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Voorwoord

Geachte lezer,

U bent weer welkom in onze nieuwe SAZ
uitgave. We zijn lekker bezig met zijn

allen, veel enthousiasme in alle
geledingen, harde werkers en trouwe lezers.
Geweldig om te ervaren en deel van uit te
maken.

Jammer toch elk jaar weer hé, die kortere
dagen. Wij mensen gedijen bij veel licht en
lucht. Ik snap dat mensen in Scandinavié vaker
depressief zijn. Die hebben hélemaal erg korte
en dus donkere dagen in de winterperiode.

Anderzijds geeft het ook wel veel gezelligheid.
ledereen is weer thuis en alles draait volop, ook
bij SAZ.

Bijzonder is het toch, hoe mensen ouder worden
en in het leven staan. De een is een ras-optimist,
de ander altijd een beetje moeilijker voor
zichzelf. De een pakt het leven bij de hand, de
ander laat het gebeuren. Ik heb veel respect
voor de mensen die hun lot oppakken en er toch
iets goeds van maken; voor zichzelf en vaak ook
nog voor anderen.

Het gaat er dan altijd ook om hoe het leven van
een mens is verlopen. Sinds december 2018
hebben wij een kleinkind; een jongetje. Wat is
dat ontroerend, zo’n onschuldig klein mannetje
dat volledig afhankelijk is van anderen. Uit eigen
ervaring zie ik nu heel dichtbij, hoe belangrijk de
start van het leven is. Een kindje moet hechten,
moet zijn ouders en verzorgers gaan herkennen
en moet zich veilig voelen. Daardoor ontwikkelt



het zich, en wordt het een mooi reagerend
mensje, waar het eerst alleen maar eet en drinkt
en slaapt. Belangrijk is dan weer dat de ouders
een goede basis hebben, anders kunnen ze dat
niet bieden. Als dat allemaal klopt, ontwikkelt
een mensje zich als een sociaal wezen dat ook
oog heeft voor anderen.

Als criminelen berecht worden, is hun jeugd
altijd een item. “Verdachte heeft een liefdeloze
jeugd gehad; verdachte is vroeger misbruikt;
verdachte is veel geslagen en zijn ouders
gebruikten drugs”. Vroeger dacht ik altijd; “Ja
hoor, en daarom mag je iemand anders in elkaar
slaan, bestelen of zelfs doodschieten”.

Levenservaring leert dus dat het zeker mee
weegt; liefdeloosheid, een moeder of vader
missen. Bij ons kleinkind heb ik het onder ogen.
Het speelt mee in hoe een mens zich ontwikkelt
en reageert. Het begint met een baby alle liefde,
warmte en aandacht geven die het nodig heeft.

Ik mag mezelf dus ook prijzen in een goede
liefdevolle jeugd. Die jeugd was anders als nu,
maar ik (en mijn man ook) heb liefde en
aandacht door mogen geven aan onze zoon,
basis voor hem.

Het slaat alleen nu wel weer eens door; vind ik.
Tegenwoordig zijn kinderen bijna prinsjes en
prinsesjes, die volledig de hemel in geprezen
worden. Bij enige tegenslag in hun latere leven,
raken ze ontmoedigt en gefrustreerd. Mensen
moeten ook weerbaar worden gemaakt.
Opvoeden is moeilijk.

Senioren zijn de weergave van hun leven. Hoe
was hun ontwikkeling, hun jeugd, hun leven. De
ene mens maakt heel veel verdrietige dingen
mee en ziet toch nog de zon. De ander kruipt in
haar/zijn schulp en is negatief en kan depressief
zijn. De ene mens kropt alles op, de ander is
extravert en praat het van zich af. Het heeft
alles te maken met het hele leven en wat je er
als mens mee hebt gedaan. Natuurlijk heb je er
zelf ook veel invloed op. Pak je leven in de hand
en doe er iets mee. Ontwikkel jezelf, probeer bij
de tijd te blijven en let een beetje op de mensen
om je heen. Zo moeilijk is het niet. Maar vooral
ook; vraag zo nodig om hulp. SAZ is er voor ons
allemaal.

En wij leven in een land waar het goed toeven is.
Ik wil in ieder geval in geen ander land wonen.
Regelmatig tel ik mijn en onze zegeningen. In de
wereld hebben we nog ontzettend veel te doen
om baby’s, kinderen, mensen mee te geven wat
nodig is, om uit te groeien tot mooie mensen. Ik
begin altijd maar dichtbij!

Warme groet,

Elie Hamv - Onderwater

voorzitter

PEDICURE
diabetische en reumatische voet
Veldewater 38
2911PG Nieuwerkerk a.d. lJssel
0180322 133
0653 269 722
k.stegman@ziggo.nl

J KarenE. Stegman
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www.karenstegman.nl

Van de secretaris

V oor wie mij wellicht (nog) niet kent: ik ben

vanaf de oprichting van Senioren Actief

Zuidplas (ultimo 2015) actief als secretaris.
In juli 2018 ben ik verhuisd naar Schiedam,
waardoor de directe binding met de gemeente
Zuidplas gaandeweg losser geworden is. In
Schiedam heb ik inmiddels ander vrijwilligers-
werk op mij genomen, waardoor de tijd die ik
voor het secretarisschap beschikbaar heb rap
minder wordt.
Gelukkig is het bestuur erin geslaagd om

o


http://www.karenstegman.nl/

versterking van het secretariaat aan te trekken
in de vorm van twee personen: Siem Griffioen
en Joke Noordijk.

Siem zal aantreden als waarnemend secretaris.
Hij is geen onbekende van de senioren in
Zuidplas: hij is al jaren actief als secretaris van
het Samenwerkingsverband
Ouderenorganisaties (SVO) uit welken hoofde
hij veelvuldig contact had met SAZ, PCOB-KBO
en de wethouders en beleidsmedewerkers van
de gemeente Zuidplas.

Joke zal hem ondersteunen op diverse
deelfuncties. Zij is bij velen van u al bekend als
planner van SAZ-Vervoerservice en zij zorgt
aldus voor het koppelen van de vervoersvragen
van leden aan de beschikbare vrijwilligers-
chauffeurs.

Ik kan aan hen allebei met een gerust hard het
secretariaat overdragen, zal waar nodig nog
enige maanden over hun schouders meekijken
en desgevraagd als achtervang blijven fungeren,
tot het moment dat zij zich in de Algemene
Ledenvergadering in 2020 verkiesbaar zullen
stellen.

Ik ben heel blij om al die jaren mijn steentje aan
de groei van SAZ (we lopen al richting 800
leden) te hebben mogen bijdragen, maar zoals
het spreekwoord luidt: er is een tijd van komen
en een tijd van gaan.

Met Schiedamse groet,

Hawry Scheffers

Secretaris

Harry Scheffers (links) draagt het secretariaat
over aan Joke Noordijk en Siem Griffioen.

De hete zomer en
medicijnen

Sommige mensen hadden ook weer deze
zomer extra last van de hitte. Zoals mensen die

medicijnen gebruiken, ouderen, zieken,
mensen met overgewicht en kleine kinderen.

Zij kunnen bij warmte last krijgen van
spierkramp, hoofdpijn, concentratieverlies,
misselijkheid, diarree, flauwvallen of zelfs coma.
Hoe komt dit?

Bij ouderen regelen de hersenen de
temperatuur vaak minder goed. Ouderen voelen
vaak een mindere drang om te drinken.
Daardoor drinken ze vaak te weinig en zweten
ze minder.

Bij bepaalde patiénten en ouderen werken hart
en longen vaak minder krachtig, vooral bij
mensen met hartproblemen.

Soms zorgen medicijnen ervoor dat het lichaam
de temperatuur minder goed regelt. Medicijnen
voor het hart bijvoorbeeld. En medicijnen tegen
angina pectoris (pijn op de borst), hoge
bloeddruk, ziekte van Parkinson, depressie en
psychose. Bekijk de informatie onder het kopje
'Medicijngebruik en hitte', hieronder.

Kleine kinderen kunnen gemakkelijker
uitdrogen. Het lichaam van een kind regelt de
temperatuur nog niet zo goed. En als kleine
kinderen het warm hebben, kunnen ze dit
minder goed duidelijk maken.

De warmteafvoer via de huid is bij mensen met
overgewicht minder. Bovendien dragen zij meer
gewicht mee. Dit kost het lichaam meer energie.
Daardoor krijgen mensen met overgewicht het
sneller heet.

Mensen in een sociaal isolement lopen meer
risico op hitteproblemen.

Medicijngebruik en hitte

Sommige medicijnen hebben invioed op de
regeling van de temperatuur in het lichaam. Dit
is belangrijk om te weten. Soms is het nodig om
tijdelijk de dosering van een medicijn aan te
passen. Of zelfs (tijdelijk) te stoppen. Let op, doe
dit nooit zonder te overleggen met uw
apotheker of arts.



Deze aandoeningen vragen om extra aandacht
bij hitte:

Hartproblemen, hoge bloeddruk

Gebruikt u medicijnen tegen hartproblemen of
hoge bloeddruk? Bij hitte kunnen deze
medicijnen het vocht en de zouten in het
lichaam verminderen. Met als mogelijk gevolg:
kans op uitdroging, te weinig zweten en
flauwvallen. Plaspillen (diuretica) zijn hier een
voorbeeld van.

Ontlastingsproblemen

Bij problemen met de ontlasting is het altijd
belangrijk om voldoende te drinken. Bij diarree
verlies je veel vocht. En ook bij verstopping en
bij het gebruik van laxeermiddelen speelt vaak
een tekort aan vocht een rol.
Hersenaandoeningen, psychische
aandoeningen

Medicijnen tegen de ziekte van Parkinson en
medicijnen tegen een psychose (een psychische
aandoening) kunnen ervoor zorgen dat u minder
zweet.

Hoe geneesmiddelen bewaren

Is het warm? Bekijk dan op het etiket of in de

bijsluiter hoe u uw medicijn het beste kunt

bewaren. Hieronder staat een aantal tips.

Droge kast onder 25°C (meestal is dit goed)

Voor de meeste medicijnen geldt: een droge,

afgesloten kast tot 25°C is een goede plek om te

bewaren. Ook bij een hittegolf blijven uw

medicijnen hierin goed. Zo’n kast is prima als er

geen speciaal bewaaradvies op de verpakking

staat.

Badkamer (nooit goed)

De badkamer is nooit een goede plek voor

medicijnen. Hier is het te vochtig.

Koelkast (kan te koud zijn)

Geneesmiddelen mogen bij hitte alleen in de

koelkast als u dit op het etiket of in de bijsluiter

ziet staan. Anders niet.

e Zetpillen kunnen smelten door warmte.
Ze mogen echter niet zomaar in de
koelkast. Let goed op het bewaaradvies.
Die staat op het etiket of in de bijsluiter.
e Vloeistoffen, zoals drankjes of ampullen

met injectievioeistof, mogen niet zomaar
in de koelkast. In de koelkast kunnen
kristallen ontstaan. Let daarom op het
bewaaradvies.

e Ook oog- en oordruppels en klysma’s
mogen niet zomaar in de koelkast. Let
ook hier op het bewaaradvies.

Mogen de druppels in de koelkast?
Warm ze dan 5 minuten voor gebruik
even op in uw handen. Dat is prettiger
voor gebruik.

Bewaart u uw medicijnen in de koelkast? Zorg
dat kinderen er niet bij kunnen. Doe de
medicijnen in een doos die niet gemakkelijk
open kan.

Warm? Drink voldoende

Om warmte af te kunnen voeren, moet je
kunnen zweten. Daarvoor moet er genoeg vocht
in het lichaam zijn.

Drink op warme dagen minimaal 2 liter vocht
per dag. Drink regelmatig kleine beetjes, telkens
een kopje of een glas. Houd het drinken bij de
hand. Neem kraan- of flessenwater, melk,
karnemelk, thee of koffie zonder suiker,
vruchtensap of suikervrije (fris)dranken.

Het vocht in koffie en thee plast u sneller uit
door de werking van de cafeine. Het lichaam
verliest sneller vocht, maar niet méér vocht.
Deze dranken voorzien het lichaam dus net als
andere dranken van vocht en kunnen prima
gebruikt worden om de vochtbalans op peil te
houden. Beperk de cafeine in koffie.

Neem geen dranken met veel suiker. Daarin
zitten veel calorieén, waardoor u kunt
aankomen. Ook plast u het vocht van dranken
met veel suiker sneller uit.

Gebruik liever geen alcohol. In alcoholische
dranken zitten veel calorieén, waardoor u kunt
aankomen. Verder is alcohol schadelijk voor de
gezondheid en hierdoor plast u het vocht sneller
weer uit.

Plast u minder dan normaal? Is uw urine
donkerder dan normaal? Drink dan meer en
wacht niet tot u zich dorstig voelt. Vooral als u
ouder bent, is uw dorstgevoel vaak minder!

Mocht u twijfels hebben P ALY PN
kunt u altijd contact < =
opnemen met uw e
apotheek.

Dorrestein



Met vriendelijke groet,

Drs. F.LJ.M. Somers;
M.E.E. vanwBogerijen, MSc:

Apotheek Dorrestein 0180-313411
Apotheek Reigerhof 0180-313411

Het belang van voldoende
voedingsvezels

Neem je veel voedingsvezels, dan heb je een
lager risico op chronische ziekten, zoals hart-
en vaatziekten, diabetes type 2 en kanker. Ook
zorgt het voor een lager risico op vroeg
overlijden. Dit concludeert een recent
onderzoek dat werd uitgevoerd in opdracht
van de World Health Organization (WHO).

Wat zegt het onderzoek?

De belangrijkste bevindingen waren:

* Mensen met de hoogste vezelinname
hadden een 15-30% lager risico op
vroegtijdig overlijden en het krijgen van
hart- en vaatziekten, beroerte, diabetes type
2 en darmkanker in vergelijking tot mensen
met de laagste vezelinname.

= Mensen die veel vezels binnenkregen
hadden een lager gewicht en een betere
bloeddruk en totaalcholesterol dan mensen
die weinig vezels namen.

* De grootste gezondheidswinst zagen de
onderzoekers bij een inname van vezels
tussen de 25 en 29 gram per dag. Maar het
lijkt erop dat een nog hogere inname van
vezels tot nog meer gezondheidswinst leidt.

= Vergelijkbare effecten zoals hierboven
beschreven werden gevonden bij een hoge
inname van volkoren graanproducten.

Aanbevelingen om de vezelinname te verhogen
en 'witte’ graanproducten zoals witbrood en
witte pasta te vervangen door

volkorenproducten, hebben een grote
verwachte gezondheidswinst

Bronnen van vezels

Voedingsvezels is de verzamelnaam voor een
diverse groep koolhydraten die niet in onze
darmen worden verteerd. Naast het verband
met de gezondheid zijn vezels ook nodig voor
een gezonde spijsvertering en geven ze een
verzadigd (vol) gevoel na het eten. Er zijn
verschillende type vezels met verschillende
effecten. Belangrijke bronnen van vezels zijn
groente, fruit, aardappelen, volkorenbrood en
andere volkoren producten, ontbijtgranen,
peulvruchten en noten.

Hoeveel vezels heb je nodig?

Voor volwassenen raden we aan om per dag
zo’n 30 tot 40 gram vezels te eten. Deze inname
lijkt ook uit dit onderzoek de meeste
bescherming te bieden tegen chronische
ziekten. Als je gezond en gevarieerd eet volgens
de Schijf van Vijf dan krijg je voldoende vezels
binnen. Omdat er veel verschillende typen
vezels zijn, is het belangrijk om deze uit
verschillende bronnen te halen.

Tips voor voldoende vezels:

- Eet uitsluitend volkorenproducten (check
de verpakking!)

- Eet twee keer per dag groenten, totaal
minimaal 250 gram per dag

- Neem 2 porties fruit per dag, bij
voorkeur met schil

- Eet niet alleen gekookte groenten, maar
ook wat salade of rauwkost (op brood
bijvoorbeeld)

- Kies zo nu en dan voor een handje
ongezouten noten

- Eet 2 x per week peulvruchten,
bijvoorbeeld door een salade of als
stoofschotel


https://www.voedingscentrum.nl/encyclopedie/vezels.aspx
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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!

Dementerenden willen mee
blijven doen

Stichting Alzheimer Nederland zet zich sinds
1984 in voor mensen met dementie en hun

dierbaren. Ze geven voorlichting over de ziekte
van Alzheimer en andere vormen van dementie,
bieden ondersteuning en komen op voor betere
zorg voor mensen met dementie. In 2018 vond
het eerste Dementie-Event plaats, ondersteund
door de stichting Alzheimer. Uit het hele land
kwamen mensen met dementie samen om met
elkaar in gesprek te gaan over: Hoe kijkt de
wereld tegen de ziekte aan en hoe kan de
beeldvorming veranderen? Deze wensen willen
zij kenbaar maken aan de samenleving,
waardoor een sterkere emancipatie van mensen
met dementie kan ontstaan:

Manifest voor en door mensen met dementie

Wij, mensen met dementie, vragen uw aandacht
voor het volgende:

Dementie verloopt in de regel via een langzaam
lopend, jaren durend proces, waarbij onze
hersenen steeds moeizamer gaan functioneren.
Wij zijn blij met de hulp die wij van familie,
vrijwilligers en hulpverleners

krijgen. Tegelijkertijd ervaren wij dat mensen
het lastig vinden om met ons en onze ziekte om
te gaan. Velen van ons gaan het steeds lastiger
vinden om in de loop der tijd mee te

blijven doen aan gewone activiteiten;
bijvoorbeeld actief zijn op verenigingen, een
feestje met veel mensen, boodschappen doen
en reizen. Dit komt deels door onze ziekte, maar
zeker ook omdat wij door onze ziekte vaak
anders behandeld worden. Wij voelen ons dan
tekort gedaan. Het is naar als er bij voorbaat
vanuit gegaan wordt dat wij iets niet meer
kunnen of niet meer begrijpen.

Daarom hebben wij het volgende verzoek aan
de mensen om ons heen in de samenleving:

- Geef ons de kans om zelf te doen wat wij
nog wel kunnen. Pas op om ons niet te
veel uit handen te nemen en zelfs over
te nemen.

- Ondersteun ons waar nodig, zodat wij zo
lang mogelijk gewoon mee kunnen doen
in het dagelijks leven. De grens tussen
helpen en ‘neergezet worden als iemand
die toch niks meer kan’ is dun. Houd
daar rekening mee.

™~
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- Respecteer dat wij het net als ieder
ander mens fijn vinden om soms dingen
met anderen te doen en soms juist
alleen. Geef ons die ruimte.

- Hou rekening met het feit dat ieder
mens anders is, met eigen voorkeuren
en gewoontes.

- Vul niet van tevoren in: “dit zal ook wel
aan de hand zijn en gaan gebeuren”.
De ziekte ontwikkelt zich bij ieder mens
anders.

- Vraag ons welke trucjes en
ezelsbruggetjes wij gebruiken, in plaats
van ons iets op te dringen, als u merkt
dat communiceren lastiger wordt.

Ons zelfvertrouwen staat onder druk. Maak ons
met uw gedrag niet nog meer onzeker.
Vertrouwde maatjes kunnen helpen onze
onzekerheid weg te nemen.

Ondanks onze dementie kunnen wij nog dingen
leren, speel hierop in.

Praat met ons, niet over ons.

Tips voor een waardevol
gesprek

We komen allemaal in ons dagelijks leven
moeilijke situaties tegen, die heel persoonlijk
kunnen zijn. Niet iedereen durft dan een
gesprek aan te gaan b.v. omdat het te
confronterend is. Denk daarbij aan gesprekken
over de dood, terugblikken op het leven, of
onuitgesproken gevoelens. Op internet stond dit
artikel met tips over hoe je het gesprek aan kunt
gaan over zingeving en levensvragen vanuit
kennis over gesprekstechniek. Deze tips kunnen
nuttig zijn voor familieleden van iemand die ziek
en/of terminaal is. Maar ook bij bijvoorbeeld
eenzaamheid, waarbij een luisterend oor een

zeldzaam goed is.

Een handig rijtje voor een dierbaar gesprek

Wat moet je vooral wel doen:

e lemand uit laten praten

e Open vragen en doorvragen: “Kunt u me

vertellen waarom u dat zo voelt/vindt?”,
“Wat voor betekenis heeft die gebeurtenis

voor u?”

e Erken de emoties/gedachten/gevoelens: “ik

zie dat het u veel doet”, “ik begrijp dat dit
een heftige/bijzondere/mooie periode voor u

is geweest”, “ik snap dat u dit belangrijk
vindt”

e Bedank: “wat bijzonder dat u dit met me

deelt”, “wat fijn dat u me dit verteld heeft”

e Doe een suggestie als dit past: “heeft u dit al

eens aan uw zoon/dochter verteld?”, “heeft
u die wens al eens met uw man/vrouw

gedeeld?”

Wat moet je vooral niet doen:

e Het onderwerp veranderen

e Het luchtig maken: “ach, morgen schijnt de

V]

zon weer”, “gelukkig heeft u nog meer

kinderen”

e Een oplossing opdringen

In de haast van de dag, zowel in de
zorgverlening als bezoeken van familie en
vrienden is er vaak weinig gelegenheid voor een
goed gesprek. Probeer te herkennen wanneer
iemand ergens mee zit. Ook zijn er mensen die
het graag zelf oppervlakkig houden. Soms kan
een doortastende vraag ineens tot een heel

mooi gesprek leiden.

“Het mooiste geschenk dat je iemand kunt
geven is oprechte aandacht.”



10 % korting op uw aankoop van uw

ledenpas bij Eureka bloembinders

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

*PLUS

Wensveen

= =

Winkelcentrum Dorrestein Nieuwerkerk aan

den lssel

Overdracht sportactiviteiten van SAZ:
van Renée Huizenga aan Ben van den
Bos

Toen Theo de Jongh (penningmeester én
teammanager inspanning) bekend maakte dat
hij ging verhuizen, zijn de werkzaamheden van
de sportactiviteiten (team Inspanning) aan mij
toebedeeld, tot het moment dat deze
werkzaamheden overgenomen zouden kunnen
worden.

Omdat de meeste sportactiviteiten tot nu toe
plaatsvinden in Nieuwerkerk aan den lJssel is
het vanwege de contacten met de betreffende
coordinatoren/trainers van de sportactiviteiten
van belang dat het door iemand wordt
overgenomen die in Nieuwerkerk aan den lJssel
woont.

Naar aanleiding van de oproep voor vrijwilligers
in het SAZ-Magazine voor verschillende
vrijwilligersfuncties heeft Ben van den Bos
interesse getoond. Na een oriénterend gesprek



met de voorzitter Ellie Ham heeft Ben
aangegeven belangstelling te hebben voor de
functie teammanager Inspanning. Ik wens Ben
alle succes toe in de voor hem uitdagende
functie.

En ik wil Ben aan u voorstellen,

Renée Huigzengaw

Wie is Ben van den Bos?

Ben is 65 jaar en vervroegd gepensioneerd.
Heeft veel ervaring met bestuurlijke functies en
op het financiéle vlak. Is 41 jaar getrouwd en
heeft 2 kinderen en 2 kleinkinderen. Woont
sinds 41 jaar in Nieuwerkerk aan den lJssel.

Hoe ben je bij SAZ terecht gekomen?
Via de oproep in het SAZ Magazine.

Waarom kies je voor deze functie?

In het oriénterend gesprek dat ik had met de
voorzitter Ellie Ham kwam naar voren dat SAZ
0.a. op zoek was naar een teammanager
Inspanning. Het sprak mij erg aan dit inhoudelijk
te gaan coordineren, omdat ik me graag bemoei
met sportactiviteiten.

Hoe ga je de functie invullen?

Allereerst ga ik afspraken maken met de
coordinatoren en een bezoek brengen aan de
locaties van de sportactiviteiten.

Heb je adviezen voor de SAZ?
Die zullen er ongetwijfeld komen op termijn.

RECEPT
Boterkoek

Ingrediénten:

* 375 gram bloem

* 340 gram roomboter (op kamertemperatuur)

* 270 gram witte basterdsuiker

* snufje zout

* rasp van een 1/2 citroen (alleen het geel, het
witte is bitter)

* 1 losgeklopt ei

* boter om in te vetten

* vierkante vorm van 20/20 cm (ronde kan ook,
dan een doorsnede van 22 cm), gebruik geen
springvorm want de kans bestaat dat je deeg
dan lekt tijdens het bakken.

» Verwarm de oven voor op 170
graden. Vet de vorm in.

> Doe de bloem, roomboter,
basterdsuiker, zout en citroenrasp in
een komen kneedt dit tot een
samenhangende bal.

» Doe het deegin de vorm en druk het
plat (dit gaat het makkelijkste met
een lepel of een vochtige koele
hand).

» Bestrijk het aangedrukte deeg met
het losgeklopte ei.

» Kerf met een vork een mooi raster in
het deeg.

o
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> Bak de boterkoek in 30 min, tot dat
de bovenkant goudbruin is. De
boterkoek zal nog er wiebelig en
ongaar lijken, maar hij wordt hard bij
het afkoelen.

» Laat de boterkoek minimaal 6 uur
afkoelen in de vorm.

Eet smakelijk!

Wetenswaardigheden

Gemeente Zuidplas subsidie

Gemeente Zuidplas heeft SAZ, naast de
gebruikelijke subsidie voor onze activiteiten, ook
subsidie toegezegd voor de kantoorruimte die
we in Dianthus hebben ingericht. Voor het
tweede halfjaar 2019 is een bedrag toegezegd
en verder kunnen wij het jaarlijks bij onze
subsidie aanvraag meenemen. U begrijpt dat we
daar erg blij mee zijn. Met dank aan de
Gemeente.

gemeente

1 Zuidplas

Rijbewijskeuring 75+

J. van Breugel (arts) verzorgt op

vrijdagochtend rijbewijskeuringen 75+ in
Zevenhuizen.

Op www.huisartsvanbreugel.nl/keuringen.php
vindt u uitgebreide informatie. U kunt terecht
op De Wielewaal 20 bij Huisartspraktijk van
Breugel. Een afspraak maakt u telefonisch bij de
assistente (0180-631783).

Onze website

Bezoekt u vooral eens onze website. U vindt er
heel veel informatie en hij is up to date: Als u
vrijwilligerswerk wilt doen; graag. Kijk op onze
website of bel onze secretaris. sazuidplas.nl /
secretaris@sazuidplas.nl / 06-27192690

Beveiliging website

Hier krijgen wij vragen over. Geinstalleerd is een
"Free let’s encript" SSL-certificaat, en de site is
aangepast voor HTTPS. Volgens onze
webbeheerder is de site zo afdoende beveiligd.

Lidmaatschap
Per 1 januari 2020 wordt het ledentarief per jaar
verhoogd van € 22,- naar € 25,-

De Luisterlijn

Dag en nacht een luisterend oor;

0900-0767 Extra aandacht voor mensen die zich
eenzaam voelen, zorgen hebben of hun verhaal
kwijt willen. Goed getrainde vrijwilligers staan u
te woord. Er worden jaarlijks ruim 300.000
gesprekken gevoerd. Belt u gerust als u daar
behoefte aan hebt, of mail;

deluisterlijn.nl De luisterlijn valt onder de wet
WMO = maatschappelijke Ondersteuning en
wordt gefinancierd door het ministerie van
VWS. M.u.v. lokale belkosten is de luisterlijn
gratis.

Voor al onze leden en ook daarbuiten geldt:
Als u iets aan ons kwijt wilt of ergens tegenaan
loopt; laat het ons weten.

Als u wilt reageren op teksten in het magazine;
laat het ons weten.

Als u een bijdrage wilt leveren aan het
magazine; graag.

U kunt alles melden bij de secretaris en /of
informatie opvragen.
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http://www.huisartsvanbreugel.nl/keuringen.php
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MmMEURELEM @ ZEVEMHUIZEN
KOMT U NIET ALTUD GEMAKKELUK MEER UIT UW STOEL?

Sta-op-fauteull "580 Elevo’ van
Fitform (op maat gemaakt)

vanaf € 1.595,- fitFORM

DE BESTE SERVICE TEGEN SCHERPE PRIJZEN

2-motorige sta-op-fauteull
modd “Ford’
¢ vanaf € 1.095,-

)
_— }
”

Profiteer van ons ‘alles onder één dak’ princpe! By ors vndt u een eigen stoffeerderi, meubelmakeri,
Deco Shop en deskundige woonadvseurs. Kom langs in onze showrgom van 6000 m?

Voorbrood Meubelen. Voor betaalbare kwaliteit!

(0180) B3 11 11 Gecpend 3.00-13 00 uer, widag 5t 21 00 wue 'i GRATIS PARKEREN TI

deerdeg 10001700 wr

Darpsstrast 119
2761 AN Zavanhuzan  weerbrood.nl
[ ]

Tafeltennisclub NTTC gaat
55+ tafeltennis aanbieden

Lekker samen taféltennissen!

Vanaf woensdagmiddag 5 september 2019 kun
je als 55-plusser terecht in de gymzaal van de
Brede School aan de Donge 5 in Nieuwerkerk
a/d lJssel om met leeftijdgenoten lekker te
tafeltennissen. Het doet er niet toe of je het al
eerder hebt gedaan. ledereen is welkom.

Sportief bewegen en gezelligheid staan voorop.

De vereniging zorgt voor materialen en goede
begeleiding. Voor sportkleding en een goed
humeur moet je zelf zorgen. Vanaf 13.15 uur is
de kleedkamer open.

De kosten bedragen €8,- per maand. Een eerste
(proef-)maand mag je gratis meedoen.

Je kunt je opgeven bij Hans Stapels (0180318501
of h.stapels@ziggo.nl)) of Karel te Lindert
(0180318584 of k.telindert@casema.nl).

Neem die stap en wees welkom!!

Onze klussendienst in actie. Cees van Dijk en
Leo Ham installeren een televisie.
Foto gemaakt door de aanvrager; mevrouw Bot.



DRINGEND GEZOCHT:

Tweede coordinator klusjesservice
naast Cees van Dijk

Cees is een hele betrokken codrdinator. Hij is
zo’n gedegen man die het werk goed wil doen.
Hij wil echter ook van het leven genieten en met
zijn vrouw regelmatig op stap kunnen. Hij vindt
het prettig dat er dan iemand naast hem staat
die de taak geruisloos overneemt. Het is prettig
als een taak gedeeld kan worden, dan blijft het
leuk. Het beleid van SAZ is om taken zoveel
mogelijk op te delen, zodat onze vrijwilligers
niet te zware pakketten hebben. Dat werkt
goed. Veel mensen willen zich best inzetten
voor SAZ, maar het moet niet de hele week
vullen.

Wij vragen dus: lemand die enige
leidinggevende ervaring heeft en gewend is
samen te werken. De coordinator zet de klussen
uit bij onze klussers. Daarnaast enige
kluservaring heeft; dit laatste is echter niet
noodzakelijk. In onderling overleg wordt het
werk verdeeld.

Klussers

Daarnaast zijn wij ook altijd op zoek naar
klussers. Bent u handig en wilt u senioren uit de
brand helpen, meldt u zich dan aan. Als u dat
b.v. op één vaste dag wil doen, dan kan dat
natuurlijk ook. Vele handen maken licht werk.

Zie verder onze website voor vacatures. Heeft u
er zin in, bel onze secretaris 06 27192690

Een kort verslag van een gezellige
kaartmiddag

Begin van de woensdagmiddag druppelen de
mensen binnen om een gezellig potje te
klaverjassen of te jokeren! Even weg uit de
dagelijkse beslommering, even een gezellig
praatje maken, de kleine probleempjes
bepraten. Vaak zijn de mensen alleen, dus een
luisterend oor is heel belangrijk

ekker smullen!

Er wordt gekaart met een soepele instelling, met
op de achtergrond dat we allemaal wel eens een
foutje maken. En dat wordt gewaardeerd!

We proberen om af en toe wat gezelligs te
doen. Met Pasen een hapje en naar huis met
een heerlijke fruitdoos. Aan het begin van het
haringseizoen glijdt er graag een harinkje naar
binnen of voor wie dat niet lust een heerlijke
kroket! Ook sinterklaas gaat aan ons niet
voorbij. Daar proberen we altijd een speciale
middag van te maken. En dan als klap op de
vuurpijl starten we het nieuwe jaar met een
etentje bij de chinees waar iedereen gretig
gebruik van maakt en ontzettend van geniet.
Deze keer hadden we een High tea om te vieren
dat we al 5 jaar gastvrij worden ontvangen in de
Meander! Het was door Joke van het restaurant
voortreffelijk verzorgd! Heerlijke snoeperijtjes
en lekkere koffie thee en jus d'orange!
GEWELDIG!!

Zoals u kunt constateren gaat het er gezellig aan
toe. Bent u nieuwsgierig geworden? |k zou
zeggen kom gerust eens binnen lopen en
meedoen. Half 2 zijn wij er en om 2 uur
beginnen we!

Janny van der Flier; coérdinator van
de spelmiddag
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Advies
bij u thuis

Ervaar het gemak van elektrische binnenzonwering

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? Dithoudtindat wijbijjude
Hiermee vergroot u zowel het Geen probleem wij komen graag bij u raamdgcoratug komen instalieren en wij u
i e P 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
NIEUWERKERK AAN DEN IJSSEL

FINDE

INTERIEURS
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Z — Activiteiten en Diensten
Z-Ontspanning

Breicafé

Maandag 14:00 — 16:30 uur
De Meander - Boslaan 1
Nieuwerkerk aan den Ussel
Info: 06 — 58 99 21 13

Bridge

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

St. Joseph Kerk - Kerklaan 20

Nieuwerkerk aan den Ussel

Info: 0180 - 31 30 93

Fotograferen

We zijn op zoek naar een “docent/codrdinator fotografie”.
lets voor u of kent uiemand die dat zou willen? Meldt u bij
de secretaris: 06 — 27 19 26 90 of email: info@sazuidplas.nl

Klaverjassen

Speel wisselend met elkaar met 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 - 36 07 19 70

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 fitness-
instructeur

Maandag van 10:00 tot 11:00 uur

Dorpshuis Swanla — Burgemeester Klinkhamerweg 86
Zevenhuizen

Info: 06 - 10 69 09 16

Fysiogym

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

Muziekschool MozArt - Schubertstraat 50
Nieuwerkerk aan den Ussel

Info: 0180 —-31 3450

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 Ussel

Info: 06 —33 714076

Yoga in Nieuwerkerk aan den lJssel

Door inspanning ontspannen en luisteren naar uw lichaam.
Dinsdag om 9:30 en 10:45 uur

Yogahuis - Dorpsstraat 32d

Nieuwerkerk aan den lssel

Info: 06 - 10 69 09 16

Yoga in Zevenhuizen

Dinsdag van 10:30 tot 11:30 uur

Dorpshuis Swanla, Burgemeester Klinkhamerweg 86,
Zevenhuizen

Info: 06 - 10 69 09 16

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

Klusjesservice

Hebt u een klusje in of rond het huis maak dan een afspraak,
wij helpen u graag.

Aanvragen op werkdagen 09:00 - 12:00 uur

Info: 06 - 29 31 43 60

Repaircafé Zuidplas-SAZ

Voor kleine reparaties kunt u daar terecht
Dinsdagmiddag 13.00-16.00 uur

“Koffie enzo” - Kerklaan 98 - Nieuwerkerk aan den lssel
info: 06 - 27 08 77 92

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: 06 - 21 67 08 35
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orting voor SAZ leden op uw aankoop bij Vishandel Michel Heinen
I | 95, NN

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 NL10ORABO 0307690180

www.sazuidplas.nl


http://www.sazuidplas.nl/

