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Bestuur Digna 
Voorzitter  Kleis Willemstein tel.: 0168-453219 

Penningmeester: John Reniers tel.: 06-13713038 

Secretaris John Reniers tel.: 06-13713038 

Bestuurslid Bertha Boeren – Stallen tel.: 0165-385042 

 

Redactie van Digna Contact: Betalingen en contributie: 
Coördinator:  John Reniers NL32RABO0147744253 

Corresp. Breda/O’hout Rudie de Zwart Onderdijk 6/B 

Techn. Coördinator Jan van de Koedijk 4845 EK  Wagenberg 

 

Kopij 

De kopij voor het volgende nummer van Digna Contact dient, liefst per E-mail, uiterlijk voor 

13 november 2020. Gebruik hiervoor e-mailadres: secretaris.digna@gmail.com 

De redactie houdt zich het recht voor om binnengekomen kopij te corrigeren en/of in te 

korten. 
 

Belangrijke telefoonnummers: 
Amphia Ziekenhuis Breda MG    Tel: (076) 59530 00 
Dialyse Afdeling Breda MG    Tel: (076) 595 36 18 
Maatschappelijk werk Breda MG    Tel: (076) 595 42 02 
Amphia Ziekenhuis Oosterhout PL   Tel:  (076) 595 50 00 
Dialyse Afdeling Oosterhout PL    Tel: (0162) 32 74 00 
Bravis Ziekenhuis Roosendaal / Bergen op Zoom Tel:  (088) 706 80 00 
Dialyse Afdeling Roosendaal    Tel:  (0165) 58 83 33 
Maatschappelijk werk Roosendaal   Tel: (0165) 58 85 55 
Nierpatiënten Vereniging Nederland (NVN)  Tel: (035) 691 21 28 
Nierstichting       Tel: (035) 697 80 00 
Luistertelefoon Nierpatiënten Vereniging Nederland    Tel: (0800) 022 66 67 
 
 

mailto:secretaris.digna@gmail.com
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Voorwoord 

 
Beste Digna leden, 
 
Nog met vakantie geweest? Of hebben jullie er, net als wij overigens, voor gekozen om 
voorlopig maar even niet ver weg te gaan. Je kunt maar beter voorzichtig zijn vinden wij. 
Het ziet er naar uit dat het nog wel even gaat duren voordat alles weer wat normaler 
wordt. Door de beperkingen zijn de activiteiten van Digna voorlopig dan ook opgeschort. 
Hoelang dit gaat duren valt op dit moment moeilijk te zeggen. Misschien tot het einde van 
het jaar zodat we misschien elkaar bij een kerstdiner kunnen treffen? Of misschien tot vol-
gend jaar. 
 
Om me heen hoor ik ook berichten over vele ontslagen en andere problemen. Ik hoop van 
harte dat de Digna leden, die nog werken, hiervan verschoond blijven. Mocht u dit onver-
hoopt toch treffen, of bent u om andere redenen (sociaal) in de problemen gekomen, weet 
dan dat u als nierpatiënt rechtstreeks, of eventueel via mij of John, een beroep kunt doen 
op STAP, het steun en adviespunt van de NVN zij zijn er om u te helpen. 
 
Ik zie ook dat mensen het, meer en meer, moeilijker gaan vinden om de corona maatrege-
len goed na te blijven leven. Maar laten we niet vergeten dat ouderen, maar vooral ge-
transplanteerden, tot de extra kwetsbaren behoren waarvoor extra voorzichtigheid gebo-
den blijft. 
De corona maatregelen zijn nog steeds nodig en laten wij dan aan anderen, die met de 
beperkingen minder zorgvuldig omgaan, het goede voorbeeld geven. 
 
Al zijn we elkaar wel uit het oog verloren, het bestuur is u niet vergeten. En zodra het weer 
verantwoord is hopen we een Digna bijeenkomst te organiseren om elkaar weer “in het 
echt” te treffen. 
 
Een hartelijke groet uit Zevenbergen 
 
Kleis Willemstein  
Voorzitter NPV Digna 
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Van de bestuurstafel door secretaris John Reniers 
 

• Bij het schrijven van ‘Van de bestuurstafel’ luister ik met plezier en nostalgie naar de lied-
jes van de Top 900 op Omroep Brabant en probeer mee te blèren met de muziek. Of Ellie 
hier blij is laat ik in het midden! Hopelijk dat de prachtige nummers mij niet teveel kunnen 
afleiden en tussenbeide komen met de afronding van de berichten die geplaatst moeten 
worden!  

 
• Ons leven wordt nog steeds beheerst door zo’n onzichtbaar ‘coronabeestje’. Elke dag het 

COVID-19 nieuws volgen maakt op den duur moe. Er verandert ook niets als je overal van 
op de hoogte bent. Maar we willen zo graag weer samenkomen om elkaar te ontmoeten, 
een praatje maken onder het genot van een kopje koffie, deelnemen aan activiteiten. 
Kortom, waar wij fijne  contacten aan overhouden  
Iedere keer hoop je te horen wanneer het vaccin er definitief zal zijn. Wereldwijd zijn de 
verwachtingen hooggespannen. 
Gelukkig hebben we weer wat meer vrijheid gekregen in deze bizarre tijd, maar voor u als 
nierpatiënten blijft het natuurlijk extra oppassen. Geen makkelijke opgave maar als we er 
ons allemaal aan houden gaat het ons zeker lukken! 
Persoonlijk ben ik bang dat we heel lang met de gevolgen te maken zullen krijgen, en 
vraag me werkelijk af of het weer ooit hetzelfde zal worden zoals het allemaal was. 
 

• Digna Nierpatiëntenvereniging voor West Brabant heeft net als bijna iedere RNV en de 
NVN besloten om in 2020 geen fysieke bijeenkomsten meer te organiseren. Alle geplande 
activiteiten zijn geannuleerd of doorgeschoven naar 2021.  
Onze vereniging denkt nadrukkelijk na wat we nog wel kunnen doen. Enkele, in onze 
ogen, leuke ideeën worden uitgewerkt om toch contact te houden met de leden. 
Nieuwsgierig? Binnenkort hoort u van ons!    
 

• Noodzakelijk hot item in deze tijd is: ‘Deelnemen aan Microsoft Teams-vergadering’ en 
‘Online ontmoetingen voor bestuursleden RNV’s via Teams’.  
Het blijkt een ideale manier om te vergaderen en/of elkaar even te zien of te spreken over 
bijvoorbeeld het werk van een RNV in deze Coronatijd en dergelijke. 
RNV Digna heeft aan de volgende online bijeenkomsten deelgenomen: 

• Waarom bewegen goed is. 
▪ Webinar: coronavirus en niertransplantatie op woensdag 27 mei 19.00-20.00 uur 

▪ Bewegen Online Ontmoeting met RNV’s op vrijdag 26 juni 2020 11:00-12:00 

▪ Een online ontmoeting voor bestuursleden regionale nierpatiëntenverenigingen op 

dinsdag 14 juli 2020 10:00-11:30 

▪ Een online ontmoeting voor bestuursleden regionale nierpatiëntenverenigingen op 

woensdag 26 augustus 2020 19:30-21:00 

▪ Online informatiebijeenkomst over de nieuwe subsidieregeling 2021-2024 op donder-

dag 27 augustus 2020 18:45-20:30 

• Vertrek Marjolein Storm. 
Marjolein Storm, teamcoördinator bij de Nierpatiënten Vereniging Nederland, heeft de 
NVN per 1 augustus verlaten. Haar laatste werkdag was op 31 juli 2020. Marjolein heeft 
zich bijna 13 jaar met hart en ziel ingezet voor NVN, maar nu is het tijd voor andere din-
gen, zoals ze zelf zegt.  
Respect voor haar besluit natuurlijk, maar haar betrokkenheid, kennis en kunde zal enorm 
worden gemist.  
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• Wijzigingen doorgeven van adres- en contactgegevens, behandelwijze, etc. Het blijkt re-
gelmatig dat wijzigingen van adres, telefoonnummer(s), e-mail, bankgegevens en veran-
dering in behandelwijze niet worden doorgegeven aan de ledenadministratie. Wilt u in ge-
val van overlijden ook de ledenadministratie op de hoogte stellen, zodat wij u kunnen con-
doleren en onze administratie kunnen bijwerken. 
Daarom het vriendelijke verzoek aan iedereen om wijzigingen door te geven. U kunt wijzi-
gingen zenden naar Digna Ledenadministratie, Onderdijk 6/B, 4845 EK  Wagenberg. 
 

• De collecte-/donatiebus 
Het bestuur stelt het zeer op prijs als u bij een bijzondere gebeurtenis, zoals een jubileum, 
een feest of een overlijden, onze lokale patiëntenvereniging Digna wilt steunen. U kunt 
dan gebruik maken van onze collecte/donatiebus. Voor meer informatie kunt u contact op-
nemen met penningmeester John Reniers (penningmeester.digna@gmail.com). Wij dan-
ken u alvast hartelijk voor uw bijdrage.  
 
 
 
 
 

Breda waardeert mantelzorgers: Cadeaubon van 75 euro aan te vragen 
 
De waardering aanvragen kan tot en met uiterlijk 31 oktober 2020. 
 
Als blijk van waardering is er voor mantelzorgers in de gemeente Breda de mantelzorg-
waardering: een VVV-cadeaukaart van 75 euro. 
 
Ook voor mij? 
Je bent mantelzorger als je lange tijd onbetaald voor iemand zorgt in je omgeving. Vaak is 
dit een partner, familielid of bekende. Je komt in aanmerking voor deze waardering als de-
gene voor wie je zorgt in Breda, Bavel, Prinsenbeek, Teteringen of Ulvenhout woont. 
 
Kijk voor meer informatie en het aanvragen van de waardering op www.bredawaardeert.nl. 
Liever telefonisch aanvragen? Bel dan in de maand september tussen 09.00 en 13.00 uur 
met Steunpunt informele zorg Breda (StiB) via: 076 750 32 00 
 
Bijna alle gemeentes hebben een mantelzorgwaardering. 
Vraag het na binnen uw gemeente als u denkt daarvoor in aanmerking te komen. 
 

Maatschappelijk werk Nefrologie  

mailto:penningmeester.digna@gmail.com
http://www.bredawaardeert.nl/
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PROMs vragenlijst – hoe gaat met u? 

 

Dialysepatiënten kunnen zelf rapporteren over de door hen ervaren uitkomsten van behan-
deling. Nefrovisie heeft daarvoor een online vragenlijst beschikbaar gesteld: PROMs.    
Wie: alle dialysepatiënten die toestemming hebben gegeven voor deelname aan de kwali-
teitsregistratie Renine. Als u nog geen toestemming hebt gegeven dan kan dat alsnog. 
Vanaf najaar 2020 ook in Amphia!  
 
De vragenlijsten zijn beschikbaar in het Nederlands, Engels, Turks en Arabisch.  
Een vragenlijst bestaat uit 42 vragen. Direct na het invullen van de vragenlijst krijgt u een 
terugkoppeling van de resultaten en score. Daarbij kunt u zichzelf ook vergelijken met het 
gemiddelde van de dialyse-patiënten in Nederland. Als u wil kunt u 3 belangrijke punten uit 
de PROMs bespreken tijdens uw halfjaarlijkse controle met uw nefroloog.  
 

PROMs is een Engelse afkorting. Het staat voor ‘Patient Reported Outcomes Measu-
res’. In Nederlands: het meten van de behandeluitkomsten zoals de patiënt die er-
vaart. De PROMs-vragenlijst voor dialyse is gemaakt op basis van wetenschappelijk 
onderzoek. Patiënten en zorgverleners waren hierbij betrokken. 
 

Dialyse heeft gevolgen voor het lichaam, geestelijk welzijn en het dagelijks leven. Het 
komt vaak voor dat iemand die dialyseert bepaalde klachten/beperkingen niet noemt 
bij de arts of verpleegkundige. Daar zijn verschillende redenen voor.  
Bijvoorbeeld: 
▪ Iemand is zo gewend aan een klacht, dat hij of zij die niet meer noemt 

▪ Iemand denkt dat er toch niks aan te doen is 

▪ Iemand kan zich schamen voor een klacht 

▪ Iemand weet niet dat een klacht of beperking door de dialyse komt 

Voorbeelden van klachten die wel vaak voorkomen, maar vaak niet worden besproken: 

pijn, ernstige vermoeidheid, jeuk, concentratieproblemen, seksuele problemen, som-

bere gevoelens (depressie) en angst. 

De PROMs-vragenlijst bestaat uit 2 delen: 
▪ Vragen over uw lichamelijk en geestelijk welzijn (kwaliteit van leven) 

▪ Vragen over mogelijke gezondheidsklachten die u ervaart. 

Amphia start met PROM  
Een deel van de dialysecentra in Nederland biedt de PROMs-vragenlijst voor dialyse 
al aan. De vragenlijst wordt digitaal ingevuld, op een laptop, tablet of uw smartphone. 
Als u dat niet zelf kunt, kunt u hierbij hulp krijgen. Op de dialyse afdeling van het 
Amphia zijn hiervoor tablets beschikbaar.  
 
Het is verstandig om de PROMs-vragenlijst regelmatig in te vullen en te bespreken. 
Het advies is om dit 2 keer per jaar te doen. Zo ontstaat beter inzicht in hoe de behan-
deling verloopt. Daardoor wordt duidelijker welke gevolgen u over langere tijd ervaart. 
We vragen u daarom voor elk halfjaarlijkse controle de PROMs in te vullen. Het is voor 
ons nieuw. We denken dat het helpt om betere zorg te leveren.  
Er is een informatiefilm voor patiënten gemaakt. Deze kunt u bekijken via internet, 
https://www.nefrovisie.nl/info-proms of via google, zoeken op “Nieren” en “PROMs”. 
 

https://www.nefrovisie.nl/info-proms/
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Veelgestelde vragen 
 
De vragenlijst bevat vragen over uw algemene kwaliteit van leven en over gezondheids-
klachten die gerelateerd zijn aan uw ziekte. De PROMs-vragenlijst is alleen online in te 
vullen en is ook geschikt voor gebruik op tablets, smartphones en andere touchscreen-ap-
paraten. De vragenlijst kan zowel thuis als in het dialysecentrum ingevuld worden. 
Het invullen duurt ongeveer 10 minuten. U hoeft de vragenlijst niet in één keer in te vullen. 

Als u stopt met invullen, kunt u op een later moment altijd weer verder gaan. De antwoor-

den die u gegeven heeft, blijven bewaard. Hulp met invullen: 

Dit kan bijvoorbeeld op een tablet of laptop. Verpleegkundigen kunnen helpen bij het invul-

len, maar mogen de vragenlijst niet invullen voor u. 

Familieleden of naasten kunnen helpen bij het invullen van de vragenlijst. Als u zelf geen 

computer of tablet heeft om de vragenlijst in te vullen, kunt u dit ook aan familie of naasten 

vragen. In het Amphia zijn tijdens de dialyse hiervoor ook tablets beschikbaar. 

 

U krijgt direct na het invullen een link om een overzicht van de gegeven antwoorden te 
downloaden. Ook kunt u uw e-mailadres invullen, zodat deze link naar uw e-mailadres ge-
stuurd wordt. Uw e-mailadres wordt direct daarna weer verwijderd en niet bewaard. 
In het Amphia krijgt u ook de mogelijkheid om het voor u te laten uitprinten. 
 
Het antwoordoverzicht kunt u bespreken met uw arts tijdens een halfjaarlijkse controle. 
Het is fijn als u iemand naar deze afspraak meeneemt.  
 
Het is niet verplicht om de PROMs-vragenlijst in te vullen. 

 

De eerste vraag in de vragenlijst is een toestemmingsvraag. Daarin wordt gevraagd of u 
toestemming geeft om de antwoorden op te slaan in Renine en op die manier te delen met 
het dialysecentrum, zodat de antwoorden met een arts/verpleegkundige besproken kunnen 
worden.  
▪ Als u geen toestemming geeft, kan de vragenlijst niet ingevuld worden; 
▪ de website waar de vragenlijst ingevuld wordt is beveiligd; 
▪ nergens in het vragenlijstsysteem is te herleiden welke patiënt het betreft; 
▪ als u uw e-mailadres invult, wordt deze na het versturen van het antwoordoverzicht direct 

weer verwijderd; 
▪ u krijgt een unieke inlogcode. Via deze code weet Nefrovisie welk Reninenummer hoort 

bij de ingevulde vragenlijst. Zo kunnen artsen/verpleegkundigen de resultaten inzien. In 
het Amphia maken wij hier geen gebruik van. Wij laten het aan uzelf om uw antwoor-
den met uw nefroloog of andere leden van het behandelteam te bespreken.  

 

Uitnodigingsbrief kwijt? Vraag aan uw dialysecentrum om een nieuwe brief te printen. 

 

Een samenvatting van de resultaten van de ingevulde vragenlijsten wordt een keer per 

jaar vanuit Nefrovisie aan het dialyse team van het Amphia teruggekoppeld, met een ver-

gelijking met andere deelnemende dialyse centra.  

 

Behandelteam Dialyse Amphia Ziekenhuis Breda/Oosterhout, 

Namens het PROMs team: dr. P.W.G. du Buf-Vereijken, Lavinia Manca, Caroline Hendrickx, 

Marjolein Vernes en Evelien de Cuijper.  

https://www.nefrovisie.nl/wp-content/uploads/2018/10/Voorbeeld-antwoordoverzicht.pdf


Digna Contact  september 2020 

 
11 

 

 

Slaaptips 
 
Bijna iedereen heeft wel eens last van slecht slapen. Terwijl slaap zo belangrijk is voor het 
lichaam om te herstellen. Slaapmedicijnen zijn soms voor korte tijd prettig om tot rust te 
komen, maar verstoort vaak het natuurlijke slaapritme. En na een poosje helpen ze eigen-
lijk niet meer. Daarom moet je er voor betalen, het is om deze redenen geen medicijn wat 
uit de basisverzekering wordt vergoed. In de ‘slaap lekker app’ (ontwikkeld door zorgver-
zekeraar VGZ) worden de volgende adviezen beschreven om lekker in slaap te vallen en 
lekker door te slapen. Misschien zit er iets bij voor u…..   
  
Tips voor het slapen gaan  
  
Rituelen 
Veel kinderen wordt een slaapritueel aangeleerd, zoals in bad gaan, tanden poetsen, een 
verhaaltje luisteren en dan het licht uit. Volwassenen hebben zo’n ritueel even hard nodig 
om ontspannen de dag af te bouwen en zich mentaal voor te bereiden om te gaan slapen. 
Deze rituelen kunnen bestaan uit rustige activiteiten, zoals lezen, naar ontspannende mu-
ziek luisteren of een bad nemen met wat rustgevende lavendelolie. Probeer eens verschil-
lende dingen uit en probeer voor u zelf een nieuw ritueel te ontwikkelen dat u helpt ont-
spannen aan uw nachtrust te beginnen.  
  
Roken  
Laat u niet misleiden door het ‘ontspannende effect’ van een sigaret: nicotine is een stimu-
lerend middel met effecten die vergelijkbaar zijn met cafeïne. Rook dus niet vlak voordat u 
naar bed gaat of als u ‘s nachts wakker wordt.  
  
Alcohol  
Alcohol wordt nog wel eens gebruikt in de vorm van een slaapmutsje; om te ontspannen 
voor het slapen gaan. Bij meer dan één à twee glazen is het effect echter tegengesteld en 
wordt de slaap verstoord. Dan bestaat de kans dat u na een paar uur slaap wakker wordt 
en vervolgens niet meer goed kunt slapen. Van alcohol slaapt u misschien sneller in, maar 
tegelijkertijd zorgt het voor een meer oppervlakkige en rusteloze slaap. Ben daarom matig 
met alcohol en drink 4 tot 6 uur voor het slapengaan geen alcoholische dranken meer.  
  
Zuivel en cafeïne  
Melk en andere vormen van zuivel maken u slaperig omdat ze de stof tryptofaan bevatten. 
Deze stof bevordert de slaap (als u er genoeg van binnenkrijgt). Koolhydraten stimuleren 
de aanmaak van tryptofaan door uw eigen lichaam. Afhankelijk van uw eventuele vochtbe-
perking, kan een (klein) kopje warme melk  een prima slaapmutsje zijn.  
  
De inname van cafeïne kan het beste zoveel mogelijk vermeden worden voor het slapen 
gaan, omdat dit een stof is die oppeppend werkt. Cafeïne zit in koffie, zwarte thee, cola, 
chocolade(melk) en bepaalde energie dranken.   
 
Apparaten  
Haal alle overbodige apparaten uit uw slaapkamer of trek de stekkers eruit. De (standby) 
lichtjes kunnen namelijk verstorend werken op de aanmaak van melatonine.  
Beeldschermen, TV en licht. Bij sommige mensen kan het licht van de tv en computer de 
aanmaak van melatonine verstoren. Laat op de avond nog tv kijken of computeren kan bij-
dragen aan het ontstaan van een sociale jetlag; het voelt dan alsof uw biologische klok  
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niet gelijk loopt met de wereld om u heen. Zorg er dus voor dat u ruim voordat u naar bed 
gaat geen tv meer kijkt en achter de computer vandaan komt. Late uitzendingen die u lie-
ver niet wilt missen, kunt u beter opnemen of via ‘Uitzending gemist’ bekijken. De invloed 
van het blauwe licht van telefoon is groter dan van TV. Als je toch een scherm bekijkt helpt 
het om een ‘gele bril’ op te zetten, dan is de invloed van het blauwe licht minder.   
  
Sporten  
Sporten helpt om stress tegen te gaan en slaperiger te worden, maar het is belangrijk dit 
niet vlak voor het slapen te doen. De adrenaline die tijdens het sporten vrij komt, zorgt er 
namelijk voor dat u dan niet in slaap kunt komen.  
  
Eten  
Eet ’s avonds op een vast tijdstip en niet te kort voor het slapen gaan. Drink niet teveel 
vlak voor het slapen gaan, om te voorkomen dat u er ’s nachts uit moet om te plassen.  
  
Tips om lekker in slaap te vallen  
  
Opstaan bij niet in slaap vallen  
Als u niet binnen een half uur in slaap valt, sta dan op en ga naar een andere ruimte. Zorg 
er wel voor dat u zich warm en comfortabel voelt, dus trek bijvoorbeeld pantoffels en een 
badjas aan. U kunt ervoor kiezen om dan even in een fijn (niet te spannend) boek te lezen. 
Als u niet te maken heeft met een vochtbeperking  kan u een (klein) kopje warme melk of 
rustgevend kopje thee drinken. Ga terug naar bed als u voelt dat u weer slaperig wordt.  
  
Blijf niet in bed liggen wanneer u niet (meer) kunt slapen, maar ga er even uit en ga in een 
andere kamer iets doen waarvan u ontspant totdat u weer slaperig wordt. Herhaal dit net 
zo vaak als nodig is.  
  
Lezen  
Lezen is een goede gewoonte. Het kan helpen om in slaap te vallen op voorwaarde dat 
het boek niet te spannend is. Zoek boeken uit die u aanspreken en waar u nog heerlijk 
over kunt dromen als u uw ogen hebt gesloten.  
  
Probeert u dit eens als u de mogelijkheid hebt. Laat u zich voor het slapen gaan eens 
voorlezen. Ervaar hoe ontspannend dat kan werken en misschien helpt het u op weg naar 
dromenland. Het kunnen gedichten zijn, korte verhaaltjes of gewoon een boek dat u zelf 
hebt uitgezocht. Er zijn tegenwoordig ook veel voorleesboeken op audio beschikbaar.   
  
Geluiden  
Sommige mensen die moeilijk in slaap kunnen vallen en daarbij last hebben van omge-
vingsgeluiden, vallen gemakkelijker in slaap als zij kunnen luisteren naar witte ruis. Dat is 
het geluid dat u hoort bij een slecht afgestelde radiozender. Misschien hebt u ergens nog 
een ouderwetse radio? Probeer het eens, misschien is het een schot in de roos.   
In slaap vallen met uw iPhone terwijl u naar geruststellende geluiden of muziek luistert? Er 
zijn applicaties beschikbaar met een ruim assortiment aan geluiden. Vergeet daarbij niet 
de timer in te stellen op maximaal een half uur. Een cd’tje afspelen kan natuurlijk ook.  
  
Lavendelolie  
Sprenkel een heel klein beetje lavendelolie op uw hoofdkussen. Lavendel werkt rustge-
vend en kan helpen bij het in slaap vallen.  
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Klok  
Kijk niet op de klok wanneer u niet (meer) kunt slapen.  
  
‘Schaapjes tellen’  
Een variant op het schaapjes tellen. Probeer voor elke letter van het alfabet een meisjes-
naam te verzinnen. Gelukt? Doe nu hetzelfde voor jongens namen. Nog wakker? Ga ver-
der met dieren, namen van steden enzovoort. Voor sommige mensen werkt dit slaapver-
wekkend.  
  
Tips bij piekeren  
  
Lezen  
Als u merkt dat piekeren u belet om in slaap te vallen, kan lezen u wellicht helpen. Lezen 
is namelijk een heel goede manier om te ontspannen. Zes minuten lezen kan al genoeg 
zijn om het stressniveau met 68 procent te verminderen.  
  
Parkeer uw gedachten  
Eindelijk! U ligt lekker in bed. U hoeft helemaal niets. Het is fijn om in bed te liggen. Par-
keer uw gedachten over wat er vandaag is gebeurd of morgen nog moet gebeuren en laat 
de ‘wat als-scenario’s’ voor wat ze zijn.  
   
Niet denken  
Belemmeren uw gedachten u in slaap te vallen? Dan kunt u wellicht beter ontfocussen. Dit 
kunt u bereiken door manieren te vinden waardoor u het voor elkaar krijgt om nergens aan 
te denken of de gedachten die u hebt te accepteren maar er niets mee te doen. Een voor-
beeld van een strategie voor dat laatste is door gedachten die bij u opkomen niet te be-
schouwen als uw gedachten maar als universele gedachten. Deze universele gedachten 
zweven door de kosmos en zijn te gebruiken door iedereen. U kunt ze pakken en weer 
loslaten. Als u dit een prettige oefening vindt, is meditatie misschien iets voor u. Door me-
ditatietechnieken leert u grip krijgen op uw gedachten.  
  
Geluiden van buitenaf  
Zorg dat het raam van uw slaapkamer open staat. U luistert naar de wind, het geritsel van 
blaadjes, een trein, een voorbijkomende auto, een blaffende hond. Dit kan een geruststel-
lende oefening zijn. Ook als u liever niet uw bed verlaat als u niet kunt slapen, kan deze 
oefening een goed alternatief zijn.   
  
Algemene tips  
  
Naar buiten  
Om uw biologische klok goed in het ritme te houden, hebt u natuurlijk daglicht nodig. Ga 
naar buiten overdag. Kijk regelmatig, en vooral als u net wakker bent, even bewust in hel-
der daglicht.  
  
Slaap niet opofferen  
 
Offer uw slaap niet op voor activiteiten waar u overdag niet aan toekomt. Te vaak stellen 
mensen hun slaap uit voor klusjes in huis en andere activiteiten, zoals bij vrienden op be-
zoek gaan, tv kijken en internetten. Dit snoept uren weg van de broodnodige rust en slaap-
tijd. Houd u dus aan uw slaapschema; morgen is er weer een dag.  
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Ritme  
Zorg voor regelmaat in uw bedtijden. Ga dus op een vast tijdstip naar bed en sta op een 
vast tijdstip op. Houd u hieraan, ook als u nog niet uitgeslapen bent. Probeer ook in het 
weekend regelmaat te houden. Sta op vrije dagen niet meer dan een uur later op dan op 
de doordeweekse dagen. Probeer geen slaap in te halen, bijvoorbeeld door extra vroeg 
naar bed te gaan of overdag te gaan slapen, want dit werkt averechts. Een korte power 
nap (10-30 min) kan verkwikkend werken zonder dat dit het ritme verstoort.   
  
Ontspannen  
Stelt u zich een plek voor waar het werkelijk mooi en rustgevend is. Denk bijvoorbeeld aan 
een jacht dat zijn anker heeft uitgegooid nabij een prachtig eiland. De zee is prachtig van 
kleur. Voelt u de boot zachtjes heen en weer gaan? Het enige wat u hoort is het gerust-
stellende geklots van het water, de heerlijk warme zonnestralen zorgen voor een diepe 
ontspanning… Voelt u al waar deze tip toe leidt?  
Wat ook kan helpen te ontspannen, is terug te denken aan een prettige ervaring en deze 
tot in detail uit te werken. Bedenk bijvoorbeeld wanneer u in de afgelopen periode ergens 
erg van heeft genoten. Was dit bijvoorbeeld een verjaardag van iemand uit uw omgeving? 
Denk dan terug aan waarom u zo genoten heeft, wie waren er allemaal? Met wie heeft u 
gesproken? Met wie heeft u gelachen? Welke cadeaus werden er gegeven? Etc., etc. 
Deze gedachten kunnen u weer even terugbrengen naar dit fijne moment of gebeurtenis 
en u in een prettige gemoedstoestand brengen. (Deze tip is ingebracht door Gerben van 
den Bosch, medisch maatschappelijk werker Radboud UMC, Nijmegen).    
  
Ontspan als u in bed ligt bewust ieder onderdeel van uw lichaam, één voor één. Begin bij 
uw voeten. Ga met uw gedachten naar uw voeten en denk ‘ontspan’. Ga dan naar uw kui-
ten, en zo verder met uw bovenbenen, handen, onderarmen, bovenarmen en schouders. 
Op het moment dat u bij uw hoofd bent aangekomen, bent u helemaal ontspannen. U kunt 
op dezelfde manier uw gezichtsspieren bewust één voor één ontspannen: uw mond, ogen, 
wangen en voorhoofd. Welterusten….  
  
Bron: Slaap lekker App VGZ  
  
Hartelijke groeten van maatschappelijk werk Dialyse, 
Mechteld Gijsman, Caroline Hendrickx en Gerda Verbraak - Wijers 
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Stappenplan Beeldbellen 
 
Een smartphone kan niet alleen gebruikt worden om te bellen, maar ook om te videobel-
len. Een handige manier om dit te doen, is met WhatsApp. Vraag iemand in uw omgeving 
om WhatsApp op de telefoon te installeren. Vervolgens kunt u via WhatsApp praten met 
iemand die u niet in levende lijve kunt zien, maar wel op uw telefoon! 
 

 
 

1. Bij de contactpersonen die in uw WhatsApp staan (zoals uw kinderen, kleinkin-

deren, vrienden of de thuiszorg) kunt u de persoon uitkiezen met wie u wilt beeld-

bellen. Tik op die naam. 

2. Rechtsboven in de hoek van het beeldscherm ziet u nu een afbeelding van een vi-

deocamera. Drukt u hierop, dan maakt de telefoon verbinding met de telefoon van 

degene die u wilt bereiken. Als deze persoon opneemt, kunnen jullie elkaar zien. 

3. Wordt u gebeld via WhatsApp, dan tikt u op de groene knop die in beeld verschijnt. 

Is het gesprek klaar en wilt u ophangen, dan tikt u op de rode knop. Is de knop niet 

in beeld, tik dan even kort op het scherm. 

4. Voor het gebruik van WhatsApp hebt u internetverbinding nodig. Wees niet pessi-

mistisch als het beeldbellen de eerste keer niet lukt. Iets nieuws leren kost tijd! Hoe 

vaker u WhatsApp gebruikt, hoe sneller u het onder de knie krijgt. 
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Thuisdialyse met Meerzorg, hoe gaat dat? 
 
Mijn naam is Jan Mertens en ik woon in de gemeente Gilze-Rijen. Sinds kort zijn mijn 
vrouw en ik lid van Digna Nierpatiëntenvereniging voor West Brabant. Ook zijn wij  naar  
de Kerstviering 2019 geweest, die erg gezellig was.  
 
Graag vertel ik wat over thuisdialyse met Meerzorg.  
 
Sinds 28 mei 2018 dialyseer ik thuis met hulp van dialyseverpleegkundigen van het 
Amphia ziekenhuis. Er is een thuisdialyseteam, waarvan ik iedereen regelmatig zie.  
Ik bouw zelf de AK200 Ultra S machine op, zodat hij startklaar staat als de verpleegkun-
dige komt. Dat is meestal tegen 11.15 - 11.30 uur. Ik dialyseer in de serre van onze wo-
ning, waar nu de dialysestoel en de AK200 Ultra S staan. Voorheen schilderde ik in de 
serre en er hangen, zoals u ziet op de achtergrond, nog steeds verschillende ‘kunstwerken’ 
van mij. 
Alle spullen en materialen, zoals o.a. kunstnieren, dialysaat, naalden, aansluitsetjes,  
Aranesp en Ferinject heb ik in huis. Deze bestelling wordt per jaar 4 keer opgegeven en  
4 keer geleverd; hiervoor is een schema.  
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Mw. dr. du Buf - Vereijken wil mij 8 keer per jaar zien: 4x op de policontrole en 4x bij de 
huiskamerdialyse. Die dialyse vindt plaats in een aparte kamer. Een week ervoor wordt 
thuis bloed afgenomen en dit gaat in een medische envelop naar het laboratorium. Tijdens 
de huiskamerdialyse wordt ook nog bloed afgenomen en shuntflowmeting gedaan. Maat-
schappelijk werk en/of diëtiste komen langs indien nodig.  
 
Wat een voordeel van thuisdialyse is de gezelligheid. Buren en kennissen zijn altijd welkom 
om tijdens de dialyse een kopje koffie te drinken en lekker te buurten. De dialysetijd, nu 4½ 
uur, gaat dan veel sneller. Het taxivervoer mis ik helemaal niet.  
Fijn dat ik thuis kan dialyseren!  
 
 
 
Jan Mertens 
 
 
 
 
 

In 2020, geen TransplantERENdag 

 
 
Het bestuur van de Stichting Nationaal Donormonument heeft besloten, in 2020, geen 
TransplantERENdag te organiseren en Gouden Klim uit te reiken. 
 
De volgende TransplantERENdag is zaterdag 11 juni 2022. 
 
We vinden het te risicovol om onder de huidige omstandigheden met een groep mensen 
waarvan, een groot deel ook nog eens tot de “Corona” risicogroep behoort, bijeen te ko-
men. 
 
Stichting Nationaal Donormonument 
Kleis Willemstein, vicevoorzitter 
 
M.          06 53 18 65 75 
E.           kleis@donormonument.nl 
 
 
 

 

mailto:kleis@donormonument.nl
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Beweging 
 
Lichaamsbeweging is voor iedereen goed, maar zeker voor mensen met chronische nier-
schade. Daarnaast is het extra belangrijk in deze vreemde periode, waarin we veel thuis 
moeten zijn en vaak  minder bewegen. 
 
De voordelen 
De bloeddruk gaat erdoor omlaag. Het helpt om goed op gewicht te komen of te blijven. 
Als u diabetes hebt helpt het om uw bloedglucose te verlagen. Dit is gunstig voor de nie-
ren. Door te bewegen houdt u de bloedvaten van de nieren zo gezond mogelijk. Ook hebt 
u minder risico op hart- en vaatziekten. Dat is extra belangrijk als u chronische nierschade 
hebt. Want chronische nierschade vergroot het risico op hart- en vaatziekten juist. 
Als u veel beweegt, hoeft u waarschijnlijk minder medicijnen te gebruiken. U hebt dan mo-
gelijk minder nodig van de medicijnen tegen hoge bloeddruk, hoog cholesterol en diabe-
tes. Ook zorgt voldoende beweging voor het behoud van spiermassa en gezonde botten. 
Dit is belangrijk om fit te blijven en ook goed ter been te blijven. Beweging is ook goed 
voor de geest. Bewegen vermindert stress en geeft zelfvertrouwen. Als u regelmatig be-
weegt, leert u de mogelijkheden en grenzen van uw lichaam kennen. Bewegen geeft ook 
energie, en u slaapt beter, waardoor u zich minder moe voelt. 
 
Tips 
▪ Bouw uw conditie langzaam op. En luister naar uw lichaam. Zo voorkomt u blessures. 

En houdt u het ook op lange termijn vol.  
▪ Beweeg regelmatig, het liefst dagelijks. Het advies is om minstens 2,5 uur per week 

matig intensief te bewegen. Dat betekent dat uw hartslag en ademhaling iets moeten 
versnellen. 

▪ Maak er een gewoonte van om te bewegen. Wandel bijvoorbeeld voortaan na elke 
maaltijd. Of loop voortaan een straatje verder bij het uitlaten van de hond. Probeer 
kleine boodschappen op de fiets te doen in plaats van met de auto.   

▪ Hebt u weinig energie, kies dan lichte lichaamsbeweging. Denk aan wandelen, fietsen, 
dansen, zwemmen. Maar ook: tuinieren en vaker de trap nemen in plaats van de lift.   

▪ Maak lichaamsbeweging of sport extra leuk. Ga wandelen in de natuur of zet een op-
peppend muziekje aan.  

▪ Vertel altijd aan de fysiotherapeut of trainer dat u een nieraandoening hebt. Zij kunnen 
uw programma daarop aanpassen. Krijgt u vragen die u niet kunt beantwoorden? Laat 
uw trainer contact opnemen met uw nefroloog.  

▪ Maak bewegen gezellig. Vind anderen om samen mee te sporten, sluit u aan bij een 
groepje of doe mee met evenementen.  

▪ Wilt u zich aansluiten bij een vereniging of club, maar zijn de kosten te hoog? Ga na of 
u in aanmerking komt voor een kortingspas of ondersteuning uit de WMO.  

▪ Ga na welke vorm van lichaamsbeweging of sport het best bij u past. Overleg met uw 
arts, fysiotherapeut of bijvoorbeeld medisch maatschappelijk werk wat realistisch is en 
hoe u hiermee kunt beginnen.  

▪ Ga na welke vorm van lichaamsbeweging of sport het best bij u past. Overleg met uw 
arts, fysiotherapeut of bijvoorbeeld medisch maatschappelijk werk wat realistisch is en 
hoe u hiermee kunt beginnen.  

▪ Bewegingslessen voor ouderen zijn er door het hele land. Vaak bij zorg- en welzijnsor-
ganisaties. Vraag aan het WMO-loket van uw gemeente waar de lessen in uw buurt 
zijn. En vanaf welke leeftijd u mee kunt doen (meestal vanaf 55 jaar) of kijk op de web-
site van uw gemeente.  
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▪ Veel gemeenten organiseren speciale bijeenkomsten voor 55-plussers. Dit heet: ‘Meer 

bewegen voor ouderen’.  
Bijvoorbeeld: wandelen, gymnastiek, dansen, Nordic walking of zwemmen.  

▪ U kunt ook thuis meer bewegen. Via het tv-programma Nederland in beweging van om-
roep Max. Ook kunt u meedoen met Nederland in Beweging via YouTube op het inter-
net.   
 

Blijf thuis in beweging 
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Geen zin om te lezen? 
 
Bekijk ook de video over de beweegrichtlijnen van het Kenniscentrum Sport & Bewegen. 
Te vinden via Youtube – De Beweegrichtlijnen (link: https://youtu.be/76mTZeiuKrc) 
 
Of deze video van Ziekenhuis Gelderse Vallei: Youtube – De invloed van bewegen op uw 
nieren (link: https://youtu.be/-KwHNht-Drw) 
 
Bronnen 
 
▪ Nieren.nl (zonder datum): 10 tips voor voldoende lichaamsbeweging. Geraadpleegd 11 

augustus 2020, van https://www.nieren.nl/bibliotheek/79-gevolgen-nierschade-voor-da-
gelijkse-activiteiten/247-10-tips-voor-voldoende-lichaamsbeweging 
 

▪ Nutricia (zonder datum): 5 tips om te delen met uw patiënt in tijden van corona. 
www.nutriciamedischevoeding.nl. Geraadpleegd 11 augustus 2020, van 
https://www.nutriciamedischevoeding.nl/Campaign-pages/COVID-Elderly-HCP 
 

▪ Rijksoverheid (zonder datum): Beweging voor ouderen. Regelhulp.nl. Geraadpleegd 11 
augustus 2020, van https://www.regelhulp.nl/ik-heb-hulp-nodig/bewegen-voor-ouderen 

 
 

 
 
 
Diëtisten nefrologie Amphia Ziekenhuis 
Evelien de Cuijper, Marion Kuijken, Conny Ooms, Vera van der Werff en Marleen Jager  
 
 

https://youtu.be/76mTZeiuKrc
https://youtu.be/-KwHNht-Drw
https://www.nieren.nl/bibliotheek/79-gevolgen-nierschade-voor-dagelijkse-activiteiten/247-10-tips-voor-voldoende-lichaamsbeweging
https://www.nieren.nl/bibliotheek/79-gevolgen-nierschade-voor-dagelijkse-activiteiten/247-10-tips-voor-voldoende-lichaamsbeweging
https://www.nutriciamedischevoeding.nl/Campaign-pages/COVID-Elderly-HCP
https://www.regelhulp.nl/ik-heb-hulp-nodig/bewegen-voor-ouderen
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Voor wie is Digna bedoeld?  
Digna is een regionale vereniging van en voor nierpatiënten die opkomt voor de belangen 
van nierpatiënten in de regio West-Brabant, die nu of in de toekomst nierfunctie vervan-
gende therapie nodig hebben. 
 
Het doel van Digna  

• Het bevorderen van onderlinge contacten tussen patiënten, door middel van het organise-
ren van verschillende activiteiten zoals o.a. een jaarlijkse dagtocht, Kerstviering, organise-
ren van informatie, voorlichting en themabijeenkomsten, specifiek voor nierpatiënten en 
hun naasten. 

• Uitgeven van ons blad Digna Contact.  

• Overleg met de dialyseafdeling van het Amphia ziekenhuis om de organisatie rondom de 
dialyse behandeling te optimaliseren. 
  
Hoe is Digna samengesteld?  
Het bestuur: voorzitter, penningmeester/vicevoorzitter, secretaris en bestuursleden. Het 
bestuur wordt gekozen door de leden en het bestuur stelt de commissies samen. Het be-
stuur en commissies bestaan uit een afvaardiging van patiënten en belanghebbende van 
het Amphia ziekenhuis in Breda. Het bestuur wordt bijgestaan door diverse commissies. 
 
Contributie 
Contributie loopt van 1 januari t/m 31 december en bedraagt € 25,00 per lid per jaar. Als 
lid van onze vereniging bent U automatisch lid van Nierpatiënten Vereniging Nederland en 
bezoekt u themadagen, ontmoeten lotgenoten, persoonlijk advies sociale raadslieden en 
ontvangst Wisselwerking 6x per jaar. 
 
Privacy statement 
Met het aanmelden als lid geef ik Digna Nierpatiëntenvereniging voor West-Brabant toestem-
ming om mijn gegevens te beheren. Gegevens worden zojuist en nauwkeurig mogelijk bijge-
houden. De gegevens worden slechts gebruikt voor het doel waarvoor ze verzameld zijn, dit 
betekent dat ze niet zonder toestemming worden doorgestuurd naar externe partijen en dat 
binnen de organisatie van Digna Nierpatiëntenvereniging voor West-Brabant alleen de perso-
nen die de gegevens vanuit hun functie in moeten zien, toegang hebben. Ook geef ik toe-
stemming om beeldmateriaal waarop ik te herkennen ben te gebruiken voor doeleinden van 
Digna Nierpatiëntenvereniging voor West-Brabant zoals facebook, website, Digna Contact. 
 
Datum lidmaatschap : ….……………………………………………………………………… 
 
Handtekening(en)   : 1. .……………………..…....……… 2. ………...……..……..……… 
 
Aanmeldingsformulieren 
Beide formulieren volledig ingevuld en ondertekend inzenden naar:  
Ledenadministratie Digna Nierpatiëntenvereniging voor West-Brabant 
Onderdijk 6/B, 4845 EK  Wagenberg  



Digna Contact  september 2020 

 
22 

 

 

Aanmelden als lid Digna Nierpatiëntenvereniging voor West-Brabant 

 

Achternaam : _______________________________________________________ 

Voorletters : ____________________ Roepnaam : _______________________ 

Geboortedatum : ____________________ Geslacht :   Man   Vrouw  

Adres : _______________________________________________________ 

Postcode : _______________________________________________________ 

Woonplaats : _______________________________________________________ 

E-mailadres : _______________________________________________________ 

Telefoon : ____________________ Mobiel : _______________________ 

IBAN Banknr. : _______________________________________________________ 

 

Behandelingsvorm en behandelcentrum (aankruisen wat van toepassing is): 

 Hemodialyse    Thuis Hemodialyse  Peritoneaal Dialyse (PD/CAPD/CCPD) 

 Pré-Dialyse     Partner Lid   Getransplanteerd 

 Donor     Lid Donateur        

 Amphia Ziekenhuis   Bravis Ziekenhuis   Niet van toepassing  

 
    NB: wordt uw partner ook lid? Vul formulier nogmaals in 

 

Achternaam : _______________________________________________________ 

Voorletters : ____________________ Roepnaam : _______________________ 

Geboortedatum : ____________________ Geslacht :   Man   Vrouw  

Adres : _______________________________________________________ 

Postcode : _______________________________________________________ 

Woonplaats : _______________________________________________________ 

E-mailadres : _______________________________________________________ 

Telefoon : ____________________ Mobiel : _______________________ 

IBAN Banknr. : _______________________________________________________ 

 

Behandelingsvorm en behandelcentrum (aankruisen wat van toepassing is): 

 Hemodialyse    Thuis Hemodialyse  Peritoneaal Dialyse (PD/CAPD/CCPD) 

 Pré-Dialyse     Partner Lid   Getransplanteerd 

 Donor     Lid Donateur        

 Amphia Ziekenhuis   Bravis Ziekenhuis   Niet van toepassing  
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Puzzel mee en win! 
 
In elke editie van DIGNA Contact maakt u kans op een leuke prijs. Los het cryptofilippine 
op. Stuur de oplossing vóór 1 nov. 2020 naar: Redactie DIGNA Contact, Onderdijk 6/B, 
4845 EK  Wagenberg. Of e-mail naar secretaris.digna@gmail.com met als onderwerp 
‘Puzzel’. 
De oplossing van de puzzel in DIGNA Contact Juni 2020 was: Ouders moet je met zorg 
kiezen. Helaas hebben wij deze keer geen oplossingen ontvangen. 
 

 

mailto:secretaris.digna@gmail.com
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Website: www.dignawestbrabant.nl 
E-mail: dignawestbrabant@gmail.com 

Rek.nr.: NL32 RABO 0147 7442 53 t.n.v. Digna 
Nierpatiëntenver. West-Brabant 

Ingeschreven bij KvK onder nr. 40281337 
 


