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De eerste weken van 2024 zijn alweer achter de rug. Daarmee is 
ook de jaarlijkse blauwe maandag geschiedenis. Het zou de meest 
deprimerende dag van het jaar zijn. Er bestaat overigens grote twijfel 
over de echtheid van dit fenomeen wat totaal niet wetenschappelijk 
is onderbouwd. Mocht het wel kloppen dan zijn de verwachtingen 
voor de toekomstige dagen beslist een stuk rooskleuriger.

De verhalen in De Uitstraling laten in ieder geval zien dat onze 
dorpsgenoten geen grijze muizen zijn. We hebben een donkerbruin 
vermoeden dat er nog heel veel meer verhalen te vertellen zijn. Het 
spreekwoord ‘spreken is zilver, zwijgen is goud’ gaat in dit geval niet 
op. Juist degenen die hun geschiedenis met ons willen delen leveren 
de mooiste pareltjes.

Sommige verhalen zijn vrolijk, andere laten zien dat we allemaal te-
genslagen meemaken in het leven. Het is soms een bevestiging dat 
buurmans gras veel groener lijkt dan het daadwerkelijk is. We hoeven 
niet geel te zien van jaloezie maar mogen best wat vaker door een 
roze bril naar onszelf kijken.

Misschien wil je wel vertellen over die keer dat je een blauwtje hebt 
gelopen waardoor je nog steeds op zoek bent naar een gezellige 
partner. Of heb je juist je prins (of prinses) op het witte paard ge-
vonden en wil je de hele wereld op de hoogte brengen? Heb je een 
pimpelpaarse  trui met gouden stippen gebreid waar je supertrots op 
bent? Hopelijk wordt het je nu niet zwart voor de ogen.

Wat is nu de rode draad van dit voorwoord? Ieders verhaal is de 
moeite van het vertellen waard. Onze correspondenten willen het 
graag zwart op wit zetten.

Kleur bekennen

Inleveren kopij editie week 14 voor maandag 26 maart 09.00 uur | De volgende uitgave verschijnt vanaf 4 april
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Slapen in een yurt
Ooit van gehoord? Wij wel, maar daarmee houdt de 
kennis dan gelijk op. Geslapen hebben we er nog nooit 
in, maar…..dat gaat gebeuren. Slik.

Laat ik voorop stellen: wij zijn geen kampeerders. Ne-
ver nooit nie. Zullen dat ook nooit worden. Het gen 
is er gewoon niet. Vind ik niet erg trouwens, ik mis er 
niets aan.

Waarom dan een yurt? Tenslotte is en blijft het een 
tent. Waar je bij de ingang, zoals de rasechte kampeer-
ders doen, zelf je hout hakt voor het vuur in de oven 
waarin je je eigen broodjes bakt om samen buiten te 
kunnen ontbijten. Dus. Mwah. Wij gaan liever voor de 
bakker op de hoek.

Maar goed, we gaan de sprong wagen. Eerlijkheid ge-
bied me te zeggen dat het wel een compleet ingerichte 
yurt is, die eigenlijk de naam van tent niet mag hebben. 
Eerder een hotelkamer met flexibele wanden, zoals 
een van onze hondenvrienden het noemt. Vind ik wel 
een goede benaming. Houd ik van, van hotelkamers 
dan.

De yurt heeft een comfortabel bed. Een ijskast.  
Verwarming (geloof ik, hoop ik). Elegante en sierlijke 
kussens. Een comfortabele bank. Een buitenkeuken. 
Een inloopdouche met toilet. Een zwembad. Need I 
say more? 

Geloof van niet. Dus wat zeur ik. Het lijkt in niets op 
de tent waarin we in het verleden ooit een keer (maar 
nooit meer) hebben gekampeerd. Vooral omdat daarin 
de koelkastdeur niet open kon door een knots van 
een steen onder het grondzeil. Kleinigheidje. Net als 
het bed dat zo scheef stond dat er vijf dikke boeken 
onder de poten moesten om een beetje horizontaal te 
kunnen slapen. Ook een kleinigheidje.

Maar nogmaals, dat is nu niet het geval. Is mij verze-
kerd. Door onze zoon. Zijn vrienden bezitten namelijk 
een huis in Valencia, met een yurt in de tuin voor gas-
ten. Wij dus. Want natuurlijk gaan we dat proberen! 
Zeker omdat zijn vrienden van hetzelfde type zijn als 
onze zoon. Alles moet en zal puntgaaf in orde zijn, tot 
in de kleinste details. Ik geloof hem. Nu nog wel. Eerst 
zien en beleven. Wordt vervolgd…..

Door Marja Smeulders
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Ze is een geboren en getogen Oisterwijkse en woont samen met man en kinderen in een fijn appartement. “Wat ons 
betreft blijven we hier gewoon wonen, want we wonen hier fijn en hebben tot nu toe ruimte genoeg. Bovendien is de 
huur voor ons op te brengen en ook dat is belangrijk. Maar we merken dat het niet altijd praktisch is met kleine kin-
deren. Het gebouw heeft geen lift. Als ik naar buiten wil is dat natuurlijk toch moeilijker met een kinderwagen en twee 
kleine kindjes. Maar we kijken wel, wie weet wat er op ons pad komt.” Op dit moment zijn zowel Nathalie als Bobby 
nog vrij vanwege ouderschapsverlof en zwangerschapsverlof, dus de praktische zaken kunnen ze samen opvangen. “Het 
is fijn dat Bobby ook de mogelijkheid heeft om vrij te nemen. De beide zwangerschappen waren best zwaar en zo 
kunnen we de zorg samen delen.” Dochter Fiene van net een jaar loopt intussen parmantig met een boekje van de een 
naar de ander terwijl zoon Raye van enkele weken, lekker bij papa op schoot ligt. “Fiene is vernoemd naar mijn oma en 
haar doopnamen zijn van haar oma Pietje en mijn peetoom Henk.” Raye is van oorsprong een Zweedse meisjesnaam, 

maar nu gecombineerd met de doopnamen van de beide 
opa’s. “Het is een unieke naam die niet veel voor komt en 
onze uitspraak is anders dan de originele uitspraak. Een 
unieke naam voor onze zoon dus.”

Bewust gekozen voor dopen
Na een heftige periode van veel onderzoeken, waarbij in 
eerste instantie gedacht werd dat ze geen kinderen kon 
krijgen, raakte Nathalie zwanger. “Dat viel samen met 
het overlijden van Bobby’s moeder, mijn schoonmoeder. 
In dezelfde maand waarin zij overleed, raakte ik zwan-
ger van Fiene. Het jaar erna, ook weer in april raakte ik 
zwanger van Raye. Er zijn veel mensen in onze omgeving 
overleden en we hebben al veel narigheid meegemaakt, 
maar we zijn niet gelovig en komen ook niet uit een ge-
lovig gezin. Toch denk ik wel dat er ‘iets’ is, en Bobby 
heeft zijn ‘eigen’ geloof, maar naar de kerk gaan we niet. 
Allebei denken we dat Bobby’s moeder ons gewoon een 
seintje heeft gegeven. Iets van ‘het is goed zo’. Daarom 
hebben we onze kinderen wel laten dopen. Daar hebben 
we bewust voor gekozen.”

Werk doen waar je plezier in hebt is belangrijk voor mij 
Ze studeerde in 2015 af als hbo-pedagoog. “Ik heb al-
tijd al iets met ouders en kinderen willen doen, maar 
ik twijfelde tussen pedagoog en advocaat. Tijdens mee-
loopdagen kwam ik erachter dat het beroep van advo-
caat mij geen goed gevoel gaf, dus ging ik voor de stu-
die pedagogiek. Voor mij is het belangrijkste dat je werk 
doet waar je plezier in hebt. Dat het financieel minder 
oplevert vind ik niet erg. Dus de keus was eigenlijk snel 

Ik ben blij met mijn leven met Bobby... 

Haar leven is in korte tijd drastisch veranderd. Van de eerste ontmoeting met haar man, naar een bruiloft 
in juli 2022, naar de geboorte van hun eerste kind in december 2022 en de geboorte van hun tweede kind 
in december 2023. En dat, terwijl ze altijd dacht geen kinderen te kunnen krijgen. Tijd voor een gesprek met 
Nathalie van Putten-Snoeren (31) uit Oisterwijk.

Nathalie van Putten-Snoeren
Door Marja Smeulders

Foto’s:  Man met Camera
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gemaakt.” Na haar afstuderen was er 
niet echt aan werk te komen in de 
studierichting die ze had gevolgd en 
kwam ze in de horeca terecht. “Ik 
werkte drie jaar bij Wegrestaurant ’t 
Vliegveld en woonde ook nog even 
daar in de buurt, in Rijen. Daarna ging 
ik toch weer op zoek naar een baan 
die paste bij mijn studie en kwam ik in 
de kinderopvang en buitenschoolse 
opvang terecht. Via Vianen, Zaltbom-
mel en Geldermalsen kwam ik weer 
in Oisterwijk terug. Nu werk ik twee 
ochtenden en drie middagen met 
kinderen in mijn eigen gemeente, in 
Oisterwijk en Moergestel.” Van huis 
uit is Nathalie opgegroeid met gezel-
ligheid en drukte. “Bij mijn moeder 
thuis waren er zeven kinderen en 
bij mijn vader twee. Ik heb dus veel 
neefjes en nichtjes waarmee vaak de 
verjaardagen en feestdagen werden gevierd. Dat was altijd gezellig en druk. Waarschijnlijk komt daar mijn wens om 
iets met ouders en kinderen te gaan doen vandaan. Dat is iets wat ik onze kinderen ook wil meegeven, gezelligheid en 
een familieleven.”

Toekomstplannen
“Vanaf jonge leeftijd heb ik altijd maar één wens gehad. Trouwen en kinderen krijgen. Meer eigenlijk niet. Ik heb nooit 
behoefte aan dure dingen, verre reizen, dure vakanties of een dure auto voor de deur. Daar zijn wij allebei niet mee 
bezig. We huren een appartement. We gaan een weekje naar Centerparcs op vakantie. Dat deed ik vroeger met mijn 
ouders ook en wij zetten dat nu voort. Dat is voor ons de heerlijkste vakantie. Ook wat werk betreft zou ik met 
mijn hbo diploma best beter betaald werk kunnen krijgen. Maar ik ben heel tevreden en gelukkig met wat ik nu doe. 
Waarom zou ik dan anders willen? We zijn niet materialistisch ingesteld. We hebben genoeg om lekker te kunnen leven 
en meer hebben we niet nodig.” Na het zwangerschapsverlof pakt Nathalie haar werk weer op. “Ik heb nu een contract 
van 27 uur en ouderschapsverlof tot augustus of september, dat moet ik nog even goed nakijken. Het liefst zou ik 20 
uur blijven werken. Dan is het financieel nog haalbaar en kan ik alle tijd aan de kinderen besteden. Iets wat ik het liefste 
doe. Gewoon thuis zijn voor mijn gezin. Binnenkort gaan de kindjes kennismaken op het kinderdagverblijf. Dat zal voor 
Raye nog geen probleem zijn, die is nog klein. Maar voor Fiene is dat best wel wennen natuurlijk. Mijn moeder blijft ook 
nog wat uurtjes oppassen, en dan kijken we of het op deze manier lukt. Omdat ik zelf dit werk doe weet ik hoe moeilijk 
het is om je kinderen uit handen te geven. Dus het zal voor mij ook best wennen zijn, maar het komt vast goed”, zegt 

ze met een lichte twijfel in haar stem. Er kan in een paar jaar tijd veel gebeuren, Nathalie is zich daarvan bewust. 
“Maar”, zegt ze “Ik ben blij met mijn leven met Bobby. Mensen zouden ons niet bij elkaar gedacht hebben, maar 

toch krijgen we altijd te horen dat we voor elkaar zijn gemaakt. We hebben dezelfde humor en staan op dezelfde 
manier in het leven.” Dat, met twee prachtige kinderen, is een goede basis voor een sterk huwelijk.

“Na een heftige periode van veel onderzoeken, waarbij in 
eerste instantie gedacht werd dat ze geen kinderen kon krijgen, 

raakte Nathalie zwanger”



6

Gedicht
Het allerbeste!

Soms heb ik gesprekken en praat ik heel wat af met jou waarvoor ik je nog wil bedanken, 
voor alles wat je gaf in die vervlogen dagen. 

Nu je hier niet meer bent komen pas de vragen, niet uit onbegrip, ook niet om te klagen maar uit interesse en 
nieuwsgierigheid, toen was wellicht de tijd om te praten. Ik voel wat ik heb nagelaten in die dagen, die lang 

vergeten dagen. 

Wat ik overhoud is begrip en respect, ik voel de liefde die je hebt gegeven maar ook je zorgen en verdriet, 
je kon die niet goed uiten maar verbergen kon je ze niet. 

Ik weet dat je alles deed wat je kon in die dagen, ik weet nog die kleine jongen die je een zoen gaf voor het slapen 
gaan, die jongen die jij leerde fietsen en vooral die jongen die een gitaar van je kreeg. Een gitaar van 55 gulden, 

wiens klanken mijn vele gouden uren vulden. 

Nog steeds ben ik je dankbaar voor alles en zeker die gitaar, maar ook zoals je zelf zei ‘liefde overwint alles’ en dat 
voel ik na alle jaren, ik wens je het allerbeste en zolang mijn snaren klinken is dat mijn hooglied aan de Hoogste 

Koning dat het de sleutel moge zijn voor jouw nieuwe woning. 

In die dagen, die lang vervlogen dagen wist ik niet wat ik nu weet en hoe het is, om te zeggen dat ik je mis.

Door Eddie Franken
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Menopauze

Acupunctuur
Door Angelique Wagenaars 

Acupunctuurpraktijk Karibu

De menopauze kan pas achteraf vastgesteld worden wanneer 
bij een vrouw gedurende een jaar de menstruatie wegblijft. De 
menopauze is dus de dag van de laatste menstruatie. De peri-
ode ervoor is de pre-menopauze, ook wel overgang genoemd, 
waarin de hormonen gaan schommelen. Dit gebeurt ongeveer 
5-8 jaar voor de menopauze. De eicelvoorraad in de eierstok-
ken raakt langzaam op, waardoor er minder hormonen worden 
aangemaakt. Deze verminderde hormoonproduktie wordt door 
een aantal vrouwen opgemerkt. Als de menopauze dichterbij 
komt, worden de hormonale schommelingen groter en er kun-
nen klachten optreden als een veranderend menstruatiepatroon, 
opvliegers, nachtzweten, slaapproblemen, stemmingswisselingen, 
vermoeidheid, gewichtstoename, vaginale droogte, pijn bij het plassen en hartkloppingen. Nadat de menstruatie 
gestopt is, treedt de postmenopauze in. Het lichaam moet nog wennen an de nieuwe hormoonspiegels. Ook dit kan 
gepaard gaan met overgangsklachten.

Vanuit de Chinese wijsheid wordt gesteld dat een vrouw cycli van zeven jaar heeft, het wisselen van de tanden rond 
zeven jaar, de eerste menstruatie rond 14e jaar. Op haar 49e raakt zij in de premenopausale fase en op haar 56e jaar 
stopt de menstruatie. Zo zal het gaan wanneer een vrouw goed in balans is. Dan is de overgang een natuurlijk proces 
zonder klachten. Helaas wordt dit in het Westen maar door weinig vrouwen op deze manier ervaren. 

Vanuit de acupunctuur bekeken, wordt gesproken over de energie van de voortplanting, de Chong Mai. Deze raakt 
uitgeput en put zijn voedingsbodem, het water uit. Doordat er minder water is, raak je oververhit, je krijgt opvlie-
gers! Oververhitting van het hoofd zorgt voor onrust, slecht slapen.

Het behandelen van overgangsklachten zal vooral gericht zijn op het koelen van de ontstane hitte, er wordt water ge-
vormd.  Wanneer er meer balans is ontstaan in het lichaam tussen hitte en koelte van het water, nemen de klachten af. 
Dan wordt er overlegd met de patiënt. Wil ze door de overgang heen geholpen worden of wil ze nog een tijd blijven 

menstrueren? De keuze hangt ook af van de leeftijd van de patiënt. Is de 
patiënt nog jong, tussen de 45 en 50 jaar, dan zal geadviseerd worden om de 
menstruatie weer op gang te brengen. De reden hiervoor is dat wanneer de 
menopauze in is getreden de oestrogeenproduktie stopt. Oestrogenen zijn 
nodig voor de botopbouw. Wanneer er minder opbouw plaatsvindt, worden 
de botten langzaam brozer, botontkalking of osteoprose treedt op. Dus hoe 
later de menstruatie stopt, hoe minder kans op osteoporose.  Wanneer rond 
het 56e jaar nog overgangsproblemen aanwezig zijn, dan dient een vrouw 
door de overgang heen geholpen te worden. Dit gebeurt door de energie 
van de voortplanting “uit te zetten” als de balans in het lichaam aanwezig is.  

Laten we het ook een beetje luchtig houden. De overgang is namelijk 
ook een periode in het leven om de balans op te maken, we worden als 
vrouw in deze periode tenslotte ook rijper en niet alleen, net als ieder-
een overigens, enkel ouder. Dat wordt helaas vaak vergeten. En probeer 
deze periode ook een beetje de humor erin te houden. Want je hebt echt 
geen opvliegers, enkel een denkbeeldige korte vakantie naar de tropen!

Menopauze is het stoppen van de menstruatie. Een beetje vreemd woord, want het suggereert dat het om een pauze 
gaat. Maar het woord komt vanuit het Grieks waar ‘men’ maand betekent en ‘pausis’ ophouden betekent; Het stoppen 
van de maandstonden.
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De E-Bike is meer dan een vervoermiddel

Wie fietst er niet!
Door Henk Baars

Henk Baars Bike Sports

Dit heeft Trek Verve of District model allemaal. Het merk Trek heeft een E-bike met wat kleinere sterkere wielen met lekker com-
fortabele grote ballon banden. Dit zijn de modellen Verve en District genaamd.

Men heeft ervoor gekozen om het frame in een betere compactere geometrie te maken voor de consument, waardoor het frame 
wendbaarder is en hierdoor fijner en natuurlijker rijdt. De meeste fietsmerken kiezen om een lang model frame te maken voor 
de grote accu. Maar dat heeft trek opgelost in een variabele accu kap. Waarmee u tot 800 watt accu kunt verbergen. Dit sluit aan 
bij de vele wensen van heel veel mensen.

Men zoekt doorgaans naar een goede betere balans, en veiligheid, gemakkelijk op en afstappen, grote accu reikwijdte, gemakkelijk 
de accu opladen, brede banden, sterke wielen, en tevens een compact model om gemakkelijk te kunnen hanteren. Gewicht van 
het voertuig speelt hierbij een rol. Hele kleine maten maar ook hele grote. Accugrootte is zelfs te kiezen van 525-725 of zelfs de 
nieuwste 800 watt. Dat heeft Trek Verve of District model dus allemaal.  

De motor is van Bosch model performance en de wattage van de motor met wel 75 newtonkracht, dus nog net stil maar enorm 
krachtig om een heuvel op te kunnen. Uitgevoerd met het nieuwe smart systeem van Bosch dat u met bluetooth aan uw telefoon 
kunt koppelen. Vergeet overigens niet mocht u dit smart systeem al hebben om die aan een eigen account te koppelen alvorens 
een ander daarvoor de gelegenheid te geven. Ga hiervoor naar 
de app store en download de app van Bosch Flow. Maak een 
account aan en Volg de instructies. Lukt het niet ga dan naar de 
fietsspecialist en vraag om hulp.

De Verve serie is uitgevoerd met het sportieve versnelling 
systeem met derailleur om licht en heel snel te kunnen scha-
kelen. Hij ziet er ook heel sportief uit en is licht van gewicht.  
De district model is een onderhoudsvriendelijk model.  Voor 
dagelijks gebruik naar je werk of gemakkelijke en onbezorgde 
toertochten. Uitgevoerd met achterwiel naaf 5 versnellingen van 
Shimano of een model met variabele naaf versnelling van Envi-
olo. Afgemonteerd met een hippe riem in plaats van een ketting. 
Hierdoor is er vrij weinig onderhoud nodig en is daarom enorm 
voor geschikt voor vele doeleinden in meerdere opzichten.

Ik wens u veel fietsplezier toe.

Het is een nieuwe manier van onderweg zijn en leven. Met plezier en gemak in de dagelijkse beweging ook actief te zijn 
en tevens lekker om te ontspannen. Elektrisch gaan fietsen is enorm ingeburgerd en mensen beleven er veel plezier aan.

“Hij ziet er ook heel 
sportief uit en is licht 

van gewicht”
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“Het is een verrassing, mijn vader is net op de hoogte gebracht van de afspraak”, aldus dochterlief die bij de recep-
tie aan komt lopen. Ties blijkt op de eerste verdieping te wonen. Bij het betreden van zijn appartement, hij zit in 
een rolstoel aan een tafel, vertelt hij na het geven van een handdruk, van niks te weten. “Maar ik vind het echt leuk 
hoor.” Ties: “De reden dat ik gestopt ben is omdat ik steeds langer nodig had om bij te komen, wel twee à drie da-
gen. Je ziet dat ik aan de zuurstof zit. Ik ben behoorlijk ziek geweest. Ik maak gebruik van een rolstoel omdat ik niet 
ver kan lopen maar de fysio is ingeschakeld en zo moet het weer goed komen. Ik ben met pijn in het hart gestopt 
omdat ik het niet meer kon bolwerken, maar ik ben er nog niet overheen. Ik heb ervan genoten om de muzikale 
middagen te verzorgen.” Dimphy: “Gelukkig kunnen wij daar goed over praten.”

Afscheid
“Op de laatste middag was het stampend vol. Behalve bewoners waren al mijn 
kinderen, klein- en achterkleinkinderen aanwezig. Ik werd mooi in het zonnetje 
gezet. Het afscheid was in carnavalssfeer. Ik werd gehuldigd door Prins Carnaval 
en van de manager kreeg ik een bos bloemen. Het was kei gezellig en ik werd 
‘Zo groot’ gemaakt”, aldus Ties lachend gebarend. 

Regeling
Dankzij de regeling ‘De Van Rijn gelden’ in 2017, kregen verpleeghuizen extra 
geld voor activiteiten voor haar bewoners. Dimphy: “Ons pap kreeg een eigen 
draaitafel met lampen en boxen. Bij zijn optreden had hij altijd een glitterjasje 
aan en een rode blouse met glitterhoed. Vrijwilligers zorgden voor het klaarzet-
ten van de apparatuur.”

DJ Ties (de Laat) stopt ermee
Tot voor kort was het iedere laatste vrijdag van de maand feest bij Zorgcentrum De Vloet. Ties de Laat, oftewel dj 
Ties zorgde voor de gezelligheid in het huis. Ties (88) niet de oudste bewoner, maar wel de langstlevende, begon 
in 2017 met zijn dj-carrière. Heel wat medebewoners genoten van zijn inzet; er werden plaatjes aangevraagd, er 
kon gezongen en gedanst worden. Toch is de tijd gekomen dat de entertainer afscheid heeft genomen van zijn rol. 
Dochter Dimphy regelde een interview.

Ties de Laat
Door Anita van Dooren

Ties met Corry Konings
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Bij de tijd
Dimphy: “Nadat ons moeder in 2005 was 
overleden viel ons pap in een gat. Ze woon-
den hier samen in een appartement. Wij ga-
ven hem namens de kinderen een laptop.” 
Ties vertelt trots: “Ik ging op computercur-
sus en ik begon mij te interesseren in muziek, 
met name Spotify. Ik skypete met mijn klein-
zoon in Canada en ik heb ook nog een tijdje 
Engelse les gehad maar dat was geen succes. 
We hebben daar wel moeite voor gedaan 
hoor. We plakten overal briefjes op met de 
tekst wat het was. Op een gegeven moment 
zochten ze in het verpleeghuis iemand die 
muziek wilde draaien. Er was alleen geen man 
die het wilde doen. Toen ik werd gevraagd 
twijfelde ik even. Ik mocht zelf muziek uitzoe-
ken die ouderen leuk vonden en waar ze op 
mee konden zingen. Het ging om Nederland-
se muziek, maar ook feest- en dansmuziek. 
Mijn eerste optreden was in december 2016. 
Ik zocht muziek uit en mensen konden ver-
zoeknummers aanvragen; ik hoefde de titels 
maar in te voeren. Ik vond het gelijk leuk.” 
Dimphy: “Ons pap is van origine een echte 
gangmaker en hij houdt van grapjes maken.”

Herinneringen
Wat is eigenlijk de favoriete muziek van 
Ties? “Corry Konings. Ik sta zelfs met haar 
op de foto”, aldus de voormalige dj met 
pretoogjes. Dimphy: “Het toeval wil dat zij 
een regelmatig bezoekster was van het ver-
zorgingshuis. Veel medebewoners staan met 
haar op de foto.” Naast het verzorgen van de muziek in eigen huis speelde Ties driemaal op het G-weekend bij 
Amarant en bij zorgcentrum Satijnhof in Tilburg. Helaas is er nog geen opvolger. “Misschien kan een vrijwilliger het 
stokje overnemen, want alle spullen zijn er nog”, aldus Dimphy tot besluit.

DJ-Ties
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Wat kun je zelf doen bij Long COVID klachten?

Natuurlijk gezond
Door Petra Coppens

P Therapie

Dat betreft mensen die al iets onder de leden hadden of wiens immuun-
systeem door bijvoorbeeld langdurige stress (vaak zonder dat ze zich er 
bewust van zijn!) is verslechterd en niet meer reageert zoals zou moeten. 
Dan kan het oplopen van een virus (of de vaccinatie tegen het virus) de 
trigger zijn om een post-viraal syndroom op te lopen; bij Corona het Long 
COVID syndroom genoemd. Omdat Corona in veel gevallen sluimerende 
Herpes-virussen activeert, zoals Pfeiffer, Herpes simplex, gordelroos en cy-
tomegalovirus (CMV) vergroot dat de kans op een post-viraal syndroom.

Zoals vrouwen ook vaker fibromyalgie en vermoeidheidssyndromen heb-
ben dan mannen, hebben zij ook 76 procent meer kans op Long COVID. 
De oorzaak hiervan is dat vrouwen zich over het algemeen meer zorgen 
maken, voor iedereen om hen heen zorgen, daardoor meer stress hebben 
en minder goed voor zichzelf zorgen.

Beperk of voorkom ernstige problemen door goed voor jezelf te zorgen:
• Breng je voeding op orde door onder andere volop vezels te eten. Die zijn belangrijk voor je darmen en dus 
  voor je immuunsysteem. Vezels haal je het beste uit groenten (500 gram per dag), fruit (300 gram per dag), 
  peulvruchten en noten
• Beperk geraffineerde suikers en bewerkte vetten door zelf te koken met verse ingrediënten zonder pakjes en 
  zakjes
• Beweeg elke dag een uur buiten; wandelen of fietsen
• Vermijd lang zitten; sta bij een zittend beroep vaak tussendoor op en loop wat trappen of doe wat spier-
  versterkende oefeningen
• Als je twijfelt: laat iemand meekijken met je dieet; veel mensen denken dat ze heel goed bezig zijn, maar ik zie 
  in de praktijk in voedingsdagboeken dat dit meestal tegenvalt. Met de juiste kennis en tips kun je dit verbeteren 
  op een manier die bij jou past
• Dit is ook belangrijk als je twijfelt of je wel voldoende vitamines en mineralen binnenkrijgt; laat het testen bij je 
  huisarts of een van de zelfstandige labs. Bij bijvoorbeeld tekorten aan vitamine D, zink en selenium heeft je 
  immuunsysteem meer moeite dingen op te lossen en kunnen infecties escaleren
• Dit zijn precies de nutriënten die je extra kunt nemen als je weet dat je iets hebt opgelopen en wilt 
  voorkomen dat het uit de hand loopt. Dit geldt ook voor visolie en polyphenolen. Deze kun je ook preventief 
  nemen als je een verzwakt immuunsysteem hebt
• Los oud trauma op indien aanwezig; dit triggert continu je stress-systeem waardoor je immuunsysteem verzwakt
• Bij ernstige vermoeidheid is het trainen van je autonome zenuwstelsel een manier om terug te komen op je 
  oude energieniveau, zodat je weer normaal te kunnen functioneren

Gelukkig is de tijd van de mondkapjes en andere dubieuze maatregelen al lang voorbij. Het virus waart echter nog steeds 
rond, samen met alle andere griepvarianten, want dat is wat virussen doen. Die verdwijnen nooit meer, maar muteren 
wel continu waardoor Corona inmiddels is afgezwakt. Zoals bij alle virussen zijn er altijd mensen die er heel ziek van 
kunnen worden of blijven.

“Omdat Corona in veel gevallen sluimerende Herpes-virussen activeert, 
zoals Pfeiffer, Herpes simplex, gordelroos en cytomegalovirus (CMV) 

vergroot dat de kans op een post-viraal syndroom”
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Tijd, aandacht en zorg laat 
mensen weer lachen

Mondzorg
Door Lisette Kauwenberg
De Polders Mondhygiëne

Van 18 tot en met 24 maart is het de week van de mondhygiënist. Tijdens deze week wordt er extra aandacht gevraagd 
voor het belang van een goede mondhygiëne binnen elke leeftijdsgroep. In navolging van het project ‘Gewoon Gaaf’, 
opgezet door de zorgverzekeringen, is de mondhygiënist van mening dat de basis voor een gezonde mond wordt 
gelegd in de jeugd. De meeste problemen in de mond zijn namelijk met goede zelfzorg en een bewust eet- en drink-
patroon te voorkomen. Onder de 18 jaar kan de mondhygiënist kosteloos bezocht worden. De mondzorg tot 18 jaar 
valt namelijk onder de basisverzekering.

Niet alleen voor jongeren is een goede mondhygiëne belangrijk, ook voor kwetsbare groepen en zwangere vrouwen 
wordt er geadviseerd om extra alert te zijn op de mondhygiëne. Een veelvoorkomend probleem is ontstoken tand-
vlees. Naast dat onbehandelde ontstekingen de ontstekingsgraad in het gehele lichaam verhoogd, vormt het tandvlees 
samen met het kaakbot het fundament van de tanden en kiezen. Wil je je eigen tanden behouden is het van essentieel 
belang om het gebit goed te verzorgen.

In sommige gevallen is er sprake van een uitneembare voorziening op implantaten. Eigen tanden zijn er niet meer en 
implantaten worden geplaatst om een gebitsprothese zo stevig mogelijk in de mond te krijgen. Helaas kan er zelf-
standig rondom een implantaat niet altijd 100 procent gereinigd worden. Een bezoek aan de mondhygiënist is daarom 
belangrijk. Zij kan het reinigen en de laatste stap zetten naar een goede mondhygiëne. Bij een mindere mondhygiëne 
kan er bij het implantaat net zoals bij het tandvlees een ontsteking ontstaan. Lange tijd kan dit ongemerkt zich steeds 
verder ontwikkelen. Totdat je last krijgt en het ‘te laat’ is. Onbehandeld kan dit zelfs leiden tot implantaat verlies.

Het motto van Lisette is: voorkomen is beter dan genezen. In het kader hiervan en in verband de week van de mond-
hygiënist kun je bij MZCO in Oisterwijk tussen 18 en 24 maart een afspraak maken voor een gratis consult om jouw 
tandvlees of het tandvlees rondom implantaten bij de mondhygiënist te laten controleren en advies in te winnen hoe 
je jouw gebit het best gezond kan houden. Je kunt hiervoor telefonisch of per mail een afspraak bij de mondhygiënist 
inplannen. 

Wie wil dat nu niet een stralende gezonde glimlach? Naast dat een stralende glimlach goed is voor het zelf-
vertrouwen, wordt er de laatste jaren ook steeds meer bekend over de rol van een gezonde mond in relatie tot 
de algehele gezondheid. Wist je bijvoorbeeld dat een longontsteking veroorzaakt kan worden door bacteriën 
in de mond? Om dit te voorkomen is het belangrijk om goed voor het gebit te zorgen. Een goede mondhygiëne 
verlaagd namelijk aanzienlijk het risico. 

“Niet alleen voor jongeren is een 
goede mondhygiëne belangrijk”



15

Het is donderdag, de repetitieavond van Going Dutch. Bij hun thuisbasis, de Tiliander, zitten de zes muzikanten aan 
een tafel vlakbij de entree. De stemming is uitgelaten en vrolijk. Hoe is de band ontstaan? Nicole: “Ik had keybord-
les en René gitaarles. De muziekschool Popwise heeft ons aan elkaar gekoppeld. René vervolgt: “We wilden een 
band vormen. Miek is mijn zus en zij drumt gepassioneerd al meer dan dertig jaar, ze wilde wel even invallen totdat 
we iemand hadden gevonden. In het begin hadden we ook twee zangeressen maar die stopten er al vrij snel mee. 
Vervolgens kende Miek Willian weer.” Willian lachend: “Ja, Miek vroeg of het niks voor mij was. Terwijl ik er nog 
over aan het nadenken was, of ik dat wel durfde, had Miek al rondgebeld dat we een zangeres hadden. Bob belde 
zelf op nadat hij had gehoord dat de zangeressen waren gestopt en hij vroeg of we geen zanger nodig hadden?” Last 
but not least, werd Marcel binnengehaald na zijn reactie op een advertentie in ‘De Uitstraling’ dat er een basgitarist 
werd gezocht. Marcel speelt ook al meer dan dertig jaar basgitaar. Hij en Miek zijn de oude rotten.” 

Het repertoire
Marcel: “Eerst speelden we repertoire van over de hele wereld. Maar we wilden niet het zoveelste coverbandje zijn. 
Daarom zochten wij meer een eigen identiteit. Dat vonden wij in muziek van Nederlandse bodem. Dat is niet alleen 
Nederlandstalig. We spelen muziek van onder andere The Scene, Racoon en Anouk, maar ook van De Dijk en Ramses 
Shaffy.” Dat het gezelschap, behalve plezier heeft in het maken van muziek en het ook goed met elkaar kan vinden, blijkt 
uit de grappen en grollen die over tafel komen. Bassist Marcel vertelt: “We zijn als los zand begonnen, maar inmiddels 
een hechte groep geworden. Het muziek maken met leeftijdsgenoten, het delen van een passie dat maakt het zo leuk. 
Maar we worden ook steeds beter. We krijgen vanuit Popwise muzikale begeleiding van een bandcoach die ons tips geeft 
over hoe en wat we kunnen verbeteren.” Ook René beaamt dat ze vorderingen maken. Hij geeft aan dat ze als groep 
bewijsdrang hebben en nog een grote wens hebben om met een eigen nummer te komen. Hier wordt dan ook hard aan 
gewerkt door broer en zus van het muzikale gezelschap, wat volgens eigen zeggen nog een hele uitdaging gaat worden. 
Miek: “Dat nummer willen we dan natuurlijk graag op Spotify plaatsen.”                                                                   >>>

Jubilerende popband: Going Dutch
René de Jong (67), Bob Visser (65), Miek Gielink (65) Marcel Steketee (61), Nicole Nuijten (62) en Willian Pijnen-
borg (55) oftewel drie mannen en drie vrouwen. Zij vormen samen de band Going Dutch die, zoals de naam doet 
vermoeden, specifiek repertoire brengt van Nederlandse bodem. Het muzikale gezelschap dat in 2019 begon, viert 
dit jaar op 23 maart haar vijfjarig jubileum.

Going Dutch
Door Anita van Dooren



16

Optredens
Going Dutch treedt regelmatig op als er iets te doen is. Zo luisterden zij het Reuzenfeest in Haaren, de kerstmarkt 
in Oisterwijk en ‘Hop Haaren Hop’ in Haaren, op. Bob reageert daarop met een lach dat er uit enthousiasme veel 
met bier werd gegooid. René dikt aan: “Ik kreeg dan weer vooral de slipjes.” Maar alle gekheid op een stokje, de 
bandleden genieten, naast het spelen, en de lol die zij met elkaar hebben ook van de positieve reacties op hun 
uitvoeringen. 

Jubileumoptreden
Het vijfjarig jubileum wordt gevierd op 23 maart van dit jaar met een spetterend optreden bij café De Brouwer in 
Moergestel. Volgens de bandleden bestaat de muziek uit liedjes die zijn mee te zingen door een breed publiek en 
waarop volop gedanst kan worden. Het repertoire beslaat de periode van de jaren zestig tot heden. Er zijn gastop-
tredens van bevriende bandjes The Arrows en Jerrk. En de band heeft een verrassing in petto voor het publiek. 
Aanvang 20.00 uur en de toegang is gratis.

V.l.n.r Marcel, Nicole,René, Willian, Bob en Miek
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Kindkracht als oerbron

Uit kinderland
Door Amela Duran en Erik Verzijden

Humankind

Wist je dat Nederland op de internationale ranglijst voor de naleving van kinderrechten is gedaald van de vierde naar 
de twintigste plaats (bron: NOS, 26 juni 2023)? Het klimaat in Nederland is wellicht minder gunstig voor de optimale 
ontwikkeling van kindkracht, dan veel mensen denken. Terwijl kinderen de toekomst zijn. Wat kunnen we doen? Wat 
móeten we doen? 

Wat verstaan we onder kindkracht? 
Volgens Loek krijgt ieder kind bij de geboorte een pakketje kindkracht mee. Zowel op fysiek, emotioneel als mentaal 
vlak. Het is een essentiële levenskracht, een oerbron. Maar, dit pakketje is niet statisch. Kindkracht kan groeien en 
ook afnemen. Loek: “Je kunt deze oerbron ontwikkelen en verder uitbreiden. Het kind kan daar zelf een actieve rol in 
spelen. De kernvraag voor het kind wordt dan: hoe kan ik zelf actief bijdragen aan het welbevinden van mezelf en dat 
van anderen? Nu en op termijn heeft dit effect op het welbevinden van het kind of later de volwassene én op de maat-
schappij. Voor de groei van kindkracht heeft een kind ook een ondersteunende en stimulerende  omgeving nodig.” He-
laas kan ook het omgekeerde gebeuren. Al had een kind bij de start van het leven nog zo’n mooi pakketje kindkracht, 
door nare en niet-behulpzame omstandigheden kan dit gaandeweg minder worden. Kinderopvang kan stimulerend zijn 
om kindkracht op een positieve manier te ontwikkelen. 

Vrijheid en verantwoordelijkheid: veerkracht ontwikkelen 
Kinderen aan het handje nemen? Liever niet. “Je kunt wel veel voor kinderen gaan zorgen, maar het is nog beter om een 
kind op weg te helpen om voor zichzelf en de ander te leren zorgen. Dat gaat met vallen en opstaan. Is het geen mooi 
uitgangspunt als we onze kinderen fouten, of beter gezegd vergissingen durven laten maken? Door om te leren gaan 
met moeilijke omstandigheden – iets dat bij het leven hoort – ontwikkelt het kind veerkracht. Van die moeilijke om-
standigheden of van de fouten die je maakt leer je het allermeest!” Zo groeien kinderen op tot veerkrachtige volwas-
senen, waarvoor vrijheid niet gelijk opgaat met egoïsme, maar leidt tot het bewust nemen van verantwoordelijkheid.  

‘Citizenship’ en samenkracht 
Op school en op de kinderopvang leren kinderen wat het is om deel te zijn van een groep. Loek: “De basisschool en 
kinderopvang zijn voorlopers als het gaat om citizenship, van wat het betekent om als actief en verantwoord burger in 
de maatschappij te staan. Stimuleren van citizenship is goed voor mens en natuur. Door hiervoor al jong aandacht te 
hebben voelen kinderen verantwoordelijkheid voor zichzelf, de ander en de wereld.” Naast kindkracht en veerkracht, 
gaat het over ‘samenkracht’. Kinderen leren dat ze samen met anderen verschillen kunnen overbruggen en dat samen – 
vanuit een constructieve gedachte – alles oplosbaar is. Kijkend naar onze turbulente wereld, is samenkracht essentieel.

Kinderopvang als partner in de opvoeding 
Loek: “Je kunt de opvoeding beperken tot thuis, maar laten we het vooral samen doen. Dit betekent dat je soms de 
rollen los moet durven laten en van mens tot mens samen kijkt: is wat we doen het beste voor het kind? Natuurlijk 
ligt de primaire verantwoordelijkheid voor de opvoeding bij de ouders. Maar kinderen krijgen in hun leven met nog 
veel meer mensen en partijen te maken. Hun overdag tijd wordt voor een belangrijk deel bepaald door school en 
kinderopvang. Terwijl school sterk is in het bevorderen van het leren, weten we dat kinderopvang juist een partner in 
de opvoeding kan zijn.”

Turbulente tijden vragen heel wat van de flexibiliteit en het incasseringsvermogen van kinderen. Zij hebben 
hun kindkracht meer dan nodig. Wij ook. Sterker nog: de wereld schreeuwt om kindkracht. Hoe zorgen we 
ervoor dat we deze oerbron in kinderen aanwakkeren, in plaats van afbreken? In gesprek met Loek Schoen-
makers, verbinder en wakkermaker in onderwijs en kinderopvang.

“Volgens Loek krijgt ieder kind bij de geboorte 
een pakketje kindkracht mee”
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Voordelen van wol

Goed geslapen?
Door Ton de Laat

Dé Laat Slaapexpert

1.  Wol ventileert
Onder de natuurlijke vezels heeft wol het grootste absorptievermogen. Het materiaal neemt gemakkelijk transpiratievocht op 
en ademt het vocht als het ware ook weer uit. Op het moment dat de wolvezel damp absorbeert staat het gelijk de warmte af.

2.  Wol is warmte regulerend
Het materiaal zorgt ervoor dat het lichaam de eigen temperatuur beter behoudt. Slapen op én onder wol is niet alleen in de koude 
wintermaanden, maar ook tijdens de warme zomermaanden sterk aan te raden.

3.  Wol is zelfreinigend
Lanoline is een natuurlijk wolvet en bevindt zich in elke schapenvacht. Een schaap wordt hierdoor beschermd tegen de invloed van 
het weer. Het wolvet maakt het materiaal zelfreinigend, vuilafstotend en bacteriewereld.

4.  Wol is duurzaam
Het klimaat verbeteren doe je met wol! Ten eerste is wol 100% recyclebaar. Daarnaast kun je wol composteren en hergebruiken. 
Het natuurlijke materiaal draagt niet bij tot de vervuiling door microplastics. Ten slotte neemt wol stoffen op en verlaagt het CO2-
gehalte in de lucht. 

5.  Wol heeft een lange levensduur
Wol verliest haar natuurlijke en goede eigenschappen niet en gaat maar liefst zo’n tachtig jaar mee. Dat neemt niet weg dat het uit 
hygiënisch oogpunt verstandig is om je wollen dekbed of onderdeken na 10 jaar te vervangen.

Natuurlijk slapen
Wol is een prachtig natuurproduct en een uitermate geschikt materiaal voor dekbedden, onderdekens, kussens en matrassen als 
je het ons vraagt! 

Wollen dekbedden zijn er in alle soorten en kwaliteiten, namelijk: enkele wollen dekbedden, 4 seizoenen wollen dekbedden, zuivere 
scheerwollen dekbedden en lamswollen dekbedden. Een schapenwollen dekbed met uitgekamde lamswol is heerlijk vol, luchtig en 
voelt licht op het lichaam. 

Een wollen onderdeken beschermd je matras 
en dient daarom als natuurlijke molton. Daar-
naast ligt het ook erg behaaglijk! Heb je last 
van de tochtnaad tussen je twee 1-persoons 
matrassen? Dan is aanschaffen van een wollen 
onderdeken wellicht de oplossing. Daarmee 
behoudt je in tegenstelling tot een topper, het 
comfort van je matras. 

Ga eens langs bij een echte Slaapexpert én 
laat je adviseren over de verschillende wollen 
slaapartikelen! 

Wol is het ideale product om op én onder te slapen. Het natuurlijke materiaal wordt al eeuwen lang gewaardeerd.  
Wij hebben de vele voordelen van wol voor je onder elkaar gezet.

“Wollen dekbedden zijn er in alle soorten en kwaliteiten”
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Had pa of ma niet een levensverzekering?

Financieel
Door Maria Silveira 

Veldsink De Lind Adviesgroep

Met de digitale ‘Zoekservice Levensverzekeringen van het Verbond van Verzekeraars’ kun je nagaan of een dierbare overle-
dene een levensverzekering had. Bijvoorbeeld als een familielid wel eens heeft verteld dat hij of zij een verzekering had, maar 
je niet weet waar die verzekering liep. Of omdat je vader of moeder er niet over sprak, maar je het toch zeker wilt weten.

Voor jezelf
Je kunt ook een zoekvraag indienen voor jezelf. Omdat je twijfelt of je in het verleden een levensverzekering hebt 
afgesloten en de polis nergens meer kunt vinden. Of omdat de polis verloren is gegaan bij een inbraak of brand.   

Let op: je kunt niet een aanvraag indienen om polissen van in leven zijnde familieleden te zoeken. Dat zullen zij voor 
zichzelf moeten doen.

Indienen
Wanneer je een digitale aanvraag indient, dan wordt deze doorgestuurd naar alle deelnemende levensverzekeraars. Zij 
zoeken in hun bestanden naar polissen. De meeste aanvragen worden door partners en kinderen ingediend. 

Zelf zoeken
Voordat je een aanvraag indient, moet je wel zelf al wat actie hebben ondernomen. Staat je bijvoorbeeld bij dat je vader 
of moeder het over een bepaalde verzekeraar had? Bel die dan eerst. Heb je een financieel adviseur, vraag dan hem of 
haar om hulp. Je kunt natuurlijk ook de financieel adviseur van je overleden familielid om hulp vragen. Wellicht dat die 
weet waar je moet beginnen.

Alle verzekeraars
Op de website van het Verbond van Verzekeraars staan bijna alle Nederlandse verzekeraars op een rijtje. Bestaat de 
verzekeraar die je zoekt inmiddels niet meer? Dan kun je de rechtsopvolger achterhalen via de Informatiedesk van 
De Nederlandsche Bank. Deze Informatiedesk is te bereiken via emailadres info@dnb.nl of via telefoonnummer 0800 
020 1068 (gratis). 

Een van je ouders is overleden en jij wikkelt de administratie af. Je weet zeker dat er een levensverzekering moet zijn, 
maar de documenten zijn onvindbaar en je hebt geen idee bij welke verzekeraar je moet aankloppen. Je bent echt niet 
de enige. Jaarlijks doen duizenden mensen een beroep op de zogenoemde ‘Zoekservice Levensverzekeringen’.
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Advertorial
Door Jan Stoel

Petra Coppens: 
Zin in een mini-vakantie om je energie op te laden?
Veel mensen beginnen een nieuw jaar met allerlei goede voornemens: niet meer of minder drinken, veel be-
wegen, gezond eten. Maar al na een paar weken is 80 procent afgehaakt, blijkt uit onderzoek. Anderen wor-
den getriggerd door reclames die allerlei supplementen en/of diëten propageren. De vraag die je je daarbij 
zou moeten stellen: is dit geschikt voor mijn lijf? Immers ieder mens is anders. Belangrijke vragen zijn ook: 
wat kun je verteren, wat heeft je lichaam echt nodig? En wat doe je om de voorwaarden te scheppen die 
ervoor zorgen dat je lichaam echt in balans komt? P Therapie, gevestigd aan de Almystraat 26, in Oisterwijk 
helpt je daarbij met gedegen kennis en verstand van zaken.

“Ik help mensen om op een natuurlijke wijze gezond te blijven en/of worden”, zegt natuurgeneeskundig- en ortho-
moleculair therapeut  Petra Coppens. “Mijn consulten bestaan uit een combinatie van verschillende behandelvormen 
en (voedings-)adviezen die – indien opgevolgd - leiden tot blijvend herstel. Men kan bij mij terecht met alle mogelijke 
klachten: van chronische vermoeidheid, stress, darmproblemen, (sport)blessures tot auto-immuunziekten en Long 
COVID. Wist je trouwens dat de meeste auto-immuunziekten in je darmen beginnen? Daarom is het zo belangrijk 
dat je darmen in balans zijn. Ze sturen namelijk naast je immuunsysteem ook je brein aan. Als je altijd gehaast door 
het leven gaat en de druk op je te groot is, dan gaat het gegarandeerd een keer mis. Darmtherapie helpt enorm, 
omdat het de basis van je gezondheid is. Laboratoriumonderzoek van ontlasting kan een optie zijn, evenals van DNA, 
dat laatste om te zien of je ontgifting goed werkt. Door met deze kennis naar iemand te kijken kun je beter bepalen 
wat diegene nodig heeft qua voeding en therapie.

Ik zet allerlei verschillende technieken in van manuele lymfedrainage tot scenar- en fysiokeytherapie, frequentiethe-
rapie en orthomoleculaire therapie. Alles is gericht op een gezond en fit lichaam. Op mijn website kun je precies zien 
wat die therapieën inhouden. Ik gebruik die therapie of combinatie van therapieën waarbij mijn cliënt het meeste 
baat bij heeft.” 

In balans komen
“Ik durf te beweren dat geen van de diëten die mensen volgen op langere termijn iets anders oplevert dan frustratie, 
op een enkele uitzondering na. Ik hoor ook van cliënten dat ze iets nemen wat een vriend(in) heeft geadviseerd. Dat 

kan wel eens verkeerd vallen omdat niet 
iedereen hetzelfde reageert op een middel. 
Ik kreeg hier ooit iemand die gehoord had 
dat veel avocado’s eten goed was. Maar het 
had bij haar een averechts effect. Ze had na-
melijk een probleem met verteren en dan 
komen de bacteriën in je buik in opstand 
en dat kan ontsteking, pijn en diarree of 
obstipatie opleveren. Voor een gezond lijf is 
nodig: de juiste voeding die je kunt verteren 
en die voldoende voedingsstoffen levert zo-
dat je geen tekorten krijgt, voldoende rust 
en beweging, en in contact zijn met jezelf 
en anderen. Heb je klachten of wil je je ge-
zondheid optimaliseren: samen zoeken we 
naar oorzaken van mogelijke disbalansen en 
brengen we de balans terug.

Focus op

Petra Coppens



23

Je lichaam opschonen
Petra: “Wil je fitter worden, een betere conditie 
hebben en je immuunsysteem een boost geven 
dan is het te overwegen om een ‘minivakantie om 
je energie weer op te laten’ in te plannen. Op 3, 
4 en 5 mei 2024 organiseer ik ‘een sportvasten 
wandelkuur’ in Zuid-Limburg. Ik doe dat al jaren-
lang met veel succes. Het is een kuur met in de 
vastendagen lange wandelingen in het glooiende 
Limburgse landschap. Heerlijk tot rust komen, 
genieten van de mooie omgeving, weg van de 
hectiek van alledag. We verblijven in Limburg in 
een hotel. Deze wandelkuur is een variatie op de 
tiendaagse Sportvastenkuur (die je overigens ook 
op andere momenten kunt doen en waarvan het 
nut wetenschappelijk is bewezen). In de kuur gaat 
het erom je metabolisme te veranderen zodat je 
meer en efficiënter vet gaat verbranden. Sport-
vasten is geen dieet, maar een training waarbij 
de spieren en de lever getraind worden in het 
verbruiken van vet in plaats van suiker. Daarom 
moet je dus sporten of stevig wandelen tijdens 
de kuur. Hierdoor ga je meer vet verbranden, 
meer vet weghalen uit de overmatige vetreser-
ves en wordt de behoefte aan snaaien en het tus-
sendoor snoepen veel minder. Sportvasten is een 
gezondheidsprogramma, waarbij gewichtsverlies 
eigenlijk een bijeffect is. Tijdens de sportvasten-
kuur switchen de spieren en andere weefsels van 
suiker- naar vetverbranding. Dit noemen we de 
‘metabolic switch’. Hierdoor zul je effectiever je 
lichaamsvet kunnen verbranden én weghouden. 
Het aantal kilo’s dat je tijdens de kuur kwijtraakt 
– gemiddeld 2 tot 6 kg - is al een prachtig resultaat. Toch wordt de echte winst pas behaald na de Sportvastenkuur. 
Doordat je met de aangepaste voeding meer gezonde calorieën binnenkrijgt en 2/3 keer per week blijft trainen, 
houdt je je lichaam in de vetverbranding en val je verder af. Je zult merken dat je je fitter en energieker voelt na het 
Sportvasten, minder last hebt van allerlei kwaaltjes én zelfs mentaal beter in evenwicht bent. De andere kuur waar ik 
mensen in begeleid is de Vegan Flex kuur. Ook 10 dagen, ook ontwikkeld volgens de laatste wetenschappelijke ont-
wikkelingen, maar met een andere insteek: namelijk je ontgifting verbeteren met veel plantaardige voeding. Doordat 
je opgehoopte gifstoffen afvoert, krijg je meer energie, een betere huid én verlies je overtollige kilo’s.”

Vragen over je gezondheid? Neem contact met Petra op. Wil je de reacties van anderen lezen? Kijk dan op de web-
site van P Therapie onder het kopje ‘aanbevelingen’. Meer informatie www.ptherapie.nl.

Fysiokey
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Puzzel
Door Mariël Hoefkens

Veel 
puzzelplezier!

De oplossing van de puzzel is 
te vinden op pagina 32
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Wèg die voorjaarsmoeheid!

Sport

Ons DNA dat zo goed als onveranderd uit een heel ver verleden stamt, kan deze voorjaarsmoeheid wel verklaren. 
Onze verre, verre voorouders leefden met het ritme van dag en nacht. Deze verre voorouders die heel vroeg in de 
menselijke geschiedenis uit Afrika wegtrokken,  sliepen tijdens de noordelijke lange donkere winternachten veel en 
lang. Soms meer dan 12 uur. Eigenlijk hadden ze een soort winterslaap. 

Tegenwoordig kennen we geen echte winter meer. We 
hebben namelijk door kunstlicht een eeuwige zomer met 
altijd lange dagen en korte nachten gecreëerd. Dit is voor 
ons oeroude DNA en daarom voor ons lichaam een be-
langrijke stressfactor. Het is niet ondenkbeeldig dat som-
mige mensen de oeroude winterslaap missen en de reke-
ning in het voorjaar gepresenteerd krijgen. 

Als afstammelingen van voorouders uit Afrika zullen wij in 
de noordelijke winters bovendien veel te weinig zonlicht 
krijgen. Daarom is aan het eind van de winter de vitamine 
D voorraad op en dan worden we vatbaar, moe en zelfs 
een beetje somber. Zonlicht zorgt niet alleen voor vita-
mine D, het stimuleert serotonine, het doodt schadelijke 
bacteriën en kan allerlei ziekten voorkomen. Het is ons 
goedkoopste geneesmiddel. 

De remedie bij voorjaarsmoeheid is dan ook: 
- zoveel mogelijk in de zon zijn zonder te verbranden
- vitamine D voldoende suppleren tot dat er een 
  zonkracht 3 is 
- in de wintermaanden langere en donkere nachten maken

Als de zon lang op zich laat wachten zoals dit jaar kan 
een voorzichtige zonnebankkuur ingezet worden. Maar 
wel korte sessies en niet verbranden. En een intensieve 
training, die precies past bij ons oeroude DNA, kan ook 
helpen om goed door de voorjaarsdip heen te komen!

De maanden februari, maart en april zijn voor sommige mensen de moeilijkste maanden van het jaar.  
Zij voelen zich dan futloos, erg vermoeid, zijn juist verkouden of hebben griep en voelen zich soms depressief. 
We hebben er zelfs een woord voor: voorjaarsmoeheid. 

“Tegenwoordig kennen we 
geen echte winter meer”

Door Kees Moët
fit20 Oisterwijk
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Energiezuinigheid van een woning 
wordt nog belangrijker

Makelaardij
Door Stijn de Laat
De Laat Makelaardij 

Energiezuinige woningen hebben een streepje voor
Het kopen van een energiezuinige woning wordt steeds aantrekkelijker. Er zijn namelijk steeds meer banken en andere 
geldverstrekkers die het kopen van een energiezuinige woning belonen met een korting op de rente en door het uit-
lenen van een hoger bedrag aan hypotheek. Er zijn ook hypotheken die alleen af te sluiten zijn voor woningen met het 
energielabel A of beter. Het kopen van een woning met een slecht energielabel blijft nog mogelijk, maar zonder recht 
op korting en met een lagere maximale hypotheek.

Het energielabel kan de verkoopprijs beïnvloeden
De stijgende energiekosten en het moeilijker kunnen financieren van minder energiezuinige woningen, kunnen zorgen 
voor een tweedeling op de woningmarkt. Woningen met een goed energielabel maken een betere waardeontwikkeling 
door dan huizen met een slecht energielabel. Bij een daling van de prijzen kunnen vooral de huizen met het energiela-
bel E, F en G hard zakken. Of deze huizen staan langer in de verkoop, doordat er een verminderde vraag is naar deze 
huizen.

Verduurzamen is in meerdere opzichten verstandig
Er zijn meerdere goede redenen om te investeren in de verduurzaming van uw eigen woning. Door een dergelijke 
investering verlaagt u de energierekening en het is ook nog eens goed voor de waardeontwikkeling van uw woning. 
Vergeet niet om voorafgaand aan de investering te controleren of u in aanmerking komt voor subsidie. Er zijn diverse 
aantrekkelijke subsidies en leningen beschikbaar voor het verduurzamen van uw woning. Check de Energiesubsidiewij-
zer voor het complete overzicht van subsidies en leningen.

Wonen in een energiezuinige woning kan zorgen voor een aanzienlijk lagere energierekening. Geldverstrek-
kers houden hier ook steeds vaker rekening mee bij het berekenen van de maximale hypotheek voor het  
kopen van een woning. Het verschil tussen een hypotheek voor een energiezuinige en een energieverslindende 
woning loopt in de tienduizenden euro’s. Mede door de piek in de energieprijzen in het najaar van 2022,  
letten kopers van woningen nu beter op het energielabel van woningen die in verkoop staan. Woningen 
met de slechtste energielabels (E, F en G) zijn hierdoor moeilijker verkoopbaar. Hier komt nog een schepje 
bovenop doordat u voor een woning met een goed energielabel meer hypotheek kunt krijgen dan voor een 
woning met een slecht energielabel.

“Energiezuinige woningen 
hebben een streepje voor ”
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Elf jaar, maar ze weet precies wat ze wil. “Ik vind het best prima om 
op het podium te staan en ben niet echt verlegen of zo. In het begin 
vind ik het wel even spannend, maar als ik op het podium sta dan kan ik 
helemaal los gaan.” Haar gezicht kleurt. Met haar lange blonde haren is 
ze een mooie verschijning en praten kan ze als de beste. “Ik houd heel 
erg van lezen en lees iedere dag. Het meest houd ik van spannende 
boeken en Anna Woltz is nu wel mijn favoriete schrijfster; die schrijft 
echt hele spannende verhalen. Zoals ‘Honderd uur nacht’ waaruit ik 
heb voorgelezen.” 

Zonder spoor van verlegenheid leest ze op verzoek, uit het door haar 
zelfgekozen boek, het stuk waarmee ze meedeed aan de wedstrijd. De 
verstaanbaarheid, het tempo en de uitspraak maakt dat het verhaal 
begint te leven. De volgende ronde is een logisch gevolg. 

De Nationale Voorleeswedstrijd is een initiatief van de bibliotheek. 
“Die regelt de wedstrijd en daarvoor kunnen scholen zich inschrijven. 
Dit was de tweede keer dat ik meedeed. De eerste keer ben ik niet zo 
ver gekomen, en ik wist niet zeker of je nog een keer mee mocht doen, 
maar nu mag ik dus door. Er waren zeven scholen die meededen. Van 
iedere school is er een leerling die meedoet. De eigen klas stemt als 
eerste op school. Voor de tweede keer moet je voor de hele school 
lezen. En toen ik de meeste stemmen had, mocht ik dus naar Tiliander 
voor de wedstrijd. In Tiliander is een jury die stemt en nu mag ik dus 
naar de regionale finale op 2 maart.”                                             >>>

Zet ‘m op Carlijn!
Ze haalde de eerste ronde van de Nationaal Voorleeswedstrijd. Carlijn van Gisbergen (11) uit groep 8 van de Kik-
kenduut heeft een belangrijke opdracht. “Ik wil graag zoveel mogelijk kinderen inspireren om te lezen.”

Carlijn van Gisbergen 
Door Marja Smeulders
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Thuis op het podium
Dat ze zich thuis voelt op het podium, heeft een eenvoudige verklaring. “Ik heb heel lang meegedaan aan Tele-
kids en ook auditie gedaan voor Pietenkidz. Dat is dansen en zingen op het podium. Maar met de musicals ben 
ik wel een beetje klaar.  Dat heb ik al best lang gedaan. Ik kom nog op tv bij Zappelin en ik ben ook gevraagd 
voor Popz, dat is een kinderpopgroep. Daar leer je bijvoorbeeld hoe je je stem moet gebruiken en moet je 
laten zien wie je bent. Ook ga ik iedere zaterdag naar Den Haag. Daar dans en zing ik de hele middag samen 
met nog tien anderen in een groep.” 

Zonnetje in huis
Moeder Mary-Ann vult aan. “Vroeger danste en zong ze al. Ze is echt het zonnetje in huis, altijd vrolijk, altijd 
lachen. In gezelschap van anderen is ze vaak rustig maar op het podium kan ze helemaal los gaan.” Haar woor-
den worden ondersteund door enkele filmpjes die op internet staan en een vrolijk dansende Carlijn laten zien. 
“De muzikale kwaliteiten zijn wel geërfd van mij denk ik. Ik heb zelf het conservatorium gedaan, dus het zit 
er wel een beetje in.”

Naast het kiezen en lezen van boe-
ken met serieuzere onderwerpen 
en meer diepgang is Carlijn ook se-
rieus bezig met haar schoolkeuze. 
“Er zijn vier scholen die wel iets 
hebben wat ik leuk vind. Ik kies echt 
niet voor de school die het dichtst 
bij is. Durendael is leuk, maar Mau-
rick in Vught, het Jacob-Roelands-
lyceum in Boxtel en in Tilburg het 
Odulphuslyceum hebben ook din-
gen die ik leuk vind. Bijvoorbeeld 
dat er Dalton-uren zijn. Dus dat 
je zelf kunt kiezen aan welk vak je 
werkt en bij welke docent. Ik moet 
er nog eens goed over nadenken...”

Voorlopig is de schoolkeus nog niet 
gemaakt en gaat Carlijn zich richten 
op de finale van de Nationale Voor-
leeswedstrijd op 2 maart. Zet ‘m op 
CarlijnFoto is gemaakt door Juf Nina tijdens de Voorleeswedstrijd in Tiliander
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Menstruatie awareness en 
internationale vrouwendag

Hormonen...
Anke Verhagen

Hormooncentrum

Video met samenvatting
Tijdens ons verblijf in Egypte zijn er door een plaatselijke foto en videograaf beelden gemaakt. Deze beelden zijn nu 
samengevat in een video. Toen wij in Egypte waren hebben we er een heel klein stukje van mogen zien. Aangezien alles 
nog in het Arabisch was en nog niet volledig klaar, konden we het toen nog niet in ontvangst nemen om het te delen 
op socail media en onze website. Maar…. Binnenkort gaat het dan toch gebeuren. De video is bewerkt en ondertitelt 
in het Engels. Nu nog wachten op de UNFPA wanneer ze hem vrij gaan geven zodat zij en wij hem kunnen delen met 
de wereld. Vorige week zeiden ze dat het er met een week aan komt dus ben je benieuwd naar deze video om een 
impressie te krijgen wat wij in Egypte gedaan hebben tijdens de workshop? Houdt dan onze site in de gaten want deze 
gaat daar zeker op getoond worden.

Lovende feedback
Dat we de video graag willen delen 
met de wereld is niet alleen om te 
laten zien wat we hebben gedaan en 
beleefd maar vooral om te delen hoe 
de deelnemers reageerde op onze 
informatie en de menstruatie chal-
lenge. Want om meer awareness te 
krijgen op het menstruatie onder-
werp is het belangrijk dat niet alleen 
vrouwen maar ook mannen juiste 
informatie krijgen over de menstru-
atie cyclus en haar onnodige perike-
len. Ik zeg onnodig omdat klachten 
er namelijk niet bij horen en dat er 
wat aan te doen is. Maar het begint 
dan met de juiste kennis te delen en 
het bewustzijn te vergroten. Ook 
bij mannen. Aangezien mannen geen 

baarmoeder hebben is het voor hen onmogelijk om zich in te leven in wat vrouwen kunnen ervaren iedere maand. 
Nou daar is die menstruatie challenge uitermate geschikt voor om daar verandering in te brengen. Eenmaal gevoelt 
wat het is, wordt het een stuk makkelijker om mee te praten en te denken in mogelijkheden om dingen anders te 
doen. Bijvoorbeeld om vrouwen meer ruimte te geven om meer naar hun eigen lichaam te luisteren en zelf meer 
te gaan leven naar hun eigen cyclus. Of om vrouwen te ondersteunen. Al is het maar om (samen) op zoek te gaan 
naar de juiste hulp om klachten te verminderen. Volgens de deelnemers uit Egypte hebben we met de workshop 
zeker iets in beweging gebracht. De feedback was namelijk zeer lovend en sommige mannen hadden diezelfde dag 
nog contact gezocht met het management van hun bedrijf. De boodschap? Vanaf morgen mogen vrouwen op hun 
zwaarste dag vrij nemen als ze dat willen.

8 maart Internationale Vrouwendag
Onze workshops en menstruatie challenges zijn ook in Nederland niet onopgemerkt gebleven. Sinds we terug zijn uit Egypte 
worden we op dit moment bijna dagelijks benadert om workshops te geven bij hen in het bedrijf. 8 maart is een vrij favoriete 
dag voor veel bedrijven. Niet zo gek omdat het dan internationale vrouwen dag is.We hebben voor dan Heineken, Bunge en 
defensie op het programma staan.. Eens kijken of zij ook klaar zijn voor meer vrouw empowerment. 

Het is alweer even geleden dat we terugkwamen uit Egypte waar wij deelnamen aan de menstrual awareness 
week. Ondertussen is er veel gebeurd. Ik had de vorige keer al aangegeven dat het verhaal vervolgt zou wor-
den. En inderdaad het krijgt een vervolg.

Menstruatie challenge met Humberto Tan, RTL Late Night
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Begraven in de natuur

Uitvaart
Door Els Barnhoorn

Els Uitvaartzorg 

Het duurt 9 maanden om geboren te worden en jaren voordat je een volwassen mens bent. Daarna ontwikkel je jezelf 
en uiteindelijk ga je, vaak na een ziekbed, dood. Dood klinkt hier heel hard, het lijkt mij echter beter om gewoon te 
begrijpen wat het is. Het is het einde van het aardse bestaan. Mensen blijven zich ontwikkelen en soms worden ze wel 
honderd jaar oud. “Is het dan”, vroeg de dame aan mij, “is het dan wel zo goed, als je zo snel weer verdwenen bent?” 

Hierover kun je dagen en nachten praten, ik begreep echter direct wat ze bedoelde. Cremeren is inderdaad een heel 
kort proces en er zijn andere mogelijkheden, zoals een begraafplaats, vaak in de nabijheid van de kerk. Of begraven op 
een natuurbegraafplaats hetgeen steeds meer in opkomst is. Ook dan is er de mogelijkheid om er een prachtige dienst 
te houden en de beleving van de mooie omgeving brengt vaak heel wat gevoelens en emotie naar boven. Het graf 
wordt er nooit geruimd. Ruimen vind ik zelf minder aangenaam klinken, maar een graf opheffen gebeurt op begraaf-
plaatsen als de betaalde termijn is verlopen en er niet, tegen betaling, word verlengd. Bij de natuurbegraafplaats kun je 
vaak ook, door éénmaal een bedrag te betalen, de eeuwige grafrust kopen.

Het zijn vaak zeer indrukwekkende uitvaarten. Je kunt bij 
diverse natuurbegraafplaatsen bijvoorbeeld kiezen voor een 
paardenkar om de kist naar de laatste rustplaats te brengen en 
dan loopt de stoet er achteraan. Aangekomen bij de rustplaats 
wordt de kist (of draagbaar) op de balken gezet en zoeken 
de mensen een plekje er omheen. Laatste woorden worden 
gesproken en dan laten we, vaak door de familieleden, de kist 
of draagbaar langzaam dalen. Meestal zijn er nog wat passende 
rituelen die worden uitgevoerd, van ceremonieel een vlag op-
vouwen tot het met bladeren of bloemen bedekken van de 
kist. Ook wordt er regelmatig gekozen voor een trompettist 
of andere muzikale ondersteuning. Een laatste gedicht voor 
de mensen vertrekken en tijdens de wandeling terug hoor ik 
de mensen weer geanimeerd praten en zie ik ze genieten van 
de frisse lucht.

Je krijgt de coördinaten van de ligplaats, zodat deze altijd terug 
te vinden is, want na enige tijd zal het bos alles weer overwoe-
keren en is de plek voor het blote oog onvindbaar geworden. 
Een boomschijf met de naam van de overledene is helpend 
in de eerste jaren, maar ook deze wordt weer één met de 
natuur. De natuur doet zijn werk en dat is wellicht ook de 
mooiste manier om van je omhulsel afscheid te nemen.

In de laatste wensen gesprekken komt dit vanzelfsprekend 
ook voorbij en zoals verteld, vinden steeds meer mensen de 
weg naar een natuurbegraafplaats. Het mooie is dat je in Ne-
derland zelf kunt kiezen, kijk eens in jouw omgeving of een lo-
catie je aanspreekt, maak er een wandeling en luister naar de 
natuur, naar jouw natuur. En je hoeft natuurlijk niet te wachten 
tot je 100 jaar oud bent, een wandeling op een vrije middag is 
in dat kader verstandig en gezond voor iedereen.

Haar ouders en haar enige broer werden na overlijden gecremeerd in het nabijgelegen crematorium. Het was een 
indrukwekkende dienst geweest bij haar broer; de diensten van haar ouders kon zij zich niet goed herinneren, te lang 
geleden. De as had ze uitgestrooid en dat was prima toen,  maar er begon nu toch iets aan haar te knagen.
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Oplossing puzzel
Oplossing: Piet Plezier

Alweer hebben gezinnen een tijdje in onze hui-
zen gelogeerd en een sprookjesachtig landschap 
beleeft met glinsterende bomen van de ijzel 
en een besneeuwd omgeving wat uitnodigt tot 
een wandeling zo mooi om nooit te vergeten. 
Daarna in een goed verwarmd huis te verblijven 
voorzien van alle gemakken. Ook u kunt dit be-
leven kijk op www.vakantiehuisvulkaaneifel.nl of 
bel 06-22411675.       

In Zeeland pal aan de Oosterschelde met 
strand, een comfortabel ingerichte vrijstaande 
recreatievilla voor acht personen met sauna, 
twee badkamers en vier slaapkamers. Parkeer-
plaatsen aan huis, ruime kindvriendelijke tuin op 
het zuiden met terras, tuinhuis en fietsen. Ook 
voor weekend en midweek. Gratis wifi. Geen 
huisdieren. Tel. 06-44830022. 
E mail: toostimmermans66@gmail.com

Te huur
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Minder belasting betalen na overlijden?

Notaris
Door Mirjam Postma

De Hair Vrijdag notarissen en adviseurs 

Testament?
Indien Arie geen testament gemaakt heeft, geldt het wettelijke erfrecht. Barbara en de kinderen Charlotte en Dirk zijn 
samen de erfgenamen, ieder voor een gelijk deel. Door de wettelijke regeling (“wettelijke verdeling”) gaan alle bezit-
tingen en schulden naar Barbara, de langstlevende echtgenote. De kinderen Charlotte en Dirk krijgen hun erfdeel in 
de vorm van een geldvordering, die in principe pas opeisbaar is bij het overlijden van de langstlevende ouder. In een 
testament kan Arie eveneens hebben aangesloten bij deze wettelijke langstlevende regeling. De belastingdienst ziet de 
geldvorderingen van de kinderen als een erfrechtelijke verkrijging, waarover erfbelasting verschuldigd is. In een testa-
ment kan een regeling worden opgenomen om bij het overlijden van de eerste ouder deze erfbelasting uit te stellen. 
Bij het overlijden van Barbara daarna kunnen de kinderen de geldvorderingen uit de nalatenschap van hun vader, Arie, 
opeisen. Over deze geldvorderingen is op dat moment geen erfbelasting verschuldigd, aangezien hierover al belasting 
is betaald toen Arie kwam te overlijden.

Vaststelling geldvordering
De geldvordering wordt in onderling overleg vastgesteld, waarbij alle bezittingen en schulden gewaardeerd moeten 
worden. Over sommige bezittingen en schulden kan geen discussie ontstaan. Bijvoorbeeld voor wat betreft de bankte-
goeden; de saldi per datum overlijden zijn bepalend en de bank kan per die datum een overzicht verstrekken. Dit geldt 
ook voor de eventuele hypotheekschuld. Voor inboedelgoederen geldt dat bepalend is de waarde in het economische 
verkeer. Deze waarde is veel lager dan de verzekeringswaarde!

Woning in nalatenschap
Voor de erfbelasting is voor een woning de door de gemeente vastgestelde waarde bepalend, de WOZ-waarde. Indien 
de waarde in het economische verkeer (de waarde van de woning, die een koper voor de woning wil betalen) hoger 
is, kan het interessant zijn deze hogere waarde te gebruiken bij het vaststellen van de geldvorderingen van de kinderen 
om zo fiscaal voordeel te kunnen behalen. Bij het overlijden van Barbara is dan namelijk belastingvrij deze hogere 
vordering opeisbaar. Het is verstandig om dan bij het overlijden van Arie, de eerste ouder, de waarde van de woning te 
laten vaststelling door een makelaar-taxateur.

Rekenvoorbeeld
Stel Arie en Barbara hebben een woning met een WOZ-waarde van € 400.000. Daarnaast hebben zij spaargeld, to-
taal € 100.000. Zij hebben geen hypotheek meer op de woning. De gemeenschap van goederen bedraagt derhalve  
€ 500.000. De nalatenschap van Arie is de helft van de gemeenschap van goederen, ofwel € 250.000. Deze nalatenschap 
wordt verdeeld door de drie erfgenamen, ofwel ieder voor € 83.000.

Stel dat de waarde in het economische verkeer van de woning € 475.000 is, is de gemeenschap van goederen  
575.000. De nalatenschap bedraagt de helft hiervan, ofwel € 287.500. Deze nalatenschap wordt verdeeld door de drie 
erfgenamen, ofwel € 95.800. 

De kinderen Charlotte en Dirk kunnen bij het overlijden van Barbara de hogere vordering van € 95.800 opeisen, en 
kunnen zo € 12.800 verkrijgen zonder dat daar belasting over verschuldigd is.

Ten einde bij het overlijden van Barbara duidelijk te hebben welke vordering de kinderen Charlotte en Dirk kunnen 
opeisen is het verstandig deze vordering vast te leggen, al dan niet in een notariële akte. 

Tevens kunnen er afspraken ten aanzien van een rentevergoeding worden gemaakt, zodat bij het overlijden van de 
langstlevende er eveneens minder erfbelasting verschuldigd is.

Wilt u advies over voornoemde kwesties, neemt u dan gerust contact op met uw notaris.

Arie en Barbara zijn al jaren gelukkig getrouwd en hebben samen twee kinderen, Charlotte en Dirk, als plotseling Arie 
komt te overlijden. Wat gebeurt er nu met zijn nalatenschap (de erfenis)?
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Advertorial
Door Marja Smeulders

Humankind
Het is gewoon zo’n leuk werk!
Humankind heeft maar een doel voor ogen: optimale groei en bloei voor ieder kind. Op vijfhonderd loca-
ties zetten ruim 4.000 medewerkers zich met hart, hoofd en handen in voor die missie. Twee medewerkers 
die het volledig eens zijn met dit doel en de visie van Humankind, Patricia Broeken en Tamara van Nuland, 
vertellen graag wat dit voor hun betekent.

Pedagogisch medewerker in opleiding
Tamara van Nuland is pedagogisch medewerker in opleiding sinds november 2023. “Via twee vriendinnen die al 
veertien jaar bij Humankind werken, hoorde ik van de Humankind Academie. Zij wisten dat ik dit werk al jaren 
wilde doen. Daardoor ben ik naar de infodag gegaan waar ik algemene informatie kreeg en informatie over welke 
leerroutes er zijn. Daarna kreeg ik te horen dat ik leerroute vier moest volgen. Ik werkte destijds al dertien jaar in 
een babyspeciaalzaak, in de winkel en later op kantoor, maar wilde al veel langer écht wat met kinderen gaan doen. 
Ik heb zelf twee kinderen van drie en zeven jaar en thuis moest er dus besloten worden om de zekerheid van een 
vaste baan om te zetten in een studietraject en een opleiding tot pedagogisch medewerker. Inmiddels werk ik 24 uur 
op de opleidingslocatie Mokido van Humankind in Moergestel en ik heb er nog geen minuut spijt van gehad. Het is 
echt een warm bad waarin ik terechtgekomen ben.”

Praktijkopleider
Patricia Broeken is al langer bekend met Humankind. “Ik heb hier twee functies. Al 32 jaar werk ik in de kinderop-
vang, bij BSO Skoebikids van Humankind in Rijen, nu nog twee middagen per week. Daarnaast ben ik praktijkopleider 
Midden-Brabant van zes zij-instromers. In al die jaren heb ik al veel leerlingen voorbij zien komen”, lacht ze, “en ik 
zit hier bij Humankind echt op mijn plek. Toen er een vacature kwam voor Praktijkopleider bij Humankind Midden-
Brabant, waarbij ik zij-instromers mocht gaan begeleiden, heb ik meteen gesolliciteerd. In deze functie kan ik mensen 
op maat begeleiden met mijn eigen persoonlijke ervaring als leidraad. Dat is toch geweldig!”

Humankind Academie
Patricia: “Sinds vorig jaar is Humankind gestart met een eigen Academie. Mensen opleiden in een gecombineerd 
werk- en leertraject. Pedagogisch medewerker in opleiding zoals we dat noemen, met intensieve begeleiding op de 
werkvloer. Afhankelijk van je vorige opleidingen en werkervaringen kun je verschillende leerroutes volgen. Leer-
route 1 en 2 is een korte leerroute. Daarmee kun je je kwalificeren voor BSO en/of Kinderdagverblijf. Leerroute 
3 is een EVC-leertraject, ofwel Erkenning Verworven Competenties, hiermee haal je een branchecertificaat via een 
externe opleider. Leerroute 4 is een derde variant op een MBO 3-opleiding, naast BOL en BBL. Een combinatie van 
leren en werken, net als BBL, waarbij de studiedoorlooptijd van de derde leerweg korter is. Elke zij-instromer volgt 
onze eigen opleiding ‘Kinderopvang! Kindontwikkeling’ die bestaat uit een viertal bijeenkomsten. Hierin staat onze 
pedagogische visie centraal. Daarnaast heeft Humankind heeft ook nog een eigen BBL-opleiding bij het ROC Tilburg.

Tamara: “Na mijn gesprek tijdens de infodag en met de recruiter van Humankind Midden-Brabant, wilde ik graag 
de eenjarige opleiding aan de Academie gaan volgen. BBL is twee jaar en BOL is drie jaar. Dat vond ik persoonlijk, 
naast mijn gezin, een te lange studie. De eenjarige opleiding geeft mij de mogelijkheid om in korte tijd de functie van 
pedagogisch medewerker te behalen. Met een gezin met kleine kinderen, in goede samenspraak met mijn man, is dat 
goed te doen. Ik werk 24 uur, daarnaast ben ik een dag per maand op locatie in Eindhoven, heb ik twee tot drie keer 
per maand online les en ben ik thuis nog 10 tot 16 uur per week bezig met studie voor opdrachten en examens. Het 
is best pittig, maar mijn collega’s helpen me overal mee. Dat is echt heel fijn.”

Focus op

Oisterwijk | Moergestel | 073-711 94 00 | regiomiddenbrabant@humankind.nl | www.humankind.nl
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Persoonlijk ontwikkelplan
Beide dames hebben wekelijks contact door 
middel van een ontwikkelgesprek waarin be-
sproken wordt hoe de gehele ontwikkeling 
loopt. Daarnaast spelen de werkbegeleiders 
op de werkvloer een hele belangrijke rol, zij 
zijn het maatje en geven de nodige begeleiding 
bij het leren en ervaren van de zij-instromer. 
“Iedereen heeft hier een persoonlijk ontwik-
kelplan”, aldus Patricia. “Dit ontwikkelplan 
helpt om de verbinding te maken tussen the-
orie en praktijk en is een handvat voor ‘bege-
leid leren ín de groep’. Daarin worden alle be-
langrijke competenties benoemd en bekeken. 
Het nodigt uit tot reflecteren: leren kijken 
naar jezelf. Wat is mijn kennis, wat zijn mijn 
vaardigheden en hoe is mijn beroepshouding. 
Het gaat dus om zelfbewustzijn en zelfreflec-
tie. Het is een soort van ‘groeipagina’ die je 
doorloopt.”

Voor beide dames is Humankind maar vooral 
ook de opleiding via de Humankind Academie 
heel belangrijk. “We staan echt helemaal ach-
ter de visie van Humankind en de Academie”, 
zegt Patricia. “Mensen op hun eigen manier, op 
hun eigen niveau hun eigen ontwikkeling in de 
hand geven. Dat is het toch?” Tamara vult aan: 
“Het is echt niet ‘zomaar’ werken met kinde-
ren. Er is en wordt heel erg over nagedacht. 
En wat ik hier leer, kan ik ook zeker gebruiken 
voor mijn eigen kinderen. Ze mogen het zelf 
ontdekken, zelf proberen en hun eigen fouten 
maken. Net als wij. Dat is prima voor hun ont-
wikkeling. Van groei naar bloei, dat is het echt. 
Het is een prachtig vak en je krijgt zoveel te-
rug van de kinderen. Als ik een dag niet kan of 
mag werken, ben ik steeds weer blij als ik hier 
binnenstap. Het is gewoon zo’n leuk werk!”

Van groei naar bloei van ieder kind en iedere 
pedagogische medewerker!

Oisterwijk | Moergestel | 073-711 94 00 | regiomiddenbrabant@humankind.nl | www.humankind.nl

Links Tamara van Nuland - Rechts Patricia Broeken
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De Haarense revue is een productie gemaakt door een groot aantal vrijwilligers in de gemeente Haaren. Er is één 
keer per twee jaar een uitvoering. De meeste mensen die spelen bij deze stichting schrijven ook de sketches mee. 
Men maakt groepen en deze verzinnen onderwerpen waarover dan hilarische stukken geschreven gaan worden. 
Meestal zijn het wel onderwerpen die herkenbaar zijn voor het publiek.

Buiten dat de club vrijwilligers schrijft zijn er ook mensen actief achter de schermen. Momenteel zijn ze druk aan 
het oefenen. Dit doen ze in Het Gemeenschapshuis Den Domp wat staat in het centrum van Haaren. Wekelijks 
op donderdagavond is iedereen present en onder regie van Sanne Eggenkamp krijgen de geschreven sketches en 
zang steeds meer vorm.

Sanne is van improviseren. Ze inspireert de  spelers om het stuk zelf vorm te geven tijdens het repeteren. De basis 
kent iedereen. Men weet waarover de sketch gaat en verder is het aan de spelers samen om er een gezellige, leuke 
en innoverende avond van te maken voor het publiek.

Den Domp wordt omgetoverd tot een heus klein theater waar zo’n 350 mensen per avond kunnen zitten. Met 
mooie doeken, ballonnen en gekleurde verlichting krijgt de zaal steeds meer sfeer. Tijdens de show worden lange 
tafels neergezet met banken en daar kunnen de mensen dan samen genieten van een wervelende show. Je kan 
ondertussen een lekker borreltje met een versnapering bestellen en je helemaal overgeven aan een leuke avond 
entertainment. Even al je zorgen aan de kant zetten en genieten. Want één ding heeft de club gemeen. Ze doen het 
omdat ze iedereen een onvergetelijke avond willen bezorgen. Komt dat zien! Binnenkort start de kaartverkoop.

Op 19 en 20 april 2024 opent de Haarense Revue haar deuren voor twee avonden zang, dans, muziek en vooral 
komische sketches.

De Haarense Revue 2.0
Door Jolanda Vermeer

Sketch Haarense Revue 2.0
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Tekenen en signalen van gehoorverlies
Vroege tekenen van gehoorverlies

Dovemansoren
Door Wendy van Genechten

Hoorspecialist Oirschot

Als u zich bewust bent van de signalen, kunt u proactief 
optreden om stappen te nemen voor het verbeteren 
van uw gehoor. Maar die achteruitgang gaat echter 
meestal zo geleidelijk dat het lang duurt voor het op-
gemerkt wordt.

Enkele vroege tekenen die kunnen wijzen op een be-
ginnend gehoorverlies zijn:

De tv te hard zetten
Uw vrienden en familie zeggen dat u de televisie te 
hard zet

Moeite met het volgen van gesprekken 
U hebt moeite met het volgen van groepsgesprekken 
(of als er achtergrondgeluid is)

U hebt het gevoel dat 
anderen zachter praten
U vraagt anderen vaak om zichzelf te herhalen of ande-
ren klinken alsof ze mompelen

Telefoongesprekken zijn 
onduidelijk
U hebt moeite met het volgen van telefoongesprekken 
zowel op rustige als op rumoerige plaatsen

Problemen met het lokaliseren van geluiden
U hebt moeite om te bepalen waar geluiden vandaan komen

Bij de meeste vroege tekenen hoort u eerder van anderen 
dat het minder gaat als dat u het zelf zo ervaart. Er zijn dan 
heel veel redenen waarom u iets niet verstaan hebt of waar-
om u de tv hard hebt staan. Dan gaan de eerste ‘grapjes’ over 
ouderdom en over niet willen horen tevoorschijn komen. 
Vaak kan u daar in het begin zelf wel mee lachen maar op het 
moment dat u dezelfde grappige opmerking voor de vijfde 
keer in één week hoort is het leuke er wel vanaf.

Maar dat u daar soms een beetje geïrriteerd van wordt kan 
ook een teken zijn dat u voor uzelf een begin heeft gemaakt 
om te accepteren dat u niet meer zo goed hoort als u vroe-
ger deed. Zoals de leeftijd een rol kan spelen kunnen ook 
werkgerelateerde beschadigingen uw gehoor sterker ach-
teruit laten gaan.

Maar wat uw omgeving ook zegt en zelfs al weet u zelf dat 
een gehoortest misschien wel eens hard nodig kan zijn wil 
dit nog niets zeggen. Er is pas een kans op succes als u zelf 
accepteert dat u een hoortoestel nodig heeft. Pas dan is er 
een grote kans dat u er gelukkig van wordt. Maar als u dan 
éénmaal het verschil merkt zult u zichzelf toch eens afvragen 
waarom u zolang gewacht heeft.

De tekenen van gehoorverlies kunnen zich gaandeweg langzaam ontwikkelen en moeilijk op te merken zijn.
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Injectables voor mannen

Natuurlijk mooier
Door Dionne Deibel

Dokter Deibel 

Botox en fillers voor mannen is niet langer een taboe, maar eerder een populaire optie geworden voor diegenen die fris en 
verzorgd uiterlijk willen. Het zijn snelle behandelingen met weinig downtime; dit maakt het een handige keuze voor drukke 
mannen. Naast botox en fillers, zie ik ook steeds meer mannen voor haarfillers. Een kort overzicht van populaire behande-
lingen bij mannen: 

Botox
Botox, afgeleid van botulinetoxine, is een stofje dat wordt ge-
bruikt om spieren tijdelijk te ontspannen. Hoewel het vooral 
bekend staat als een behandeling voor rimpels en fijne lijntjes, 
wordt botox ook gebruikt om medische aandoeningen zoals 
migraine, overmatig zweten en spierspasmen te behandelen. 
Cosmetisch gezien werkt botox door de spieren die verant-
woordelijk zijn voor de vorming van rimpels te ontspannen, 
waardoor de huid gladder en jonger oogt. Dit draagt bij aan 
een verzorgd uiterlijk, maar zorgt ook ervoor dat men minder 
hoofdpijn ervaart. Spierspanningshoofdpijn wordt immers ver-
oorzaakt door spierspanning en wanneer deze er niet meer is, 
is de hoofdpijn ook niet meer aanwezig.

Fillers
Een filler een injecteerbare gel die wordt gebruikt om volume toe te voegen aan bepaalde gebieden van het gezicht. De focus 
van behandelingen bij mannen ligt met name op een fris uiterlijk, zonder er behandeld uit te zien. Fillers gebruikt men met 
name wanneer het volume van het gezicht af neemt. Een voorbeeld van een populaire fillerbehandeling voor mannen is de 
traangoot, om minder opvallende wallen onder de ogen te krijgen. 

Hairfiller 
Dr. CYJ Hairfiller is een product dat geïnjecteerd wordt in 
de hoofdhuid. Het is niet een daadwerkelijke filler (het geeft 
geen volume aan de hoofdhuid), maar het bestaat uit een ge-
patenteerd complex van 7 biomimetische (natuuridentieke) 
peptiden en hyaluronzuur. Ik noem het wel eens gekscherend 
Pokon voor je haar. Eigenlijk zijn het voedingstoffen en groei-
factoren, waardoor dunner wordend haar en een terug trek-
kende haargrens tegen gegaan kunnen worden. 

Tot slot
Ik zie steeds meer mannen in mijn kliniek voor verschillende 
injectable behandelingen. Het biedt mannen de mogelijkheid 
om een verzorgd uiterlijk te behouden en een frisse uitstraling 
te krijgen zonder chirurgische ingrepen, maximaal resultaat, 
met minimale downtime. 

Natuurlijke veroudering is een onvermijdelijk onderdeel van het leven, en het treft zowel mannen als vrouwen. In de af-
gelopen jaren is de acceptatie van cosmetische ingrepen sterk toegenomen, en alhoewel in de beauty industrie de focus 
met name ligt op vrouwen, worden behandelingen ook steeds populairder bij mannen. 

“De focus van behandelingen bij mannen ligt met name op een 
fris uiterlijk, zonder er behandeld uit te zien”
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“Ik begon met judo toen ik drie was”, zegt Ties twijfelachtig en kijkt even vragend naar zijn vader. Toen ze nog heel klein 
waren stoeide hij en zijn broer veel waarbij vooral zijn broer vaak verkeerd viel. Nadat vader Frank dit op het werk 
vertelde, gaf een collega de tip om de jongens aan te melden voor Peuterjudo.

Een onschuldige start
Betreffende collega had een eigen dojo en gaf Peuterjudo. Door het beoefenen van Peuterjudo leerden ze spelenderwijs 
vallen. Zo is Ties ooit begonnen, in Oisterwijk een zaterdag in de week. Sarah: “Toen dachten we nog als ze een jaar of vijf/ 
zes zijn dan stoppen we met dit en gaan ze op voetballen bij ons in de buurt... Het was toch elke week naar Oisterwijk 
rijden, best een end weg. Net op het moment dat we eigenlijk wilden gaan stoppen kregen we de vraag, vooral Ties, of hij 
wedstrijdjes wilde gaan doen.” Frank: “Hij vond judo ook echt leuk. Ties is toen ook gaan voetballen, meetrainen doorde-
weeks. Op die leeftijd mocht hij nog geen wedstrijden spelen. Dus bleef hij op zaterdag op judo.”

Combinatie
“Tot vorig jaar voetbalde ik ook nog maar daar heb ik 
nu geen tijd meer voor”, vertelt Ties. “Ik vond judo toen 
niet per se leuker dan voetbal. Want judo is individueel 
en voetbal deed ik met mijn vrienden. Maar ik ben beter 
in judo dus heb ik daarvoor gekozen. Sinds anderhalf jaar 
train ik ook in Echt in Limburg, drie keer in de week en 
ook nog bij mijn eigen club in Oisterwijk. In Echt train 
ik bij het Regionaal TrainingsCentrum, op woensdag ko-
men ze van TeamNL training geven.” Het Regionaal Trai-
ningsCentrum is talentpartner van Judo Bond Nederland 
waardoor Ties op een hoger niveau kan trainen en wordt 
voorbereid op eventuele instroom in het NTC, Nationaal 
TrainingsCentrum, Papendal. “Ik ben één van de jongste in 
Echt, geloof ik.” Ties zoekt even bevestiging bij zijn moeder. 
“In het jaar dat ik zestien wordt, kan ik mijn zwarte band 
halen. Op dit moment heb ik  alles, wat ik kan halen, al 
gehaald.” Sarah; “Door een blessure anderhalf jaar geleden, 
bij het voetballen, heeft Ties een jaar niet kunnen judoën. 
De combinatie en het risico hiermee is te hoog maar hij 
nog steeds wel betrokken bij het voetbal.” Frank lacht “Hij 
staat ook nog steeds als lid geregistreerd.” 

“Trainen in Echt heeft me ook echt wel geholpen richting 
het kampioenschap, qua techniek en zo.” zegt Ties. Vorig 
jaar juni is Ties Nederlands Kampioen teams geworden 
en daarna Nederlands Kampioen individueel maar wel in 
een andere gewichtsklasse. “Ik was iets dikker”, grapt Ties.  
Als je gekwalificeerd bent in een bepaalde gewichtsklasse 

Ik wil wel winnen!

Onder het genot van een bak koffie schuiven naast Ties ook zijn vader Frank en moeder Sarah aan. Het gezin 
telt drie kinderen; Ties, Mick en Kiki. Ties is er eentje van een tweeling van veertien jaar, woonachtig in Neter-
sel. Een vrolijke tiener en fervent judoka. Sinds 2023 mag hij zichzelf Nederlands kampioen judo noemen 
zowel in teamverband als individueel. 

Ties van Woensel
Door Angelique van Gils - Baijens

Foto’s:  Scrazz Fotografie
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dan is het de bedoeling dat je daar ook op blijft 
tot de wedstrijden. Frank: “Die 60 kilo was voor 
hem ook wel heel lastig op het laatst.”

Discipline, eigen keuze
Dat Ties gedisciplineerd is, blijkt wel tijdens de 
all-inclusive vakantie in Turkije vorig jaar. Om in 
die 60 kilo klasse te blijven, moest zijn gewicht 
op hetzelfde niveau blijven. Hij kreeg een trai-
ningsschema mee en vader Frank was benieuwd 
of Ties dat ging uitvoeren. Frank vertelt: “Tijdens 
die week at Ties een bordje sla terwijl er een 
hoop eten uitgestald stond. Voor de avondmaal-
tijd dronk ie eerst een aantal glazen water en dan 
ging hij aan een stukje kip. Af en toe at hij na-
tuurlijk wel een stukje pizza maar niet een hele 
zoals thuis, zeg maar. Echt elke dag ging Ties zijn 
trainingsprogramma afwerken, een uur per dag 
krachttraining. Echt bizar.” “Dit is echt zijn eigen 
keuze”, vertelt Sarah. “Maar als het niet nodig is 
om op zijn gewicht te letten dan kan die het ook 
héél goed loslaten.” “Dan eet ik mijn buikje rond”, 
grapt Ties.

IJskonijn?
“Normaal ben ik voor en tijdens de wedstrijd 
eigenlijk best kalm. Ik wil wel winnen natuur-
lijk!” Sarah vult aan; “De coaches noemen hem 
‘ijskonijn’. Tijdens het kampioenschap zat er megá 
veel publiek en het werd ook nog es met een live 
stream uitgezonden maar Ties is gewoon kalm. 
Hij is dan echt met de wedstrijd bezig, wel een 
gezonde spanning natuurlijk.” “Ik denk dat ik dat 
van ons mam heb. Ons pap gaat niet mee naar 
wedstrijden omdat hij dat té spannend vind”, 
lacht Ties. Frank: ”Naar zijn wedstrijden kijken....
daar zit dan een hoop publiek. Je staat als vader 
machteloos, je kan en mag niet ingrijpen. Hij moet 
het daar helemaal zelf doen en dat vind ik wel re-
tespannend. Ik kan dan echt niet mee, Sarah gaat 
altijd mee.” 

Oh ja school en vrienden
Naast het sporten moet er natuurlijk ook nog naar school gegaan worden. Ties zit op de Pius X in Bladel en 
staat dit jaar voor zijn profielkeuze. Op de vraag of hij school leuk vindt, antwoord hij volmondig: “Nee, da duurt 
veelste lang. Vier dagen van kwart voor negen tot half vijf. Vier dagen lang! Geen tussenuren...niks...mijn huiswerk 
maak ik tijdens de les al af.” De combinatie van school en sport komt nu in een ander perspectief te staan. Toen 
Ties naar de middelbare ging, was judo gewoon leuk en is er niet gekozen voor een topsport school maar voor 
een school in de buurt. Nu is dat aan het veranderen maar gelukkig zijn Sarah en Frank in goed gesprek met 
de school. Allerlei toernooien zoals onder andere buitenlandse komen nu meer aan de orde en hoe gaan we 
daarmee om. Daarnaast valt het voor Ties niet altijd mee om af te spreken met vrienden door alle trainingen 
en wedstrijden. Hij probeert de momenten te pakken die mogelijk zijn en gelukkig denken pa en ma hierin mee. 
Sommige vrienden vinden het niet altijd makkelijk. Ties zelf ook niet altijd maar heeft er redelijk vrede mee. Hij 
wil graag judoën. En natuurlijk heeft hij ook wel eens geen zin om te gaan trainen. Nu stroomt Ties door naar 
een andere leeftijdsklasse, -18 dus dat wordt wel zwaarder voor hem. Zoals hij zelf lachend zegt: “Shit nu moet 
ik tegen jongens met een snor.”  Maar zijn eerste doel is behaald, Nederlands Kampioen worden en zijn lange 
termijn doel is dat hij Europese Cups mag draaien. Succes, Ties!
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Maak uw huisdier op tijd klaar voor de vakantie!

Dier & gezondheid
Door Monique Carton, 
Dierenkliniek ‘t Spoor

Mee naar het buitenland?
Dan moet uw hond, kat of fret in het bezit zijn van een Europees paspoort en ook zijn gechipt. Deze identificatie 
chip moet geregistreerd zijn. (Controleer de chipregistratie op www.chipnummer.nl, het chipnummer staat in 
het paspoort)

Ook moet uw hond, kat of fret minstens 21 dagen van te voren gevaccineerd zijn tegen Rabiës en dat moet in 
het paspoort door de dierenarts zijn afgetekend.

Dit geldt ook voor België en Duitsland! En zelfs daar wordt steekproefsgewijs gecontroleerd. Landen als Groot 
Brittannië en Noorwegen zijn extra streng met de controle. Daar wordt op de grens elk dier gecontroleerd en 
zelfs als het vaccin 20 dagen te voren is gegeven komt het huisdier de grens niet over, helaas.

Groot Brittannië en Noorwegen zijn ook streng als het om ontwormen aankomt. 1-5 dagen moet het huisdier 
door de dierenarts (!) zijn ontwormt met een middel dat ook echinococcose aanpakt. Let op, als u via een ander 
land naar deze landen reist kan het zijn dat u de ontworming bij een dierenarts in bijvoorbeeld Frankrijk of De-
nemarken moet laten uitvoeren.

Ieder land heeft zo zijn eigen regels. Soms is het verplicht om de hond in de auto vast te hebben zitten, soms 
moeten ze in openbaar vervoer (let op dat zijn ook bergliften) een muilkorf bij zich hebben. Sommige rassen 
zijn in enkele landen in zijn geheel niet toegestaan en in andere landen moet het ras met een stamboom kunnen 
worden aangetoond. Er zijn ook landen waar een aansprakelijkheidsverzekering voor de hond verplicht is. Op 
www.licg.nl zijn per land de eisen te vinden. 

Gaat u vliegen of op reis buiten de EU? Dan gelden voor de meeste landen strengere regels en heeft ook de 
vluchtmaatschappij zijn eigen regels. Het kan zijn dat daar een langere voorbereiding voor nodig is.

Het voorjaar komt eraan! En daarmee een paas-, hemelvaart- en pinkster weekend een mei- en zomerva-
kantie! Genoeg gelegenheid om er met uw huisdier op uit te gaan. Houd er rekening mee dat voor sommige 
excursies extra maatregelen nodig zijn.
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In andere landen komen ook andere parasieten voor. 
Behandeling daartegen is niet altijd verplicht maar wel 
te adviseren. Zo komt in het mediterrane gebied een 
zandvlieg voor die Leishmania overbrengt. Bescher-
ming daartegen is verstandig (Vectra®, Scalibor ® of 
Advantix®). 

In vrijwel andere landen onder de breedtegraad van 
Parijs komt hartworm voor, het is verstandig om hier-
voor te behandelen (Milbemax® of Stronghold®). Be-
gin de behandeling voor de vakantie en herhaal dit 
elke maand tot een maand na thuiskomst.

En natuurlijk is het verstandig om rekening te houden 
met de temperatuur, de autoreis en de activiteiten die 
u gaat ondernemen. Neem ook voldoende voeding en 
evt. zijn standaard medicatie mee.

Naar het pension?
Behalve de jaarlijkse vaccinaties moet ook de kennel-
hoest vaccinatie bij de hond voor de meeste pensions 
up to date zijn. Deze moet ook minimaal 21 dagen 
voor het bezoek worden gegeven. 

Let op, is uw huisdier lang niet gevaccineerd, gaat u 
voor het eerst over op de injectie versie van het ken-
nelhoest vaccin, of eist uw kattenpension een BB vac-
cinatie? Dan mag u minimaal 6 weken voor het pensi-
onbezoek starten met de vaccinaties.

Ook maakt u de meeste pensions blij als de preven-
tieve vlooien- en wormenbehandeling up to date heeft. 
Heeft uw huisdier zijn eigen voeding of medicatie no-
dig? Dan is het voor het pension fijn omdat vooraf te 
weten. 

En vooral een hele fijne vakantie gewenst!
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Onderhoud

De auto
Door Sabrina Penning
Autospeciaal Mandemakers

Wat is nu het verschil tussen een grote en een kleine on-
derhoudsbeurt? Bij een kleine onderhoudsbeurt wordt 
standaard de olie en het oliefilter vervangen. Vloeistof-
fen afgevuld ,banden op spanning gezet en de remmen en 
banden nagekeken. Bij een grote onderhoudsbeurt ver-
vangen we alle filters en olie.De rest van de auto krijgt 
een algemene inspectie op slijtage of gebreken. Natuurlijk 
worden dan ook de banden op spanning gezet.

Elke garage bedrijf kan in zijn systeem op elke auto een 
onderhoudsschema bekijken. Er zijn namelijk ook nog 
onderdelen zoals bougies,multiriem en distributieriem, 
remvloeistof trasnmissievloeistof die op interval staan. 
Daar zijn niet alleen de kilometers tellend maar ook de 
leeftijd van het betreffende onderdeel. Dit staat ook altijd 
in het onderhoudsboekje van de auto maar uw garage 
kan u daar altijd verder bij helpen. Om dure reparaties te 
voorkomen is het beter om het onderhoudsschema van 
de fabrikant te volgen.

De meeste mensen combineren hun apk met een onder-
houdsbeurt zodat de auto maar 1x per jaar na de garage 
zou moeten. Toch adviseren we altijd mocht u voor een 
lange reis gaan met de auto maak dan een afspraak voor 
een zomercheck of een wintercheck of gewoon een lange 
reis check.

Dan worden alle vloeistoffen netjes op peil gezet en de 
banden ,remmen, veren etc toch nog een keer nagekeken. 
Er is niks zo vervelend om op vakantie met pech te ko-
men staan. Of uw auto geeft onderweg spontaan(meestal 
gebeurt dit natuurlijk in de nacht)dat de olie bijgevuld 
moet worden. Dan moet je al in de stress een benzine-
pomp gaan zoeken in de hoop dat die motorolie verko-
pen. Dan sta je daar eindelijk in de winkel en  dan staan 
daar 60 verschillende flessen met motorolie…Wat nu?

Vragen is natuurlijk een optie in de hoop dat ze je 
verstaan en begrijpen en dan ook nog het juiste ant-
woord weten. Het gevaar zit hem er namelijk in dat je 
de verkeerde olie erin gooit en dit kan dan ernstige 
gevolgen hebben. Dit geldt in de nieuwere type auto’s 
ook al voor de  koelvloeistof. Het is natuurlijk altijd 
een idee om bij je garage een liter fles olie te bestellen 
en een liter koelvloeistof zodat je zeker onderweg niet 
voor een keuze kom te staan. Accu even laten testen 
voordat je een lange reis gaat maken is ook echt geen 
slecht idee ook deze is onderhevig aan slijtage en ver-
oudering en meestal komt dit eruit bij veranderende 
weersomstandigheden.

Belangrijk is dus… laat je auto goed onderhouden dit kan 
een hoop dure reparaties schelen.

In de praktijk maken we het nog vaak mee. Klant belt voor afspraak voor een apk of een onderhoudsbeurt. 
De vaak gestelde vraag is dan,een kleine of een grote onderhoudsbeurt? Doe maar een kleine ik rij toch bijna 
niet is het meest gegeven antwoord.



Wat wilde je vroeger worden?
“Dat zullen weinig mensen weten, maar dat is leraar 
Duits. Ik houd van Duitse en Oostenrijkse schlagermu-
ziek en van de gemütlichkeit.”

Wat is je favoriete maaltijd?
“De Griekse keuken. Mijn vrouw kookt soms Grieks 
maar in Vught zit een prima Grieks restaurant waar we 
graag naartoe gaan.”

Wat vind jij een fijne uitvinding?
“De vaatwasser is mijn beste vriend. Maar daarnaast zijn 
het mobiele netwerk en de automatisering voor mij ook 
prima uitvindingen.”

Wat zou je doen als je een 
dag burgemeester was?
“De gemeente erop wijzen dat zij er zijn voor de inwo-
ners en niet andersom. Inwoners willen gezien en ge-
hoord worden.”

Heb je een levensmotto?
“Twee zelfs. Zakelijk zeg ik altijd: op een menselijke ma-
nier zakelijk zijn. En privé: Een dag niet gelachen is een 
dag niet geleefd.”

Wat is je beste of slechtste eigenschap?
“Ik wil mensen graag helpen, heb inlevingsvermogen en 
ben empathisch. Daartegenover staat dat ik best direct 
ben. Soms kan ik het beter op een andere, minder directe 
manier zeggen.”
 
Het liefst ga je op zondag..?
“Op bezoek bij mijn moeder van 92. Met de familie bij el-
kaar zijn vind ik belangrijk. Daarnaast spreek ik op die dag 
graag wat met vrienden af of houd ik lekker mijn gemak.”

Met wie zou je een dagje willen ruilen?
“Ik ben eigenlijk heel tevreden zo. Maar met André van 
Duin zou ik wel eens willen ruilen.”

Aan welke tv-programma zou je wel 
eens willen mee doen?
“Een tv-kijker ben ik niet echt. BBC first kijk ik graag en 
het concept van de The Masked Singer vind ik wel leuk.”

Vrijwilligerswerk?
“Ik kan moeilijk ‘nee’ zeggen, dus ik doe veel, met name 
voor verenigingen. Daarbij heb ik veel steun van mijn 
vrouw, wat ik heel belangrijk vind en ook onze dochter 
Merel heeft die eigenschappen, met name waar het orga-
niseren betreft.”

Ik geef het stokje door aan:
“Annerie Smits.”

Leeftijd: 63 jaar
Burgerlijke staat: Gehuwd
Beroep: Hoofd P&O bij een onderwijsorganisatie

Adri van Haaren
Door Marja Smeulders

Geef het 
stokje door

“Een dag niet gelachen is een dag niet geleefd”




