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Voorwoord

Beste senioren,

Het is weer tijd om de lente-editie van ons seniorenkrantje voor te stellen, maar
van de lente is er nog niet veel te zien. Vandaag is het de koudste 18 maart
sedert jaren!

De natuur weet het soms niet meer. Bij het verschijnen van dit krantje hebben
we vast al kunnen genieten van de eerste zonnestralen.

De werking van DE KLAPSTOEL moet ik jullie niet meer voorstellen, die is door
veel mensen reeds gekend.

Alle activiteiten van de klapstoel kan je in dit krantje terugvinden. Een aanrader
is om dit krantje te bewaren. Het is snel in de hand genomen om iets terug te
vinden of te checken.

Er zijn diverse activiteiten die wekelijks of maandelijks terugkomen, plus nieuwe
cursussen die je kan volgen. Belangrijk is om je tijdig in te schrijven.

De winterwandelingen zijn voorbij en nu staan de uitstapjes met de fiets op het
programma. De fietskalender vind je in dit krantje.

Op 28 april is er terug een GALA SOIREE voor iedereen. Vorig jaar was het een
grandioos succes. Zowel jong als oud heeft toen genoten van een leuke avond.
Op onze affiche kan je meer details terugvinden. Wij hopen jullie allemaal te
mogen ontmoeten op onze danspartij.

Ik wens jullie in naam van de seniorenraad het beste voor de volgende maanden
en nog fijne en zonnige lentedagen toe.

GODELIEVE GACOMS

Voorzitster seniorenraad



Ingrediénten voor 4 personen:

1 prei

125 ml witte wijn

2 bussels witte asperges
1 | kippenbouillon

4 el room

boter

zout en peper

beetje kervel

Schil de asperges en breek er de houtachtige uiteinden af (bewaar schillen en
uiteinden). Snij de kopjes van de asperges en hou ze apart. Snij de stengels in
kleine stukjes.

Doe de schillen en uiteinden in de bouillon en breng aan de kook. Doe er de
aspergepunten bij en laat 5 minuten garen. Neem ze er weer uit en hou apart.
Zeef de bouillon en druk de schillen goed uit. Snij intussen de prei in heel fijne
ringen. Stoof deze glazig in een soeppan met wat boter. Blus met de wijn en laat
tot de helft inkoken.

Doe er de stukjes asperge bij en overgiet met de bouillon. Laat 10 minuten
koken. Mix de soep en doe ze eventueel door een zeef. Breng de soep weer
tegen het kookpunt aan en roer er de room door. Breng op smaak met peper en
zout. Voeg de aspergepunten toe, maar laat niet meer koken!

Verdeel de soep over de borden en werk af met een plukje kervel.



Peterselie op je bord? Opeten!

Peterselie is het kruid dat vaak als garnering wordt gebruikt in restaurants. We

schuiven het dan ook achteloos opzij op ons bord. Dat is jammer, want we

beseffen niet dat we een heel gezond kruid overslaan... Peterselie zit namelijk

boordevol voedingsstoffen, zoals de vitamines A, B, C en K en mineralen als ijzer

en kalium. De 10 gezonde eigenschappen van peterselie op een rij:

* Peterselie bevat verschillende antioxidanten die het lichaam kunnen
beschermen tegen verschillende vormen van kanker, vooral borstkanker.

* De essentiéle olie van peterselie kan een belangrijke rol spelen in het
verminderen van allergieén.

* Peterselie bezit ontstekingsremmende eigenschappen. Het kan daarom
zwellingen in de gewrichten bij artritis verminderen.

* Het in peterselie aanwezige foliumzuur helpt beschadigingen van de
bloedvaten voorkomen en vermindert daarom de kans op hart- en vaatziekten.

* Kalium speelt een belangrijke rol bij het controleren van de bloeddruk en de
hartslag. Een dagelijkse portie peterselie helpt de bloeddruk verlagen.

* De grote hoeveelheden aan ijzer helpen bloedarmoede voorkomen. Peterselie
zorgt voor de extra aanmaak van rode bloedlichaampjes.

* Peterselie werkt vochtafdrijvend en helpt je nieren schoon te spoelen,
waardoor ze beter functioneren en alle afvalstoffen beter kunnen afvoeren.

* Peterselie ondersteunt de spijsvertering.

* Peterselie brengt je hormonen in evenwicht en kan daarom vrouwen in de
overgang helpen de klachten van de menopauze te verminderen.

« Peterselie bevat heel veel chlorofyl, een stof met een sterke antibacteriéle
werking. Dit is 0.a. heel effectief bij de bestrijding van een slechte adem.

Bijwerkingen:

Wees ondanks alle goede eigenschappen, toch steeds matig met peterselie,

want het teveel eten van peterselie kan leiden tot bijwerkingen zoals:

verhoogde prikkelbaarheid, maagoprispingen en plotselinge daling van de

bloeddruk.



Kilometerteller...

Omdat het regende, mocht Jelle bij zijn buurjongetje op zolder spelen. Op een
gegeven moment moest hij naar de wc, die een etage lager lag. 'lk wijs je de
weg wel even', zei zijn buurjongetje. Ze daalden de trap af en kwamen voorbij
de slaapkamer van de moeder, die zich uitgebreid zat op te maken. Aandachtig
bleef het tweetal kijken. Moeder had niets in de gaten. Toen zei Jelle: 'Papa
zegt: Dat is net zoiets als bij een gebruikte auto de kilometerteller terugdraaien!'

Vreemde talen zijn belangrijk

Een kat ligt urenlang op de loer voor een muizenhol. Moeder muis is dit op een
gegeven moment beu en begint plotseling luid te blaffen.

Hevig geschrokken rent de kat weg.

Zegt de moeder muis tegen haar jongen: 'Zo zie je maar hoe belangrijk het is als
je vreemde talen beheerst.’

JA, WAT HAD JE
DAN VERWACHT?




12/04/2018: Lezing: In gesprek met je arts - Parochiezaal Zelem
17/05/2018: Kiennamiddag - Parochiezaal Zelem
14/06/2018: Filmnamiddag Trouw met mij - Parochiezaal Zelem

Voor meer info over de activiteiten van Vief Halen kan je terecht bij Clemens
Andrea: 013/44 29 14.

26/04/2018: Lezing: Ontdek je eigen creativiteit - Parochiezaal Zelem
31/05/2018: Lezing: Al spelend in gesprek over vroeger - Parochiezaal Zelem
28/06/2018: Lezing: Depressie - Parochiezaal Zelem

Voor meer info over de activiteiten van Vief Zelem kan je terecht bij Beckx Roger:
013/44 29 14.

Met Okra sport gaan we 1 maal per maand fietsen. We vertrekken altijd aan de
sporthal van Zelem om 13u. De volgende fietstochten zijn op:

16 april, 14 mei, 11 juni en 9 juli.




Voortaan kunnen inwoners alles wat de stad te bieden heeft terugvinden in de
Halen-app. Dit is een programma dat je gratis kan downloaden op je
smartphone of tablet. Met de app blijf je op de hoogte van het laatste nieuws
uit Halen.

Binnen de app kan je meldingen doorgeven aan het stadsbestuur, openings-
uren van stadsdiensten en handelaars opzoeken, informatie vinden over de
diverse verenigingen en zoveel meer.

Tot slot kan je hier ook de afvalkalender terugvinden.

Een viceiend verhaal

ICE, afkorting van In Case of Emergency, is een internationaal begrip dat bekend
is bij alle hulpdiensten ter wereld. Het geeft aan welk telefoonnummer gebeld
moet worden wanneer je in een benarde situatie zit. Zo kunnen hulpdiensten
over de hele wereld in één oogopslag zien welk nummer zij moeten bellen
wanneer jou iets overkomt.

Hoe werkt ICE?
Plaats ICE voor de naam van een contactpersoon.

Bijvoorbeeld: ICE Bert Vernelen. Zo weet men dat men Bert Vernelen moet
bellen.

Vergeet niet om de landcode (+32 voor Belgié) in te voeren voor het
ICE-nummer. Zo kunnen je ICE-contacten ook vanuit het buitenland
gecontacteerd worden. Indien je smartphone is ingesteld met
een schermbeveiliging moet je gebruik maken van een ICE App. Deze vind je in
de Google Play store. Op deze manier kan iemand je ICE nummer bellen,
zonder de telefoon te hoeven ontgrendelen.
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Bezorg de oplossing, samen met je naam, adres en
e-mailadres aan dienstencentrum@halen.be of breng het binnen in De

Klapstoel.

De winnaar wordt bekendgemaakt in het volgende seniorengazetje.
De oplossing van de vorige editie was: De drie wijzen kwamen uit het oosten.
Heel wat mensen bezorgden ons een juiste oplossing. Een onschuldige hand trok
Mia Vanrompay als winnaar. Zij mag haar prijs komen afhalen in
LDC De Klapstoel. Zij heeft een ontbijt voor 2 en een fles wijn gewonnen.

Proficiat!


mailto:dienstencentrum@halen.be
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In 2018 staan er voor de senioren van Halen weer wat mooie fietstochten op het
programma. Een verzekering voor het ganse seizoen kost €8 en betaal je bij de
eerste rit. We rijden per 2 achter de begeleiders en sluiten goed aan. We fietsen
op een rustig tempo. We vertrekken telkens aan LDC De Klapstoel of aan de
sporthal van Zelem. Omdat we zoveel mogelijk rekening willen houden met de
verkeerssituatie, wordt de bestemming van elke rit pas de week ervoor
bekend gemaakt.

1% rit 30 april 13u

2% rit 28 mei 13u

3% rit 25 juni 9u ontbijt + vertrek om 10u
4% rit 16 juli 13u

5% rit 30 juli 13u

6% rit 27 augustus 13u

7% rit 24 september 10u

8% rit 29 oktober 13u + BBQ bij terugkomst
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Over de oorzaken van hardhorigheid

Maar liefst 10% van de Belgische bevolking heeft te kampen met
hardhorigheid. Veel van deze gevallen kunnen in principe behandeld worden of
gecompenseerd worden met hoorapparaten, tenminste als de problemen snel
worden opgespoord. Jammer genoeg is dit niet zo in de praktijk: maar liefst drie
kwart van deze 10% laat zich niet testen. En hiermee verergert niet enkel hun
hardhorigheid, maar daalt ook hun levenskwaliteit drastisch.

De meest voorkomende soorten gehoorverlies:

» Geleidingsverlies of transmissiedoofheid: dit type gehoorverlies betekent dat
er iets mis is met het uitwendig oor of middenoor. Het geluid wordt niet
meer volledig overgedragen, wat zorgt voor een verlies aan
geluidsintensiteit. Vaak gaan deze problemen vanzelf weer weg. Blijven de
klachten? Dan kunnen ze meestal opgelost worden door buisjes te
plaatsen, het oor schoon te maken,...

+ Perceptief gehoorverlies of perceptiedoofheid: bij dit type gehoorverlies
spreken we over problemen die plaatsvinden in het binnenoor, de
gehoorzenuw of de hersenen. Ze beinvloeden de waarneming van geluid: het
volume blijft normaal, maar de klanken worden moeilijk van elkaar te onder-
scheiden. Dit gehoorverlies vraagt bijna altijd om hoorapparaten als
oplossing.

Specifiekere gehoorproblemen:

* Bruuske doofheid: dit probleem treedt op van het ene op het
andere moment, zonder vaste oorzaak. De ernst ervan hangt af van de
oorzaak, die heel divers kan zijn. Dit soort doofheid kan na enkele weken
overgaan, maar moet toch zo snel mogelijk medisch behandeld worden.

+ Tinnitus: deze aandoening zorgt voor een aanhoudend fluitend geluid in het
oor. De mogelijke oorzaken hiervan zijn talrijk. Acute tinnitus moet zo snel
mogelijk door een arts behandeld worden.

Denkt u gehoorverlies te hebben, maar weet u niet goed met wat voor soort u te

maken heeft? Maak dan zeker een afspraak met uw arts of dokter.
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http://www.amplifon.be/NL/Hooroplossingen/Hoorapparaten/Pages/default.aspx
http://blog.amplifon.be/nl/oorzaken-van-hardhorigheid
http://blog.amplifon.be/nl/hoe-voorkom-ik-tinnitus-ménière-zenuwdoofheid

DE KLAPBUS KOMT
NAAR JE TOE! -

Ontmoeten, een
gezellige babbel
met een tas koffie,
een luisterend
oor, een kaartje
leggen, stel je
Vraag, ...

Je vindt ons hier (telkens op woensdag van 9u30 tot 11u30):

= | 16 mei St. Barbaraplein
g 20 juni Velpen (Militair kerkhof)
T | 18juli De Nieuwe Gracht
= | 2mei Panoven
g 6 juni Lindestraat/Stokstraat
9 | 4juli Hagelandstraat (Brems)
2 1 augustus Zilveren-Helmenstraat (het steen)
9 mei Berkenstraat (schooltje)
5 13 juni Kerkplein
& | 11 juli Heidestraat (Vanwezemael)
8 augustus Apotheek Stationsstraat
23 mei Buurthuis
x | 27 juni Hoek Rozenstr. - Liebroekstr. - Kauwplasstr.
N | 25juli Buurthuis
22 augustus Hoek Rozenstr. - Liebroekstr. - Kauwplasstr.
) Europees Landbouw?onas /
W\ o provincie
& in zin plattaland Limburg

Dankzij de stsun van Europa, Het Europees Landbouwfonds, Provincie Limburg en Leader Haspengouw.
V.U.: Erik Van Roslen, Markt 14, 3545 Halen - Verboden op de openbare weg te werpen.
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Blijf in beweging, doe het veilig!

Frans, 75 jaar, is uitgegleden en gevallen toen hij verleden week op zijn kousen
iets uit de keuken wilde halen. Hij is opgenomen in het ziekenhuis met een
gebroken schouder. Er staat hem een lange revalidatie te wachten.

Frans is niet de enige. Eén op de drie 65-plussers valt minstens één keer per
jaar. En wist je dat ouderen 10 keer meer kans hebben om op spoed te
belanden als gevolg van een val dan van een verkeersongeval?

Gelukkig kan je heel wat doen om het risico op zo’n val te verkleinen. De
allerbelangrijkste tip: blijf in beweging, met aandacht voor je veiligheid. Begin er
vandaag nog aan!

Blijf in beweging

* Onderbreek lang stilzitten
+ Beweeg dagelijks zoveel je kan: elke stap telt!
« Qefen je spieren en evenwicht

Ga voor een veilig huis

+* Vermijd gladde of natte vloeren, losliggende kabels of omkrullende tapijten
« Zorg voor voldoende verlichting
* Plaats handgrepen

* Gebruik een veilige trapladder
Kies veilige schoenen en zorg voor je voeten

* Draag gemakkelijke schoenen die je voet omsluiten
* Loop niet op blote voeten of kousen
* Laat voetproblemen behandelen

14



Draag zorg voor je ogen

* Draag een bril als het nodig is
* Hou je bril proper en binnen handbereik

* Ga voor een regelmatige controle naar de oogarts
Voorkom duizeligheid bij het rechtstaan

« Sta rustig rechtop uit het bed of de zetel
* Haast je niet naar de bel of de telefoon

* Ben je vaak duizelig? Praat erover met je huisarts
Let op met medicijnen

* Bespreek het gebruik van medicijnen steeds met je huisarts

+* Vermijd kalmeer- en slaapmiddelen
Eet evenwichtig en gezond

Calcium en vitamine D zijn belangrijk voor stevige botten en spieren. Je vindt
calcium in vis, melkproducten en bepaalde groenten en fruit (bv. broccoli,
pruimen,...). Vitamine D wordt aangemaakt door zonlicht.

Heb je moeite met je evenwicht? Heb je angst om te vallen? Ben je onlangs
gevallen? Vraag dan advies aan je huisarts. Meer tips en informatie vind je op
www.valpreventie.be

Infosessie: Veilig zonnen: |

Een uiteenzetting op donderdag 7 juni door dermatoloog
Klaartje Kennis over de invloed van de zon op je huid.
Start om 19u30 in LDC De Klapstoel. Inschrijven kan via
welzijnsdienst@halen.be of op het nummer 013/46 03 78. 4 / 1o\ N
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Tips van onze diétiste

Tijdens de week van de Diétist (19 tot 25 maart) werd de nadruk
gelegd op ‘Meer groenten eten’. Graag geef onze diétist je hieronder
enkele tips:

Vul je bord voor de helft met groenten.
Varieer en kies regelmatig seizoensgroenten.

. Bereid groenten op verschillende

. manieren. Je kan ze stomen, stoven,
Snack groenten als tussendoortje.

! i . wokken, grillen of in een papillot
Kerstomaatjes, radijsjes, reepjes 8 pap
laten garen. Daarnaast bestaan er
komkommer, wortel of

] ] B erg veel soorten groetenpuree.
paprikasnippers zijn ideaal als g g P

! Wortel-, broccoli- of spinaziepuree
snack tussendoor mét of zonder

slaat vaak aan bij kinderen.

een lightsausje.

De meeste groenten bewaar je best in de
koelkast, voorzie echter altijd een voorraad in
de diepvries. Je kan hierop altijd terugvallen
als je weinig tijd hebt.

Maak soep! Soep is ideaal om

je groenten in te verwerken.

Bewaar zoveel mogelijk de smaak, vitaminen
gell Een soep met 400 gram

en mineralen. Laat schoongemaakte L
groenten per liter is

roenten niet in water liggen. Kook verse . »
g g8 voldoende om je dagelijkse

groenten en diepvriesgroenten niet langer .
groenteconsumptie aan te

dan nodig en in weinig water.
vullen.

Breng groenten op smaak met allerlei kruiden. Gebruik niet te veel vet om
de groenten te bereiden, maar breng ze op smaak met kruiden. Ook het
kookvocht kan je even laten inkoken en er wat light room aan toevoegen.
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