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Voorwoord

Geachte lezer,

n zo zit het eerste kwartaal van 2019 er alweer
E op en zijn we toe aan het eerste magazine van
SAZ.
Allereerst een excuus voor de distributie in decem-
ber van het magazine, de ledenpas en de partner-le-
denpas, de vrijwilligers-bonnenboekjes en bijbeho-
rende brief. U leest meteen al hoevéél het was en u
zult begrijpen dat dit logistiek lastig was om goed te
regelen. Het is dan ook hier en daar misgegaan. We
zijn ook in drie jaar tijd van 100 naar 700 leden ge-
groeid, dat is nogal wat. Gelukkig hebben onze leden
dit vaak zelf opgelost door de enveloppe of brief als-
nog in de juiste brievenbus te doen. Dank daarvoor.

Ik vraag in dit blad alvast de aandacht van onze le-
den voor de Algemene Leden Vergadering. Deze is
gepland op donderdag 9 mei in Swanla. In dit maga-
zine vindt u informatie ter voorbereiding. Geen SAZ
zonder haar leden. Verder vindt u weer een schat
aan informatie die voor u van belang kan zijn. Wilt u
zelf uw medeleden informeren of een bijdrage leve-
ren aan ons magazine, schroom niet. Zo hebben Co
en Janny van der Flier ditmaal een gedicht aangele-
verd en een aantal spreuken, waarvoor onze dank.

Hoe beziet U de zin van het leven?

De term Zingeving is de laatste tijd veel bij mij langs
gekomen. Wat verstaan wij daar eigenlijk onder en
hoe ervaren wij dat? De Dikke van Dale zegt: Het ge-
ven van zin; betekenis aan iets geven. In dit geval
aan ons leven. Waarvoor leven wij eigenlijk? Ik denk
dat ieder mens zich dat wel eens af zal vragen.

Gelovige mensen vinden de betekenis van het leven
in hun geloof in de hogere macht en de geboden die
daaruit voortkomen. Zij ervaren daar vanuit sturing



in hun leven. Helaas zijn vele oorlogen ontstaan van-
uit het niet accepteren van elkaars geloof. Dat is dus
iets om ontzettend treurig van te worden. Anderzijds
is er het samenzijn tijdens kerkdiensten waardoor
mensen sociale contacten opbouwen en betekenis
kunnen ervaren.

Niet gelovige mensen kunnen betekenis van hun le-
ven zoeken in de schoonheid van de natuur, hun me-
demens, elkaar willen zien en iets voor elkaar willen
betekenen. Ik denk dat dit voor veel vrijwilligers van
SAZ geldt. Het is fijn om iets voor de ander te kunnen
doen en te ervaren hoe blij en dankbaar mensen
daarvoor zijn.

En dan is er nog de groep ertussenin. Mensen die
niet zozeer een richting kiezen maar wel het gevoel
hebben dat er meer moet zijn tussen hemel en aarde
dan niets. Die b.v. zeggen dat ze de nabijheid nog
voelen van geliefden die overleden zijn en daar sig-
nalen van krijgen.

Er zijn meerdere boeken in de handel, die gaan over
“bijna dood ervaringen”. Zelf heb ik er daar een paar
van gelezen en het is toch wonderlijk wat daar ge-
beurt. Mensen die prachtig licht zien en zich gewel-
dig voelen in die ervaring. Die zichzelf zien liggen op
een behandeltafel met een hartstilstand en dan in
dat lichaam terug moeten, maar dat niet willen. Het
voelt goed om dat te lezen want het lijkt soms zo zin-
loos om op deze aarde rond te lopen.

De nuchtere niet gelovige zegt echter; dit is het le-
ven, maak er iets van en daarna is de dood het
einde.

Niemand kan ons écht antwoord geven. Het advies
dat wij wel aan elkaar kunnen geven is: ‘pluk de dag,
maak er iets van. Houdt van de mensen om u heen,
wees een beetje lief voor elkaar en gun ieder het
goede”. Als iedereen op deze aardkloot dat zou
doen, dan is het leven zo slecht nog niet.

Tot ziens en warme groet,

Ellie Ham - Onderwater

voorzitter

Enveloppen vullen in december 2018

Algemene Ledenvergadering

ierbij vragen wij alvast uw aandacht voor de
jaarlijkse Algemene Leden Vergadering (ALV)
die wordt gehouden op donderdag 9 mei

2019 vanaf 14.00 uur in Swanla aan de Burgemees-
ter Klinkhamerweg in Zevenhuizen.

Houdt u deze datum en dit tijdstip vrij? Wij stel-
len het zeer op prijs als u er bent. Het is belang-
rijk om verantwoording af te leggen. VAér deze
datum krijgt u nog een nieuwsbrief met de
agenda en eventuele nadere informatie.

Ik kan u alvast verklappen dat we bezig zijn met
entertainment, die beter moet zijn dan vorige
keer. Toen heeft het bestuur toch wel een
beetje met kromme tenen gezeten. Ontspan-
ning is dus aanwezig. Ook de borrel kan beter
dan vorig jaar. Bij de Meander sluit men rond
17.00 uur. We vinden de Meander prettig en
zeer gastvrij, maar het borreluurtje moet wat
uitgebreider kunnen. Het gaat uiteindelijk ook
om contact met elkaar. Swanla voorziet in dit
alles.

Voor onze leden die zich alvast willen inlezen:
Op de website van SAZ vindt u onder “vereni-
ging, downloads”:
- de notulen van de ALV van 2018-5
- het bijgestelde SAZ- reglement versie
2018-11
- het AVG-reglement (Algemene Verorde-
ning Gevensbescherming) 2018-12

Deze 3 documenten moeten nog worden goedge-
keurd door de ledenraad.



het SAZ- organigram 2019-2
het SAZ- verenigingshandboek 2018-8

Het jaarverslag vindt u in een later stadium onder
downloads.

Voor wat vervoer betreft; We gaan ervan uit dat u
dit in principe zelf regelt. Mocht dit echt

niet lukken of bent u slecht ter been, dan kunt u tus-
sen 10:00 en 12:00 uur bellen naar 06 21670835.

Wij hopen velen van u te ontmoeten, namens het
bestuur van SAZ, Ellie Ham

adadds

Breicafé bestaat 10 jaar!

Breicafé Zuidplas vierde maandag 4 februari het 10-
jarig bestaan. Zo’n 35 dames breien al tien jaar ie-
dere week een middag samen. Met cup cakes en
consumpties werd dat gevierd. Wethouder Daan de
Haas kwam ook langs en bood als cadeau zakkenvol
wol aan. Ook het SAZ-bestuur schonk wol aan de da-
mes, die voor allerlei goede doelen breien. Op naar
de volgende tien jaar!

adadds

Beter Oud — Deel 2

(zie ook magazine december)

Deze informatie is beschikbaar op internet en is tot
stand gekomen door samenwerkende organisaties
voor ouderen, die met senioren samen het volgende
hebben beschreven:

Wat vinden ouderen zélf belangrijk als het gaat om
voorbereiden op de toekomst; langer zelfstandig
thuis wonen; opname in het ziekenhuis en zorg
thuis? Veel ouderen verliezen in de loop der jaren
de grip op hun leven. Hoe kunnen zij er zelf voor
zorgen dat ze zo lang mogelijk de regie houden?

4. Zorgen dat je mee blijft tellen

‘Ertoe doen’ en ‘zingeving’ zijn fundamenteel voor
het welbevinden. Deze behoefte houdt niet op als
mensen ouder worden. Maar hoe doe je dat na je
pensioen of als je (klein)kinderen je niet meer nodig
hebben? Investeren in zingeving is dan ook een be-
langrijk onderdeel van voorbereiden op het ouder
worden. Vrijwilligerswerk en wederkerigheid worden
in dit verband genoemd. De ouderen die meewerk-
ten aan dit toetsingskader benadrukken dit vanuit
hun eigen ervaring. Ook omgaan met levensvragen is
een belangrijk aspect. Naarmate de buitenwereld —
met het klimmen van de jaren — kleiner wordt, kan
een rijke ‘binnenwereld’ zinverlies mogelijk compen-
seren.

5. Voorbereiden op (mogelijke) beperkingen Voor-
bereiden op een nieuwe levensfase gaat over con-
crete acties die mensen in gang zetten om zich daad-
werkelijk voor te bereiden op mooie en mindere
mooie veranderingen in hun leven. Zoals accepteren
dat er op hoge leeftijd grenzen zijn aan je fysieke
mogelijkheden en dat er steeds meer mensen weg-
vallen van wie je afscheid moet nemen. Het blijkt
vaak lastig om als oudere op tijd na te denken over
de praktische consequenties van het ouder worden.
Zolang alles goed gaat, wil immers niemand naden-
ken over ‘wat als het minder wordt’. Terwijl er op
het moment dat er veranderingen optreden, vaak
geen tijd meer is om over de gewenste oplossingen
na te denken en actie te ondernemen. Idealiter den-
ken ouderen tijdig na over: “waar wil ik oud worden
als ik straks wellicht zorg en ondersteuning nodig
heb?” Voor alle ouderen geldt dat ze zich afvragen of
ze in hun vertrouwde buurt zullen blijven, of bij hun
kinderen/familieleden in de buurt willen/kunnen
gaan wonen. Wat zijn de financiéle consequenties
van een nieuwe levensfase? Kan ik als ik straks be-
perkingen heb, mijn leefstijl nog betalen? Zijn er
voorzorgsmaatregelen te nemen om financiéle con-
sequenties te beperken? Welke zorg en ondersteu-
ning is er (formeel en informeel) in mijn omgeving
beschikbaar en hoe kan ik hiervoor in aanmerking
komen? Welke acties moet ik daarvoor nu al onder-
nemen?

6. In gesprek gaan over wensen en behoeften

Zelf nadenken over de toekomst is verstandig, maar
het is minstens zo belangrijk om je gedachten met
naasten en zorgverleners (zoals de huisarts) te be-
spreken. Als ouderen met anderen over hun toe-
komst praten, wordt duidelijk wat echt belangrijk
voor hen is. Daarnaast is het van belang dat anderen
weten wat de wensen zijn voor het geval ze dit zelf
niet meer kunnen aangeven. Hierbij moet overigens



wel in ogenschouw worden genomen dat veel oude-
ren hun lot in handen van een hogere macht leggen
en er niet over willen praten omdat ze bang zijn om
‘dingen over zich af te roepen’. Beleidsmakers, pro-
jectleiders en zorgverleners moeten rekening hou-
den met culturele verschillen. Voor alleenstaande
ouderen en/of ouderen zonder kinderen vraagt dit
punt extra aandacht. Zorgverleners (zoals bijvoor-
beeld de huisarts) moeten weten wie door de ou-
dere als belangrijkste naasten worden gezien, met
wie de toekomstplannen besproken zijn en wie de
medische beslissingen neemt wanneer een oudere
er zelf niet meer toe in staat is en wie eventueel is
aangesteld als executeur testamentair/gevolmach-
tigde om zaken te regelen na het overlijden.

7. Gebruik maken van technologie

Technologie kan uitkomst bieden bij het ouder wor-
den. Communicatietechnologie kan helpen sociale
contacten op afstand te onderhouden. Zo worden
bijvoorbeeld WhatsApp, Wordfeud, Facetime, Skype
en Facebook door veel senioren gebruikt. Technolo-
gie kan ook behulpzaam zijn bij een actieve leefstijl
(denk aan bewegings- en voedingsapps) en bijdragen
aan zinvolle activiteiten (denk aan de voorleesfunc-
tie van de krant zodat je het nieuws kunt blijven vol-
gen). Ouderen dragen zelf de verantwoordelijkheid
om ‘bij te blijven’ en te zorgen dat technologische
mogelijkheden niet te ver van hen af komen te
staan. Beleidsmakers en projectleiders moeten zor-
gen dat ouderen kennismaken met techniek en dat
ze er gebruik van kunnen maken zonder te hoge (fi-
nanciéle of technische) drempels. Er zit echter ook
een negatieve kant aan digitalisering (denk aan geva-
ren van spam, virussen, risico van hackers bij inter-
netbankieren e.d.). Er moet oog zijn voor het feit dat
technologie een bedreiging is voor grote groepen
mensen die de ontwikkeling niet bij kunnen benen,
het niet kunnen betalen, te maken hebben met taal-
problemen of niet weten hoe ze technische proble-
men moeten oplossen.
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Kunt u vallen door het me-
dicijn dat u gebruikt?

et aantal valincidenten bij 65-plussers is

meer dan een miljoen per jaar in Nederland!

Vallen kan ernstige gevolgen voor uw ge-
zondheid hebben.

Bepaalde ziekten, zoals de ziekte van Parkinson,
slechtziendheid en alcoholgebruik vergroten de kans
op vallen. Ook het gebruik van bepaalde medicijnen
vergroot uw valrisico. Tegen de gevolgen van een val
kunt u uzelf beschermen.

Bijwerkingen van geneesmiddelen zijn een belang-
rijke oorzaak van ziekenhuisopnames door valpar-
tijen

Hoe vaak vallen senioren?

Vallen is bij thuiswonende mensen van 65 jaar en
ouder een veelvoorkomend probleem: dertig pro-
cent valt ten minste een keer per jaar en de helft van
deze vallers valt binnen de volgende twaalf maanden
nogmaals. In verzorgings- en verpleeghuizen komen
valpartijen nog vaker voor. Ongeveer de helft van de
bewoners valt minstens eenmaal per jaar. Ongeveer
een op de tien valpartijen leidt tot ernstig letsel, zo-
als gebroken heupen, andere botbreuken en hoofd-
wonden. Uit onderzoek naar oorzaken van zieken-
huisopnames blijken bijwerkingen van geneesmiddel
een belangrijke oorzaak van vallen te zijn.

De geneesmiddelen die het valrisico vergroten kun-
nen grofweg worden onderverdeeld in de volgende
groepen:

middelen die spierkracht verminderen;

middelen die duizeligheid bij opstaan veroorzaken,;
middelen die een verminderd reactievermogen ver-
oorzaken;

middelen die Invloed hebben op de spierkracht
Wanneer u minder spierkracht hebt, is het moeilijker
om uw evenwicht te herstellen wanneer u uit balans
raakt. Slaap- en kalmeringsmiddelen zoals diazepam
(Valium), oxazepam en temazepam die veel door ou-
deren worden gebruikt, staan erom bekend bij veel
mensen spierzwakte als bijwerking te geven.

Duizeligheid bij het opstaan

Duizelig worden bij plotseling opstaan is een gevoel
dat veel mensen kennen. Dit wordt ook wel ortho-
statische hypotensie genoemd. Het is het gevolg van
bloed uit uw aderen dat zich door de houdingsveran-
dering onder invloed van de zwaartekracht ver-
plaatst naar de buik en de benen. Normaal gespro-
ken zorgen uw hersenen er onmiddellijk voor dat dit
wordt gecompenseerd door een snellere hartslag en
vernauwing van de bloedvaten. Bij het gebruik van
sommige geneesmiddelen gaat deze aanpassing tra-
ger, waardoor plotseling een lagere bloeddruk



ontstaat en er onvoldoende bloed naar de hersenen
gepompt wordt, waardoor duizeligheid en soms zelf
flauwvallen ontstaan.

De bijwerking orthostatische hypotensie kan voorko-
men bij alle bloeddrukverlagende medicijnen. Daar-
naast wordt het vaak ervaren door mannen die me-
dicijnen gebruiken tegen prostaatproblemen. De ge-
neesmiddelen waarbij het hierom gaat - zoals Tam-
sulosine (Omnic), Alfuzosine (Xatral) en Dutasteride
(Avodart) - hebben naast een gunstig effect op de
plasklachten ook een bloeddrukverlagend effect.

Verminderd reactievermogen

Er zijn veel geneesmiddelen die sufheid en/of slape-
righeid als bijwerking kunnen geven en daardoor een
verminderd reactievermogen. Vanzelfsprekend loopt
u hierdoor een grotere kans om ten val te komen.
Geneesmiddelen die het reactievermogen verminde-
ren zijn herkenbaar aan de gele waarschuwingsstic-
ker op de medicijnverpakking. Tot deze middelen ho-
ren onder andere de slaap- en kalmeringsmiddelen,
de antidepressiva, middelen tegen onrust en psycho-
ses (haloperidol, risperidon, olanzapine), anti-epilep-
tica en de sterke pijnstillers zoals tramadol, morfine
en oxycodon.

Bescherming

Zoals genoemd kan een valpartij vaak ernstige gevol-
gen hebben, waarbij het breken van een heup de
meest ingrijpende is. Wanneer u 65 jaar of ouder
bent en een geneesmiddel gebruikt dat de valkans
vergroot, is het aan te raden beschermende maatre-
gelen te treffen.

Zo verkleint u uw risico op/bij vallen:

- Zorgvoor sterke(re) spieren door voldoende
te bewegen en te oefenen.

- Zorgvoor sterkere botten door extra calcium
en vitamine D te slikken.

- Zorg ervoor dat uw huis vrij is van objecten
waarover u kunt struikelen. Denk daarbij aan
snoeren, vloerkleedjes en rondslingerende
schoenen en tassen.

- Neem rustig de tijd om uit bed of uit uw
stoel op te staan.

- Zorgvoor een goede bril en ga niet lopen di-
rect nadat u oogdruppels hebt gebruikt.

- Zorgvoor goede verlichting als u’s nachts
naar het toilet moet.

- Wees extra voorzichtig met alcohol.

- Probeer te stoppen met het gebruik van uw
slaap- of kalmeringsmedicijnen.

- Breng bescherming aan op scherpe tafelhoe-
ken. Dit kan ook van pas komen wanneer uw
kleinkinderen op bezoek komen.

- Draag een heupprotector die uw heupen be-
schermt bij het vallen. Uit onderzoek is ge-
bleken dat het dragen van een heupprotec-
tor de kans op het breken van een heup met
ruim de helft vermindert.

Bij vragen kunt u altijd contact opnemen met de
apotheken in Nieuwerkerk aan den lJssel

Drs. F.LJ.M. Somers,

Apotheek Dorrestein
Tel. 0180-313411

M.E.E. vanv Bogerijen; Msc:

Apotheek Reigerhof
Tel. 0180-313555

Voor iedereen die geboren
is voor 1980...

Hoe is het mogelijk dat de kinderen
uit de jaren ’40, ’50, ’60 en ‘70
vandaag de dag nog steeds leven ?

Wij dronken water uit de
tuinslang en NIET uit een
flesje

We deelden één flesje
priklimonade met vier
vrienden, en niemand is
hierdoor gestorven

We aten snoep, en
dronken limonade met
veel suiker, maar we
hadden geen
overgewicht ......


https://www.leef.nl/able2-hipshield-vrouw.html
https://www.leef.nl/able2-hipshield-vrouw.html

WE WAREN NAMELIIK
ALTIID AAN HET
BUITENSPELEN

Niemand kon ons
bereiken als we buiten
waren, maar het ging
gewoon altijd goed

We hadden geen
kindersluitingen op
medicijnen, deuren of
kastjes — en tijdens het
fietsen hadden we nooit
helmen op

We hadden geen
Playstations, Nintendo’s,
X-boxen, iiberhaupt geen
videospellen, geen kabel-TV,
geen surroundsound, geen
telefoons, computers en
geen internet ........

WE HADDEN VRIENDEN, en
speelden daarmee buiten !

De afgelopen 50 jaar
was er een explosie aan
innovatie en nieuwe
ideeén

We hadden vrijheid, we
lieten dingen mislukken.
we waren succesvol en
namen onze

verantwoordelijkheden

EN WE LEERDEN
DAARMEE OMGAAN

En JIJ bent er daar één
van ! GEFELICITEERD !

Co en Janny van der Flier
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Een goed voornemen rond
voeding?

isschien wilt u minder, gezonder of duur-

zamer gaan eten. Met kleine stappen en

concrete plannen kom je elke dag dichter
bij je doel.

Een voornemen volhouden is niet alleen een kwestie
van wilskracht. Motivatie is een belangrijke voor-
waarde om je voornemen te laten slagen. Je bent
waarschijnlijk het meest gemotiveerd als je een
voornemen kiest dat echt bij je past. Een realistisch
en goed gekozen voornemen maakt de kans op sla-
gen veel groter. Zorg dus dat u een kleine stap ver-
zint die u ook echt kunt volhouden. En het geeft een
'boost' als u het behaald hebt. Dat geeft weer ver-
trouwen dat u het kunt en een volgende stap kunt
nemen.

Concrete plannen maken (wat wilt u gaan doen?)
Zorg dat u uw voornemen zo concreet mogelijk
maakt. Zo is ‘gezonder eten’ nog vrij vaag. Bijvoor-
beeld dagelijks 2 stuks fruit eten is een concreet
doel.

Een doel stellen dat belangrijk is voor i (waarom
wilt u dit doen?)

Als je iets zelf wilt, werkt dat beter dan wanneer je
er een beloning voor krijgt van anderen. Hoe belang-
rijker het doel voor jezelf is, hoe groter de kans op
slagen. U kunt bijvoorbeeld meer groenten willen
eten omdat dit beter is voor uw stoelgang en ge-
wicht.

Als-dan-plannen om te slagen (hoe gaat u dit aan-
pakken?)

Om uw goede voornemen te laten slagen, kunt u ge-
bruik maken van een “als-dan-plan”; één van de
meest effectieve manieren om je gedrag aan te pas-
sen. We noemen dit ook wel 'implementatie-inten-
ties'.

Zo’n plan maken gaat als volgt. Bedenk: ‘Als situatie
X zich voordoet, dan doe ik Y.” Bijvoorbeeld: ‘Als ik
om 10.00 uur pauze heb op mijn werk, dan eet ik
een stuk fruit’.

Meer voorbeelden van als-dan-plannen:

= Elke week vis eten: ‘Als ik op zaterdag op de
markt ben, dan haal ik een vis voor de avond-
maaltijd.
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= Verantwoord snacken: ‘Als ik tv kijk en ik heb zin
in iets lekkers, dan neem ik een handje ongezou-
ten noten’.

=  Minder eten verspillen: ‘Als ik boodschappen ga
doen, dan kijk ik eerst wat ik nog in huis heb’.

Ongezonde gewoonte veranderen: stel de vraag
‘waarom’

U kunt natuurlijk ook een slechte gewoonte willen
veranderen, bijvoorbeeld minder koekjes of chips
eten. Stel uzelf dan de vraag: Waarom heb ik deze
gewoonte? Bekijk goed wat ervoor zorgt dat u tel-
kens maar weer naar deze snacks grijpt. Kijk wat de
belangrijkste aanleiding is. Doet u dat bijvoorbeeld
steeds omdat u zin hebt in iets lekkers, of omdat u
zich rot voelt of verveelt?

Bedenk daarnaast ook met wie u waar bent als u de
slechte gewoonte uitvoert. Steekt uw ongezonde ge-
woonte bijvoorbeeld altijd de kop op wanneer u met
die ene vriendin bent of juist wanneer u alleen bent?
En is dit bijvoorbeeld tijdens het werk, of juistals u’s
avonds tv kijkt? Hoe scherper u de belangrijkste aan-
leiding en de 'wie', 'wat', 'waar' van uw slechte ge-
woonte in beeld hebt, hoe beter uw een nieuw voor-
nemen kunt maken.

Veel succes!!
Femke van Liere is diétist in Nieuwerkerk aan den

lIssel. Een bezoek aan de diétist wordt vergoed van-
uit de basisverzekering.
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Wie is Anneloes?

In gesprek met Anneloes!

Anneloes is een enthousiaste vrijwilligster bij het
verzorgingstehuis “de Hofstee” in Ommoord en bij
de SAZ-Vervoerplanning.

De Hofstee is een tehuis voor dementerenden waar
ik op maandagmiddag een activiteit organiseer voor
de bewoners. Heerlijk om te doen! Bij de SAZ werk ik
als planner bij het vervoer. Enige jaren geleden ben
ik met enkele andere mensen in het vervoersproject
van, toen nog “GoedopwegZuidplas” gestapt. Het
leek mij een dankbaar project voor de ouderen die
niet meer zo mobiel zijn. Ik heb het project dus ei-
genlijk helpen opstarten en, na de nodige aanpassin-
gen, denk ik dat we het nu prima op de rit hebben.
Na een aantal jaar besloot ik om te stoppen bij het
vervoer en ander vrijwilligerswerk te gaan doen met
de hoop op vast werk.

We zijn blij dat zij terug is. Waar was zij?

In mijn periode van afwezigheid heb ik vrijwilligers-
werk gedaan in het Groene Hart Ziekenhuis te
Gouda. Daar was ik actief als gastvrouw op de afde-
ling radiologie. Uiteindelijk bracht het mij niet wat ik
voor ogen had. Ik besloot om verder te gaan kijken.

Waarom besloot je terug te komen?

Na 1,5 jaar gewerkt te hebben in het Groene Hart
Ziekenhuis vond ik dat er te weinig uitdaging in mijn
werk zat. Het vervoersproject was al die tijd blijven
kriebelen en af en toe viel ik nog weleens in tijdens
vakantieperiodes. lk besloot te bellen met de SAZ
om te vragen of ik terug mocht komen. Dat mocht!
Ik werd met open armen ontvangen en ben daar erg
blij mee. Samen met mijn collega’s verzorgen wij de
planning van het SAZ-vervoer.

Wat vindt ze leuk aan het plannen van het SAZ-
vervoer?

Ik zet mij graag in voor mensen die wel een steuntje
in de rug kunnen gebruiken. En het is geweldig dat
onze chauffeurs altijd klaar staan voor onze klanten.
Daarbij is het voor mij een uitdaging om voor de
klant een rit te kunnen plannen naar hun wensen.
Gelukkig lukt dat meestal wel, al moeten we soms
wel even puzzelen. Het geeft mij een goed gevoel als
de rit naar volle tevredenheid van de klant is uitge-
voerd. Daar doen we het tenslotte voor.
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Zijn er adviezen die zij aan de SAZ-club zou wil-
len meegeven?

Mijn advies is om met deze hele groep vrijwilligers
door te gaan met dit fantastische werk. De grootste
beloning die wij kunnen krijgen is de waardering van
de klanten. Ons kapitaal is de vrijwilligers die zich
met hart en ziel inzetten voor de SAZ.

Mmm, havermoutkoekjes!

U heeft nodig:

30 gram boter

50 gram fijne kristalsuiker
50 gram lichte basterdsuiker
1 theelepel bakpoeder

1ei

100 gram bloem

65 gram havermout
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snufje zout

1. Verwarm de over voor op 190 graden

2. Meng de boter en beide suikers tot een geheel.
3. Voeg dan het ei toe, mix tot een egaal mengsel.
De rest (bloem, havermout, bakpoeder en zout) kun
je tegelijkertijd toevoegen, mix tot een mooi deeg.
Het deeg is iets plakkerig, dat hoort.

4. Maak balletjes van het deeg en leg deze op een
bakplaat met een vel bakpapier. De balletjes niet
platdrukken.

5. Bak de koekjes in 15 minuten of tot dat de randjes
goudbruin kleuren.

6. Laat ze afkoelen op een rooster.

Eet smakelijk !

De maakster van dit recept zou graag zien dat de le-
zers van ons magazine recepten aanleveren. U heeft

vast wel een recept dat u vaak gebruikt. Laat u ons
mee genieten?
Dank u wel

N I E UWER K E R K

OPTOMETRIE * ORTHOPTIE * BRILLEN * CONTACTLENZEN
KOOPCENTRUM DORRESTEIN 12 # 2912 BC NEUWERKERK AAN DEN USSEL

0180 314975

Repair Café Zuidplas — SAZ ope-
ning op 30 april

at doe je met een broodrooster die
Whet niet meer doet? Een stofzuiger

waar de stekker vanaf is? Of een ka-

potte platenspeler die na jaren weer
van de zolder komt? Weggooien? Mooi
niet! Repair Café Zuidplas - SAZ houdt vanaf
30 april elke dinsdagmiddag een inloop om
kleine huishoudelijke spullen, samen met u, te
repareren.

Aan de Kerklaan 98 (Oude Dorp) van Nieuwer-
kerk aan den lJssel in de ruimte van Stichting In-
loophuis Koffie Enzo draait het vanaf 30

april voortaan op iedere dinsdagmiddag om re-
pareren. Tussen 13:00 en 16:00 zitten diverse
vrijwillige reparateurs klaar om te helpen. Men-
sen die het Repair Café bezoeken, nemen van
thuis kapotte spullen mee: keukenmachines,
lampjes, fohns, speelgoed, krukjes ... alles wat
het niet meer doet, is welkom. Samen met de
reparateurs van het Repair Café Zuidplas probe-
ren we apparaten weer aan het werk te krijgen.
Door repareren te promoten, wil het Repair Café
Zuidplas bijdragen aan het verkleinen van de af-
valberg. Veel dingen zijn na een eenvoudige re-
paratie weer prima bruikbaar. SAZ wil daar mid-
dels Repair Café Zuidplas aan bijdragen.

Het Repair Café is openbaar toegankelijk voor
jong en oud en ook bedoeld om dorpsbewoners



met elkaar in contact te brengen. Alles wat ka-
pot is (en wat je zelf naar het Repair Café kunt
vervoeren) is welkom en maakt kans op een ge-
slaagde reparatie. Het is niet mogelijk om repa-
raties uit te voeren aan grote apparaten, fietsen
en mobiele telefoons. Hiervoor bestaan er in
Zuidplas professionele winkels.

Het RepairCafé komt naast de SAZ-Klusservice,
bij veel van onze leden al bekend. Er wordt ge-
werkt volgens het concept dat in 2009 ontstond
in Amsterdam (www.repaircafe.org). SAZ heeft
dit samen met een groepje enthousiaste en des-
kundige mensen opgepakt in Zuidplas. Repair-
Café Zuidplas - SAZ wil op termijn op meerdere
locaties in Zuidplas aan de slag. We hebben al
locaties op het oog. Mocht u zich als vrijwilliger
willen aanmelden of een locatie weten, dan
houden we ons aanbevolen.
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Weggooien? Mooi niet!

Vrijwilligers hebben wij nooit
genoeg bij SAZ!!

n september 2018 hebben wij als bestuur een

oproep gedaan voor het werven van nieuwe vrij-

willigers, de nood was hoog. Gelukkig hebben

zich toen weer inwoners van de gemeente Zuid-
plas gemeld, die ons en vooral u als lid van de ver-
eniging wilden ondersteunen.

We kregen er een kluscoordinator en enkele klussers
bij. Ook zagen we een paar planners en chauffeurs
zich aanmelden. Onze dank is heel erg groot hier-
voor.

Uitbreiding van ons vrijwilligersbestand is echter al-
tijd nodig. Het kost u weinig en de dankbaarheid van
de gebruikers is groot.

Om u een inzicht te geven van de activiteiten die zo
al gedaan worden hier een overzicht. Wij doen het
vrijwilligerswerk nu met ongeveer 75 vrijwilligers.

Bestuur:

Voorzitter, tevens codrdinator ondersteuningsactivi-
teiten

Secretaris, tevens verzorging nieuwsbrieven
Penningmeester

Bestuurslid, tevens codrdinator vrijwilligersza-

ken/AVG

Bestuurslid, tevens codrdinator inspanningsactivitei-

ten en ontspanningsactiviteiten

Ledenadministratie

Pr-activiteiten

101

Coordinator: 1

Coordinator: 1

ONDERSTEU- INSPANNING: ONTSPANNING:
NING:

Belastingser- Bewegen op Breicafé

vice: Muziek: Coordinator; 3

Aantal deelne-

Consulenten: 3
Aantal gebrui-

kerk aan den
lJssel

Belasting mede- | Aantal deelne- mers:40
werkers: 6 mers: 15

Aantal gebrui-

kers: 75

Consulenten: Yoga Nieuwer- Bridge

Coodrdinator: 1
Aantal deelne-

Coodrdinator: 1
Klusmedewer-

Coodrdinator: 1
Aantal deelne-

kers: 75 Coordinator: 1 mers: 32
Aantal deelne-
mers: 35

Klusservice Fitness Klaverjassen

Coodrdinator: 2
Aantal deelne-

Coodrdinator: 1
Belmedewer-
kers: 7

Aantal deelne-
mers: 12

tiek
Coodrdinator: 1
Aantal deelne-
mers: 15

kers: 7 mers: 20 mers: 40
Aantal gebrui-

kers: 450

Telefooncirkel: Fysiogymnas- Spellen

Coordinator: 2
Aantal deelne-
mers: 40

Vervoerservice:
Codrdinator: 1

Chauffeurs en
planners: 26
Aantal ritten:
3300

Hydrotherapie
Coordinator: 1
Aantal deelne-
mers: 15

Bezorging:
Coodrdinator: 1
Aantal bezor-
gers: 20

Yoga Zevenhui-
zen
Coodrdinator: 1
Aantal deelne-
mers: 10

Zie ook het organigram op de website van SAZ on-

der vereniging / downloads.
Wat hebben wij zoal nodig:

v" Wij willen b.v. graag in contact komen met
iemand die ons kan helpen bij het redigeren
van het magazine. Dit vergt 4 keer per jaar
een wat ruimere inzet. U kunt hierbij denken
aan het schrijven van stukjes, het intervie-
wen van leden, het opmaken van het


http://www.repaircafe.org/

magazine enzovoort. Hieraan is echt grote
behoefte. Want ons magazine is immers ons
visitekaartje naar de leden, adverteerders en
andere belangstellenden. Als u een deeltaak
wilt doen, is dat ook al fijn.

v Een codrdinator voor de activiteit fotografie:
Eén maal per week begeleiding van een
groepje liefhebbers die met en van elkaar le-
ren.

v Extra bestuurder ter ontlasting van het hui-
dige bestuur; taken in overleg.

v" Tweede secretaris; omdat de huidige secre-
taris is verhuisd en zijn taken over wil gaan
dragen.

v’ Extra chauffeurs: Omdat dit een zeer ge-
wenste dienst is, hebben we nooit chauf-
feurs genoeg. De ritten kunnen dan goed
verdeeld worden, zodat de belasting per
chauffeur niet te zwaar is.

v’ Extra klussers: Hierbij geldt hetzelfde als bo-
venstaand. Onze leden zijn zo blij als ze ge-
holpen worden. Ook vragen we expliciet een
klusser voor Moordrecht.

v Consulenten; We hebben op dit moment
drie consulenten, maar kunnen wel wat ver-
sterking gebruiken. Het gaat om telefonische
hulp, huisbezoeken en ondersteuning bij
keukentafelgesprekken. Een zorgachter-
grond zou fijn zijn.

v' Teammanagers voor de onderdelen begelei-
ding, inspanning en ontspanning; Momen-
teel doen de bestuurders van SAZ dit erbij.

v Bezorgers voor ons magazine; vooral voor
Moerkapelle en Zevenhuizen.

v" Verder willen wij zo mogelijk nog uitbreiden
met bijvoorbeeld Tekenen/Schilderen en uit-
breiding van de reeds lopende activiteiten.
Ook in Moordrecht/Zevenhuizen is vraag
naar onze activiteiten.

Het bestuur van Senioren Actief Zuidplas wil zoveel
mogelijk ondersteuning bieden aan de leden en in-
woners van de gemeente Zuidplas met eventuele
nieuwe activiteiten.

Hieraan zijn echter een tweetal voorwaarden ver-
bonden, te weten:

a. Er moet een vaste coodrdinator zijn, die de activi-
teit kan opzetten en begeleiden;

b. Er moeten voldoende deelnemers zijn (het aan-
tal is afhankelijk van de soort activiteit)

Mocht u nu denken, ik heb nog wel wat tijd en wil
graag helpen; neem dan contact op met het be-
stuurslid-vrijwilligerszaken, Paul Simon telefoonnr.
06-50839561. Hij kan u mogelijk meer informatie ge-
ven.

Sadakas
Spreuken

BLIJF NIET TE LANG WACHTEN

OP MEDELIJDEN

DAN MIS JE DE TREIN

NAAR GELUK

LEER TE BESEFFEN WAT JE HEBT

VOORDAT DE TIID JE LAAT BESEFFEN WAT JE HAD

HET GAAT NIET OM DE WEG DIE JE INSLAAT
MAAR HET SPOOR DAT JE NALAAT

Co en Janny van der Flier

¥ Janny van der Flier, coordinator
Spelmiddag

SAZ heeft werkruimte gevonden

We zijn erg blij dat we dit goede nieuws hebben. U
weet vast wel dat we vanaf het begin af aan hard ge-
zocht en overal waar maar mogelijk gevraagd heb-
ben, ook bij onze leden. Bij de gemeente zijn we een
aantal keren geweest en we hebben een brief ge-
schreven aan de burgemeester. Het mocht niet luk-
ken. In februari is de huurovereenkomst getekend
voor een klein appartement in Dianthus. Op dit mo-
ment wordt de ruimte door onze klussers onder han-
den genomen. Zodra het kan gaan we het betrekken.
De planners van vervoer gaan er dagelijks plannen,
vergaderingen gaan daar plaatsvinden en het zal op-
slag worden. Het adres is Mezendaal 254, 2914 EE te
Nieuwerkerk aan den lJssel. Het is ook postadres,
naast ons postbusnummer 103 (2910 AC).
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PEDICURE

diabetische en reumatische voet
Veldewater 38

2911PG Nieuwerkerk a.d. lssel
0180322 133

P TO}/OET 0653 269 722

Veeaiieyes k.stegman@ziggo.nl

KarenE. Stegman

www.karenstegman.nl

Nieuw ledenvoordeel bij Eetcafé Rustwat
Op vertoon van uw SAZ-ledenpas ontvangt u
15% korting op uw hoofdgerecht

(excl. Dranken) bij Eetcafé Rustwat -
Kortenoord 1 —Nieuwerkerk aan den lssel-
telefoon 0180 314 060

Hulp vragen via WMO

Ik red het lichamelijk niet meer zo goed en

wordt daardoor beperkt in mijn leven. Wat zijn
de mogelijkheden in de gemeente Zuidplas, zo-
dat ik zolang mogelijk thuis kan blijven wonen.

U kunt in het kader van de Wet maatschappe-
lijke ondersteuning (WMO) hulp vragen.

Welke hulp kunt u thuis krijgen van de ge-
meente vanuit de WMO?

Dan kunt u bij de gemeente een aanvraag indie-
nen voor voorzieningen.

De gemeente verdeelt dit in 3 verschillende
voorzieningen die u kunt aanvragen:

Algemene voorzieningen

Algemene voorzieningen zijn voorzieningen die
binnen de gehele gemeente beschikbaar wor-
den gesteld aan mensen die dat nodig hebben,
zoals het organiseren van activiteiten, bijvoor-
beeld in een ontmoetingsruimte.

Maatwerkvoorzieningen
Maatwerkvoorzieningen zijn voorzieningen en
hulpvormen die op uw leefsituatie en gezond-
heid zijn afgestemd, zoals:

e Individuele begeleiding.

e Huishoudelijke hulp: opruimen en
schoonmaken.

e Aanpassingen in de woning, zoals een
traplift, verbreding van deuren of het
wegnemen van obstakels in de woning.

e Toilet- en badkamervoorzieningen.

e Traplift.

e Dagbesteding.

e Personenalarmering

Vervoersvoorzieningen

Vervoersvoorzieningen worden verstrekt, zodat
u weer in staat wordt gesteld om u te verplaat-
sen en zo weer kunt deelnemen aan de samen-
leving. U kunt dan denken aan:

e WMO-vervoer per regiotaxi of
rolstoeltaxi.

e Een scootmobiel.

e Eenrolstoel.

e Een parkeerfaciliteit.

e Een parkeerkaart voor gehandicapten.

Voor vervoer kunt u ook gebruik maken van de
vervoersdienst van de SAZ

U kunt over SAZ-vervoer informatie vragen van
maandag t/m vrijdag tussen 10.00 en 12.00 uur
op telefoonnummer 06 21670835
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Hoe vraag ik dan een voorziening aan bij de ge-
meente?

Gemeente Zuidplas heeft een speciaal WMO-lo-
ket en dat is te bereiken:

Telefonisch:

Maandag t/m vrijdag: 08.30 - 12.30 uur (0180)
330300

Bij de balie:

Raadhuisplein 2, 2914 KM Nieuwerkerk aan den
lJssel, maandag: 10.00 - 12.00 uur en woensdag:
10.00 - 12.00 uur

Via het internet: Invullen van een Meldingsfor-
mulier Sociaal Team
https://www.zuidplas.nl/organisatie-en-be-
stuur/wmo-loket 47174/

Een maatwerk- of vervoersvoorziening wordt
alleen na gesprek en onderzoek door de ge-
meente aangeboden.

Een WMO-consulent van de gemeente gaat een
gesprek met u aan (het keukentafelgesprek) om
te kijken waar de problemen in uw situatie lig-
gen en wat er nodig is om deze problemen op te
lossen. Hij of zij bekijkt ook in hoeverre u zelf-
standig bent en wat uw familie en/of naasten in
uw omgeving voor u kunnen betekenen.

Binnen 10 werkdagen krijgt u een verslag van
het gesprek dat u rustig kunt teruglezen. Uit het
verslag blijkt bijvoorbeeld dat u onvoldoende
zelfredzaam bent en uw sociale netwerk niet
voldoende in staat is om u te helpen. De ge-
meente is dan verplicht om u te helpen. In het
verslag staat dan ook een voorstel. Dat voorstel
bestaat uit het aanbieden van algemene voor-
zieningen, maatwerkvoorzieningen, vervoers-
voorzieningen of een combinatie daarvan.

Wat kunnen wij als ouderenconsulenten van de
SAZ voor u betekenen:

Wij als ouderen consulenten begrijpen dat het
allemaal wel erg ingewikkeld is voor u en
daarom kunt u altijd met ons contact opnemen
zodat wij u kunnen helpen bij bijvoorbeeld:

e Het doen van een WMO aanvraag

e Het voor-bespreken van een keuken-
tafelgesprek, zodat u weet wat u kunt
verwachten

e Als onafhankelijk ondersteuner bij het
keukentafelgesprek aanwezig zijn.

U kunt ons bereiken op werkdagen tussen 9.00
—17.00 uur op telefoonnummer: 06 46295212

*Mocht de telefoon niet opgenomen worden,
spreek dan duidelijk

uw naam, adres en telefoonnummer in,

en dan bellen wij u zo snel mogelijk terug.

Ineke van den Hondel
(namens consulenten SAZ)

10 % korting voor SAZ leden op uw aankoop bij Eureka bloembinders

o
i

Eureka

bloembinders

Winkelcentrum Dorrestein 11

Nieuwerkerk a/d IJssel
(0180) 31 30 79
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Advies

uumuuw
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bij u thuis

Revolutionair systeem Deskundig advies Gratis installatie

Ervaar het gemak van elektrische binnen- Kom langs bij ons in de winkel. Bij vertoon van dit artikel krijgt u de
zonwering. Met de afstandsbediening, uw Waar wij samen kijken wat voor u de installatie gratis.
telefoon of uw tablet, kunt u het product beste oplossing is. Heeft u liever dat wij
met één druk op de knop bedienen. thuis langs komen? Dit houdtin dat wijbijude
Hiermee vergroot u zowel het Geen probleem wij komen graag bij u raamd.ecoratlg komen installeren en wij u
i e R fangs om samen met u de een uitgebreide uitleg geven over hoe u

< het product moet bedienen.
huis aanzienlijk. mogelijkheden te bespreken.

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

BEZOEK ONZE WINKEL

DORPSSTRAAT 26

INTERIEURS NIEUWERKERK AAN DEN 1JSSEL
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Z - Activiteiten en Diensten
Z-Ontspanning

Breicafé

Maandag 14:00 — 16:30 uur

De Meander - Boslaan 1

Nieuwerkerk aan den lUssel

Info: 06-58992113 of email: info@sazuidplas.nl

Bridge

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

St. Joseph Kerk - Kerklaan 20

Nieuwerkerk aan den lUssel

Info: 0180 - 31 30 93

Fotograferen

Zodra we een coordinator vinden, om de 2 weken om 14:00
uur in Dorpshuis Swanla - Burgemeester Klinkhamerweg 86
Zevenhuizen

Info: 06-10 69 09 16

Klaverjassen

Speel wisselend met elkaar klaverjassen.
Dinsdag 14:00 uur

De Meander - Boslaan 1

Nieuwerkerk aan den lssel

Info: 06 - 21 50 27 27

Klaverjassen en Jokeren
Woensdag 14:00 uur

De Meander - Boslaan 1
Nieuwerkerk aan den lssel
Info: 0180—-3157 34

Inspanning

Bewegen op Muziek

Bewegen op gezellige muziek
Maandag 11:00 uur

Brede School Esse Zoom - Donge 3,
Nieuwerkerk aan den Ussel

Info: 06-10 69 09 16

Hydrotherapie

Bewegen in warm water van 30 graden.
Dinsdag om 11:45-12:30 en 12:30-13:15
Polderbad — lersestraat 15

Nieuwerkerk aan den lssel

Info: 010 -451 05 07

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: 06-10 69 09 16

Fitnessgym Zevenhuizen
Onder leiding van een gediplomeerd medisch

fitnessinstructeur

Maandag van 10:00 tot 11:00 uur

Dorpshuis Swanla — Burgemeester Klinkhamerweg 86
Zevenhuizen

Info: 06-10 69 09 16 of email naar teaminspanning@sazuid-
plas.nl

Fysiogym

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

Muziekschool MozArt - Schubertstraat 50
Nieuwerkerk aan den Ussel

Info: 06-10 69 09 16

Yoga Nieuwerkerk aan den lJssel

Door inspanning ontspannen en luisteren naar uw eigen li-
chaam.

Dinsdag om 9:30 en 10:45 uur

Yogahuis - Dorpsstraat 32d

Nieuwerkerk aan den lssel

Info: 06-10 69 09 16

Yoga Zevenhuizen

Dinsdag van 10:30 tot 11:30 uur

Dorpshuis Swanla, Burgemeester Klinkhamerweg 86, Zeven-
huizen

Info: 06 — 10 69 09 16 of email naar teaminspanning@sa-
zuidplas.nl

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

Hebt u een klusje in of rond het huis maak dan een afspraak.
Op werkdagen 09:00 - 17:00 uur

Info: 06 - 29 31 43 60

RepairCafé Zuidplas-SAZ
Voor kleine reparaties kunt u, vanaf 30 april, terecht bij
Koffie Enzo - Kerklaan 98 op dinsdagmiddag 13.00-16.00 uur

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 % korting voor SAZ leden op uw aankoop bij Vishandel Michel Heinen

Senioren Actief Zuidplas
Mezendaal 254 - 2914 EE Nieuwerkerk aan den lJssel
Postbus 103 - 2910 AC Nieuwerkerk aan den lJssel
Telefoon: 06 —27 19 26 90
E-mail: info@sazuidplas.nl

KvK 40465444
Rabobank NLIORABO 0307690180

www.sazuidplas.nl
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