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Voorwoord

Beste lezer,

n mei was de jaarlijkse SAZ algemene

ledenvergadering. U was in groten getale aanwezig,

wel zo’'n honderd mensen! Wij, het bestuur, stellen
het erg op prijs dat u er allemaal was. We zien het ook
als waardering voor wat wij doen, met- en voor elkaar.

Het cabaret was niet helemaal wat wij ervan
verwachtten. Wij, actieve 50-plussers, zijn nog niet
helemaal toe aan een dergelijk programma. Daarbij wil
ik niets afdoen aan de inzet van de spelers. Gelukkig
waren er enthousiaste meezingers en muziekmakers. lk
moet zeggen dat ik veel van de liedjes ook niet, of niet
goed, kende. Een volgend jaar zullen wij ons ervan
vergewissen dat het beter passend is. Want ik begreep
van de aanwezige leden, dat de melding van cabaret in
het programma wel een trekker was. Overigens is het
altijd moeilijk om het voor iedereen goed te doen.
Smaken en wensen verschillen nu eenmaal.

Helaas gaat een van de bestuurders, Theo de Jongh,
SAZ verlaten. Hij gaat verhuizen om dichter bij zijn
zoon, schoon- en kleindochter te gaan wonen. Gelukkig
duurt dat nog even en heeft het bestuur tijd om alle
taken over te dragen aan de juiste mensen. We gaan
hem zeker missen.

Het gaat prima met SAZ. Ons ledenaantal groeit nog
steeds, de laatste stand is 600+. Ook financieel staan
we er goed voor. Het belangrijkste knelpunt is nog
steeds een goede huisvesting, maar we houden moed.



Merkbaar is ook dat onze diensten gretig aftrek vinden.

Onze leden zijn maar wat blij met

e de chauffeurs die hen “één op één” naar hun
bestemming brengen;

e de planners die dit allemaal regelen;

e de klus-, tuin- en computer-serviceverleners die
allerlei kleine problemen in en om het huis helpen
oplossen;

e de belastingservice die toch maar even dat lastige
formulier invult, en

e de consulenten die hen helpen in de brij van zorg-
en welzijnshulpverlening die onze gezondheidszorg
soms kan zijn.

e De deelnemers van de telefooncirkel die dagelijks
worden gebeld.

Ook de inspannings- en ontspanningsactiviteiten
vinden gretig aftrek. Komt u toch vooral eens kijken.
Zoals u weet is eenzaamheid een belangrijk
aandachtspunt van onze huidige politiek, zowel
landelijk als plaatselijk. Het is voor iedereen fijn om
ergens bij te horen, dat is mensen eigen. U vindt alle
telefoonnummers elke week weer in het Hart van
Holland huis aan huisblad.

Vind u de eerste stap moeilijk? Dat is het soms ook!
Vraag dan gerust of onze consulenten de eerste keer
met u meegaan. Dat doen ze graag. Het is toch
fantastisch dat al die mensen er staan en u weet dat
we nooit genoeg mensen die u en onze vereniging
willen helpen.

Rest mij om u een geweldige zomer te wensen, met
mooi weer en voldoende contacten en mensen om u
heen.

Warme groet,

Elie Hamv - Onderwater

voorzitter

Van de secretaris

e Algemene Leden Vergadering (ALV) van
D Senioren Actief Zuidplas op 3 mei 2018 kende

een grote ledenopkomst: zeker honderd leden

waren aanwezig in De Meander. Senioren Actief
Zuidplas heeft inmiddels al meer dan 600 leden.

Graag vatten we voor u de belangrijkste punten van de
Algemene Ledenvergadering van 3 mei 2018 samen.
Na de opening door de voorzitter las de secretaris het
jaarverslag voor. Daarbij kwam aan de orde
Het aantreden van Renée Huizenga en Aad
Stuivenberg als (kandidaat-)bestuursleden,
laatstgenoemde ter opvolging van Theo de Jongh
als penningmeester.
De donatie van € 1.500, in het kader van de ING-
actie “Help Nederland vooruit”

e De ondersteuningsactiviteiten SAZ-Klusservice,
SAZ-Telefooncirkel en SAZ-Vervoer zijn exclusief
voor SAZ-leden en hebben ongekend groot succes,
terwijl de SAZ-Belastingservice en de SAZ-
Consulenten ook voor niet-leden zeer aantrekkelijk
zijn.

e De bekende inspannings- en ontspannings-
activiteiten draaien al jaren met groot succes.

In 2017 heeft SAZ een tweetal activiteiten van de
RPV voortgezet: SAZ-Hydrotherapie en SAZ-
Fysiogym. Eind vorig jaar zijn er gesprekken
gevoerd over het voortzetten van het Brei Café
onder de paraplu van SAZ.

e Nieuw vanaf eind 2017 is, dat SAZ-leden elke
maandag, woensdag en vrijdag tussen 12:00 en
14:30 uur op vertoon van hun SAZ-ledenpas een
biljartje kunnen leggen in Eetcafé Rustwat op
Kortenoord naast de molen in Nieuwerkerk aan
den lssel. Gebruik van het biljart is op vertoon van
de SAZ-ledenpas gratis, al worden deelnemers wel
geacht één consumptie te gebruiken.



e De activiteiten beperken zich vooralsnog teveel tot
Nieuwerkerk aan den lssel. In Zevenhuizen werd
een proef genomen met SAZ-Werelddansen en
SAZ-Schilderen/tekenen, maar helaas werd voor
beide ontspanningsactiviteiten het minimumaantal
deelnemers niet gehaald. SAZ-Fotografie in Swanla
werd gelukkig weer wel een succes. Moordrecht en
Moerkapelle houden ook onze ruime aandacht,
maar alles staat of valt met voldoende animo én
voldoende codrdinatoren en vrijwilligers.

e Eind november organiseerde het bestuur een
bijeenkomst voor de vrijwilligers in Eetcafé
Rustwat op Kortenoord als dank voor hun inzet
VOOr onze vereniging.

e Senioren Actief Zuidplas is veel dank verschuldigd
aan onze adverteerders: Eetcafé Rustwat, Eureka
Bloembinders, Grit Optiek, Linde Interieurs, Plus
Wensveen, ProVoet Pedicure en Vishandel Michel
Heinen. Enkele van hen geven zelfs korting aan
SAZ-leden op vertoon van hun ledenpas: Eetcafé
Rustwat, Eureka Bloembinders en Vishandel Michel

Heinen.

Aansluitend
volgde het
verslag over
het financiéle
wel en wee in
2017.

Na
toelichting op
de jaarcijfers

beantwoordde de penningmeester vragen uit de zaal.
Kort samengevat: de vereniging had ruim € 38.000 aan
inkomsten en gaf daarvan circa € 34.000 uit voor de
verenigingsactiviteiten. Ultimo 2017 beschikte de
vereniging over eigen vermogen en diverse
(bestemmings-)reserves van bijna €7.000.

Hierna las Adrie Volder de verklaring van de
Kascontrolecommissie voor, waarin de commissie de
ALV adviseert om het bestuur te déchargeren voor het
over 2017 gevoerde beleid. Op verzoek van de
voorzitter besluit de ALV met algemene stemmen die
décharge te verlenen.

Bij de bestuursverkiezing waren herkiesbaar: Ellie Ham-
Onderwater - voorzitter, Paul Simon - vicevoorzitter,
Theo de Jongh — algemeen bestuurslid en

Harry Scheffers - secretaris.

Renée Huizenga (algemeen bestuurslid) en

Aad Stuivenberg (penning-
meester) stelden zich
kandidaat.

Andere kandidaatstellingen
waren niet ontvangen.
Met algemene stemmen

—en onder applaus-
worden bovengenoemde
kandidaten (her)kozen

Aad Stuivenberg

Verkiezing nieuwe kascontrolecommissie: Aart van der
Vlugt heeft aangegeven te willen stoppen als
voorzitter. Hij ontvangt uit handen van Ellie Ham een
mooie fles wijn als dank. Herkiesbaar zijn: Adrie Volder
en Carla Verbruggen.

Voorafgaand aan de ALV stelde Terry Whittet zich
kandidaat als reserve-lid en tijdens de ALV ook Chris
Nebelstein. Andere kandidaatstellingen zijn niet
ontvangen.

Op verzoek van de voorzitter besluit de ALV om de
genoemde kandidaten als zodanig te benoemen.

De doelstellingen voor 2018 zijn toegelicht:

e Doorgaan met waar we in 2017 mee begonnen zijn
dus alle activiteiten en diensten en vergaderingen

e Groei naar > 650 leden, mede door publiciteit en
actieve werving

e Financieel neutraal en non-profit opereren,
subsidie via de gemeente, contributie laag houden.

e SAZ moet duidelijker aanwezig laten zijn in
Zevenhuizen, Moerkapelle en Moordrecht

e Deelname aan het SVO, overleg en samenwerking
met gemeente en belangenorganisaties, lobby bij
dorpskernen

e Uitbreiding van het aanbod activiteiten en diensten
(bij voldoende vrijwilligers) en de integratie van
door derden geleverde activiteiten en diensten
binnen SAZ

e Envooral: huisvesting op een eigen SAZ-locatie, al
dan niet met hulp van de Gemeente.

e Met uw hulp alle nog openstaande vacatures voor
vrijwilligers invullen: SAZ-Vervoer: Planners en
Chauffeurs, SAZ-Klusservice: (tuin) klussers, SAZ-
Support: redacteur voor het verzorgen van
Magazines en Nieuwsbrieven; bezorgers voor het
rondbrengen van het Magazine (4x per jaar); een
webmaster en een vrijwilliger voor leden-



/advertentiewerving, zoals toegelicht aan de hand
van het organigram

Tijdens de rondvraag komen de volgende punten aan
bod:

De heer Vermeulen vindt het vreemd dat niet-leden
ook aan de inspannings- en ontspanningsactiviteiten
kunnen deelnemen. De voorzitter licht het
bestuursstandpunt toe. Andere vragen van de heer
Vermeulen worden zo veel mogelijk na de vergadering
beantwoord.

Mevrouw Kieboom oppert de mogelijkheid om binnen
De Meidoorn 1A te wisselen van werkruimte. Het
antwoord is dat dit onmogelijk is omdat bij vaste
werkplekken ramen en ventilatie verplicht zijn.
Mevrouw Born vindt het bezwaarlijk dat de
belastingaangifteservice inkomensafhankelijk is en
stelt dat er ook Hydrotherapie gegeven wordt in het
zwembad in Moordrecht, waar SAZ-leden geen korting
krijgen.

Het antwoord is dat de inkomensafhankelijkheid is
veroorzaakt door wetgeving en de instemming heeft
van de andere ouderenbonden. Inzake de
Hydrotherapie in Moordrecht: dat zwembad is een
ander dan het Polderbad. Desgewenst kan die groep
zich ook onder de paraplu van SAZ scharen.

Vervolgens sluit de voorzitter, onder dankzegging voor
de massale aanwezigheid, het officiéle gedeelte van de
middag af en volgt een gezellig samenzijn met
informeel overleg met het bestuur.

Als afsluiting van de ALV treedt Cabaret Theater aan de
Lijn, over de facetten van het ouder worden.

Howry Scheffers

secretaris

Y WAT EEN ZEGEN DAT WE
N/ET JONG MEER. 2N

Bellen en gebeld worden...

Terwijl ik aanbel bij mevrouw Pinkse, valt
onmiddellijk de grote, prachtige tuin op bij haar
huis. Een enorme hoeveelheid planten die volop
in bloei staan, met spannende doorkijkjes potten,
hangmanden en kronkelpaadjes. Ik ben jaloers...

Maar ik kom
niet voor de
tuin. Ik kom
voor een
gesprek met
mevrouw
Pinkse over de

SAZ Telefooncirkel, waar ze al vanaf het begin aan
deelneemt. Wij zijn benieuwd naar haar ervaring.
Mevrouw Pinkse is geboren en getogen in Nieuwer-
kerk aan den lJssel. Haar ouders hadden een
bakkerij/kruidenierswinkel aan de ’s-Gravenweg.

Ze ging naar de huishoudschool, zo was dat in die
tijd. Dat was de route die voor veel meisjes was
uitgestippeld. Maar ze wilde iets anders doen.

Na een administratieve baan bij een bedrijf, besloot
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ze naar de Sociale Academie te gaan. Ze is werkzaam
geweest als maatschappelijk werkster in Rotterdam
binnen de jeugdzorg.

Elke ochtend rond half negen wordt mevrouw Pinkse
als eerste gebeld door de SAZ- telefooncirkel. “Nee,
hoor. Ik vind dat niet te vroeg. Ik ben ’s-ochtends
altijd bijtijds wakker. Sommige mensen willen liever
een beetje uitslapen, en worden wat later gebeld.
Maar ik vind dit tijdstip primal”

Vanaf het begin heeft ze zich al aangemeld voor
deze service. “Niet iedereen heeft altijd mensen om
zich heen in de directe omgeving om als dat nodig is,
hulp te bieden.”

De SAZ-Telefooncirkel bestaat uit een aantal
deelnemers die elkaar elke dag (ook in het weekend)
volgens een vooraf opgesteld rooster even opbelt.
Elke ochtend start een vrijwilliger van Senioren
Actief Zuidplas om half negen de cirkel. De
vrijwilliger belt de eerste deelnemer en als het
gesprek beéindigd is, belt de eerste deelnemer de
tweede op. Daarna belt de tweede de derde,
enzovoorts. De laatste deelnemer sluit de cirkel via
een telefoontje naar de vrijwilliger. Het gebeurt
gelukkig bijna nooit, maar als er iemand niet
opneemt, dan zou er iets aan de hand kunnen zijn.
Wanneer iemand de telefoon niet beantwoordt, dan
neemt degene die geen gehoor krijgt meteen
contact op met de vrijwilliger van Senioren Actief
Zuidplas. Mevrouw Pinkse: “lk vind het een prettig
idee dat ik elke dag even telefonisch contact heb om
te horen of alles in orde is.”

En dat dat zinvol is, bleek wel een aantal weken
geleden, toen mevrouw Pinkse ziek werd. “lk had het
zelf niet eens in de gaten, maar het ging op dat
moment niet goed met mij. De medewerkers van de
telefooncirkel hebben toen hulp ingeroepen”.
Achteraf zei ook haar huisarts dat het goed was dat
er door de medewerkers van de telefooncirkel
contact was opgenomen met de arts. Gelukkig is ze
weer snel helemaal opgeknapt.

“Het is dus een prima service,” aldus mevrouw
Pinkse. “En de kosten zijn helemaal niet hoog. Het is
zeker de moeite waard”.

We praten nog over wat andere onderwerpen bij
een kop thee. Ze heeft nog wel iets op haar
“verlanglijstje” staan voor Senioren Actief Zuidplas.
“Ik zou het fijn vinden als de vereniging de

mogelijkheid zou bieden voor computerservice aan
huis. Ik ben niet altijd in staat om die problemen op
te lossen”.

We geven het door. Wie weet zijn er voldoende
vrijwilligers die daarbij zouden willen helpen, en
uiteraard iemand die die service kan codrdineren?
Misschien dat dan ook die service aangeboden kan
worden aan de leden. Vragen staat immers vrij?!...

Ik neem afscheid van mevrouw Pinkse. Het liefst
was ik linksaf haar prachtige tuin ingelopen. Maar
helaas moet ik rechtsaf, richting huis.
Dat gaat overigens nog

maar net goed, omdat een

auto met dubbele uitlaat

en petje achter het stuur

-vol gas- nog net even

het oranje stoplicht wil halen.
Pfffff...

(Stephanie Nebelstein)

Wilt u meer weten over de SAZ Telefooncirkel? Bel
met 06 — 15 36 24 43 (op werkdagen van 8.30 uur tot
9.30 uur) of mail naar telefooncirkel@sazuidplas.nl

Lekker, die zomer!

et zomerfruit is nu volop te koop. Tijd om
daar even van te genieten...
Dit keer een aardbeien smoothie.

Wat heeft u nodig voor twee personen?

e 8rijpe aardbeien, schoongem
e 110 ml magere melk

e 120 gr magere yoghurt

e 3 eetlepels suiker

e 1-2 theelepels vanille-extract

e 6 ijsklontjes, gemalen

In een handomdraai klaar:

In een blender aardbeien, melk, yoghurt, suiker en
vanille mengen. Het gemalen ijs toevoegen en tot
een glad, romig mengsel fijnmaken. In glazen
schenken en serveren.


mailto:telefooncirkel@sazuidplas.nl

P.S.: Als u niet zo erg op de calorieén hoeft te letten,
kunt u de gemalen ijsblokjes ook vervangen door
een bolletje vanille(room-)ijs. In dat geval hoeft u
geen vanille extract erbij te doen! U kunt natuurlijk
ook andere soorten (zacht) fruit proberen.
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Activiteiten in Moordrecht

Is vereniging doen we ons best om ook SAZ-
Aactiviteiten buiten Nieuwerkerk aan den

lJssel te organiseren. Dat doen wij met alle

plezier, mits er animo voor is. Wij hebben alvast
contact gelegd met wijkcentrum De Kroon (het
voormalig zorgcentrum Moerdregt) in Moordrecht.

Wij hebben voor u de activiteiten op een rijtje gezet.
U kunt er vrij naar toe. Deelname aan een activiteit
kost € 1,- en de drankjes kosten € 1,- a € 2,- U kunt
een knipkaart kopen om te betalen. In het Hart van
Holland vindt u informatie over activiteiten die niet
wekelijks zijn.

Het adres is Land voor water, 2841NA, Moordrecht.
Telefoon secretariaat 06-27192690.

Laat u ons vooral weten hoe u het ervaart?
Natuurlijk kunt u gebruik maken van het vervoer van
SAZ om u te halen en te brengen.

Maandag:

10.30-12.00 Koersbal

13.30-16.30 Klaverjassen/ Jokeren/ Spelletjes

09.30-16.30 Biljarten

Dinsdag:

10.30-12.00 Zingen bij de piano (een maal per
maand)

13.30-16.00 Hobbyclub (handwerken, kaarten
maken, bouwpakketten in elkaar
zetten, sieraden maken)

13.30-16.00 Dansen (start bij voldoende aan-
meldingen)

09.30-16.30 Biljarten

Woensdag:

10.00-11.30 Bezoek kinderen van de BSO (in ™~
schoolvakantie)

10.00-12.00 Wandelclub

09.30-16.30 Biljarten

Donderdag:

10.30-11.30 Zitdansen

13.30-16.30 Klaverjassen/ Jokeren/ Spelletjes

09.30-16.30 Biljarten

Vrijdag:

10.30-12.00 Sjoelen

09.30-16.30 Biljarten

Zaterdag:

12.00-13.00 Brunch (om de 6 weken) € 4,50

Dagelijks:

Leestafel met verschillende kranten en tijdschriften

Puzzel uitleen

Aantal keer per jaar:

Crea-ochtenden en bloemschikken € 4,50
|

Bewegen in Zevenhuizen

SAZ wil ook fitness/gym en yoga gaan organiseren in
Zevenhuizen. Hierdoor hoeft u als inwoner van
Zevenhuizen en Moerkapelle minder te rijden om te
kunnen deelnemen. De inspanningsactiviteiten staan
onder leiding van een daarvoor opgeleide docent.
Ook wordt bij de inspanningsactiviteit rekening
gehouden met de leeftijd en de mogelijkheden van
de deelnemers. Mogelijk kunt u na afloop van de
activiteit nog gezamenlijk ter afsluiting een kopje
koffie of thee drinken. Wij willen graag weten of er
belangstelling bestaat in Zevenhuizen en
Moerkapelle om deze inspanningsactiviteiten te
gaan organiseren. U begrijpt dat de vereniging dat
alleen kan doen wanneer er voldoende deelnemers
zijn. lets voor u, samen met uw buurvrouw/man of
vriend/vriendin??

U kunt uw belangstelling

kenbaar maken via

teaminspanning@sazuidplas.nl

of bel voor meer informatie

naar onze coérdinator

Renée Huizenga telefoon
06-58 99 21 13

Wij houden u op de hoogte via

onze digitale nieuwsbrief en

het SAZ Magazine.
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HEEFT U EEN SCOOTMOBIEL?

Kijk dan op internet op
www.scootmobielzuidplas.nl.
U vindt daar informatie over verkeerslessen
en scootmobiel-tochten.

Leuk om ervaring op te doen en met
gelijkgestemden uit rijden te gaan!

Mededeling van de SAZ

In de ALV werd aan het bestuur gevraagd waarom er
geen zwemmen in Moordrecht is voor onze leden en
wel in Nieuwerkerk aan den lJssel.

Dat komt omdat we geen afspraken hebben met het
zwembad daar. Er is dus daar zwemgroep van SAZ
(met een codrdinator).

In Nieuwerkerk hebben we de zwemgroep
overgenomen van de Reumapatiénten-vereniging.
Als er veel animo zou komen voor een zwemgroep in
een andere woonkern, dan willen we natuurlijk altijd
bekijken of er afspraken te maken zijn.

KNARRENHOF

ie zijn wij
WWij zijn de trekkersgroep Knarrenhof. Een
groep enthousiaste Nieuwerkerkers heeft

de voortrekkersrol op zich genomen voor de

oprichting van een Knarrenhof in Nieuwerkerk aan
den lJssel. Wij zijn aangesloten bij Stichting
Knarrenhof Nederland, een organisatie die ons helpt
ons doel te realiseren. Er is al een Knarrenhof in
Zwolle en in 0.a. Gouda en Zutphen zullen eind 2019
Knarrenhoven opgeleverd worden.

Wat is een Knarrenhof

Een Knarrenhof is gebaseerd op de hofjes van
vroeger, maar met het gemak van heden en

stelt privacy en wooncomfort centraal in een veilige

en afsluitbare hof. Door de combinatie van
ouderwets burenfatsoen en “noaberschap’” bent u
hier nooit alleen. Met de gemeenschappelijke tuin
en hobbyruimte is er namelijk mogelijkheid voor
ontmoeting. Centraal staan de begrippen veiligheid,
duurzaamheid, geborgenheid en onafhankelijkheid.

Voor wie is het
Knarrenhof?

Het woonconcept
Knarrenhof is bedoeld

voor mensen die
veiligheid en comfort zoeken en dus niet alleen voor
ouderen, maar ook voor jongere mensen en mensen
met een lichte beperking. Deelnemers aan het
woon-leef concept Knarrenhof verschillen onderling
sterk. Toch delen ze twee eigenschappen: ze

zijn actief en sociaal. Gelukkig is geen mens
hetzelfde, maar hebben ze wel allemaal een hart,
twee luisterende oren en twee helpende handen.

Ook voor de gemeente is het van groot belang dat
hun ouderen en anderen zelfstandig kunnen blijven
participeren in de maatschappij. Een enorme
kostenbesparing op zorg en ondersteuning.

Waarom

In het najaar van 2010 is dit concept ontwikkeld met
een groep geinteresseerden. Het concept geeft een
antwoord op de vergrijzing, de wens van de regering
om mensen zo lang mogelijk zelfstandig te laten
wonen, de toename van het aantal eenpersoons-
huishoudens en het risico op sociale vereenzaming.
Vanaf 2013 kwam daar de nadruk op bezuinigingen
op gebied van zorg (WMO) bij. "Redt u zich maar"
was de kern van de boodschap.

Mantelzorg is een begrip dat niet vanzelf tot stand
komt. Niet iedereen heeft familie, laat staan dat ze
in de buurt wonen of het zelf niet veel te druk
hebben.

Wat doen wij?

Wij nemen het initiatief en onderhouden het contact
met Stichting Knarrenhof Nederland, de gemeente
Zuidplas, Samenwerkingsverband Ouderenbelangen
(SVO), de media en de bewoners van de gemeente.
We gaan op zoek naar mogelijke locaties. Later zal er
een vereniging opgericht worden.
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Wat u doet?
Bezoek de site: www.knarrenhof.nl en meldt u daar
aan als geinteresseerde. Meldt u ook aan bij

zuidplasknarrenhof@gmail.com, zodat we u op de

hoogte kunnen houden.

Steken, stokjes en
gezelligheid

nsteken, draad omslaan, doorhalen en af

laten gaan...” Die zin, een herinnering aan

de handwerklessen op de lagere school,
speelt door mijn hoofd als ik richting de Meander in
Nieuwerkerk aan den Ussel rijd. Ik heb een afspraak
met mevrouw De Waal, die samen met een aantal
andere dames de activiteiten rond het wekelijkse
Breicafé regelt.

Als ik binnenkom, is er al een aantal tafels in het
restaurant bezet. Her en der liggen tassen en zakken
met handwerkspullen en ook een aantal resultaten
van flink wat uren haken en breien. Het Breicafé
bestaat al ongeveer tien jaar. In de Batavier in
Nieuwerkerk aan den lJssel kwamen de dames
destijds voor het eerst bij elkaar. De groep werd te
groot, de brandweer vond het niet meer veilig als
locatie voor het café. “En de akoestiek was niet zo
fijn” vult iemand aan. Nu komen ze alweer een
aantal jaren elke maandagmiddag tussen twee en
half vijf in de Meander bij elkaar. Er wordt van alles
gemaakt. En terwijl ze bezig zijn, wordt er gezellig
bijgepraat. “Naast gezellig bezig zijn, heeft het
Breicafé natuurlijk ook een sociale functie.
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Er zijn zelfs huisartsen die vrouwen adviseren om
naar het Breicafé te gaan, mensen te ontmoeten, te
ontspannen” legt een van de deelneemsters uit.

maandagmiddag komt.

Ze zit naast een dame die vanaf het begin heeft
meegedaan, en ondanks het feit dat ze naar Capelle
aan den lJssel is verhuisd, trouw elke

Mevrouw De Waal vertelt: “Er worden voor
verschillende organisaties gewerkt. Voor
bijvoorbeeld een kindertehuis in Roemenié. Voor
mensen in Portugal, Albanié. Maar ook de actie
Schoenendoos helpen we. En Slimme Boefjes”. Zelf
breit mevrouw De Waal zo’n 100 truien per jaar.
Vanaf haar tiende heeft ze al sokken gebreid. “lk had
er een hekel aan. Een recht, drie averecht, op vier
breipennen” Het zit wel in haar familie. Een zus in
Zweden maakt prachtige miniatuurtjes van wol, haar
dochter kan goed met de naaimachine uit de voeten.
Voor de deelneemsters hebben ze ook een
wekelijkse Breicafé nieuwsbrief.
Er staan veel foto’s in van
kinderen die staan te pron-

ken in hun nieuwe truien

of met een warme shawl om
“Je hoeft niet voor een

goed doel te handwerken,
hoor! Je kunt ook gewoon

iets voor jezelf maken. Daar
ben je helemaal vrij in. Het is ook niet zo dat je elke
week moet komen. Je komt als je zin en tijd hebt.”.
En dat klopt: een van de dames waar ik even later bij
aan tafel zit, is druk bezig met een kruikenzak voor
een ouderwetse kruik. Ze wordt voor het eerst oma!
Een 88-jarige deelneemster is bezig om een
tweekleurig vierkantje van wol te maken. Wat het
wordt? “Het moet een dekentje worden. Daar heb ik
er 74 voor nodig, ik moet er nog dertig!”

Een bonte verzameling ligt er op de tafels: dekentjes,
shawls, mutsen, poppenkleding. En alle kleuren van
de regenboog zijn wel ergens in verwerkt.
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“De wol krijgen we soms, of de deelneemsters kopen
het zelf. Een van de leden is een fanatieke
verzamelaarster van materialen. Niet alleen wol,
maar bijvoorbeeld ook textiel”, aldus mevrouw De
Waal.

Intussen passeren ons verjaardagskaarten en
beterschapskaarten. De leden hebben ook buiten de
handwerkactiviteiten aandacht voor elkaar. En raken
soms bevriend. “Het leuke is natuurlijk ook dat je
met vragen over het handwerken vaak wel bij
iemand in de groep terecht kunt die je kan helpen”.
Ze leren van elkaar. Maar zo te horen en te zien,
hebben ze vooral ook veel plezier.

“Komt u ook handwerken?” wordt me die middag
een aantal keren gevraagd. Dat is niet het geval.
Want ik kom om te zien wat er zoal gedaan wordt en
om dat in het SAZ Magazine met de lezers te delen.

“Kunt u ook handwerken?” Gelukkig kon ik die
vraag met ‘ja’ beantwoorden. Op de lagere school
zijn het breien van de roze slofjes, het naaien en
borduren van het rood-witte schortje en het lange
schellekoord borduren allemaal langs gekomen.
En een aantal jaren later een schoonmoeder die
zelf een handwerkzaak had en een ‘strenge’
leermeester was...

(Stephanie Nebelstein)

Een oproep aan de lezers: Heeft u misschien
nog wol of katoen in huis liggen, waar u zelf
niets mee doet? U kunt dat naar het Brei Café
in de Meander brengen op maandagmiddag
tussen 14.00-16.30 uur. Het wordt gebruikt
voor het maken van truien, mutsen e.d. voor
allerlei goede doelen, in en buiten Nederland.

Water, u kunt niet zonder!

Is er één product is dat ons kan helpen aan

een gezond, fit en slank lichaam dan is het

water. Het kan ziektes helpen genezen,
overtollig lichaamsvet helpen verbranden en
sportprestaties met meer dan 50% verbeteren.

F— De waarheid over mineraal-
water
, Je ziet steeds meer mensen

rondlopen met flesjes

mineraal- of bronwater.
Jongeren lijken geen uur meer
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- in Nederland hogere
kwaliteitseisen woraen gestela aan water uit ae

zonder te kunnen.
Weet u dat er aan kraanwater

supermarkt? Ons kraanwater is dus gezonder dan al
het voorverpakte water, althans het mineraalwater.
Bronwater is namelijk bijna hetzelfde als kraanwater.
We mogen ons in Nederland gelukkig prijzen met
zeer goed en gezond kraanwater. Flesjes/flessen
water uit de supermarkt zijn nergens voor nodig.

Kraanwater smaakt saai

Toch zegt men wel dat men gewoon water “saai”
vindt. Over het algemeen blijkt dat mensen water uit
een glazen fles lekkerder vinden dan uit een plastic
fles. Dus probeer eens water uit een glazen fles te
drinken! Daarnaast zijn al die plastic wegwerpflesjes
zeer milieuonvriendelijk.

Glas of plastic

Het gevaar van plastic flessen is dat er ‘weekstoffen’
zoals Bisphenol-A (BPA), BPB, BPE, BPF en BPS in
kunnen zitten. Tegenwoordig zijn bijna alle PET-
flessen BPA-vrij. Ook de andere weekstoffen komen
niet veel meer voor. Laat de plastic fles nooit in de
zon staan en doe een plastic fles nooit in de
magnetron. De weekstoffen komen vooral onder
hitte vrij. Het veiligst is om een glazen fles te
gebruiken en die steeds opnieuw te vullen met
kraanwater.

Dorst
Bekend is dat onder oudere senioren het
dorstgevoel minder aanwezig is, waardoor mensen
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(te) weinig drinken. Uitdroging/ziekte ligt dan op de
loer. Vooral als het heet weer is moeten we flink
vocht tot ons nemen. Neem dus tussen koffie, thee
en soep door, een extra glas water, een paar maal
per dag. Bekend is ook dat water het hongergevoel
weg neemt. Bent u aan de lijn en hebt u tussendoor
trek. Neem een glas water. Het lest de dorst en u
houdt er heldere ogen van.

Optimaal profiteren van kraanwater
Hier zijn 4 simpele stappen die u dagelijks kunt
volgen om optimaal te profiteren van kraanwater:

1. Drink kraanwater uit een glazen fles. Dat is
veilig en het is niet nodig (en soms zelfs
slechter) om water in de supermarkt te kopen.

2. Drinkin de ochtend ongeveer 0,5 | kraanwater.
Zet de glazen fles met water de avond van
tevoren alvast klaar naast uw bed of in de
badkamer zodat u het niet vergeet.

3. Drink wat kraanwater als u trek hebt. U zult
merken dat de trek na het drinken van een glas
water minder is.

4. Drink wat kraanwater 30 minuten voordat u
gaat eten. Let op, drinken vlak voor, vlak na of
tijdens het eten verstoort de spijsvertering; dus
minimaal 30 minuten.

Gezonder, fitter en slanker met voldoende
kraanwater

Zorg dat u altijd een glazen fles bij de hand hebt en
vul die direct bij als die leeg is. Voorgaande simpele
tips kunnen een verschil maken in gezondheids-en
energieniveau Drinkwatertekort is gelukkig absoluut
geen doodsoorzaak in Nederland, maar het is wel
een van de oorzaken van een futloos gevoel,
overgewicht en andere gezondheidsklachten.

Ellie Ham
(Bron: Voorlichtingsbureau voor de Voeding)
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Algemene Verordening
Gegevensbescherming (AVG)

e hebben de afgelopen weken steeds
meer berichten gezien over de Algemene
Verordening Gegevensbescherming.

In het kort komt deze verordening neer op een
betere bescherming van uw persoonlijke gegevens.
De verordening geldt niet alleen voor grote
bedrijven maar ook voor verenigingen, stichtingen
enzovoort.

Bescherming van uw persoonlijke
gegevens betreft het verstrekken
van die gegevens die door bedrijven
en verenigingen gevraagd worden.
Er mogen niet meer gegevens ge-
vraagd worden dan voor het bedrijf
of vereniging noodzakelijk zijn.

Ook moet vastgelegd worden waar
deze gegevens voor dienen, hoe zij
verwerkt worden en wie binnen de vereniging
aansprakelijk is voor de goede verwerkingen, opslag
enzovoort.

Eenieder die gegevens verstrekt heeft -of in de
toekomst gaat verstrekken- heeft het recht om in te
kunnen zien hoe en welke gegevens opgeslagen zijn.

Hebben wij als Senioren Actief Zuidplas hier ook mee
te maken. Zeker! Het bestuur is vanaf begin mei
2018 bezig om richtlijnen op te stellen over het
opvragen, het opslaan en het verstrekken van uw
gegevens. Wel staat voor het bestuur vast dat geen
gegevens verstrekt worden aan bedrijven of andere
verenigingen zonder dat uw toestemming hiervoor
gegeven is. De gegevens die wij van u hebben
worden uitsluitend binnen de vereniging gebruikt en
dan alleen voor die activiteiten waaraan u
deelneemt. Wij zullen u in de toekomst op de hoogte
houden van de besluiten welke in het kader van de
AVG genomen worden.

Wilt u inzage hebben in de opslag van uw gegevens,
bij Senioren Actief Zuidplas? Neem hiervoor contact
met Paul Simon, bestuurslid van de vereniging. Hij
is telefonisch bereikbaar via 06-50839561. Een mail
sturen kan ook: info@sazuidplas.nl
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SAZ Consulenten en uw privacy

n het kader van de wet op de privacy, de AVG

willen wij zaken binnen onze vereniging zo goed

en duidelijk mogelijk regelen. We hebben voor u
de afspraken rondom consulentbezoeken hieronder
op een rijtje gezet.

Er komen steeds meer verzoeken om ondersteuning
van onze consulenten binnen bij SAZ. Afhankelijk van
de vraag, wordt door een van de consulenten een
afspraak gemaakt voor een huisbezoek. Ook leggen
de consulenten kennismakingsbezoeken af. Daarom
maken we duidelijke afspraken over de bescherming
van uw persoonsgegevens.

De brochure consulenten van SAZ geeft aan wat de
taakinhoud van de consulenten is.
Ondersteuningsvragen, zoals bijvoorbeeld hulp
bieden bij een WMO-aanvraag*, vraagt net iets meer
dan basale informatie over de cliént. Privacy-
veiligheid is aan de orde.

Bij kennismakingsbezoeken (nieuwe leden) is het
doel cliénten kennis te laten maken met SAZ en
uitleg geven over de mogelijkheden die SAZ biedt.

De consulenten bezoeken leden. Doel van dit bezoek
is om SAZ een ‘gezicht te geven’ en wanneer het
bezochte SAZ-lid een hulpvraag heeft, weet bij wie
de vraag terecht komt. Hierbij wordt ook het
basisformulier kennismakingsgesprek ingevuld. Bij
deze huisbezoeken is het doel een globaal beeld te
krijgen over de situatie van de cliént. Dat betekent
dat de cliént vertelt wat hij/zij kwijt wil en de
consulent verduidelijkende vragen stelt. In eerste
aanzet bezoeken de consulenten leden van SAZ, die
85 jaar of ouder zijn. Vervolgens wordt bij de cliént
voorgelezen wat opgeschreven is en geeft de cliént
akkoord hiervoor d.m.v. een handtekeningformulier.

Bij consulentbezoeken op aanvraag (niet alleen voor
leden) is het doel om vooral samen met u de
knelpunten boven tafel te krijgen. De consulent
overlegt met en/of adviseert u met welke hulp u het
meest gebaat bent. Soms bent u geholpen met
informatie en advies of een duwtje in de goede
richting. In andere situaties is wellicht vrijwillige
en/of professionele hulp of zorg een oplossing.
Samen met u zorgen wij er dan voor dat u op het
juiste spoor of adres komt. Alle senioren mogen er
gebruik van maken, lid of geen lid van SAZ. Het
basisformulier huisbezoeken wordt daarbij ingevuld.
Vervolgens wordt bij de cliént voorgelezen wat
opgeschreven is en geeft de cliént akkoord hiervoor
d.m.v. een handtekeningformulier.

Het contact opnemen met hulpverleners zoals
fysiotherapeuten, artsen enzovoorts gebeurt alleen
op verzoek en in strikt overleg met de cliént. In de
verslaglegging is dan altijd te vinden dat de cliént (of
zijn/ haar vertegenwoordiger) toestemming heeft
gegeven; door middel van uw handtekening op het
formulier wordt dit vastgelegd.

Ondersteuning bij het voorbereiden en/of het
voeren van een ‘keukentafelgesprek’

o Het keukentafelgesprek is het gesprek dat
plaats vindt met iemand van de gemeente
waarbij bovenstaande besproken wordt. Bij
een WMO-aanvraag (Wet Maatschappelijke
Ondersteuning) heeft de gemeente een
onderzoekplicht. Uw aanvraag kan
betrekking hebben op

e Hulp bij het huishouden

e Diverse woonaanpassingen: bijvoorbeeld een
douchestoel of een aanpassing aan de
woning om de door- en/of toegankelijkheid
van de woning te verbeteren

e Diverse vervoersvoorzieningen: bijvoorbeeld
een CVV-pas of een scootmobiel

e Dagbesteding (gespecialiseerde
dagbesteding)

e Begeleiding (gespecialiseerde begeleiding)

De gemeente houdt hiervoor een zogeheten
keukentafelgesprek om te kijken voor welke
ondersteuning u in aanmerking komt. ledereen heeft
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recht op een zorgvuldig gesprek. Dit geldt zowel voor
wijziging van bestaande hulp als voor een nieuwe
aanvraag.

U kunt onze hulp inroepen voor het keukentafel-
gesprek met de gemeente als onafhankelijke
cliéntondersteuner. De SAZ-consulenten helpen u
graag bij een goede voorbereiding op het
keukentafelgesprek. Voor zover nodig worden de
twee pagina’s “Persoonlijke cliént gegevens”
ingevuld naast het basisformulier huisbezoeken. De
vraag/het knelpunt van de cliént is leidend en aan de
hand daarvan worden de formulieren ingevuld. Aan
het eind van dit gesprek is duidelijk wat de cliént wil
bereiken en hoe de consulent daarbij kan
ondersteunen. Vervolgens wordt bij de cliént
voorgelezen wat opgeschreven is en geeft de cliént
schriftelijk akkoord. Als de uitkomst van het
keukentafelgesprek dermate afwijkt van uw
verwachting, kunnen wij u ook helpen bij het
opstellen van een bezwaarschrift.

Wilt u meer weten over het werk van de
consulenten van SAZ of wilt u zelf een oriénterend
of informatief gesprek rustig bij u thuis?

Neem dan telefonisch contact met Linda Kinski,
coordinator Consulenten, (Tel. 06-46295212) of
stuur een email naar consulenten @sazuidplas.nl

“Mijn medicijn ziet er
anders uit!!“

“Mijn medicijn ziet er (weer) anders uit !!!” Dat

krijgen we in de apotheek vaak te horen met een
boze of vragende blik erbij. Hier volgt een
uiteenzetting hoe dat komt.

Per jaar wordt in Nederland meer dan 3 miljard euro
uitgegeven aan medicijnen op recept. De werking
van een medicijn wordt bepaald door de werkzame
stof die erin zit. Vaak zijn er meerdere fabrikanten
met medicijnen met dezelfde werkzame stof. Deze
medicijnen verschillen in prijs, maar niet in kwaliteit.
Zo kunnen de kosten van de gezondheidszorg
omlaag, zonder dat dit ten koste gaat van de
kwaliteit.

Vrijwilligers gezocht!

De SAZ heeft u hard nodig! Als er een tekort
aan vrijwilligers ontstaat, kunnen we
bepaalde activiteiten niet meer- of maar
gedeeltelijk uit voeren.

SAZ-Klusservice
Klussers voor het uitvoeren van kleine (tuin)klusjes in en
rond het huis op tijdstippen dat het u uitkomt.
Coordinator SAZ-klusservice
Het beheren van de klustelefoon en het verdelen van
aanvragen over de klussers
Chauffeurs SAZ-Vervoer
Het vervoeren van SAZ-leden van A naar B; merendeel
binnen Zuidplas, op dagen en tijd stippen dat u kunt.
Planners SAZ-Vervoer
142 ochtenden in de week van 10:00-12:00 uur
vervoersaanvragen in behandeling nemen op de locatie
De Meidoorn 1A in Nieuwerkerk aan den lissel.
Coordinator SAZ-Fotografie
Het 1x per 2 weken organiseren van bijeenkomsten
voor de deelnemers aan SAZ-fotografie.
Coordinator Marketing en Communicatie
4x per jaar opmaken en verzorgen van het SAZ-
magazine.
Leden- en of advertentiewerving
Nieuwe leden en adverteerders werven binnen Zuidplas

BEL ONZE SECRETARIS
06-27 19 26 90

Geneesmiddelen waren in Nederland ongeveer even
duur als in de ons omringende landen, maar in 2007
kwamen de zorgverzekeraars met de grootste
financiéle besparingsactie van de afgelopen
decennia: het preferentiebeleid.

De zorgverzekeraars gingen de fabrikanten van
generieke (merkloze) middelen tegen elkaar
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uitspelen door afspraken te maken voor de laagste
prijs of voor een middel dat uit patent is, aan te
wijzen als zijnde hun preferente (aangewezen)
product. Dit leidt nog steeds tot prijsdalingen van
soms meer dan 90%, maar ook tot het slecht
verkrijgbaar worden van veel medicijnen. Dat komt
dan weer doordat fabrikanten Nederland niet meer
interessant vinden en mede daardoor wordt er meer
naar het buitenland geéxporteerd.

De huisartsen hebben met de minister van VWS
afgesproken dat zij zoveel mogelijk de naam van de
werkzame stof op het recept zetten. De apotheker
kan dan het goedkoopste of door de zorgverzekeraar
aangewezen middel afleveren. De zorgverzekeraars
zien er op toe dat dit ook gebeurt. Het financiéle
risico voor het leveren van dure medicijnen wordt
door de zorgverzekeraar bij de apotheek neergelegd.
De zorgverzekeraars hanteren een drietal soorten
contracten.

1. Preferentiebeleid-contract (0.a. Menzis, CZ, VGZ

groep, Zilveren Kruis groep),
Laagste Prijs Garantie contract (0.a. DSW) of het

3. Dagprijs contract oftewel IDEA (Zilveren Kruis

groep).

De apotheek is dus de uitvoerder van de contracten
en ook verantwoordelijk voor de juiste uitvoering
ervan.

Voordelen

Door een goedkoper medicijn voor te schrijven
(arts), aan u mee te geven (apotheker) en te
vergoeden (zorgverzekeraar), kunnen vele miljoenen
worden bespaard. Dit helpt mee de gezondheidszorg
betaalbaar te houden, zonder dat dit ten koste gaat
van de kwaliteit. De overheid controleert en
garandeert dat merkloze medicijnen aan dezelfde
eisen voldoen als merkmiddelen. U kunt zelf
controleren of u het juiste medicijn krijgt, want de
naam van de werkzame stof is altijd terug te vinden
op de verpakking en in de bijsluiter.

Nadelen

Veel verschillende doosjes door wijzigingen
preferente (aangewezen) middel.

Veel verschillende doosjes doordat veel medicijnen
niet of slecht verkrijgbaar zijn.

Voor eventuele vragen kunt u ons altijd bellen.

Drs. F.LJ.M. Somers; M.EE. van Bogerijen; MSc.
(Apotheek Dorrestein/ Apotheek Reigerhof)

Er is nog zomer en genoeg

wat zou het loodzwaar

tillen zijn wat een gezwoeg

als iedereen niet iedereen terwille
was als iedereen niet iedereen

op handen droeg.

N

Mia Goes

ZOUT

ns lichaam heeft
nodig om de
hoeveelheid
vocht in het lichaam
te regelen. Maar te veel
verhoogt het risico op
hoge bloeddruk.
Wat kun je zelf doen om minder zout te eten?
In vrijwel alle voedingsmiddelen komt zout voor: van
nature of toegevoegd. Je krijgt er al snel te veel van
binnen; in Nederland eten de meeste mensen veel te
veel zout. We geven u een zevental tips om minder
zout te eten:

1. Zout is zout

Himalayazout, zeezout, Keltisch zout, het is allemaal
gewoon zout. In alle soorten zit ongeveer evenveel
natrium, een belangrijk bestanddeel van zout, maar
in deze alternatieve soorten zit weer geen jodium.
Wie minder zout wil eten, gebruikt hiervan dus ook
zo min mogelijk.

2. Zelf koken

80% van het zout dat we eten komt uit producten
waar zout van nature in zit of waar het aan is
toegevoegd door fabrikanten. Maak je zelf sauzen,
marinades, dressings of bijvoorbeeld soep, dan
bepaalt u hoeveel zout u toevoegt. Het
Voedingscentrum heeft honderden eenvoudige
recepten zonder kant-en-klare pakjes.

3. Geef uw eten smaak zonder zout
De andere 20% van het zout dat we eten, voegen we
zelf toe bij het koken of aan tafel, om het eten smaak
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te geven. Maar er zijn er zoveel andere, gezondere
smaakmakers, zoals verse of gedroogde kruiden.

4. Minder zout
Als je wil matigen met zout kunt u beter niet kiezen

voor grof zout of een zoutmolen. Een zoutmolen
maalt het zout grof waardoor je ongemerkt veel
meer zout toevoegt aan het eten.

Wilt u toch een keer zout toevoegen aan uw

eten? Dan kunt u ook Jozo Bewust of Lo Salt
gebruiken. Hierin is een deel van het natrium
vervangen door kalium en magnesium. Heeft u een
slechte nierfunctie of gebruik t u plaspillen of
ontstekingsremmers? Overleg dan met arts of diétist
of u kaliumzout mag gebruiken.

5. Eet niet te veel producten buiten de Schijf van
Vijf

In de Schijf van Vijf vind je vooral producten zonder
toegevoegd zout. Aan brood, kaas, gezouten vis en
peulvruchten in blik of glas is wel zout toegevoegd,
maar die leveren ook nuttige voedingsstoffen. Er zijn
echter ook producten waaraan veel zout is
toegevoegd en die weinig voedingstoffen bevatten.
Denk aan sauzen, snacks, koek en gebak. Als je
vooral uit de Schijf van Vijf eet en minder buiten de
Schijf van Vijf dan krijgt u niet te veel zout binnen en
genoeg voedingsstoffen.

6. Check het etiket

Soep, sauzen, bewerkt vlees (zoals hamburgers,
rundervink, worst en vleeswaren), kant-en-klare
vleesvervangers, kant-en-klaarmaaltijden en pizza's
bevatten vaak veel zout. Eet u deze wel eens, maar
wilt u minder zout eten? Bekijk het etiket van
voorverpakte producten en vergelijk verschillende
producten. Door etiketten te vergelijken kunt u voor
minder zoute varianten kiezen. Dat scheelt vaak een
heleboel

Wilt u hulp bij het verbeteren van uw
eetgewoonten?! Hiervoor bent u in onze praktijk van
harte welkom voor begeleiding. Dieetadvisering is

opgenomen in de basisverzekering. Verwijzing van
de arts is niet noodzakelijk.

)/.
N

‘/og n“\\
Femke van Liere ‘( ,
voedings- en dieetadvies

T: 010-75 10 584 E: info@femkevanliere.nl
www.femkevanliere.nl

Wereldwinkel Nieuwerkerk
biedt u elke DINSDAG 10% korting
aan op vertoon van uw SAZ
ledenpasje. Kom gezellig langs bij de
winkel aan de Dorpsstraat 51a.

De koffie staat klaar!

PEDICURE

diabetische en reumatische voet
Veldewater 38

2911PG Nieuwerkerk a.d. lJssel
0180322 133

0653 269 722

KarenE. Stegman

ProVOET

www.karenstegman.nl

10 % korting op uw aankoop bij
Eureka bloembinders

N Enroka

npinders

Winkelcentrum Dorrestein 11
Nieuwerker
T1{0180) 31 30 7

: info@eurekabloembinder
www.eurekabloembinders.nl
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Veilig
in huis

a
!‘

TIPS veilig in huis

SLILEIE

e Doe nooit
zomaar uw
deur open.
Kijk eerst door
een raam of
de (digitale)
deurspion.

Gebruik een deurkierstandhouder en gebruik
deze correct. Als u binnen bent, is de haak altijd
open.

Als u niemand verwacht, doe niet open en neem
niets aan als u niets besteld heeft. Neem voor de
buren alleen iets aan als u dit heeft afgesproken.
Pin nooit aan de deur, tenzij u zelf iets heeft
besteld en dit afgesproken is (pin dan op een
veilige manier — laat u niet afleiden en scherm uw
pincode goed af).

Geef aan niemand uw pinpas of pincode (ook niet
aan bedrijven).

Sluit de deur als u binnen geld gaat halen voor
bijvoorbeeld een collecte.

Wees alert op oplichters die producten aan de
deur willen verkopen.

U kunt vragen naar een legitimatiebewijs, maar
vertrouw er niet volledig op! Het is namelijk
moeilijk om de echtheid ervan vast te stellen. Bel
bij twijfel altijd naar het betreffende bedrijf.
Heeft u toch de deur open gedaan voor een
onbekende? Spreek dan af dat deze persoon
terugkomt wanneer er iemand bij u is.

Ga niet in op een verzoek van een onbekende
(kind, nette vrouw/man) met een smoes, zoals
de telefoon of het toilet, een bloementje
aannemen of een nieuwe bewoner die de kamer
wil bekijken.

Als u toch iemand binnen laat, sluit zelf de deur
achter u, zodat er geen handlangers naar binnen
kunnen sluipen.

Blijf bij uw bezoek en verlaat de ruimte niet om
iets te halen! Laat u niet afleiden.

Bij spoed / verdachte situatie 112
Geen spoed / melding doen 0900-8844
Veilig Thuis 0800-2000
Blokkeren alle bankpassen 0800-0313

Winkelcentrum Dorrestein
Nieuwerkerk aan den lissel

Op vertoon van uw SAZ-ledenpas ontvangt u 15%
korting op uw hoofdgerecht (excl. Dranken) bij:
Eetcafé Rustwat - Kortenoord 1 - Nieuwerkerk aan
den lissel- telefoon 0180 - 31 40 60



De schoenendoos...

Een man en een vrouw waren 60 jaar getrouwd. Ze
hadden al die jaren alles gedeeld, alles samen
besproken. Ze hadden geen geheimen voor elkaar,
behalve dat de kleine oude vrouw een
schoenendoos bovenin haar linnenkast bewaarde,
waar haar man nooit naar gevraagd en nooit in
gekeken had.

Al die jaren had hij niet aan die doos gedacht, totdat
zijn vrouw op een dag ernstig ziek werd en de dokter
zei dat ze niet zou herstellen.

Omdat hij van alles wilde regelen, pakte hij de
schoenendoos en bracht hem bij zijn vrouw op bed.
Ze was het met hem eens dat het tijd werd dat hij
wist wat erin zat. Toen hij hem openmaakte, vond hij
wat haakwerk, en twee bundels bankbiljetten,
samen goed voor een bedrag van € 25.000.

Hij vroeg haar waar dat vandaan kwam. Ze zei: ‘Toen
wij gingen trouwen, vertelde mijn grootmoeder me
dat het geheim van een gelukkig huwelijk was, nooit
ruzie te maken. Ze raadde me aan om elke keer als ik
boos op jou zou worden, rustig te blijven en een
kleedje te haken.’

De oude man schoot zo vol, dat hij moest vechten
tegen zijn tranen. In de doos lagen slechts twee
kleedjes. Ze was in al die jaren maar twee keer boos
op hem geweest. Gevoelens van geluk overspoelden
hem. ‘Schat,’ zei hij, ‘dat verklaart de twee kleedjes
in de doos, maar hoe zit het met al dat geld?’

‘O,’ zei ze, ‘dat heb ik verdiend met het verkopen
van de kleedjes..”

BLUFT U DEZE ZOMER THUIS ?

DOE DAN EENS MEE MET EEN VAN
ONZE SAZ-ONTSPANNINGS-
ACTIVITEITEN !!!!

Vakantieweetjes!

Al ruzie in de auto
leder stel maakt weleens ruzie op vakantie, toch?

Uit onderzoek blijkt dat dat al in de auto begint.

Dat komt soms door vermoeidheid die opspeelt
tijdens een lange rit in de auto, maar ook de gekozen
route of (cliché, maar waar) het kaartlezen zorgen
voor mot. Je zou denken dat kaartlezen niet langer
een issue is doordat bijna iedereen tegenwoordig
met navigatie reist, maar toch blijft de route een
oorzaak met ruzie tot gevolg.

Gluren naar de buren

Op een camping heb je niet echt veel privacy.
Blijkbaar vinden we het leuk om op de camping dan
ook lekker veel te gluren naar de buren.
Buurmannen en buurvrouwen krijgen ook bijnamen.

Opvallend is dat men liever geen Nederlandse
buren heeft. Met Nederlandse buren voel je vaker
de druk om gezellig een praatje te maken, maar is je
buurman een Fransman, dan is dat een stuk minder
omdat je altijd kunt doen alsof je de taal niet
spreekt...

TN =S U UV =S F e HCGR =R K

OPTOMETRIE * ORTHOPTIE * BRILLEN * CONTACTLENZEN

Dorrestein 12 + 2912 BC Nieuwerkerk aan den IJssel « Tel: 0180 - 314975
info@gritoptieknieuwerkerk.nl . www.gritoptieknieuwerkerk.nl

Like ons op facebook en volg ons op twitter
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Revolutionair systeem

Ervaar het gemak van elektrische binnen-
zonwering. Met de afstandsbediening, uw
telefoon of uw tablet, kunt u het product
met één druk op de knop bedienen.
Hiermee vergroot u zowel het

als de inuw
huis aanzienlijk.
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Deskundig advies Gratis installatie

Kom langs bij ons in de winkel. Bij vertoon van dit artikel krijgt u de
Waar wij samen kijken wat voor u de installatie gratis.
beste oplossing is. Heeft u liever dat wij
thuis |angs komen? Dit houdt in dat ] bijude
raamdecoratie komen installeren en wij u
een uitgebreide uitleg geven over hoe u
het product moet bedienen.

Geen probleem wij komen graag bij u
langs om samen met u de
mogelijkheden te bespreken.

Maak vrijblijvend een afspraak
Bel naar onze winkel op 0180-312434

BEZOEK ONZE WINKEL
DORPSSTRAAT 26
NIEUWERKERK AAN DEN IJSSEL
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SAZ — Activiteiten en Diensten

SAZ-Ontspanning

Bridge

Niet alleen bridgen maar ook gezelligheid met elkaar.
Dinsdag 13:30 uur

St. Joseph Kerk - Kerklaan 20

Nieuwerkerk aan den lssel

Info: 0180-313093

De deelname per keer kost € 3,00 per deelnemer

Fotograferen

Om de 2 weken om 14:00 uur in

Dorpshuis Swanla - Burgemeester Klinkhamerweg 86
Zevenhuizen

Info: 06-27192690

Klaverjassen

Speel wisselend met elkaar met klaverjassen.
Dinsdag 14:00 uur

De Meander - Boslaan 1

Nieuwerkerk aan den Ussel

Info: 06 - 21 50 27 27

De deelname SAZ-leden € 1,25, niet-SAZ-leden € 1,75

Klaverjassen, Jokeren en Rummikub

Gezelligheid is troef.

Woensdag 14:00 uur

De Meander - Boslaan 1

Nieuwerkerk aan den lssel

Info: 0180 — 3157 34

De deelname SAZ-leden € 1,25, niet-SAZ-leden € 1,75

SAZ-Inspanning

Bewegen op Muziek

Bewegen op gezellige muziek

Maandag 11:00 uur

Brede School Esse Zoom - Donge 3,

Nieuwerkerk aan den lssel

Info: 06 -36 07 19 70

De deelname bedraagt omgerekend € 3,25 per les, waarbij
SAZ-leden een korting krijgen van 15%

Breicafé

Maandag 14:00 — 16:30 uur
De Meander - Boslaan 1
Nieuwerkerk aan den lssel
Info: 06-58992113

Hydrotherapie

Bewegen in warm water van 30 graden.

Dinsdag om 11:45 en 12:30 uur

Polderbad — lersestraat 15

Nieuwerkerk aan den lssel

Info: 010 -451 05 07

De deelname bedraagt omgerekend € 2,60 per les, waarbij
SAZ-leden een korting krijgen van 15%

Fitness

Bewegen op gezellige muziek uit de jaren ‘50-60.
Woensdag om 09:00 en 10:00 uur

Comenius College - Fresiaveld 20

Nieuwerkerk aan den Ussel

Info: 06 —37 20 31 48

De deelname bedraagt omgerekend € 3,00 per les, waarbij
SAZ-leden een korting krijgen van 15%

Fysiogym

Onder leiding van een fysiotherapeut bewegen.
Donderdag om 13:15

Muziekschool MozArt - Schubertstraat 50

Nieuwerkerk aan den lssel

Info: 06 —37 2031 48

De deelname bedraagt omgerekend € 3,50 per les, waarbij
SAZ-leden een korting krijgen van 15%

Yoga

Door inspanning ontspannen en luisteren naar uw eigen
lichaam.

Dinsdag om 9:30 en 10:45 uur

Yogahuis - Dorpsstraat 32d

Nieuwerkerk aan den lssel

Info: 06 —37 20 31 48

De deelname bedraagt omgerekend € 4,00 per les, waarbij
SAZ-leden een korting krijgen van 15%

SAZ-Ondersteuning

Belastingservice

Hulp bij het invullen van uw belastingaangifte?
Dagelijks 09:00 - 17:00 uur

Info: 0180 - 3142 12

Consulenten

Voor allerlei hulpvragen zoals WMO, zorgverzekering en
aanvragen huisbezoek.

Op werkdagen 09:00 - 17:00 uur

Info: 06 —46 29 52 12

Klusservice

Voor (kleine) klusjes in of rond het huis.
Op werkdagen 09:00 - 17:00 uur

Info: 06 - 29 31 43 60

Telefooncirkel

Dagelijks gebeld worden geeft een gerust gevoel voor u en
uw naasten.

Dagelijks 8:30 - 09:30 uur

Info: 06 - 15 36 24 43

Vervoer

Moet u ergens naar toe en heeft u geen vervoer?
Bel op werkdagen tussen 10:00 - 12:00 uur

Info: 06 - 21 67 08 35
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10 %

orting voor SAZ leden op uw aankoop bij Vishandel Michel Heinen
§ AR I B,

ledere woensdagochtend op het Kroonkruid/ woensdagmiddag t.o. Wooncentrum De Meander

Senioren Actief Zuidplas

Postbus 103 - 2910 AC Nieuwerkerk aan den lJssel
Telefoon: 06 — 27 19 26 90
E-mail: info@sazuidplas.nl
KvK 40465444
Rabobank NL1IORABO 0307690180

www.sazuidplas.nl


http://www.sazuidplas.nl/
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	5. Eet niet te veel producten buiten de Schijf van Vijf In de Schijf van Vijf vind je vooral producten zonder toegevoegd zout. Aan brood, kaas, gezouten vis en peulvruchten in blik of glas is wel zout toegevoegd, maar die leveren ook nuttige voedingss...
	6. Check het etiket Soep, sauzen, bewerkt vlees (zoals hamburgers, rundervink, worst en vleeswaren), kant-en-klare vleesvervangers, kant-en-klaarmaaltijden en pizza's bevatten vaak veel zout. Eet u deze wel eens, maar wilt u minder zout eten? Bekijk h...


