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Bestuur Dignha

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
1 mei 2021. 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
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,

Het blijven bijzondere tijJden. Helaas zijn er nog veel beperkingen, en staat Digna voor groot
deel op pauze.

Ook is er een constante stroom van ontwikkelingen en berichtgevingen over Corona. En veel
van die berichten zijn dan nog eens verwarrend, soms zelf tegenstrijdig of niet duidelijk ge-
noeg voor nierpatiénten.

Op de sociale media wordt ook uitgebreid over Corona gediscussieerd en het lijkt erop dat we
zeventien miljoen deskundigen hebben. Maar ik probeer me niet gek te laten maken en neem
de meeste, vaak goedbedoelde, adviezen maar met een korreltje zout. Ik hou me aan wat mijn
artsen zeggen en vertrouw op de informatie van de NVN en Nieren.nl.

Wanneer we elkaar weer in het echt kunnen begroeten zal nog wel een poosje onduidelijk blij-
ven. Tot zolang moeten we ons maar schikken in ons lot.

Maar, als bestuur van RNV vragen we onszelf wel eens af: Doen we het in deze “bijzonder tij-
den” wel goed? Doen we wel genoeg?

Het afgelopen jaar hebben we, omdat we toch iets voor de leden wilden doen, twee keer iets
georganiseerd. We hebben voor al onze leden een kookboek gekocht. Geen gewoon kook-
boek maar Spice Wise. Het boek van medepatiént Michel Hanssen, weliswaar geen nierpatiént
maar ook iemand die vanwege ziekte een zoutprobleem heetft.

Daarnaast hebben we een kerstdiner “op afstand” georganiseerd. Hiervoor kregen alle leden
een CD van Tjerry en Mariska, een map met recepten en een cadeaukaart om de ingrediénten
aan te schaffen. Zo konden we u toch een kerstdiner aanbieden.

In deze acties hebben we veel tijd en geld geinvesteerd om te proberen nog een beetje het
Digna kerstgevoel op te roepen.

Helaas hebben we weinig reacties gehad en vragen ons daarom af: doen we het wel goed?
En wat kunnen we beter doen zolang het virus nog over ons regeert.

Wie heeft een idee? Laat het asjeblieft weten.
Een hartelijke groet uit Zevenbergen

Kleis Willemstein

Goed idee?

Vield het ons!
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Van de bestuurstafel door secretaris John Reniers

Op het moment van schrijven realiseer ik me dat het coronavirus al langer dan een jaar rond-
waart in onze levens en Nederland heeft stilgelegd en de economie hard getroffen. Tijdens de
lockdown periode is sociaal contact geminimaliseerd geworden, kunnen mensen niet naar bui-
ten en ervaren veel meer stress en angst. Van gezonde volwassen mensen kun je zeggen dat
ze nog wel wat bewegingsruimte hebben, maar kwetsbaren en ouderen hebben dat niet.

Maar bovenal heeft corona slachtoffers gemaakt, vooral onder senioren. Ook onder leden van
onze vereniging Digna heeft corona ongelooflijk veel leed veroorzaakt. Ons medeleven gaat uit
naar de overledenen, hun familie en vrienden en naar mensen die ziek of herstellende zijn.
Gezondheid gaat boven alles, dus laten we hopen dat we het virus er snel onder krijgen.
Mogelijk hebben er op dit moment al leden een COVID-19-vaccinatie ontvangen. Het vaccin
kan een einde maken aan de coronacrisis in Nederland. De vaccinatie tegen het coronavirus is
vrijwillig. Met een vaccinatie tegen het coronavirus bescherm je uiteindelijk jezelf, maar ook je
familie, vrienden en de kwetsbare mensen om je heen. Zo zorgt vaccineren ervoor dat we
stapje voor stapje meer vrijheid kunnen gaan beleven en weer samen kunnen komen om el-
kaar te ontmoeten, een praatje maken onder het genot van een kopje koffie, op bezoek bij fa-
milie en vrienden, even een arm om iemand heen en wat voor ons leden ook heel belangrijk is
het deelnemen aan activiteiten!

Digna virtuele kerstviering op zondag 13 december 2020 om 16.00 uur online.

Dankzij het kunnen en mogen inzetten van de subsidiegelden 2020 op een alternatieve wijze
hebben wij als Digna deze kerstviering kunnen vieren. Dank aan de Nierstichting (Marianne van
Leeuwen en Katja van Geffen) is zeker op zijn plaats.

Organisatie van deze activiteit hebben Kleis Willemstein en mij ‘Bloed, Zweet en Tranen’ gekost.
Alle leden hebben een (werk)kookboek van Spice Wise, een CD van Tjerry en Mariska, een
map met recepten en een cadeaukaart om de ingrediénten aan te schaffen en de nodige infor-
matie ontvangen.

Helaas hadden slechts een 15-tal leden aangegeven om de online kerstviering bij te wonen en
daarvan hebben uiteindelijk 10 leden deelgenomen. Jammer. Jammer, jammer ....................
Al met al is het een hele leuke ervaring geworden en die zeker voor andere online activiteiten
van toepassing is (onderlinge ontmoetingen, Algemene Leden Vergadering, webinar(s), etc.)
Vanaf deze plaats moeten wij onze dank uitspreken voor hun medewerking aan de organisatie:
Michel Hanssen (SVH Meesterkok) en zijn compagnon—fotograaf Bart Nijs, Diétetiek Amphia
Ziekenhuis (Evelien de Cuijper en Connie Ooms), Carin Hoogstraten (NVN Adviseur RNV’s).

Wijzigingen doorgeven van adres- en contactgegevens, behandelwijze, etc. Het blijkt regelmatig
dat wijzigingen van adres, telefoonnummer(s), e-mail, bankgegevens en verandering in behan-
delwijze niet worden doorgegeven aan de ledenadministratie. Wilt u in geval van overlijden ook
de ledenadministratie op de hoogte stellen, zodat wij u kunnen condoleren en onze administra-
tie kunnen bijwerken. Daarom het vriendelijke verzoek aan iedereen om wijzigingen door te ge-
ven. U kunt wijzigingen zenden naar Digna Ledenadministratie t.a.v. John Reniers, Onderdijk
6/B, 4845 EK Wagenberg.

Probleem, Groot Probleem, Gigantisch Probleem ...................oconi .

Vanaf de uitgave Digna Contact — Maart 2020 (Lente Uitgave) wordt er gevraagd of er
mensen zijn die iets kunnen doen bij het bestuur, als vrijwilliger of bij de redactie van ons
kwartaalblad. Ondertussen zijn we alweer een jaar verder in maart 2021 en tot op heden
hebben we helaas nog geen reactie(s) op deze (prangende) vraag mogen ontvangen.
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Daarom is elders in dit blad de ‘Vacature Algemeen Bestuurslid’ opgenomen.

Help ons helpen: door zelf te reageren, potentiéle gegadigden te benaderen en aan te dra-
gen. We kunnen het niet alleen; samen kunnen we Dignha een gezonde vereniging laten
blijven in het belang van u en alle nierpatiénten!

Voor alle duidelijkheid: Het water staat RNV Digna tot aan de lippen!

* Mededelingen Medisch Maatschappelijk Werk Nefrologie

e Na wikken en wegen heeft Caroline Hendrickx besloten dat ze met pre- pensioen
gaat. Haar laatste werk is 2 april 2021. Caroline bedankt ons voor de prettige sa-
menwerking en wenst ons veel succes met de Digna activiteiten. Deze dank is na-
tuurlijk wederzijds en we zullen haar zeker missen. Caroline bedankt voor alles wat
je voor wie dan ook (collega’s, patiénten en naasten, leden Digna) betekend hebt.

e Gelukkig heeft Medisch Maatschappelijk Werk Nefrologie vertrouwde versterking
gekregen van Nathalie Kats die per 1 maart 2021 weer bij Amphia is komen werken
en waar men heel blij mee is. Nathalie neemt het lidmaatschap van de Digna over.
Wij nemen Nathalie weer graag op in onze Digha-armen en wensen haar veel suc-
ces met haar carriere.

e Mechteld Gijsman geniet momenteel van haar welverdiend zwangerschapsverlof en
bereid zich voor op haar aanstaande moederschap. De verwachting is dat we hun
in de maand april a.s. van harte kunnen feliciteren met de komst van het kindje. Het
begin van een nieuw, gelukkig en gezond leven. Geniet van de tijd die komen gaat
en van alle mooie momenten daarna.

+ De afgelopen 2 maanden hebben Digna bestuursleden o.a. online deelgenomen aan tal van
bijeenkomsten en ontmoetingen. Genoemd worden:

e Diverse webinars zijn bijgewoond: webinar over coronavaccinaties voor nierpatiénten,
webinar Hulp bij belastingaangifte, webinar Samen kiezen voor het beste.

e Digitaal overleg RNV’s Brabant

e Organisatie online Voorjaarsbijeenkomst RNV's/Nierstichting/NVN zaterdag 13 maart
2021. De voorbereidingsgroep (De Brabantse RNV's i.s.m. Nierstichting en NVN) is
hard aan het werk om het programma rond te krijgen.

e Organisatie webinar op woensdag 19 mei 2021 door Brabantse RNV's i.s.m. NVN
(Kitty Jager) over Traject wachtlijst niertransplantatie.

« World Kidney Day op donderdag 11 maart 2021
Elk jaar op de 2e donderdag in maart wordt World Kidney Day (WKD) georganiseerd. RNV’s
en andere (gezondheids)organisaties organiseren op deze dag activiteiten als voorlichting
op scholen, kookworkshops, informatiestands en voorlichtingsbijeenkomsten of lezingen. Zo
willen ze zo veel mogelijk mensen informeren over het belang van een gezonde leefstijl en
gezonde voeding om nierschade te voorkomen.
Helaas is het RNV Digna weer niet gegund om hieraan een bijdrage te leveren vanwege de
bij iedereen bekende pandemieoorzaak.

+ Paaswens:
Het frisse groen op jonge twijgen, een tere tak met bloesemknop. De natuur spreekt en zal
niet zwijgen, de lente volgt de winter op. Pasen schenkt ons weer nieuw leven,
het oude is voorbij gegaan. Een licht wordt ons gegeven, om in het donker op te staan.
Pasen opent dichte deuren, een voorportaal is ons bereid. Een leven vol van lentekleuren,
een vleugje van de eeuwigheid.
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Van de penningmeester..........ovueeemiieeeiieeennneennnnnes !

Als penningmeester ben ik de afgelopen weken druk in de weer geweest met het opmaken

en versturen van de contributienota’s 2021 voor het lidmaatschap van onze Nierpatiéntenver-
eniging Digna.

De leden met een e-mailadres hebben hun nota via de mailbox ontvangen en de overige nota’s
zijn door PostNL bezorgd.

De contributiebetaling van de leden vindt plaats op basis van automatische incasso (jaarbasis)
en/of overmaking op IBAN (rekeningnummer) NL32 RABO 0147 7442 53 t.n.v. Digna Nier-
patiéntenvereniging voor West Brabant.

In onderstaand artikel wordt de aandacht gevestigd op het innen van contributie via automati-
sche incasso.

Waarom automatische incasso

Het automatisch incasseren van contributie geeft de penningmeester meer grip op de inkom-
sten en is daarna minder tijdrovend in vergelijking met andere betalingsmogelijkheden. Als pen-
ningmeester hoef je niet te wachten totdat leden in actie komen om de contributie te betalen.
De betaling gebeurt automatisch op een door de penningmeester vastgestelde datum.

Afhankelijk van het boekhoudprogramma is het mogelijk om de boekhouding en automatische
incasso aan elkaar te koppelen. Betalingen, maar ook storneringen worden automatisch ver-
werkt en zijn direct inzichtelijk voor de penningmeester.

Wat moet de penningmeester doen om met automatische incasso aan de slag te gaan?

Leden dienen eenmalig een machtiging af te geven dat de vereniging het contributiebedrag au-
tomatisch mag incasseren. Het opstellen, uitdelen en verwerken van deze machtigingen onder
leden is eenmalig veel werk. Bij eventuele nieuwe leden kan de machtiging in het aanmeldings-
formulier opgenomen worden.

De vereniging werkt al vele jaren met het Euro-incasso systeem middels een bij de Rabobank
afgesloten incassocontract en daarom zal bij nieuwe leden de machtiging in het aanmeldings-
formulier opgenomen worden.

De ideale situatie is natuurlijk om de jaarlijkse contributie voor het Digna-lidmaatschap van alle
leden automatisch te incasseren via een doorlopende, door het desbetreffende lid getekende,
SEPA-machtiging. Het overstappen naar automatische incasso zal geleidelijk dienen te verlo-
pen. Vanuit de leden zullen er eventueel redenen komen waarom leden niet met automatische
incasso willen betalen.

Vriendelijk vragen wij uw bereidwilligheid om aan Digna Nierpatiéntenvereniging voor West
Brabant een SEPA-machtiging te verstrekken voor automatische incasso van uw, door de
Algemene Ledenvergadering vastgesteld, jaarlijkse verschuldigde contributie.

Na toestemming sturen wij u een SEPA-machtigingsformulier ter ondertekening toe.

Heeft u nog vragen? Dan kunt u mij bellen of mailen.

John Reniers, penningmeester RNV Digna

T 076 - 5933607

M 06 — 13713038

E secretaris.digna@gmail.com / penningmeester.digna@gmail.com
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Luistertelefoon - NVN - Nierpatiénten Vereniging Nederland

Het is niet altijd makkelijk om met zorgverleners te praten over onzekerheden, angsten of
problemen. Familie staat er niet altijd voor open of misschien wilt u hen er niet teveel mee
belasten. Daarom kan het prettig zijn uw ervaringen met een andere nierpatiént te delen.
Lotgenotencontact levert vaak begrip, herkenning en erkenning op. En lotgenoten hebben
vanuit hun ervaringsdeskundigheid soms oplossingen waar zorgverleners niet op komen.

Luistertelefoon

Wilt u graag eens met een andere nierpatiént praten? Bijvoorbeeld over uw nierziekte? Of
over dingen waarmee u in uw leven met een nieraandoening te maken krijgt? Hebt u spe-
cifieke vragen of wilt u gewoon uw verhaal kwijt?

De vrijwilligers van de Luistertelefoon weten wat u meemaakt en bieden een luisterend oor.

Geen medisch advies

De vrijwilligers zijn niet medisch bevoegd en kunnen dus geen medisch advies geven. Wel
kunnen zij u wegwijs maken en in contact brengen met zorgverleners of instanties die u
verder kunnen helpen.

Bereikbaarheid

e Maak een belafspraak via het secretariaat van de NVN: 035 - 691 21 28. U wordt
dan teruggebeld door een van de vrijwilligers van de Luistertelefoon.
e Blijft u liever anoniem? Dat kan ook, wij vragen niet naar uw naam.
Wij gaan zorgvuldig om met uw persoonsgegevens; we gebruiken ze alleen om u terug te
bellen. We slaan uw naam en/of telefoonnummer nergens op.

Het team
Maak kennis met de 5 Luistertelefonisten:
e Ester

Ester kreeg 12 jaar geleden een donornier van haar stiefvader. ‘Ik werk nog niet zo heel
lang bij de Luistertelefoon, maar wanneer iemand heel verdrietig en bezorgd is om een fa-
milielid, leef ik altijd erg mee.

Tegenwoordig zoeken mensen veel sneller zelf op internet naar antwoorden of verhalen.
Maar het kan soms makkelijker en prettiger zijn met iemand erover te praten. Je kunt dan
ook direct doorvragen als iets onduidelijk is.’

e Patricia

Patricia’s man is nierpatiént, in 2015 doneerde zij een nier aan hem. ‘Wat mij bijblijft, is
een telefoontje over het overlijden van iemand, ik werd daar zelf best emotioneel van.
Deze verhalen zijn er natuurlijk ook. Ik werd toen weer even met mijn neus op de feiten
gedrukt. Ik hoor om me heen best vaak dat vrienden, familieleden of andere bekenden van
nierpatiénten soms ‘moe’ worden van de verhalen over ziekte en tegenslag. Bij de
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Luistertelefoon is er daarentegen altijd begrip, herkenning en een luisterend oor, zonder
oordeel. Ik merk dat de meeste bellers niet zozeer met vragen zitten waarop zij antwoord
willen, zij willen alleen even hun verhaal delen, en dat kan bij ons.’

e Margarita

Margarita is geboren met een nieraandoening (sponsnieren), waarbij ze constant last heeft
van nierstenen. ‘Veel verhalen bij de Luistertelefoon zijn heftig, maar ik probeer iedereen
toch altijd iets positiefs mee te geven. Soms kan iemand zich enorm onbegrepen voelen
door anderen in hun directe omgeving, dan is het ontzettend waardevol om bij ons meer
begrip en erkenning te krijgen. In het verleden heb ik zelf ook wel eens gebruik gemaakt
van de hulplijn en de ondersteuning als prettig ervaren.’

e Bart

Na 6 jaar dialyseren, kreeg Bart 8 jaar geleden een donornier. ‘Als je de Luistertelefoon
belt, weet je zeker dat je iemand spreekt die weet wat het inhoudt om een nierziekte te
hebben of om er dichtbij te staan.’

‘Verder komt mijn werkervaring bij de klantenservice van Bol.com goed van pas. Een me-
thode die ik bij het voeren van telefoongesprekken graag aanhoud, is LSD (nee, heeft ab-
soluut niks met drugs te maken): Luisteren, Samenvatten en Doorvragen. Dit zorgt voor
structuur in de gesprekken en dat kan bellers helpen hun verhaal goed over te brengen.
Het werk neemt maar een paar uur per week in beslag. Ik doe het graag.’

e Jeanie

Jeanie noemt zich levenservaringsdeskundige. 25 jaar geleden kreeg zij de diagnose cys-
tenieren. Haar nierfunctie ging langzaam achteruit. 4 Jaar geleden moest zij een korte tijd
dialyseren, nadat een nier verwijderd was. Zij werd getransplanteerd waarbij zij een nier
van haar echtgenoot mocht ontvangen. Jeanie kan goed luisteren. In haar carriére als er-
gotherapeut en docent ergotherapie heeft zij met veel betrokkenheid mensen van alle leef-
tijden begeleid.

Maatschappelijk werk Amphia Breda / Oosterhout
Gerda Verbraak, Mechteld Gijsman, Caroline Hendrickx
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“Blijf gezond — zorg goed voor jezelf — stay safe”

Allemaal uitspraken die we regelmatig tegenkomen in deze tijd. Er zijn strenge maatregelen
en beperkingen. Hoe kunnen we dus dan op een leuke en aangename manier goed voor
ons zelf zorgen

Gezond eten:

o MENS SANA IN CORPORE SANO...
IEDERE DAG EEN GLAS KLEIWATER
IS VOLGENS DIT FOODBLOG DE WEG EN HOE ZIT HET
NAAR EEN HEALTHY LIFESTME...! MET HET
( ALLES VOOR EEN GEZONDE VERSTAND...7
( o\ <~~~ GEZOND LICHAAM!

e Kijk voor tips over gezond eten op de website van het Voedingscentrum. www.voe-
dingscentrum.nl

e Een recept maken van www.nieren.nl

e Maak gebruik van het onlangs ontvangen handige kookboek(en) Spice Wise

e Als het even kan: op het balkon of in de tuin met de jas aan iets drinken of eten in
plaats van aan dezelfde tafel binnen.

“RAUWE GATVER/ ER ZIT ZIE JE?
EEN SLAK IN MIIN DAN KRIJG JE OOK
GROENTEN [ SALADE/ METEEN VOLDOENDE
ZIONBETER | '/~ ( EIWITTEN BINNEN..
~ =
VOOR JE...” /
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Voldoende bewegen:

e Download de Ommetje app (Hersenstichting) https://www.seniorweb.nl/artikel/elke-
dag-gezonde-wandeling-met-ommetje
e Bewegen met ‘Goedemorgen Nederland’ of een YouTube filmpje.

FOKKE & SUKKE

VINDPEMN HET SuaPERHAMNPIG

Hi1J LAaAaAaT DE -
HOMNE alT EN MAAIKT IEPERE DAG

10.000 STAPPEN MET
OMNZE SMARTWATCHES

RG~T

Voorbeelden activiteiten:

e Beeldbellen met vrienden of familie via teams of zoom. Spelletje spelen? Kan zolang
het een bordspel is. Kaarten zou kunnen maar dan is valsspelen wel makkelijk.

e Haken, breien en schilderen. Bijvoorbeeld schilderen op nummer van een eigen

foto (paintingexpert.nl).

Speksteen bewerken.

Vogelhuisje of vogelvoerplek maken.

Een boek bestellen bij de bieb.

Een kaart sturen voor de gezelligheid.

Online scrabble of andere online spelletjes (bijvoorbeeld Wordfeud of Ruzzle).

Puzzel maken of puzzels uit een boekje

Diétisten Nefrologie Amphia; Marleen, Vera, Marion, Evelien, Conny

10
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Wandelingen voor beginners

Een derde van alle Nederlanders wandelt elke week een uur of langer. Maar af en toe een
boswandeling is nog geen Pieter Pad of Vierdaagse. Wil jij je wandelskills naar een hoger plan
tillen? Wij helpen je graag op weg. De kans is groot dat je wilt gaan wandelen. Voordat je van
start gaat, zetten we toch graag nog wat voordelen van wandelen op een rij:

e Wandelen is een weinig blessuregevoelige sport die je tot op hoge leeftijd kunt beoefenen.

e Lange wandelingen zijn perfect voor de vetverbranding.

e Al wandelend beleef je de natuur heel direct; je staat er midden in!

e Wandelen werkt stress verlagend en is sociaal. Doordat het minder intensief is dan veel

andere (duur)sporten, is het een geschikte sport om samen met anderen te doen.

Van 0 naar 10 km

Ben je een absolute beginner? Vraag dan niet te veel van jezelf. Zeker niet als je al wat ouder
bent. Doe véor je training altijd een warming-up en na afloop een coolingdown en bouw je
schema geleidelijk op (zie hieronder). Luister goed naar je lichaam en neem de tijd. Bouw dus
rust in wanneer je denkt dat dat nodig is. Zo verminder je de kans op blessures. Het is ook be-
langrijk om rustdagen in te bouwen tussen de wandelingen door. Let op: ben je te zwaar? Doe
het dan helemaal rustig aan. Overgewicht is extra belastend voor spieren, pezen en gewrichten!

Schema voor beginners: opbouw tot 120 minuten wandelen

Week Dag 1 Dag 2 Dag 3
1 25 min. 25 min. 30 min.
2 30 min. 35 min. 35 min.
3 40 min. 45 min. 50 min.
4 35 min. 45 min. 35 min.
5 45 min. 55 min. 45 min.
6 50 min. 60 min. 50 min.
7 50 min. 55 min. 50 min.
8 60 min. 65 min. 70 min.
9 80 min. 50 min. 80 min.
10 80 min. 30 min. vaartspel 90 min.
11 80 min. 50 min. 90 min.
12 80 min. 30 min. vaartspel 100 min.
13 80 min. 50 min. 110 min.
14 80 min. 30 min. vaartspel 120 min.

Let op: Loop niet alles in hoog tempo, maar wandel af en toe een paar minuten in een la-
ger tempo.
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Diqna Nierpatiéntenvereniging voor West-Brabant

Secretariaat:

J.P.A. Reniers

Onderdijk 6/B

4845 EK Wagenberg

Tel: 06-13713038

E-mail: secretaris.digna@gmail.com

Vacature Algemeen Bestuurslid

Wij zijn op zoek naar jou, je bent creatief en wil je inzetten voor een patiéntenvereniging. Je
bent enthousiast om de organisatie van de vereniging te ondersteunen.

Wie zijn wij, Digna Nierpatiéntenvereniging voor West Brabant?

Wij zijn een patiéntenvereniging die activiteiten organiseert voor de nierpatiént en zijn
omgeving.

Wij behartigen de belangen van de nierpatiént en zijn omgeving.

Wij geven informatie, voorlichting, themabijeenkomsten.

Wij hebben overleggen met zorgverleners in het Amphia Ziekenhuis.

Wij nemen deel aan het landelijk overleg met de Nierpatiénten Vereniging Nederland
(NVN) en de Nierstichting Nederland (NSN).

Wij brengen elk kwartaal het magazine Digna Contact uit.

Wij hebben nu 3 (getransplanteerde) bestuursleden.

Wat verwachten wij van jou?

Je ondersteunt de vereniging waar nodig incidenteel in het te voeren beleid.

Je bet creatief en codrdineert in de organisatie van activiteiten.

Je neemt incidenteel deel aan overleggen met de NVN en NSN.

Je ben aanwezig bij de bestuursvergaderingen welke 6 tot 8 x per jaar plaatsvinden.
Je hebt stemrecht en bepaalt mede het beleid van de vereniging.

Wat heeft Digna Nierpatiéntenvereniqging voor West Brabant jou te bieden?

Je werkt samen met een team enthousiaste mensen.

Wij organiseren gezellige bijeenkomsten met een goed lotgenotencontact.

Wij bieden je een reiskostenvergoeding.

Je mag deelnemen aan cursussen van PGO-support, die van pas komen voor de bestuurs-
functie die je invult.

Voel jij je aangesproken en wil je meer informatie?
Neem dan contact op met onze voorzitter Kleis Willemstein

T.
M.
E.

0168 453219
0653 186575
kleis@willemstein.nl
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Communicatie

Een activiteit waarbij levende wezens betekenissen uitwisselen door op elkaars signalen

te reageren, noemt men volgens Wikipedia ‘communicatie’.

Je hebt verbale en non-verbale communicatie - bij het laatste spelen het uiten van emoties
een duidelijke rol.

Vooral in deze heftige tijd van corona wordt er heel veel gecommuniceerd onderling, in de
vele talkshows, nieuwsrubrieken, kranten en tijdschriften. Soms wordt communiceren debat-
teren zoals in de Tweede Kamer, of er wordt gedemonstreerd, bijvoorbeeld op het Malieveld
in Den Haag. En soms heeft degene die het hardst schreeuwt, gelijk, of wil gelijk krijgen of
denkt dat hij/zij gelijk heeft. Vaak spuit hij/zij dan zijn/haar eigen mening en luistert veelal
niet naar anderen. Een ingewikkeld proces is het allemaal.

Het begint allemaal bij de geboorte. De jonge telg laat meestal van zich horen direct na de
geboorte, een flinke schreeuw van hier ben ik, alleen niet met zoveel woorden.

Zodra zijn papa en mama boven het bedje/ wieg komen, beginnen ze gelijk tegen de kleine
te praten, en na verloop van tijd gaat de baby non-verbaal reageren en Kijk, hij lacht al een
beetje, of de baby begint luidruchtig te huilen/krijsen. Als antwoord krijgt hij/zij te horen: “Wat
is er dan kleintje”, maar ja, daar kan hij nog geen antwoord op geven. Hij bedoelt gewoon
dat hij/zij honger heeft of zijn/haar luier volgescheten.

Langzaamaan raken de ouders wat gefrustreerd, ze willen meer van hun kind horen en zeggen
tegen hun kindje: “Zeg eens papa of mama”, en, als oma of opa er zijn: “Zeg eens oma of
opa”. Krijgen ze het voor elkaar, dan wordt er uitgebreid gewhatsappt en zijn de ouders als een
kind zo blij. In de loop der jaren komen er vele woordjes bij, er worden rijmpjes gemaakt en er
komt een tijd dat de ouders zeggen: “Wees nou eens stil”, of “Hou je kwek”. Niet alleen thuis,
maar ook op school - daar moet je eerst je vinger opsteken, en voor het bidden moeten de kin-
deren ook stil zijn.

Al snel, rond een jaar of 5 of 6, gaan de kinderen achter de laptop, krijgen wat later een
mobiele telefoon etc. Op school leren ze communiceren met elkaar, soms debatteren ze en
als ze nog ouder zijn demonstreren ze wellicht. Dan verschijnen de fraaiste teksten op bor-
den, waar ze dan mee communiceren. Verbaal en non-verbaal laten zij hun mening horen,
aan hun gezichtsuitdrukking kun je al zien dat ze niet zo blij zijn met wat er op hun bord ligt
of dat ze het ergens, thuis of elders, niet mee eens zijn.

Gebruik wordt gemaakt van WhatsApp, Mail, Instagram, Facebook, LinkedIn, TikTok en Twit-
ter om te communiceren - hoe meer volgers, hoe mooier. Gelukkig hebben nierpatiénten en
belangstellenden ook communicatiemiddelen in de vorm van Wisselwerking en Digna Con-
tact. Deze bladen houden u op de hoogte van al het nieuws over nieren en overige informatie
voor nierpatiénten. Het mooie is dat u in het blad Digna Contact ook zelf uw verhaal mag
schrijven, zodat u ook op deze wijze kunt communiceren en wellicht nog een of vele reacties

(&) 7

Communicatie
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Woorden in het zand

Twee vrienden lopen in de woestijn. Op een gegeven moment krijgen ze ruzie en de ene
vriend slaat de ander in zijn gezicht. De vriend die wordt geslagen wrijft over zijn gezicht,
gaat zitten en schrijft in het zand:

'Vandaag sloeg mijn beste vriend mij in mijn gezicht.'

Gezamenlijk lopen ze verder. Na een uur komen ze bij een oase. De vrienden lessen hun
dorst en nemen een bad in het verkoelende water. Als hij weer uit het water wil stappen,
raakt de vriend die eerder geslagen werd in het drijfzand. Zijn vriend snelt toe en redt hem
van de verdrinkingsdood. Nadat hij hersteld is van de wisse dood die hij voor zich zag,
schrijft de vriend op een steen:

'Vandaag heeft mijn beste vriend mijn leven gered.’

De ander ziet wat zijn vriend aan het doen is en vraagt verbaasd: "Nadat ik je sloeg
schreef je in het zand. Nu ik je gered heb, schrijf je op steen. Waarom doe je dat?"

De vriend antwoordt: "Wanneer iemand je kwetst en je schrijft het in zand, dan zal de wind
van vergeving het uitwissen. Als iemand iets goeds voor je doet, zou je het in steen moeten
schrijven. De wind kan het dan nooit uitwissen."

De moraal van het verhaal: leer je pijn in het zand te schrijven en beitel de mooie dingen in
je leven in steen.
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Aftrek buitengewone uitgaven in 2020 en 2021

Wat nog fiscaal aftrekbaar is, is een overzichtelijk lijstje aan ziektekosten geworden:

1.

w N

©

Door een arts voorgeschreven medicijnen. Het moeten medicijnen zijn die door Ne-
derlandse artsen als medicijn worden beschouwd. Dit kunnen ook homeopathische
medicijnen zijn.

Kosten tandarts, fysiotherapie, optometrist, tandprotheticus en specialist.

Bepaalde hulpmiddelen exclusief visuele hulpmiddelen ter ondersteuning van het
gezichtsvermogen. Uitgaven voor hulpmiddelen als vervanging van het gezichtsver-
mogen, zoals de kosten van een blindenstok, een blinden geleidehond of bepaalde
aanpassingen aan een computer zijn aftrekbaar. Verder ook zaken als steunzolen,
gehoor apparaten, kunstgebit en prothesen.

Vervoerskosten bij het vervoer van zieken en ziekenbezoek. De werkelijke autokosten
als het u zelf betreft en € 0,19 per kilometer in andere gevallen. Het gaat om het ver-
voer naar een arts of ziekenhuis of extra vervoerskosten in verband met ziekte of in-
validiteit.

Bepaalde diéten op dokters voorschrift.

Vervoerskosten voor het halen en brengen van gehandicapte personen van 27 jaar
en ouder, die in een WIiz-instelling (AWBZ-instelling) wonen, zijn fiscaal aftrekbaar als
uitgaven voor weekendbezoek van ernstig gehandicapten. Ook de zogenaamde extra
leefkilometers door ziekte en handicap zijn aftrekbaar van de belasting als extra ver-
voerskosten.

Extra uitgaven kleding en beddengoed. Voor deze uitgaven mag u een vast bedrag
meetellen van € 300. Als u kunt aantonen, dat de extra uitgaven hoger waren dan

€ 600, mag u € 750 opvoeren.

Extra gezinshulp. Hiervoor gelden bepaalde inkomens drempels.

Genees- en heelkundige hulp, dat wil zeggen de kosten voor de huisarts, de tandarts
of een specialistverpleging in een ziekenhuis of een andere verpleeg instelling, para-
medische behandelingen door een fysiotherapeut of een chiropractor, of paramedi-
sche behandelingen door of onder begeleiding van een arts. Denk aan acupunctuur,
revalidatie, logopedie en homeopathie.

Voor mensen die dialyseren zijn nr. 4, 5 en 7 vrijwel altijd van toepassing!

Vooral als u nog nooit een aangifte voor de inkomstenbelasting heeft gedaan: laat
nakijken of u een bedragje terug kunt krijgen, ziek zijn is al duur genoeg.

Voor hulp bij het zoeken naar iemand die u kan helpen om de aangifte te doen, kunt
u terecht bij de maatschappelijk werkers.

Maatschappelijk werk Amphia Breda / Oosterhout
Gerda Verbraak, Mechteld Gijsman, Caroline Hendrickx
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Allemaal digitaal (Online: we kunnen er niet omheen...)

Vaak noodgedwongen zijn we erop geraakt en kunnen we er in - en straks ook na- deze coro-
natijden gewoon niet meer omheen: de digitale snelweg. Daarop kom je al snel de nodige te-
genliggers tegen: nieuwe woorden en begrippen. Wat is nu wat en vooral hoe werkt dat eigenlijk
allemaal. Dat is best even inleren, zeker voor de ‘analoge generaties’. Desondanks is dat
‘nieuwe normaal’ verrassend snel gewoon geworden en vaak blijkt dat eigenlijk nog wel zo han-
dig ook.

Meerdere RNV’s doen intussen meer en meer digitaal. Als voorbeeld nemen we Diavaria, de
Regionale Nierpatiéntenvereniging voor Hollands Midden. Met de website kunnen ze immers
goed inspelen op de actualiteit en mensen snel informeren. Met zijn additionele informatie is het
ook een nuttige extra bij het magazine Diavariatie. Men heeft het Diacafé Online op Facebook.
Vergaderen gebeurt vanuit huis, achter de laptop. Met het bestuur, met de NVN en Nierstich-
ting. Dat scheelt een hoop reistijd, want je hoeft dan niet meer vanuit het hele land naar Bus-
sum af te reizen. Geen last van boeren, bouwers, kermisbazen en anderen die het weer eens
niet eens zijn met Den Haag.

Zo werken ze nu aan nieuwe activiteiten in 2020 en 2021, waarin ook steeds meer digitaal gaat.
Want als contact met lotgenoten niet fysiek kan met grotere groepen, dan moet je een andere
manier zien te vinden. Ze ontwikkelen nieuwe ‘formats’ voor trainingen, themadagen en derge-
lijke en kijken daarbij ook naar ‘hybride’ vormen. Nierstichting en NVN trekken samen op om
een uniform, gebruikersvriendelijk platform te kiezen voor online-activiteiten. Als regionale ver-
enigingen sluiten zij daar graag op aan. Er zijn vanuit de NVN en de ziekenhuizen al een aantal
zgn. ‘webinars’ geweest.

Online voorlichting, waarbij de presentaties live worden ‘gestreamd’ via YouTube en je ze zo
thuis op de PC of tablet kunt volgen. Je kunt daarbij ook inbellen of mailen. Voordeel daarvan is
dat je de presentaties nadien op YouTube nog eens rustig kunt terugkijken. De online themadag
die Diavaria in oktober samen met de NVN organiseerde zat aan de voorkant van die nieuwe
ontwikkelingen.

Online consult

In de afgelopen periode is het telefoon- of videoconsult een waardevolle aanvulling op, en vaak
vervanging van, het fysieke polibezoek gebleken. Elk van de ziekenhuizen in Hollands Midden
heeft daar op zijn eigen wijze invulling aan gegeven. En als je je aan de afgesproken spelregels
houdt werkt dat ook prima. Ook hier geldt, het scheelt reistijd, kosten en energie. Zoals elk poli-
bezoek, is het verstandig dat gesprek goed voor te bereiden, vooraf je online medisch dossier
te bekijken en een boodschappenlijstje te maken: ‘wat wil ik melden, wat wil ik vragen’ en dat
lijstje dan ook af te werken. Zo haal je er ook online het meeste uit.

Beeldbellen

Als je elkaar niet kunt bezoeken blijft bellen een goede mogelijkheid om contact te houden. De
telefoon is geduldig... Maar elkaar ook zien is toch een stuk leuker, ook al is dat op het beeld-
scherm. Dat kost iets meer moeite, maar ook weer niet zoveel dat je daar ‘dus’ maar niet aan
zou beginnen.

We zetten een aantal programma’s (apps) op een rijtje.
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Zoom

Zoom is in korte tijd razend populair geworden. Met Zoom kun je behalve videobellen ook verg-
aderen, het beeldscherm delen of een beeldscherm overnemen. Zoom is relatief eenvoudig in
gebruik, gratis voor de basisfuncties en je hebt geen account nodig wanneer je uitgenodigd
wordt voor een sessie. Zoom werkt op alle platforms, Windows, Apple, Android. Maar er zijn bij
die populariteit ook veiligheidsissues aan het licht gekomen, waardoor veel grote organisaties
er niet meer mee werken.

WhatsApp

WhatsApp, begonnen als app om gratis tekstberichten over Internet te sturen, is in de loop der
jaren voorzien van steeds meer mogelijkheden. Naast dat ‘chatten’ kun je er tegenwoordig ook
mee audio- of videobellen. Dat kan 1 op 1, maar ook groepsbellen wordt ondersteund tot maxi-
maal 4 personen. Dat kan met video, maar ook alleen met audio als je aan je privacy hecht.
WhatsApp werkt zowel op Android als Apple telefoons. WhatsApp is eenvoudig in gebruik en
handig om bijv. vrienden of familie als groep te bereiken.

Skype

S808806

Skype, een app van Microsoft, heeft in het verleden grote bekendheid verworven als mogelijk-
heid om gratis telefoongesprekken over Internet te voeren. Tegenwoordig kun je met Skype o.a.
ook videobellen, vergaderen of schermdelen. Skype is op alle platforms beschikbaar. Hoewel
toegankelijkheid en gebruikersgemak als wisselend worden ervaren, hebben heel veel mensen
Skype en dus gebruik ik het regelmatig.
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[P

Teams is (met 0.a. Word, Excel, Outlook) onderdeel van Microsoft Office 365, maar is ook af-
zonderlijk gratis te downloaden. Teams wordt vooral in bedrijven gebruikt, waarbij beeldbellen
met je collega of je team één van de mogelijkheden is.

Daarnaast kun je onder meer bestanden delen, samen aan een document werken, of chatge-
sprekken met je collega of team voeren. Behalve op de PC is Teams ook als app beschikbaar
voor tablet of smartphone. Ik werk er zelf mee m.n. voor online vergaderingen en dat bevalt
heel goed.

Allemaal digitaal

Alle besproken applicaties zijn beschikbaar voor PC, laptop, tablet en smartphone:
Windows — Android — Apple

Voor Windows, volg de onderstaande links (Ctrl + klikken voor koppeling) om het programma
voor uw PC of laptop te downloaden. Voor Android (smartphone of tablet): ga naar de
Google Play Store. Voor Apple (Imac, Iphone, Ipad) ga naar de App Store.

Zie voor ‘Allemaal digitaal met links’ ook de Digna website: www.dignawestbrabant.nl

Zoom
Download (US)
Handleiding_(pdf)

Instructie video Zoom (7 min.)

Instructie video Zoom (7 min., gebruiker)

Instructie video Zoom (29 min.)

Instructie video Zoom (38 min.)

Whatsapp

Download Whatsapp

Installeren op computer

Handleiding
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Skype

Homepage/download

Video: Handleiding beginners deel 1

Video: Handleiding beginners deel 2

Telefoon- of videogesprek voeren met Skype (filmpje, 3 min.)

Teams

Handleiding (pdf)

Instructievideo’s Teams (vanuit MBO)

Nieuwe features (7 min.)

Opmerking:

Het artikel “Allemaal digitaal (Online: we kunnen er niet omheen...)’ is verkregen van de
site van Nierpatiéntenvereniging Diavaria (https://www.diavaria.nl/) en met toestemming
gepubliceerd in deze uitgave van Digna Contact. Paul Kentie van Diavaria zet in het artikel
Allemaal digitaal de mogelijkheden om elkaar online te ontmoeten op een rij. Hiervoor zijn
we Diavaria en met name Paul zeer dankbaar voor de informatie en uitleg!

Graag verwijzen wij dan ook naar de links op de site van Diavaria (https://www.diavaria.nl/)
Onder DiavariatiePlus vind je onder ‘Allemaal digitaal’ van alle genoemde programma’s
links naar meer informatie, instructies, downloadpagina’s en dergelijke. De wijze woorden
van Paul Kentie luiden aldaar: ‘Het loont heel erg de moeite af en toe eens even in deze
materie te duiken, wat rond te snuffelen om zo wat thuis te raken op de digitale snelweg.
En er dan mee aan de slag te gaan’.

Heb je suggesties of vragen? Neem contact met ons op.
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Recept voor dialysepatiénten: Geqrild lamsvlees met aubergines en
tzatziki

Voor 4 personen, bereidingstijd: 30 minuten
Ingrediénten

4 lamssteaks (100 gram per stuk)
2 eetlepels olijfolie

2 koffielepels honing

2 teentjes knoflook, versnipperd
1 koffielepel oregano

1 aubergine, in lange plakjes

1 citroen

8 sneetjes toastbrood

50 gram rucola

peper

Voor de tzatziki )
200 gram Griekse yoghurt »
% komkommer

1 teentje knoflook, versnipperd

1 ¥ eetlepel olijfolie

1 handvol verse dille

Bereiding

Er zijn twee mogelijke manieren om dit gerecht te bereiden: Op de barbecue of in een grill-
pan met wat olijfolie. Verwarm de barbecue of verhit de pan. Meng de olijfolie met de ho-
ning, look en oregano. Kruid bij met een flinke snijf peper. Strijk het lamsvlees in met de
marinade. Snijd de citroen doormidden en leg op de barbecue of in de pan, dit met de
opengesneden kant naar beneden. Grill het lamsvlees en de aubergineplakjes 3 minuten
aan elke kant. Rooster vervolgens het toastbrood in de broodrooster. Was en schil onder-
tussen de komkommer. Meng deze met de yoghurt, knoflook en olijfolie in een apart potje.
Garneer met een takje verse dille. Kruid af met versgemalen peper. Verdeel het vlees en
de aubergines over de borden. Werk af met rucola, citroensap en enkele druppels olijfolie.
Serveer samen met de tzatziki en de toast.

Voedingswaarde voor 1 persoon (1 lamssteak met 50 gram tzatziki)

. - = — E " %
Energie : 518 kcal I a{h .
Natrium : 483 mg faj/ é

Kalium : 683 mg ‘h\ 3 . ﬂ g
. '“{\ ‘\ s i ;
Fosfor : 334 mg ‘L | 0 ‘ '
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-
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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 hauwkeurig 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 : ...
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 1 mei 2021 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 December 2020 was: leder moet zijn eigen kruis
dragen. De prijs gaat naar: Riet Goossens - Mertens. Hartelijk gefeliciteerd.

- 1 2 3 4 5 6 7 8 9 -
10 11 12 13
14 15 16 17 18 19
20 21 22 23
24 25 26 27 28

31
35 36 38
44 47
50 51 -
53 |54 55 56 57
59 60 61 62 63
64 65 66 67

68 69 70

IIIII71 C Illli

©www.puzzelpro.nl

50 9 72 15 41 1 67 31 39 10 40 71 57

Breng letters uit de puzzel over naar de hokjes met het corresponderende nummer.
Horizontaal: 1 vechtsport 5 pl. in Flevoland 10 Franse kaassoort 12 roofvogel 14 deel v.e.
korenhalm 15 oefenmeester 19 aanwijzend vnw. 20 bevel 21 tijdwijzer 23 buislamp 24 voordat
26 hoge berg 27 zich verschaffen 29 tuinvak 31 honingbij 32 Bijbelse priester 34 Engels bier
36 boomscheut 37 voordat 39 soort fee 40 rangtelwoord 41 loofboom 42 ik 43 teer 44 stuk
grond 46 afslagplaats bij golf 48 plek 51 fijn weefsel 53 toverkunst 55 deel v.e. schoen

57 rij 59 a priori 60 vernieuwing 63 namelijk 64 woonboot 66 tropische vogel 67 koordans

68 tekst op muziek 70 Scandinaviér 71 geraffineerd 72 na die tijd.

Verticaal: 1 Afrikaans dorp 2 hooghartige houding 3 muzieknoot 4 losse draad 6 vergrootglas
7 en volgende 8 wiel 9 bevoorrechte groep 10 reisgoed 11 luxe woonhuis 13 ober 15 gewichts-
aftrek 16 gravin van Holland 17 wolvlokje 18 soort appel 21 groot water 22 deel van een fiets
25 slotwoord 28 leerkracht 30 vloermat 31 traag 33 vogeleigenschap 35 iedere persoon 36 pl.
in Gelderland 38 pl. in Gelderland 42 dag en nacht 43 kanselrede 45 samengaan 47 vrouwelijk
dier 49 nageslacht 50 zitbad 52 watering 54 grasmaand 55 dierenverblijf 56 poes 58 in elkaar
61 Chinees gerecht 62 robe 65 uitblinker 67 soort hert 69 dominee 70 dit is.
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Ondanks deze zorgelijke +
tijd rondom het coronavirus 4
wensen wij u gezellige, ‘
maar vooral gezonde ‘2
Paasdagen toel = -.

Website: www.dignhawestbrabant.nl
E-mail: dignawestbrabant@gmail.com
Rek.nr.: NL32 RABO 0147 7442 53 t.n.v. Digha

Nierpatiéntenver. West-Brabant
Ingeschreven bij KvK onder nr. 40281337
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