozh-ledenvoordeel.nl bij de categorieén Vrije Tijd, Huis & Tuin, Mode, Gezondheid en

Hoe werkt bestellen in de ledenvoordeelshop? Een product bestellen kan eenvoudig door het item aan uw winkel-
wagen toe te voegen en de aangegeven stappen te volgen. Alle bedragen in de ledenvoordeelshop zijn inclusief
btw. Verzendkosten worden berekend tijdens het afrekenen. Betalen kan via iDEAL of bankoverschrijving. Bent u na

~

ontvangst van uw bestelling niet tevreden? Dan kunt u de bestelling gemakkelijk retourneren binnen 14 dagen.



http://www.kbozuidplas.nl/
mailto:zuidwi@telfort.nl
mailto:secretaris@kbozuidplas.
mailto:kbo.nieuwerkerk@gmail.com
mailto:arjo@bleekhoog.nl
mailto:rennie.valentijn@ziggo.nl
mailto:ledenadministratie@kbozuidplas.nl
mailto:secretaris@kbozuidplas.nl
mailto:a.meijerink@casema.nl
mailto:kbo@kbozuidplas.nl
mailto:kbo@kbozuidplas.nl
http://www.kbozh-ledenvoordeel.nl/
http://www.kbozh-ledenvoordeel.nl/
mailto:frarijn@gmail.com

