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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:
Codrdinator: John Reniers NL32RABO0147744253
Corresp. Breda/O’hout Rudie de Zwart Onderdijk 6/B

Techn. Coobrdinator Jan van de Koedijk 4845 EK Wagenberg

Kopij

De kopij voor het volgende nummer van Digna Contact dient, liefst per E-mail, uiterlijk voor
6 augustus 2021. Gebruik hiervoor e-mailadres: secretaris.digna@gmail.com.
De redactie houdst zich het recht voor om binnengekomen kopij te corrigeren en/of in te korten.

Belangrijke telefoonnummers:

Amphia Ziekenhuis Breda MG Tel: (076) 595 30 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
Nierpatiénten Vereniging Nederland (NVN) Tel: (035) 691 21 28
Nierstichting Tel:  (035) 697 80 00

Luistertelefoon Nierpatiénten Vereniging Nederland Tel: (0800) 022 66 67
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Voorwoord

Beste Digna leden,

“De trossen werden losgemaakt en langzaam voer Partyschip Zilvermeeuw VI naar het mid-
den van de rivier. Terwijl de kapitein een ferme ruk aan het koord van de scheepshoorn gaf.
Ondertussen werd in de kajuit iedereen voorzien van koffie of thee en ging John rond met een
schaal Gummaruskoeken. Dit was het begin van een mooie en fijne dag. De jaarlijkse boot-
tocht van Nierpatiéntenvereniging Digna.”

En toen schrok ik wakker.

Hebben jullie Digna ook zo gemist?

Nou ik wel. De boottocht, de jaarvergadering, de barbecue en het kerstdiner.

Onvoorstelbaar, dat zo’'n ...virus een land zo verschrikkelijk kan ontregelen. Een paar gezel-
lige dagen missen is niet leuk natuurlijk maar het is eigenlijk maar “klein leed”. Klein leed, wat
niet in verhouding staat tot de ellende die veel anderen is overkomen.

Naast de enorme economische schade en ellende die dit virus bij duizenden ondernemers en
hun personeel heeft gebracht waren er anderhalf miljoen besmettingen. Een groot aantal men-
sen zijn hierdoor voor het leven getekend en ruim 17.000 Nederlanders hebben het niet over-
leefd.

Maar gelukkig is er een stip aan de horizon. En ligt de vaccinatietrein aardig op snelheid. Op
het moment dat ik dit schrijf hebben Ida en ik de eerste prik gehad en kunnen we volgende
week voor de tweede. Ook in onze omgeving stijgt het aantal gevaccineerde gestaag.

Wat zou het heerlijk zijn wanneer we elkaar weer eens kunnen ontmoeten. Een boottocht zal
er nog wel even niet inzitten maar ik hoop dat, zoals John opperde, een gezellige middag met
een hapje en een drankje om eens goed “bij te praten” in het najaar weer mogelijk is.

Een hartelijke groet uit Zevenbergen

Kleis Willemstein
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Van de bestuurstafel door secretaris John Reniers

Het afgrijselijke corona heeft bovenal veel slachtoffers gemaakt, vooral onder senioren. Ook
onder leden van onze vereniging Digna heeft dit virus ongelooflijk veel leed veroorzaakt en ge-
nadeloos huisgehouden. Ons medeleven gaat uit naar de overledenen, hun familie en vrien-
den en naar mensen die ziek of herstellende zijn.

Hoe mooi zou het zijn om op een bepaalde manier stil te staan ter nagedachtenis van de over-
ledenen.

Met de komende coronaversoepelingen in het vooruitzicht mogen en kunnen we blij zijn dat er
eindelijk licht is aan het einde van de tunnel. Op wereldniveau en zeker in Nederland toont de
Corona/COVID-19 pandemie eindelijk serieuze tekenen van afname door dalende besmet-
tingscijfers en een aanzienlijk versneld vaccinatietempo. Alle nierpatiénten, met uitzondering
van degene die zich niet laten vaccineren, hebben inmiddels hun (2¢ prik) Coronavaccinatie
ontvangen. Gezien de leeftijdscategorie van de overige leden mogen we er van uitgaan dat dit
ook voor hen zal gelden. Volgens demissionair minister van Volksgezondheid Hugo de Jonge
geldt per slot van rekening nog altijd dat voor 1 juli iedereen minstens één keer gevaccineerd
kan zijn. Persoonlijk heb Ik mijn vaccins (Moderna) in het LUMC ontvangen op 26/3 en 28/4.
Voorzichtig optimistisch zijn wij ons momenteel aan het oriénteren naar de mogelijkheid en/of
mogelijkheden voor ontmoetingen in dit jaar.

De leden van Digna krijgen de uitnodigingen per e-mail of post. Leden ontvangen van ons een
melding zodra er activiteiten georganiseerd worden.

Bescherm de vrijheid.
Bescherm jezelf, bescherm elkaar en bescherm de vrijheid die we terug willen winnen.
De oproep van Marja Ho-dac, directeur van de NVN, daarom ook:

e Laat uzelf vaccineren

e Stimuleer iedereen om u heen dat ook te doen

e Houdt u aan de maatregelen, ook na vaccinatie.

Voor transplantatiepatiénten is dat extra van belang!

Meer vrijheid.

Ons doel is een veiliger omgeving waar het virus minder aanwezig is. Voor ons allemaal, maar
speciaal voor die mensen waarbij de vaccinatie wellicht te weinig effect heeft om van meer vrij-
heid te kunnen genieten.

Basisregels gelden ook na inenting.

Bent u al ingeént tegen corona? Ook dan moet u zich houden aan de algemene regels.
Want vaccinatie beschermt u tegen corona, maar het is nog niet bekend of iemand die ge-
vaccineerd is toch het virus kan verspreiden. Bovendien: één tot twee weken na inenting is
60 tot 90 procent van de mensen beschermd tegen corona. Dat is dus lang niet iedereen.
De kans op ziek worden is weliswaar klein, maar niet nul. Houd dus ook als u ingeént bent
anderhalve meter afstand, blijf thuis bij klachten, draag een mondkapje en was vaak en
goed uw handen.

Mechteld Gijsman (Medisch Maatschappelijk Werker) is bevallen van een dochter.
Bestuur en leden van RNV Digna feliciteren de trotse ouders met deze heugelijk gebeurte-
nis en hopen dat ze jaren zoetheid, lieve knuffels en veel geluk brengt.
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Communicatiemiddelen zijn alleen nuttig en kostbaar als het ons ertoe aanzet dingen te
gaan zien die wij anders niet zouden weten, als het kennis op internet zet die anders niet zou
circuleren, als het ontmoetingen mogelijk maakt die anders niet plaats zouden vinden.

Meld wijzigingen bij secretaris John Reniers, Onderdijk 6/B, 4845 EK Wagenberg.

Als er wijzigingen zijn in uw adresgegevens of telefoonnummer dan laat ons dit even weten.
Zo blijft u voor ons bereikbaar en wij houden onze ledenadministratie actueel.

Meld wijziging van behandelfase.

Nierziekten verlopen via zgn. fasen: predialyse, hemodialyse of thuisdialyse, transplantatie.
Deze fasen registreren wij in onze ledenadministratie in verband met de subsidie van de
Nierstichting. Meestal vernemen wij niet als de behandeling van de patiént over gaat in een
andere fase. Wij stellen het op prijs als u ons deze wijzigen laat weten.

Het bestuur zit ondertussen niet stil. We bespreken de laatste stand van zaken en houden
de vinger aan de pols wat betreft de laatste ontwikkelingen. Daarnaast nemen we regel-
matig deel aan digitale bijeenkomsten van de Nierpatiéntenvereniging Nederland (NVN)
waar wij bij zijn aangesloten. Dan nemen ongeveer 20-30 collega-bestuursleden van nier-
patiéntenverenigingen uit het hele land aan deze vergadering deel. Ook vanuit de NVN en
de Nierstichting schuiven er mensen uit de directie en staf aan. Het uitwisselen van erva-
ringen en het leren van elkaar staat dan centraal, want in deze tijd staan we allemaal voor
dezelfde uitdagingen als vereniging. We onderhouden zo goed en zo kwaad als het gaat
het contact met de afdeling Nierziekten en Dialyse, Maatschappelijk Werk en Diétetiek om
op de hoogte te blijven van bijvoorbeeld het beleid en projecten. Ook al zijn we nu wellicht
wat minder zichtbaar, we zijn er voor u!

Het FosFaatSpel is live!

Na een succesvolle pilot in het St. Jansdal ziekenhuis onder leiding van Dr. Kwok Wai Muli,
Internist - Nefroloog bij Niercentrum Midden Nederland en opleider Ziekenhuisgeneeskunde,
is het FosFaatSpel NU voor iedereen beschikbaar via de app- store en de google play- store.
Volg je een fosfaatbeperkt dieet of ken je iemand die dit volgt? In meer dan 80 levels leer je
(bijna) alles wat nodig is om een fosfaatbeperking te kunnen uitvoeren.

Door het leuke spel onthoud je de informatie beter. Onbewust krijg je meer kennis en minder
twijfel.

Leer wat gezond voedsel is voor de nieren, zoals wat bevat meer fosfaat; vliees of noten en
welke producten bevatten weinig fosfaat?

Mensen die je voor zijn gegaan zijn erg enthousiast. De levels zijn zo opgebouwd dat je
steeds meer kennis opdoet.

Als je wilt kan je de game-resultaten delen en bespreken met je behandelaar. Daardoor wordt
het consult persoonlijker en het dieet makkelijker.

Download het spel op je mobiele telefoon of tablet.

Voor minder dan €1,00 per (0,83 cent) maand heb je een jaar lang toegang tot het spel.
Informatie: Louise Witteman louise @robinhealthgames.com
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Welkom bij mijnAmphia

De voordelen van mijnAmphia én de manier om dit aan te vragen worden hieronder uitgelegd.

Vanwege COVID-19 proberen wij als ziekenhuis waar mogelijk zorg op afstand te bieden.
Hiervoor willen wij u toegang verlenen tot uw mijnAmphia account.

Als patiént kunt u met een beperkte toegang bij de vragenlijst in uw mijnAmphia account.
Deze vragenlijst is door de poli/afdeling opgesteld m.b.t. uw eerste afspraak/bezoek.
Deze dient u online in te vullen in uw aangemaakte account.

Met de volledige toegang van uw account, kunt u online uw dossier bekijken en berichten stu-
ren naar uw behandelend arts.

Omdat wij uiteraard de veiligheid willen waarborgen en er zeker van willen zijn dat de juiste
persoon toegang wordt verleend, vragen wij een aantal stappen te ondernemen.

Wanneer u gebruik wilt maken van dit volledige mijnAmphia account, vragen wij u een mail te
sturen naar wid@amphia.nl met daarin:
e Een kopie of foto van uw geldige identiteitsbewijs van beide zijden. (Een geldig rijbewijs,
paspoort of ID-kaart).
e Recente adresgegevens, emailadres en telefoonnummers

Na ontvangst controleren wij de gegevens. Deze gegevens worden na controle niet meer ge-
bruikt en de email wordt verwijderd. Deze zijn alleen ter identificatie.

U krijgt een activatiecode toegestuurd, waarmee u een account kunt aanmaken.

Hierna heeft u volledige toegang tot uw mijnAmphia account.

Meer vragen over mijnAmphia vindt u op
https://www.amphia.nl/patienten-en-bezoekers/mijnamphia

Bij andere vragen of inlogproblemen kunt u mailen naar wid@amphia.nl
of bel naar 076-5951078.

mphni

Maatschappelijk werk Amphia Breda / Oosterhout
Gerda Verbraak, Mechteld Gijsman, Nathalie Kats
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We willen elkaar helpen vanzelfsprekend maken

Met www.wehelpen.nl kun je aangeven dat je een ander best een keer een handje wilt helpen.
Of laten weten waar je hulp bij kunt gebruiken. Dit doe je door jouw hulpaanbod online te zetten
of actief een hulpvraag te plaatsen. Ook kun je samen met familieleden of bekenden de zorg
organiseren voor een naaste door een hulpnetwerk aan te maken.

Aanmelden is gemakkelijk: je hebt alleen een e-mailadres nodig, waarna je een aantal gege-
vens invult over jezelf en bij voorkeur een foto toevoegt. Een account op www.wehelpen.nl is
gratis en voor iedereen vanaf 16 jaar. Voor de hulp mag een kleine vergoeding worden gebo-
den. Help jij al mee?

Over onze ondersteuning

We ondersteunen jou altijd via onze landelijke servicedesk en lokale wehelpen teams. Vind je
op www.wehelpen.nl niet de hulp die je zoekt? Dan helpt onze servicepartner Espria Leden-
vereniging je graag verder, ook met aanvullende dienstverlening.

Op de partnerpagina vind je meer informatie over de service en ondersteuning.

Over Wijzelf

Wehelpen is een product van Wijzelf B.V. Wijzelf gelooft in de kracht van mensen samen. Dat
het mensen goed doet om van betekenis te kunnen voor een ander, en elkaar te helpen. Dat
doen zij door mensen op een toegankelijke wijze duurzaam aan elkaar te verbinden op basis
van persoonlijke wensen en behoeften. Want echte persoonlijke verbinding tussen mensen leidt
tot meer plezier, vitaliteit en een hogere kwaliteit van leven.

Wijzelf B.V. is een sociale onderneming die slimme digitale toepassingen ontwikkelt om per-
soonlijke vraag en aanbod van mensen bij elkaar te brengen. Wijzelf faciliteert op innovatieve
wijze mensen en organisaties om vitale leefgemeenschappen te bouwen, waarin mensen elkaar
gemakkelijk kunnen vinden, helpen en ondersteunen met oplossingen op maat die dichtbij
mensen zelf liggen.

Samen meer voor elkaar
Zo gemakkelijk help je mee!

Maatschappelijk werk Amphia Breda / Oosterhout
Gerda Verbraak, Mechteld Gijsman, Nathalie Kats
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Haaruitval en vitamines

In de laatste Wisselwerking staat een leuk en duidelijk artikel “uit de pruikentijd” over haaruitval
van Mirjam Touwslager. Hierbij een theoretische aanvulling vermeld op de website vitamine-
info.nl.

Een mogelijk tekort aan vitamine B-complex kan natuurlijk ook besproken worden met de diétist.

De huid is ons grootste orgaan. Het zorgt voor bescherming. Om je huid in een goede conditie
te houden, heb je vitamines en mineralen nodig. Dat geldt ook voor gezond haar: een tekort of
teveel kan leiden tot haaruitval. Gemiddeld zitten er op ons hoofd ongeveer 100.000 haren.
Daarvan verliezen we er elke dag wel vijftig tot honderd! Het zijn haren die hun levensduur (circa
twee jaar) erop hebben zitten en die plaats moeten maken voor nieuw haar. Een beetje haaruit-
val is dan ook heel gewoon en geen reden voor paniek. Haaruitval kan ook tijdelijk zijn, bijvoor-
beeld door seizoensinvlioeden of na een bevalling.

Vitamines en mineralen voor huid, haren en nagels
Vitamines en mineralen die zorgen dat onze huid, haren en nagels gezond blijven zijn:

e Vitamine A : zorgt dat de conditie van je huid goed blijft.

e Vitamine B2: zorgt voor een gezonde huid.

e Vitamine B3 : zorgt ook voor een gezonde huid.

e Vitamine B8 : voor een gezonde huid en haar.

e Vitamine C : zorgt voor een stevige huid.

e Zink : belangrijk voor je huid, haar én nagels.

e Jodium : draagt bij aan een gezonde huid.

e Seleen : voor een gezonde conditie van je haar én nagels.
e Koper : zorgt voor voldoende pigment in huid en haar.

Smeren met vitamines?

Er zijn allerlei crémes en zalfjes op de markt die een mooiere huid beloven. Vaak bevatten ze
toegevoegde vitamines. Als we de reclame mogen geloven, zorgen die vitamines in de creme
ervoor dat de huid gezonder wordt. Gesuggereerd wordt dat deze vitamines via de huid worden
opgenomen en zo plaatselijk inwerken. Precies daar waar je ze nodig hebt. Maar zo eenvoudig
is het niet. De huid vormt een zeer goede barriére tegen stoffen van buitenaf. En dat betekent
dat alleen vitamines uit zeer hoog gedoseerde cremes het lichaam kunnen binnendringen. In
gewone cosmetica zitten te weinig werkzame stoffen. Helaas! Wat helpt dan wel? Gezond eten.
Want vitamines die via de voeding in het lichaam worden opgenomen, vinden ook de weg naar
de huid. En daar kunnen ze hun goede werk doen.

Multivitamine

Gezonde voeding is dus de beste manier om deze beautyvitamines binnen te krijgen. Mocht dit
niet lukken, neem dan dagelijks een multivitamine, dan weet je in ieder geval dat het wel goed
zit met je beautyvitaminevoorraad.

Bron: https://www.vitamine-info.nl/extra-vitamines/huid-haar-nagels/

De mensen die dialyseren gebruiken dagelijks een multivitamine op advies van de arts.
Bezoekt u de nierfalenpoli? Geef aan de diétist of de arts door als u gebruik maakt van supple-
menten of als u er mee wil starten of mee wil stoppen. Dit heeft mogelijk effect op uw medicatie.
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Dit geldt voor alle vitamine-mineralen supplementen maar ook voor kruiden (thee), afslank-
middelen en andere gezondheidsbevorderende producten.

Evelien, Marleen, Vera, Marion en Conny
Diétetiek Nefrologie Amphia.
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Beterschappen start Gecombineerde Leefstijlinterventie gericht op nier-
patiénten

Door Redactie - Ingezonden mededeling

Dat een gezonde leefstijl (gezonde voeding, voldoende beweging, slaap en ontspanning, stop-
pen met roken en alcohol matigen) belangrijk is, weten we al een tijd. Maar juist nu, tijdens
deze COVID pandemie, is een gezonde leefstijl belangrijker dan ooit. De boodschap is 'Zorg
goed voor jezelf. Gezond leven houdt je weerstand op peil. Je wordt minder snel ziek en bent
beter beschermd tegen ziekmakende bacterién en virussen, zoals het coronavirus. En als je
toch ziek wordt, herstel je meestal sneller.’ Tal van wetenschappelijke onderzoeken laten dit
ook zien.

Voor wie zelf dit jaar ook een start wil maken met een gezondere leefstijl start Beterschappen
met een leefstijlprogramma, de gecombineerde leefstijlinterventie (GLI). Speciaal voor nier-
patiénten met een redelijke nierfunctie (30% of hoger) die een te hoog gewicht hebben (BMI
van 25 of hoger) en graag willen afvallen. Het programma duurt twee jaar en je krijgt gedu-
rende het gehele programma advies en begeleiding bij het aanleren van een gezonde leefstijl.
Onder intensieve begeleiding van leefstijlcoach-diétist Femke en fysiotherapeut Marieke werk
je aan je gezondheid.

Leefstijlbegeleiding

Het programma is gebaseerd op SLIMMER, één van de drie erkende leefstijlinterventies in Ne-
derland en is inhoudelijk aangepast voor mensen met nierschade. Het richt zich naast voeding
en beweging ook op de mentale gezondheid, waarbij stress en ontspanning, slaap, sociale con-
tacten en zingeving aan bod komen. Het krijgen van meer controle over je eigen gezondheid en
een verhoogde kwaliteit van leven staan hierbij centraal, met als doel het verminderen van
ziekteverschijnselen en complicaties en het afhnemen van medicijngebruik. Een GLI is gericht
op blijvende gedragsverandering, vandaar dat het een langere looptijd heeft, wat uit onderzoek
ook blijkt nodig te zijn voor een blijvende gedragsverandering.

Wat houdt meedoen met de GLI in?

Op de website van Beterschappen kun je meer informatie vinden over het programma. Kort sa-
mengevat is het traject als volgt opgebouwd. In het eerste half jaar word je door leefstijlcoach-
diétist en de fysiotherapeut intensief begeleid in diverse leefstijlonderwerpen zoals voeding, be-
weging en de mentale gezondheid. Na deze start heb je voldoende kennis en ervaring om je
nieuwe gezonde gewoontes zelf voort te zetten. Vervolgens word je gedurende het anderhalf
jaar daarna begeleid op een minder intensief niveau, om deze opwaartse spiraal vol te houden.

Het eerste half jaar:
e 4 online individuele gesprekken met een leefstijlcoach-diétist waarin je gaat werken aan
een persoonlijk leefstijlplan
e ledere week een online groepsbijeenkomst met een fysiotherapeut waarin bewegen en
andere leefstijlonderwerpen centraal staan

De anderhalf jaar daarna:
e 2 online groepsbijeenkomsten
e 4 online individuele gesprekken
e Behoud van de support van mede-deelnemers

10
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Gedurende het hele programma kun je zelf thuis aan de slag met diverse materialen op de
online leeromgeving. Hier kun je alle informatie en heldere stappenplannen op je eigen tempo
lezen en bekijken. Daarnaast biedt een online omgeving de mogelijkheid om ondersteuning
van de professionals te ontvangen en kun je ervaringen en recepten uitwisselen met mede-
deelnemers.

Online programma

Het gehele programma wordt vanwege COVID-19 online aangeboden. Via online groepsbij-
eenkomsten en individuele contactmomenten wordt door middel van videobellen contact ge-
legd. Het programma wordt vergoed vanuit de basiszorgverzekering. Wil je zelf ook aan je leef-
stijl werken en kun je daar best wat ondersteuning bij gebruiken? Of ken je iemand die dat wil?
Kijk op de website www.beterschappen.nl hoe je daarin ondersteuning kunt vinden.

Beterschappen start bijna met de eerste groep van de Gecombineerde Leefstijlinterventie, het
groepsprogramma voor nierpatiénten met een te hoog gewicht. Er zijn nog een paar laatste
plekken vrij. Geinteresseerd? Plan op de website een vrijblijvend adviesgesprek in met diétist-
leefstijlcoach Femke of mail naar interesse@beterschappen.nl.

Beterschappen biedt ook individuele leefstijl coaching aan, bijvoorbeeld na een nier(pancreas)
transplantatie of als je een andere hulpvraag hebt op het gebied van voeding of één van de
andere leefstijlonderwerpen. Gezond leven hoeft niet ingewikkeld te zijn. Met kleine stappen
maak je al een verschil.

Gepubliceerd: maandag 22-02-2021
Bron: NierNieuws
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Betere inschatting van donornieren

Professor Henri Leuvenink (UMCG) heeft een van de innovatiebeurzen van de Nierstichting
gekregen voor zijn onderzoek naar een methode die de kwaliteit van donornieren beter moet
inschatten. Niet elke donornier is geschikt voor transplantatie. Echter, door het tekort aan
donornieren worden soms nieren getransplanteerd waarover twijfel bestaat: de kans dat de
nier faalt is groter dan normaal maar het tekort aan donornieren is te groot om het niet te
proberen. Ook worden veel donornieren afgekeurd waar misschien toch een patiént mee ge-
holpen had kunnen worden. Henri Leuvenink werkt met zijn team in het Universitair Medisch
Centrum Groningen (UMCG) aan een methode om een betere inschatting te kunnen maken
van de kwaliteit van donornieren. Daarvoor onderzoeken ze de organen in een perfusiema-
chine, een machine die in eerste instantie gebruikt werd om een donororgaan langer te kunnen
bewaren. De potentie om te gaan werken Later bleek deze machine ook geschikt om de func-
tie van longen en levers te testen. Voor nieren ligt dat anders, legt Leuvenink uit. “Bij een nier
die getransplanteerd wordt, kan het tot drie maanden duren voor die het gaat doen. Je kunt
een nier dus niet alleen testen op basis van de functie - of hij plast en afvalstoffen uit het bloed
haalt - want die kan op een later moment alsnog op gang komen. Daarom is het idee om niet
naar de functie te kijken, maar naar de potentie om te gaan werken.” Om de potentie in beeld
te brengen ontwikkelde Leuvenink een camerasysteem dat in staat is om zogenaamde viabi-
lity-sensors te visualiseren. De sensoren bestaan uit nanodeeltjes - een soort vetbolletjes die
iets mee kunnen dragen en opgenomen worden door levende cellen. Voor het onderzoek
gebruikt Leuvenink in eerste instantie nieren van ratten. “We kunnen de nanodeeltjes een label
geven. Als het deeltje in een cel wordt opgenomen kun je zien in hoeverre die cel actief is. In
bepaalde cellen moet bijvoorbeeld een eiwit gemaakt worden. Als we dat eiwit fluorescerend
maken, kunnen we zien welke cellen in staat zijn ingewikkelde taken te doen. Door de camera
zien we die ontwikkeling van de cellen real-time, en zo kunnen we een inschatting maken van
hoe levensvatbaar de nier is. We zien niet of hij werkt, maar wel dat hij leeft.” Grijze gebieden
De nanodeeltjes zijn gemaakt aan de Universiteit van Aarhus in Denemarken. “Daar zijn ze
getest op celkweeksystemen. Vorig jaar hebben we samen de nanodeeltjes in een perfusie-
opstelling gedaan. We zagen tot onze blijdschap dat een orgaan ook tijdens perfusie die
nanodeeltjes waaraan mMRNA gekoppeld zat kon opnemen en er eiwitten werden gemaakt.
Nanodeeltjes zijn heel duur om te maken, daarom hebben we deze subsidie aangevraagd.” Als
het principe werkt in rattennieren wil Leuvenink in varkensnieren - die erg op mensennieren
lijken - onderzoeken of het mogelijk is verschillende gradaties van schade te onderscheiden.
“De uitersten weten we al. We weten wanneer een nier heel goed of heel slecht is, maar we
willen de grijze gebieden kunnen onderscheiden.” Uiteindelijk hoopt Leuvenink dat artsen geen
nieren meer hoeven af te wijzen die wel transplantabel waren. Dat levert meer donornieren op.
Maar ook de kwaliteit van donornieren zal omhooggaan omdat matige nieren toch worden
afgewezen. “Op die manier bespaar je de patiént complicaties.” Toekenning leder jaar stelt de
Nierstichting beurzen beschikbaar voor projecten die baanbrekende innovaties kunnen be-
werkstelligen. Als die projecten slagen hebben ze een grote impact op de kwaliteit van leven
van nierpatiénten, de preventie van nierschade of nieronderzoek in het algemeen. Bij de be-
oordeling van een projectvoorstel ligt de focus op innovativiteit en originaliteit. Zes innovatieve
onderzoeksvoorstellen zijn afgelopen jaar gehonoreerd met een subsidie van ieder € 100.000.
Het onderzoek van Henri Leuvenink is een van de zes voorstellen.

Bron: Nierstichting
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Vrijwilligerswerk: leuk en leerzaam...

Digna zoekt nog steeds....................

Wie Digna al wat langer kent weet het: Digna is een actieve vereniging dat met een klein ‘doe-
bestuur’ tal van zeer uiteenlopende activiteiten organiseert, een eigen blad en website heeft.
Het bestuur hoopt al bijna 2 jaar daarbij ondersteund te worden door een kleine kern van vrij-
willigers. Mensen die recepten maken of nieuws vergaren voor ons blad, onze stands beman-
nen, een handje toesteken bij activiteiten.

Digna heeft momenteel een honderdveertig tal leden en hoopt bovendien gestaag te groeien.
Dus is er altijd aan alle kanten werk aan de winkel.

Vrijwilligerswerk, leuk, leerzaam werk ook, waar je niet alleen anderen maar ook jezelf een
plezier kunt doen, want je leert er altijd wel nieuwe dingen. Dingen waar je ook buiten zo'n ver-
eniging vaak ontzettend veel lol aan kunt beleven, profijt van kunt hebben. Kijk eens of hier iets
is wat je aanspreekt en aansluit op je interesses, capaciteit en ervaring. Of iets wat je graag
wilt leren.

Neem dan eens contact met ons op om eens door te praten.

Bestuurslid, tevens contact in/voor het ziekenhuis.

Digna heeft anno 2020 dringend behoefte aan nieuwe bestuursleden. Hiervoor zoeken we bij
voorkeur mensen die ook goed de weg weten in ons Amphia Ziekenhuis (locatie Molengracht
en Pasteurlaan) en daar graag iets voor patiénten wil betekenen. Die, samen met ons bestuur
en de staf van het ziekenhuis, activiteiten (mede-) organiseert en mensen stimuleert om deel
te nemen aan onze eigen Digna activiteiten. Een actief bestuurslid, een creatieve meedenker,
een flexibele medeorganisator, een enthousiaste mee doener. Een zelfstandige teamplayer.

Nieuwe bestuursleden kunnen zowel patiént, partner of naaste zijn, of iemand met affiniteit met
onze doelgroep en werkgebied. Binnen ons bestuur worden taken onderling verdeeld op basis
van individuele capaciteiten, beschikbare tijd enzovoort. We vinden het belangrijk dat je het
leuk vindt om te doen en om iets voor andere mensen te betekenen.

Redacteur en vormgever Digna Contact.

Wij willen te allen tijde een inhoudelijk goed blad maken. Hiervoor zoeken we een redacteur en
vormgever die op termijn het maken van ons blad kan of kunnen overnemen. Want de taken
kunnen worden gesplitst. Het blad kan ook in goede samenwerking tussen beiden tot stand
komen. We zoeken in elk geval mensen die het leuk vinden om een inhoudelijk goed en aan-
trekkelijk uitziend, prettig lezend blad te maken. Daarin een balans te bewerkstelligen tussen
medische actualiteiten en eigen activiteiten. Een blad waarin rekening wordt gehouden met de
verschillende groepen patiénten onder onze lezers. Een redacteur die niet bang is zelf de pen
te pakken, c.g. het toetsenbord te beroeren om een artikel of interview te maken. En een vorm-
gever die er een eer in stelt dat in een goede vormgeving te gieten. Zo'n goed blad maak je
natuurlijk niet zomaar... je moet het in de vingers krijgen en een goede voorbereiding is ten-
slotte het halve werk. De taken van redacteur en vormgever kunnen, zoals nu, in een persoon
worden verenigd, dat is dan een pittige taak. Maar ze kunnen ook goed worden gesplitst. Na-
tuurlijk is dan een goede samenwerking nodig.

Website Digna Nierpatiéntenvereniging voor West Brabant (Digna)
Ook de eigen Digna site heeft inmiddels een eigentijds jasje. De website wordt aangedreven
door WordPress.
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Hiermee is de site vrij eenvoudig bij te houden. Onze webmaster houdt de site steeds actueel.
Wilt u content schrijven voor onze website (een ongelooflijk leuke bezigheid, zoeken naar de
juiste woorden, het juiste beeld en de perfecte ‘call to action’)? Dan bent u de persoon die we
zoeken. Klein beetje handig met de computer en enige ervaring met WordPress, Joomla of an-
der CMS is mooi meegenomen.

Vrijwilligers.
Mensen die ons incidenteel willen helpen bij allerlei activiteiten De ene keer is dat een thema-
dag, de andere keer een kookworkshop, een voorlichtingsavond, boottocht of wat dan ook.

Maar in Digna Nierpatié€ntenvereniging voor West Brabant ben je altijd bezig voor en met men-
sen. Dus dat is ook altijd leuk om te doen!

Lijkt het je misschien wel wat?

Neem dan contact op met onze voorzitter Kleis Willemstein

T. 0168-453219

M. 06-53186575

E. kleis@willemstein.nl

en/of

John Reniers, secretaris

Onderdijk 6/B

4845 EK Wagenberg

T. 076-5933607

M. 06-13713038

E. secretaris.digna@gmail.com

We komen graag met je in gesprek en kijken dan graag naar wederzijdse mogelijkheden.

VRUWILLIGER

BEDANKI!

J|J MAAKT HET VERSCHIL
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Onderzoek RECOVAC uitgebreid met entstoffen onderzoek COVID-19

In eerste instantie waren er veel vragen over de beschikbaarheid, effectiviteit en veiligheid
van de coronavaccins. En ook over wanneer vaccinatie zou plaatsvinden bij patiénten met
een verminderde nierfunctie, in dialyse of na een niertransplantatie.

Daarom organiseerden Nierstichting, NFN, LONT/NTV, NVN en het RECOVAC-consortium
webinars over coronavaccinatie voor nierpatiénten en wel voor zorgprofessionals (21 januari
jl.) en voor patiénten en naasten (22 januari jl.).

Terugkijken
Het webinar is terug te kijken en de antwoorden die er zijn en waren werden via nieren.nl
(https://www.nieren.nl/bibliotheek/188-coronavirus-en-chronische-nierschade) gepubliceerd.

Het wetenschappelijke onderzoek RECOVAC is uitgebreid met een grootschalige antistoffen-
studie. Met de resultaten van het onderzoek kan de coronavaccinatie van verschillende groe-
pen nierpatiénten met een verminderde nierfunctie, in dialyse of na een niertransplantatie,

in de toekomst eventueel worden aangepast voor betere bescherming tegen COVID-19. Begin
mei organiseerden de Nierstichting, NVN, Nieren.nl, NFN en het RECOVAC-consortium twee
webinars over de vaccinatie, één voor zorgprofessionals en één voor patiénten.

Het onderzoek kwam hierin ook aan bod.

Terugkijken

Is het u niet gelukt deel te nemen op 3 of 6 mei, dan kunt u alles alsnog bekijken op nvn.nl

en nieren.nl (https://www.nvn.nl/activiteiten/agenda/webinar-overwegingen-coronavaccinatie/)
Kijk het webinar '‘Overwegingen bij coronavaccinatie' terug

RECOVAC-onderzoek uitgebreid
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Extra onderzoek naar effect vaccinatie bij nierpatiénten

Het wetenschappelijke onderzoek RECOVAC waar NVN bij is betrokken, wordt uitgebreid met
een grootschalige antistoffenstudie. Bent u getransplanteerd, dialyseert u, of is uw nierfunctie
minder dan 30 procent? Dan kunt u wellicht deelnemen aan de studie.

Met de resultaten van het RECOVAC-onderzoek kan de coronavaccinatie van patiénten met
ernstig verminderde nierfunctie, in dialyse of met een donornier in de toekomst eventueel wor-
den aangepast voor betere bescherming tegen COVID-19.

Het is onduidelijk of vaccinaties tegen corona even goed werken bij nierpatiénten als bij ge-
zonde mensen. In hun onderzoeken hebben vaccinontwikkelaars pati€nten met ernstig vermin-
derde nierfunctie, in dialyse of met een donornier, namelijk bijna niet meegenomen. Om dit
kennisgat te dichten, kende ZonMw begin dit jaar 3,2 miljoen euro subsidie toe aan het samen-
werkingsproject RECOVAC (zie nierstichting.nl). Dat gaat enerzijds in een kleinschalige studie
onderzoeken hoe het immuunsysteem van nierpati€nten reageert op vaccinatie tegen corona.
En anderzijds in een grootschalige studie inventariseren wat de bijwerkingen van vaccins zijn
en de werkzaamheid op lange termijn.

Missing link

"Maar er was een missing link tussen deze twee studies," vertelt prof. dr. Ron Gansevoort,
nefroloog aan het UMC Groningen en betrokken bij het onderzoek. “We willen namelijk ook
analyseren of er een verband is tussen de hoeveelheid antistoffen die mensen aanmaken, en
de kans dat ze ondanks vaccinatie toch COVID-19 krijgen. In het algemeen geldt dat hoe meer
antistoffen iemand aanmaakt, hoe beter hij of zij beschermd is tegen de infectie. Maar of dit
een terechte aanname is, en hoeveel antistoffen iemand minimaal moet hebben om be-
schermd te zijn, is op dit moment nog niet bekend.

Dat vereist dat we bij een grote groep pati€nten antistoffen meten."”

Historisch initiatief

Dankzij een grote gift aan de Nierstichting en het UMC Groningen gaat dat onderzoek nu als-
nog plaatsvinden. Eerder al hadden verschillende pati€nten zich bij de Nierstichting, de Nierpa-
tiéntenvereniging Nederland (NVN) en het UMC Groningen gemeld met het dringende verzoek
om een dergelijk onderzoek te starten; dus om bij individuele patiénten te meten hoeveel af-
weer zij opbouwen na vaccinatie. Voor hen is het immers van groot belang dat ze weten hoe
hun eigen afweer tegen dit virus is. Tom Oostrom (directeur Nierstichting): “Deze zeer gulle do-
natie maakt het mogelijk dat dit relevante onderzoek kan worden gedaan. Het is heel bijzonder
dat wij hiermee een grote groep zeer kwetsbare pati€énten kunnen helpen.” Gansevoort: "Het is
een historisch initiatief waarbij alle UMC’s en veel partijen betrokken zijn. Nergens ter wereld
wordt van zoveel nierpatiénten individueel de afweerrespons gemeten." De resultaten van het
onderzoek zijn ook in het belang van de grote groep nierpatiénten wereldwijd.

Antistoffen meten bij 12.000 nierpatiénten

Het RECOVAC-antistoffenonderzoek gaat plaatsvinden onder circa 12.000 mensen met een
ernstig verminderde nierfunctie (minder dan 30%), mensen die dialyseren en mensen die ge-
transplanteerd zijn (4.000 patiénten uit elk van deze drie groepen). Bij hen wordt gemeten hoe-
veel antistoffen ze maken na vaccinatie. Dan gaan de onderzoekers na welke nierpatiénten
ondanks een vaccinatie toch COVID-19 krijgen. En vervolgens analyseren ze of de hoeveel-
heid antistoffen verband houdt met de kans om COVID-19 te krijgen (na vaccinatie).
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Gansevoort: "Als die relatie er is, dan kunnen we vervolgens onderzoeken hoe we de afweer-
reactie zouden kunnen verbeteren. Bijvoorbeeld door bij patiénten met onvoldoende antistoffen
na een gewone vaccinatie een derde vaccinatie aan te bieden, al dan niet met een hogere do-
sis, al dan niet met een ander vaccin."

Het onderzoek is van belang voor een grote groep mensen. Namelijk alle mensen met ernstig
verminderde nierfunctie, mensen die dialyseren en mensen met een donornier. Omdat de resul-
taten openbaar worden gemaakt zullen uiteindelijk zowel patiénten in Nederland als in het bui-
tenland profijt kunnen hebben van dit onderzoek.

Meedoen aan het onderzoek?

Nierpatiénten zijn benaderd voor deelname aan het onderzoek uitgenodigd via ziekenhuizen en
dialysecentra. Kreeg u geen uitnodiging, maar behoort u tot een van de drie onderzoeksgroe-
pen (minder dan 30 procent nierfunctie, dialyserend of getransplanteerd), dan kunt u zich ook
zelf aanmelden voor deelname. Kijk voor de voorwaarden en aanmelding op RECOVAC.nl.

Uniek samenwerkingsverband

RECOVAC is een uniek, groot samenwerkingsverband. Alle UMC's in Nederland, de Nierstich-
ting, de NVN, onderzoekers uit de algemene nefrologie, de dialyse en transplantatie zijn erbij
betrokken, net als de betrokken patiéntengroepen. Bovendien is er samenwerking met de San-
teon Ziekenhuizen, het LAREB (Landelijke registratie evaluatie bijwerkingen), RIVM en Sanquin
(dat de antistoffenbepaling gaat uitvoeren).

Meer over RECOVAC
www.nierstichting.nl
www.nieren.nl (dossier De RECOVAC-studie)

Meedoen aan dit onderzoek? Dat kan!

Bent u nierpatiént en wilt u deelnemen aan het onderzoek? Er gelden een aantal voorwaarden.
Voor meer informatie over de RECOVAC studie en deelname aan de LESS-CoV-2 studie ga
naar: www.recovac.nl (link is external)

RECOVAC
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Welkom bij Amphia | Amphia Ziekenhuis

L\ m p h | A O Nieuws Kalender Over Amphia Weten & Regelen M 5 B

Home » Nieuws » De nieuwe website is live!

De nieuwe website is live!

, .l

|

.ﬂ it o

Vandaag is het nieuwe www.amphia.nl live gegaan. Hier staat de patiént centraal.
Onder andere de volgende dingen zijn daarom flink verbeterd:
e De teksten zijn op taalniveau B1 geschreven. B1 staat voor eenvoudig Nederlands. Dit
is het niveau dat 80% van de Nederlandse bevolking begrijpt.
e Je weg vinden op de site: duidelijk menu en goede zoekfunctie
¢ Onze vindbaarheid via zoekmachines als Google
e De uitstraling: nieuwe fotografie en rustige huisstijl

Let op: omdat Internet Explorer een verouderde en onveilige browser is, kun je de website
daar niet in openen. Je bent van harte welkom in elke andere browser zoals Chrome, Firefox
of Microsoft Edge.

Heb jij al een kijkje genomen? Zijn er dingen die niet kloppen/werken? Geef het door via het
Website Aanspreekpunt van jouw afdeling aan team Communicatie % Marketing.

18


http://www.amphia.nl/

Digna Contact Juni 2021

Verlengen rijbewijs van 75-plussers

Door corona is in heel Europa een achterstand ontstaan bij het verlengen van rijbewijzen.
Daarom kunnen mensen onder voorwaarden met een verlopen rijbewijs doorrijden. Er zijn twee
regelingen, de Nederlandse (CBR) en de Europese.

De regeling van het CBR geldt als:
e U 75 jaar of ouder bent op het moment dat uw rijbewijs verloopt.
e U een Gezondheidsverklaring heeft ingediend voordat uw rijbewijs is verlopen.
e Uw rijbewijs minimaal vijf jaar geldig is.
e U een brief van het CBR heeft ontvangen waarin staat dat u een jaar met uw verlopen rij-
bewijs mag blijven rijden.

Regeling Europese Commissie geldt als uw rijbewijs:
e Verliep tussen 1 februari en 1 juni 2020. Het is dan nog geldig tot 1 juli 2021.
e Verliep tussen 1 juni en 1 september 2020. Het is dan nog 13 maanden na de verloopda-
tum geldig.
o Verliep of verloopt tussen 1 september 2020 en 1 juli 2021. Het is dan nog tien maanden
na de verloopdatum geldig.

Het Europese besluit geldt voor iedereen met een Europees rijbewijs B (auto) die binnen de EU
wil rijden, dus ook voor de rijbewijzen die korter geldig waren.

Uitzonderingen:
Rijbewijzen die zijn ingevorderd, geschorst of ongeldig verklaard.
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Aardbeien-yoghurt swirl

Een fruitig toetje met yoghurtijs, verse aardbeien, aardbeienjam en chocola.

Ingrediénten
e 100 gram pure chocolade
e 200 gram aardbeien
e 4 eetlepels aardbeienjam
e 250 ml yoghurtijs

Werkwijze
e Hak de chocolade in stukjes.
Was de aardbeien en snijd deze vervolgens in kwarten.
Meng 2/3 van de chocoladestukjes met de jam en mix dit vervolgens door het yoghurtijs.
Verdeel de helft van de aardbeien over de glazen.
Schep het ijs erop en garneer met de rest van de chocolade en aardbeien.

Voedingswaarde per portie
e 4 g eiwit
0,13 g zout (52 mg natrium)
315 mg kalium
105 mg fosfaat
35 g koolhydraten

Bron: Liesbeth van Buren, Iris van der Hoef, Jessica Klein, Diétisten nierziekten.
Foto: PSaim Ozkan via Unsplash
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Diqna Nierpatiéntenvereniging voor West-Brabant

Voor wie is Digha bedoeld?

Digna is een regionale vereniging van en voor nierpatiénten die opkomt voor de belangen
van nierpatiénten in de regio West-Brabant, die nu of in de toekomst nierfunctie vervangende
therapie nodig hebben.

Het doel van Digna

« Het bevorderen van onderlinge contacten tussen patiénten, d.m.v. organiseren van
verschillende activiteiten zoals o.a. een jaarlijkse dagtocht, Kerstviering, organiseren
van informatie, voorlichting en themabijeenkomsten voor nierpatiénten 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 be-
stuur wordt gekozen door de leden en het bestuur stelt de commissies samen. Het bestuur
en commissies bestaan uit een afvaardiging van patiénten 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 Nierpati€nten Vereniging Nederland en be-
zoekt u themadagen, ontmoeten lotgenoten, persoonlijk advies sociale raadslieden en 6 maal
per jaar ontvangst van het tweemaandelijks magazine Wisselwerking.

Privacy statement

Met het aanmelden als lid geef ik Digna Nierpatiéntenvereniging 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 Nierpatiéntenvereniging 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 Nierpatiéntenvereniging voor West-Brabant zoals facebook, website, Digna Contact.

Datum lidmaatsChap : ... e
Handtekening(en) 1. .o 2

Beide aanmeldingsformulieren volledig ingevuld en ondertekend inzenden naar:
Ledenadministratie RNV Digna, Onderdijk 6/B, 4845 EK Wagenberg
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Aanmelden als lid Digna Nierpatiéntenvereniqging voor West-Brabant

Achternaam

Voorletters : Roepnaam :

Geboortedatum Geslacht O Man O Vrouw
Adres
Postcode

Woonplaats

E-mailadres

Telefoon : Mobiel
IBAN Banknr.

Behandelingsvorm en behandelcentrum (aankruisen wat van toepassing is):

0 Hemodialyse O Dag — Nacht - Thuis 0O Peritoneaal Dialyse (PD/CAPD/CCPD)
I Pré-Dialyse O Partner Lid O Getransplanteerd

1 Donor O Lid Donateur O Vriend

0 Amphia Ziekenhuis O Bravis Ziekenhuis [0 Niet van toepassing

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

Achternaam

Voorletters : Roepnaam :

Geboortedatum Geslacht O Man O Vrouw
Adres
Postcode

Woonplaats

E-mailadres

Telefoon : Mobiel
IBAN Banknr.

Behandelingsvorm en behandelcentrum (aankruisen wat van toepassing is):

0 Hemodialyse O Dag — Nacht - Thuis 0O Peritoneaal Dialyse (PD/CAPD/CCPD)
[0 Pré-Dialyse [ Partner Lid ] Getransplanteerd

1 Donor 0 Lid Donateur O Vriend

J 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 de puzzel op en stuur
de oplossing voor 6 augustus 2021 naar: Redactie DIGNA Contact, Onderdijk 6/B, 4845 EK
Wagenberg. Of e-mail naar secretaris.digna@gmail.com met als onderwerp ‘Puzzel’. De oplos-
sing van de puzzel in DIGNA Contact Maart 2021 was: Lentekriebels. De prijs gaat naar: Toos
van den Berk — Verhees. Hartelijk gefeliciteerd.

1 1851 9 8 10 15 6
1 jeugdvermaak ;
15 10 17 5 7 6
2 met eerbied i
11 14 [16 15 13 19
3 begrenzing )
13 17 (21 2 15 2
4 rivaal 2
19 9 7 12 15 15 9
5 luchtvochtigheidsmeter =
u 15 1 115 18 7 15
6 ongedaan maken '
13 8 2 s 1 19
7 instituut
E 15 20 T 5 8 2
8 woonachtig
9 21 3 7 9 3 13
9 Zuid-Amerikaan ke
15 21 19 16 9 15 13
10 zich weer begeven T
21 2 17 20 2 7
11 inheems ! ,
18 1 15 8 10 9
12 aanbevolen verkoopbedrag ‘
7 8 2 9 16 15 13
13 met kracht bevrijden
7 8 9 15 2 13
14 omwoelen |
11 8 6 3 {17 20 13
15 afmaken |
9 8 16 1 8 12 15
16 communistische stroming
21 1 5 3 6 15 2
17 gelijkwaardig
3 2 9 5 1 13 19
18 navolging
15 9 4 1 1 19
19 verandering
12 19 13 4 1 19
20 afbakening rondom
21 14 15 9 14 7 2
21 opblaasbaar vaartuig
6 11 20 7 18 9
22 telwoord
15 9 2 7 15 13
23 omverduwen
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