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2024

Wanneer iedereen dit leest zijn de oliebollen koud en hebben wij alleen nog warme
herinneringen aan het afgelopen jaar.

Ik hoop dat iedereen fijne Kerstdagen heeft gehad en familie en vrienden heeft kunnen
zien om in een fijn samenzijn met elkaar te kunnen genieten.

Een nieuw jaar brengt altijd weer vragen met zich mee en verwachtingen die je hebt over
het komende jaar.

Dat is bij mij niet anders.

Echter, dit jaar zijn de verwachtingen niet zo fijn.

Er is grote onduidelijkheid over de plannen van het nog te vormen kabinet.

De voortekenen lijken goed, maar de uitvoering zal niet binnen de budgettaire kaders gaan
passen.

Wanneer partijen zeggen dat er gewoon meer personeel bij moet is dat een ontkenning van
de problematiek: er zijn namelijk in de zorg te weinig mensen, maar dat geldt ook voor het
onderwijs, politie, horeca, etc.

Het voorgaande lezende wil ik u meenemen naar de oplossingen die wij als Rijnwaal gaan
zoeken.

Wij denken dat u het best en meest geholpen bent met goede zorg, maar vooral met een
pakket aan mogelijkheden waarbij u zich prettig voelt en een fijne dag heeft.

In het nieuwe meerjarenbeleidsplan dat wij gaan maken begin 2024, zullen wij daar
aandacht voor hebben.

Maar ook voor het feit dat er in onze sector te weinig medewerkers zijn.

Daar moeten wij oplossingen voor zoeken, samen met u.

De kwaliteit van de zorg in heel Nederland zal minder worden, omdat het onbetaalbaar
wordt, ondanks dat de huidige winnaars van de verkiezingen ons anders willen doen
geloven.

Het worden spannende jaren die voor ons liggen.
Samen met u en de cliéntenraden zullen wij daar oplossingen voor moeten zoeken en soms
moeten wij dan vaststellen dat dit is wat het is.

Met vriendelijke groet,

Michel Hodes
Voorzitter Raad van Bestuur

(0481) 470600 RijnWaaI

www.rijnwaal.nl /ORGGROEP
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Activiteitenrooster januari | St. Jozef, Gendt

UEELGET]
Dinsdag

Donderdag

Vrijdag
Zaterdag
Zondag

U EELET

Dinsdag

Woensdag

Dinsdag

Woensdag

Donderdag

Datum ‘ Tijd ‘ Activiteit ‘ Ruimte Voor wie Kosten
1 jan 10.00 uur | Oliebollen eten | Restaurant Bewoners Gratis
St. Jozef
2 jan 19.00 uur | 55+ Bingo Restaurant Allen €7,50
. Leden €11,00
3 jan 11.00 uur | Gym Oefenzaal dagb./intern per kw.
13.15 uur | Gym Oefenzaal Leden extern Idem
Leden
14.15 uur | Gym Oefenzaal Somatiek/ PG Idem
14.00 uur | Koersbal Centrum/hal | Leden
4 jan 10.30 uur | Crea ochtend Hal Bewoners Gratis
St. Jozef
11.00 uur | Mannenclub Oefenzaal Somatiek Gratis
14.00 uur | Soos Restaurant Allen
19.00 uur | Samenzang Centrum Bew. Somatiek Gratis
en zorgapp.
5 jan 10.00 uur | Berichten Restaurant Allen Gratis
6 jan 11.00 uur | Kerkviering Centrum Allen Gratis
7 jan 10.00 uur | Crea ochtend Hal Bewoners Gratis
St. Jozef
8 jan 10.00 uur | Berichten Restaurant Allen Gratis
9 jan 14.00 uur | Wandelclub Hal Aanmelden €1’5.0
koffie
. Leden €11,00
10 jan | 11.00 uur | Gym Oefenzaal dagb./intern per kw.
13.15 uur | Gym Oefenzaal Leden extern Idem
Leden
14.15 uur | Gym Oefenzaal Somatiek/ PG Idem
14.00 uur | Koersbal Centrum/hal | Leden
11 jan | 10.30 uur | Crea ochtend Hal Bewoners Gratis
St. Jozef
11.00 uur | Mannenclub Oefenzaal Somatiek Gratis
14.00 uur | Soos Restaurant Allen
12 jan | 10.00 uur | Berichten Restaurant Allen Gratis
13 jan
14 jan | 10.00 uur | Berichten Restaurant Allen Gratis
15jan | 14.15 uur | Bingo Restaurant Bew. St. Jozef €5,00
14.15 uur | Bingo Restaurant Bezoekers €7,50
14.00 uur | Bingo Restaurant Bew. St. Jozef Gratis
) €1,50
16 jan | 14.00 uur | Wandelclub Hal Aanmelden Koffie
) Leden €11,00
17 jan | 11.00 uur | Gym Oefenzaal dagb./intern per kw.
13.15 uur | Gym Oefenzaal Leden extern Idem
Leden
14.15 uur | Gym Oefenzaal Somatiek/ PG Idem
14.00 uur | Koersbal Centrum/hal | Leden
18 jan | 10.30 uur | Crea ochtend Hal Bewoners Gratis
St. Jozef
11.00 uur | Mannenclub Oefenzaal Somatiek Gratis
14.00 uur | Soos Restaurant Allen




Vrijdag
Zaterdag

Zondag
Maandag

Dinsdag

Woensdag

Donderdag

Vrijdag

Zaterdag
Zondag
EELGET

Dinsdag

Woensdag

Samenzang Afdeling PG Bew. Somatiek Gratis
10.00 uur | Berichten Restaurant Allen Gratis
16.00 uur | Eucharistie Centrum Allen Gratis
viering
10.00 uur | Berichten Restaurant Bew. St. Jozef Gratis
14.00 uur | Sjoelen Restaurant Allen Gratis
14.15 uur | Muziekmiddag Restaurant Bew. St. Jozef Gratis
14.00 uur | Wandelclub Hal Aanmelden €1’5.0
koffie
Leden €11,00
11.00 uur | Gym Oefenzaal dagb./intern per kw.
13.15 uur | Gym Oefenzaal Leden extern Idem
Leden
14.15 uur | Gym Oefenzaal Somatiek/ PG Idem
14.00 uur | Koersbal Centrum/hal | Leden
10.30 uur | Crea ochtend Hal Bewoners Gratis
St. Jozef
11.00 uur | Mannenclub Oefenzaal Somatiek Gratis
14.00 uur | Soos Restaurant Allen
10.00 uur | Berichten Restaurant Allen Gratis
14.15 uur | Filmmiddag Centrum Bew. St. Jozef Gratis
10.00 uur | Berichten Restaurant Allen Gratis
14.00 uur | Sjoelen Restaurant Allen Gratis
14.00 uur | Wandelclub Hal Aanmelden €1’5.’0
koffie
14,00 yur | ESther Scholte 1, Allen Gratis
Mode verkoop
Leden €11,00
11.00 uur | Gym Oefenzaal dagb./intern per kw.
13.15 uur | Gym Oefenzaal Leden extern Idem
Leden
14.15 uur | Gym Oefenzaal Somatiek/ PG Idem
14.00 uur | Koersbal Centrum/hal | Leden




* Wekelijkse activiteiten *

Mannenclub

Elke maandagochtend vanaf 10.30 uur is vrijwilliger Piet aanwezig om met de mannen van
de woningen Flieren en Hulhuizen een activiteit te doen.

In de oefenzaal wordt hard gewerkt op sportief gebied, maar ook de lachspieren worden
deze ochtend geactiveerd.

Koffie in de buurt

Elke week is er voor de bewoners van de zorgappartementen een "‘.';‘ "
buurtactiviteit met een kopje koffie. '. " o®_ ...
'Y f-.‘

Op maandag in de buurt van appartement 117 9~ ."
Op woensdag in de buurt van appartement 132 "‘ i ’.
Op donderdag in de buurt van appartement 111 ‘.‘ ‘.
Bent u in de buurt? " - =T
@ %

Kom gezellig een praatje maken en een bakkie doen. 2 200 PO

Als er een grote activiteit in het restaurant of Centrum georganiseerd wordt, vervalt de
buurtkoffie -activiteit.

Sjoelen

Elke maandagmiddag is er voor de sportieve bewoner van St. Jozef
een sjoelcompetitie in ons restaurant.

Onder leiding van een vrijwilliger kunt u vanaf 14.00 uur aan de slag.
Omdat we speciale tafelsjoelbakken hebben, kunt u tijdens het spel
gewoon blijven zitten.

Voor informatie over deze activiteit kunt u terecht bij de activiteitenbegeleidsters.
Wandelmiddag

Elke dinsdagmiddag om 14.00 uur kunt u samen met vrijwilligers een korte wandeling door
het dorp maken. U kunt met uw rollator of rolstoel meedoen.

Aan deze wandeling zijn geen kosten verbonden.
Wel is de koffie/thee in de pauze voor eigen rekening, deze kost €1,50

Wilt u meewandelen? Vraag naar de mogelijkheden via de activiteitenbegeleiding.




Gymnastiek

Vindt u bewegen ook zo belangrijk en wilt u dit onder
deskundige leiding en met regelmaat doen:

Meld u dan aan als lid van het SWOG.

Informatie en inschrijfformulieren zijn via de
activiteitenbegeleiding te verkrijgen.

De gymlessen zijn aangepast aan uw mogelijkheden en worden zittend gegeven.
De leskosten bedragen € 11,00 per kwartaal.

Op dit moment gymmen we elke woensdag in drie groepen tussen 11.00 uur en 15.00 uur.

Koersbal

Wekelijks organiseert het SWOG (Stichting Welzijn Ouderen Gendt) op

woensdagmiddag een koersbalcompetitie in de hal/ Centrum van het Hof \\?
van Breunissen. _ '//Z)
Aanvangstijd 14.00 uur. U betaalt een contributie aan het SWOG. (\5{ \’t'l’/
Een kopje koffie of thee hoort er natuurlijk bij en is voor uw rekening. L /\f\
De heer Verhoeven kan u meer vertellen over deze activiteit. @g 8 8

Kom eens kijken op woensdagmiddag.

Welzijn

U bent natuurlijk dagelijks in ons restaurant welkom voor een kopje koffie, thee, een
consumptie of iets lekkers.

Van maandagochtend tot en met vrijdagochtend is er daarnaast gelegenheid om samen
met een welzijnsmedewerker en vrijwilligers een spel te spelen.
Vanaf 10.00 uur zijn zij daar aanwezig.

Ook zijn er regelmatig op de middagen activiteiten in het restaurant van 14.00 tot 16.00
uur. Kijk hiervoor in de activiteitenkalender en op de flyers in de hal.

Wekelijks organiseren wij een creatieve ochtend, op elke donderdag van de week.

U mag iets van u zelf meenemen breiwerk, haakwerk of kaarten maken.

Wij hebben ook wekelijks een creatieve activiteit die u samen met de medebewoners kunt
maken. De koffie staat klaar vanaf 10:15 uur en 10:30 uur starten we. 2 vrijwilligers staan
klaar om u te helpen.

Komt u ook gezellig? U bent van harte welkom!

Zou u graag naar het restaurant komen, maar heeft u
vervoersproblemen? Laat het de medewerkers van het restaurant weten,
de vrijwilligers komen u zo nodig op uw appartement ophalen.




* Maandelijkse activiteiten *

55+ avondbingo

Elke eerste dinsdag van de maand is er een 55+ bingo in ons
restaurant om 19.00 uur.

Deze bingo is bedoeld voor iedereen die zelfstandig dit spel
kan spelen.

De kosten zijn € 7,50 per persoon, dit is inclusief koffie/thee

Bingo

Naast de maandelijkse 55+ avondbingo en de wekelijkse soosmiddagbingo organiseren wij
elke maand een speciale bingo voor bewoners van St. Jozef.

Ook bewoners van Hof van Breunissen kunnen deelnemen.

De toegangsprijs voor bewoners van St. Jozef is € 5,- p.p.
Bewoners van Hof van Breunissen betalen € 7,50 p.p.
Dit is inclusief koffie of thee.

Crea-ochtend

Elke eerste woensdag van de maand kunt u onder leiding van deskundige vrijwilligers uw
creativiteit kwijt.

Bent u jong of oud, heeft u een beperking of niet, bent u creatief of
heeft u twee linkerhanden?

Kom gezellig tussen 09.30 en 11.30 uur naar het Centrum en doe
mee.

U kunt lid worden van deze club na inschrijving.
Kosten € 2,50 per ochtend.

Weet u niet zeker of dit iets voor u is? Kom eens vrijblijvend kijken.
Opgeven kan bij de receptie van St. Jozef of per mail via Els Verhaak (everhaak@live.nl).

Repair Café
De repair-cafés zijn gratis toegankelijke bijeenkomsten die draaien om (samen) repareren.

Op de locatie waar het repair-café wordt gehouden zijn gereedschap en materialen
aanwezig om alle mogelijke reparaties uit te voeren op het gebied van kleding, meubels,
elektrische apparaten, fietsen, speelgoed etc.

Ook reparatie-deskundigen zijn aanwezig zoals elektriciens, naaisters, timmerlieden en
fietsenmakers.

Bezoekers nemen van thuis kapotte spullen mee. In het repair-café gaan ze samen met
deskundigen aan de slag. Zo valt er altijd wel wat te leren.

Wie niets heeft om te repareren, neemt een kop koffie of thee.

Iedere laatste woensdag van de maand is het Repair Café in het Hof van
Breunissen van 10.00 tot 12.00 uur.

5 QJZQ o T oL
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Weggooien? Mooi niet!



Borrelmiddag

Op de laatste vrijdagmiddag van de maand nodigen wij de bewoners
van St. Jozef graag uit om samen in ons restaurant een kopje koffie
of thee en een borreltje te komen drinken en een praatje te maken.
Een lekkere snack hoort hier natuurlijk ook bij.

Speciaal voor deze middag is er een “borrel arrangementprijs” € 4.

Extramurale bezoekers zijn ook welkom en betalen € 5,50 voor deze
activiteit.

U bent welkom op deze middag tussen 14.30 uur en 16.00 uur.
Vrijwilligers zijn aanwezig om daar waar nodig te ondersteunen.

Lokale cliéntenraad Gendt
De lokale cliéntenraad van Gendt is elke laatste vrijdag van de
maand aanwezig in de hal/het restaurant. ”

Bewoners en familieleden kunnen dan bij de lokale raad terecht
voor vragen, informatie, enz. P Y e (q

Met vriendelijke groet,

Yvonne Heeregrave
Voorzitter lokale cliéntenraad

Feestweek

Van 16 t/m 20 januari hebben we een speciale feestweek omdat we al weer 12%2 jaar in
het nieuwe gebouw van St. Jozef in Gendt verblijven.

Dit willen wij met u vieren in deze week, we verklappen nog niet het hele programma maar
houd u vooral de affiches in de gaten waar alle activiteiten op komen te staan.
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De puzzel van december 2023 is gewonnen door:

in Sancta Maria, Huissen: .
Huiskamer de Waterlelie, de Bloem

in Liduina, Bemmel: OW .
Dagbesteding Liduina V\.
in St. Jozef, Lent:

Mevrouw E. Hock .
Appartement 11-2

in St. Jozef, Gendt:

Mevrouw E. Stevens
Kamer 114

Proficiat en u ontvangt binnenkort uw prijs!



Seniorenpastoraat: “"De rijkdom/gemis van broers en
zussen”

De maand december en de jaarwisseling laten ieder jaar weer ///\
zien hoe waardevol familie- en vriendenbanden kunnen zijn. [ \/

De onderlinge aandacht en belangstelling, het samenzijn, het g.é‘téf
gevoel van iets voor elkaar kunnen betekenen. N (

Des te pijnlijker wanneer deze aandacht en verbondenheid PE—

ontbreekt en “het alleen zijn” juist in deze feestdagen met alle ‘\9 3r0t('\@r :
pijn wordt gevoeld. / /
Ouderen willen niet als zielig worden beschouwd en geven soms '”(g/
met duidelijke bewoordingen aan: “de kinderen hebben nu

eenmaal hun eigen leven, gezin, werk en hobby’s.”

Oprecht gemeend maar intussen is de pijn van de gemiste aandacht daarmee niet minder.
Als oudere je weg vinden om het leven te kunnen aanvaarden in een steeds veranderende
maatschappij is lang niet altijd gemakkelijk.

In dit verband valt op dat de ervaringen die men van thuis uit heeft meegekregen ook nu
nog van betekenis zijn.

Wat je daar hebt meegemaakt aan mooie dingen, hoe je daar voor elkaar opkwam en hoe
daar hechte banden ontstonden.

Bijvoorbeeld tussen zussen of tussen een broer en zus die een leven lang bleven
doorwerken.

Juist bij het ouder worden blijkt hoe waardevol dat is.

Hoe je samen nog van alles kunt ondernemen; fietstochten, vakanties en natuurlijk het bij
elkaar zijn bij verjaardagen en andere familiegebeurtenissen, waarbij ook partners echt
erbij horen.

De gesprekken die je met elkaar kunt voeren als zussen of broer en zus, waarbij je weet
wat je echt aan elkaar hebt.

Hoe je ook samen kunt terugkijken op wat er mooi was en hoe het ook wel eens botste,
maar dat ook weer werd bijgelegd, maar dat je elkaar echt niet kon missen.

Hoe je elkaar in je verdere leven tot steun kunt zijn bij tegenslagen wanneer het leven toch
weer anders loopt dan verwacht.

Wanneer relaties stuk lopen of kinderen keuzes maken waar je niet op gerekend hebt.
Wanneer ziekte je intens raakt en zeker wanneer een geliefde je ontvalt; je kind, je partner
of een lieve vriendin of vriend.

Dan blijkt hoe hecht die band is en kunnen een paar woorden soms al weldadig zijn.

Bij het ouder worden blijkt de waarde van broers en zussen soms nog veel sterker,
wanneer je afscheid moet nemen van eigen zus of broer, zeker als dat nhog onverwacht
gebeurt.

Je zou zo graag nog wat willen zeggen, nog even willen bedanken.

Dan wordt je je heel sterk bewust hoe dankbaar je mag zijn, ondanks alle verdriet.

Want zo’'n goede band met elkaar als zussen of als broer en zus is niet voor iedereen
weggelegd.

Soms is het moeilijk een band op te bouwen, omdat er in het gezin een veelheid van
problemen is.

Waar ouders niet de basis kunnen bieden om echt een gezin te kunnen vormen door
problemen in een vechtscheiding, het verlies van werk door ziekte en constant moeten
leven rond de armoedegrens.

Ook huiselijk geweld en verwaarlozing van kinderen, van kinderen uit huis geplaatst en dan
vervreemd van elkaar opgroeien, zet de band tussen broers en zussen zwaar onder druk.
Voor iemand die als kind alleen opgroeit ligt een en ander heel anders.

Je moet opboksen tegen vooroordelen dat je steeds verwend wordt of soms zielig werd
gevonden.

Je mist uiteraard broers en zussen, maar je wist waarom.

En er waren toch de nodige mogelijkheden om je te ontplooien, om contacten te hebben
met vriendinnen in buurt of op school.

En je leert daarmee omgaan.
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Het is voor iedereen geweldig als je met een goed gevoel op je verhouding met broers en
zussen kunt terugkijken.

Seniorenpastor John Rademakers

Telefonisch bereikbaar op:
(0481) 48 15 97 of
(06) 49 40 89 65

Oude Rijkdom

Een stokoud echtpaar ging naar bed
op het kastje twee bakjes met tanden
Vol liefde keek de man haar aan

hij streelde haar rimpelige handen
En zei: “Al meer dan zestig jaar

zijn we gelukkig meid.

Geloof me als ik zeg, ik wil jou

voor één miljoen niet kwijt”

“Dat weet ik jongen”, zei de vrouw
“ook jij bent niet te koop

nog niet voor één miljoen

en dat is een hele hoop”.

Ze lagen daar tevreden

in de avond van hun leven

Twee mensen die elkaar

zoveel hadden gegeven

Ze zeiden “Slaap maar lekker hoor!”
Hij gaf haar nog een zoen

en fluisterde “Is de deur op slot?

Hier ligt voor twee miljoen
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Gezondheidshoekje

Oogontsteking

Wat is het?

Het oogwit en de binnenkant van de oogleden zijn bekleed
met een dun laagje weefsel dat we bindvlies noemen.

Bij een oogontsteking is meestal dit bindvlies ontstoken.
De binnenkant van de oogleden wordt diep rood en ook het oogwit wordt rood.
Er kan slijm of pus aan de binnenkant van de oogleden zitten.

Daardoor kunnen de oogleden aan elkaar vastplakken.

Vooral 's morgens als u wakker wordt, zijn uw ogen dan moeilijk te openen.
Een oogontsteking geeft een branderig gevoel in een of beide ogen.

U kunt het gevoel hebben alsof er een vuiltje of zandkorreltje in uw oog zit.

De ogen kunnen tranen en jeuken.

Waardoor komt het?

Meestal wordt een oogontsteking veroorzaakt door een virus of bacterie.

Daarnaast kan overgevoeligheid een rol spelen, zoals bij hooikoorts.

Het kan ook zijn dat uw ogen overgevoelig zijn voor bepaalde soorten make-up.
Onhygiénisch omgaan met contactlenzen vergroot de kans op oogontsteking.

Ook lenzen te lang inhouden is niet goed.

In de (hoogte)zon kijken zonder uw ogen te beschermen, kan eveneens een ontsteking
geven.

Kan het kwaad?

Een oogontsteking kan veel pijn veroorzaken, maar is zelden gevaarlijk.

Meestal is het binnen een week vanzelf genezen.

Als de ontsteking het gevolg is van overgevoeligheid of een allergie, kan de ontsteking
blijven bestaan zolang er contact is met de stof waarvoor u overgevoelig bent.

Wat kunt u er zelf aan doen
e Als de oogleden aan elkaar vastgeplakt zitten, kunt u ze losweken en schoonmaken

met een watje of gaasje dat u nat maakt met kraanwater.

Strijk altijd van de buitenste naar de binnenste ooghoek.

Het is niet goed om contactlenzen te dragen als een oog ontstoken is.

Doe uw lenzen pas weer in als de ontsteking helemaal over is.

Draag geen oogmake-up als een oog ontstoken is.

In sommige situaties is bescherming nodig om een oogontsteking te voorkomen.

e Gebruik een speciale hoogtezonbril als u onder de hoogtezon gaat en zet een
zonnebril op als u lang in de felle zon bent.

Wanneer naar de huisarts?
e Als u opeens slecht ziet en knipperen niet helpt.
e Als uw oog erg pijnlijk is.
e Als er iets in uw oog zit dat u er niet uit krijgt.
e Als de oogontsteking na drie dagen nog niet minder is geworden.
e Als u vermoedt dat overgevoeligheid of allergie een rol speelt.
e Als het hele oogwit rood ziet.

Wanneer er andere verschijnselen zijn waardoor u zich zorgen maakt, overleg dan met uw
huisarts.
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Oliebollen enzo

Aan het begin van mijn opleiding moest ik met oud en nieuw werken.

Het leek me gezellig als de bewoners opbleven tot 12 uur, ik had allemaal leuke plannetjes
bedacht voor een oudejaarsavondfeestje.

De meeste bewoners hadden echter een dusdanige conditie dat ze hun nachtrust zeker wel
nodig hadden en op tijd moesten gaan slapen.

Toch mochten drie cliénten, alle drie boven de 80, wel opblijven van het afdelingshoofd.

Het werd inderdaad bar gezellig, met oliebollen, lekkere
hapjes en een advocaatje met slagroom.

Er hingen slingers en ballonnen en de sfeer was geweldig,
met spelletjes en veel gelach.

De vinger ging in het glaasje om de onderste advocaat er
uit te halen.

Er stond een muziekprogramma op van André Rieu, de
liedjes die we een beetje kenden zongen we mee.

Klokslag 12 uur, de klok op de tv gaf de tijd aan, barstte
het vuurwerkgeweld los met duizenden knallen, fluitende en sissende vuurpijlen.

Zo snel ze konden doken de drie onder de tafel, waar we net nog omheen zaten.

Eén van de mannen keek onder het tafelkleed vandaan en riep en wenkte naar mij.
‘Zuster, zuster, kom gauw. Kom gauw!’

Ik kwam dichterbij en hij trok me aan mijn broekspijp naar zich toe. ‘Kom!’

Ook de andere mannen riepen: 'Kom zuster, kom gauw onder tafel. Gauw.’

Dus ik op mijn knieén, ik kroop naar ze toe onder de tafel.

Daar zaten we met zijn vieren elkaar aan te kijken.
‘Bukken, bukken!’ riepen ze door elkaar.

Dus wij bukten ons allemaal.

‘Maar waarom?’ fluisterde ik. ‘Wat is er aan de hand?’
‘Sssst! Sssst!’ fluisterden ze me toe.

‘Waarom dan?’ vroeg ik.

‘Het is oorlog! Het is oorlog! Hoor maar! Hier zitten we veilig
zuster!’

‘Nee, nee’, zei ik, ‘het is alleen maar vuurwerk!’

Maar ach, die arme mannen waren door al die knallen helemaal terug in de tijd geplaatst.
Ze zaten weer in de oorlogstijd op een schuilplek voor het schieten en de bommen.
Alle drie hadden de oorlog nog meegemaakt, ze konden niets van dat vuurwerk begrijpen.

‘Waar is iedereen?’ klonk de stem van het afdelingshoofd: ‘Hallo, is hier iemand?’

De lichten brandden nog en ze zag wel de restanten van het feestje, lege glazen,
overgebleven oliebollen, maar verder geen mens.

De man van zo-even was zo dapper om nogmaals zijn hoofd onder het tafelkleed vandaan
te steken: ‘We zitten hier, kom, kom gauw!’

Dus zij ging eveneens op haar knieén, daar zaten we met zijn vijven onder tafel.

Opnieuw het verhaal over de oorlog.

‘Stil maar mannen, het is geen oorlog en er zijn geen bommen - dit heet vuurwerk en het
hoort bij het feestje, straks is het weer over, rustig maar,’ legde ze uit.

Na een kwartiertje kalmeerden de mannen en kwamen ze onder de tafel vandaan.

De vuurwerkgeluiden ebden weg, de drie bewoners waren erg moe, dus lekker naar bed!

Terug in het kantoortje zei het afdelingshoofd met een grote grijns op haar gezicht:
'‘Dit had je kunnen verwachten, maar dat leer je nog wel tegen de tijd dat je aan het eind
van je opleiding bent!’

Zuster Anita

13



Hallo Januari

Ziet u tegen de maand januari op?

Dan bent u niet de enige.

Januari geldt als de saaiste, koudste en meest
deprimerende maand van het jaar.

Maar er zijn lichtpuntjes.

1 januari is nog wel heel gezellig!

Op 6 januari valt Driekoningen: het einde van de kerstperiode, die eigenlijk officiéle loopt
van 25 december tot 6 januari.

We ruimen onze kerstspullen op.

De dagen zijn kort (licht) en het is echt nog wel een tijdje wachten op het voorjaar.
Dus januari is de maand dat we wat meer licht nodig hebben!

Een wandelingetje buiten, liefst in de zon, geeft ons vitamine D, maar het maakt ook
serotonine aan, het hormoonstofje waar we blij van worden.

Binnen kunnen we ‘s avonds misschien een (led)lampje meer aansteken.

Daarnaast is kaarslicht ook in januari heel sfeervol!

Grappige januarispreuken
- Komt de sheeuw tot aan je kin, dan ben je gevallen en lig je erin.

- Als een snoek je tenen pakt, dan ben je door het ijs gezakt.

Even lachen

Twee sneeuwvlokken komen elkaar tegen, zegt de een tegen de ander: ‘Waar ga jij heen?’
‘Ik ga Naar Oostenrijk, feestje bouwen’.

‘En jij?’

‘Ik ga naar Nederland, paniek zaaien!’ (bron: leukespreuk.nl)

Als we wat licht in het leven van een ander kunnen laten schijnen, dan straalt dat
licht ook op ons eigen leven af

Een effectieve manier om opgewekt te blijven is om elke dag iets voor een ander te doen.
Dat hoeven geen grote dingen te zijn: stuur iemand een vrolijk, bemoedigend kaartje,
maak zomaar eens een complimentje, bedank de koffiejuffrouw extra, geef een fooitje.
Koop één roos of een klein plantje en steek een zieke een hart onder de riem.

Nodig iemand van wie u weet dat die persoon een beetje eenzaam is, eens uit voor een
kopje koffie of doe een spelletje samen.

Wat kunnen we vandaag doen om een glimlach op het gezicht van een ander te toveren?

Nog een januari-activiteit: Iedere vogel telt!

De Vogelbescherming organiseert jaarlijks in het laatste
weekend van januari samen met Sovon Vogelonderzoek een
vogeltelling.

Ruim honderdduizend mensen doen mee en tellen de vogels
in hun tuin/balkon en alle tellingen samen geven een beeld
van de aantallen vogels die op dat moment in Nederlandse
tuinen zijn.

Dankbaarheid

Het is wetenschappelijk bewezen dat als we ons richten op dankbaarheid, we een lichtere,
positieve mindset krijgen.

Neem een klein opschrijfboekje, schrijf het in uw agenda of desnoods gewoon op een vel
papier: waar ben ik dankbaar voor deze dag?

Probeer elke dag 3 dingen op te schrijven gedurende de gehele januarimaand.

Het zal werkelijk verschil maken in hoe we onze dagen beleven!
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6 januari 2024: De laatste autoloze zondag is alweer 50
jaar geleden

Op 6 januari 1974 is er in Nederland voor het
laatst een autoloze zondag.

De autoloze zondag werd in november 1939 voor
het eerst gehouden, vanwege de mobilisatie en
een benzinetekort in Duitsland.

In 1939 mocht er op zondagen tussen 1

oktober en 12 november geen auto gereden
worden.

Ook kort na de oorlog mocht er vanwege
benzineschaarste enige tijd geen auto worden
gereden.

Vanwege een oliecrisis werden er ook in 1956 en 1957 autoloze zondagen ingevoerd.
Begin jaren zeventig gebeurde dit nog een keer tijdens de oliecrisis van 1973.

Arabische olieproducerende landen verhoogden toen voor westerse landen de olieprijs met
zeventig procent.

Deze verhoging was met name gericht tegen westerse landen die Israél dat jaar hadden
gesteund tijdens de Jom Kippoeroorlog.

Door een kunstmatig gecreéerd olietekort zag de regering Den Uyl zich genoodzaakt het
olieverbruik te beperken.

Joop den Uyl stelde hierop de autoloze zondag in.

Van 4 november 1973 tot 6 januari 1974 mocht er geen auto worden gereden op zondag.

De oliecrisis was inspiratie voor carnavals hits

De oliecrisis van 1973 was een dankbaar onderwerp voor het carnaval van 1974.
Zo kwam het satirische NCRV-televisieprogramma Farce Majeure met de hit Kiele kiele
Koeweit:

'Op 't carnaval wel wis en drie

Barst een mens van energie

Hoe zo’n Sjeik ook zeikt (pardon)

t Pils komt toch nooit op de bon

Al stijgen prijzen al maar meer

Dat beziene we, ziene we, ziene we, ziene we
Morgen dan wel weer, hey.’

Vader Abraham wijdde ook een carnavalslied aan de crisis: Den Uyl is in den olie, een duet
met Hendrik ‘Boer’ Koekoek van de populistische Boerenpartij:

‘Jopie zit te denken aan al die volle
tanken

Het was toch wel een crimineel idee
De prijzen blijven stijgen en hij
denkt bij z’'n eigen

Die bonnen gooien nu maar in de
zee

Stem nu maar op mij dan word ik
president :
Verlaag ik de benzineprijs met vijftig &
cent.” <
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7 januari 1937: Prinses Juliana trouwt met Prins
Bernhard

Op 7 januari 1937 wordt het huwelijk voltrokken tussen prinses Juliana en prins Bernhard.
Ondanks dat het geen gelukkig huwelijk is blijven Juliana en Bernhard bij elkaar tot de
dood hen scheidt.

Op 6 januari 1936 is het koud en er raast een enorme storm over ons land, waardoor
mensen zich zorgen maken over het weer op de huwelijksdag.

Veel Nederlanders bivakkeren de erop volgende koude stormnacht met dekens voor paleis
Noordeinde.

Het weer blijkt op 7 januari mee te vallen en er breekt af en toe zelfs een zonnetje door.
Iets na 11 uur komen prinses Juliana en Bernhard naar buiten en stappen in de Gouden
Koets.

Juliana draagt een witte bruidsjurk met een
sleep van 5 meter.

De sluier is in Parijs geborduurd met een rand
van zilveren rozen en oranjebloesem.

Op de ceintuur van de jurk bevinden zich echte
oranjebloesems, afkomstig uit de bomen van
paleis Het Loo.

Het huwelijk wordt voltrokken in het stadhuis
in Den Haag.

De kerkelijke bevestiging vindt plaats in de
Sint-Jacobskerk.

De trouwzaal is versierd met anjers en
goudsbloemen.

Om 11.27 uur geven ze elkaar voor de le keer
die dag het ja-woord.

Het paar komt na 12.00 uur aan bij de Sint-
Jacobskerk.

Bij binnenkomst van de kerk wordt de
Bruidsmars van Wagner gespeeld.

Hofprediker prof. dr. H. Th. Obbink houdt de huwelijkspredikatie.

Het paar zegt elkaar voor de 2e maal die dag het ja-woord.

Het bruidspaar knielt en wordt gezegend.

Tijdens het uitwisselen van de ringen zegt Obbink: “"Deze ringen mogen voor u het symbool
zijn van de onkreukbare en onverbrekelijke trouw, die gij elkander hebt toegezegd.”

De volgende ochtend vertrekken Juliana en Bernhard voor een maandenlange
huwelijksreis.

Eerst gaan ze naar Polen en vervolgens wordt Boedapest aangedaan.

Dan gaan ze na Wenen door naar Zell am See, waar koningin Wilhelmina op
wintersportvakantie is.

Ze verblijven daar 4 weken. Bologna en Rome zijn de volgende bestemmingen.
De huwelijksreis wordt beéindigd in Monte Carlo en Parijs.

Ze zijn dan 3 maanden onderweg geweest.

Juliana en Bernhard krijgen 4 kinderen: Beatrix (1938), Irene (1939), Margriet (1943)

en Christina (1947-2019).
Juliana overlijdt op 20 maart 2004, Bernhard op 1 december 2004.
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Collecte Hersenstichting: 29 januari tot 3 februari 2024

Welzijn en gezondheid

Gezonde hersenen zijn van levensbelang.

Door een hersenaandoening raak je vaak jezelf kwijt.
Lopen, praten en denken, alles wat zo
vanzelfsprekend lijkt,

kan zomaar voorbij zijn.

Vrijwel iedereen krijgt ooit in zijn leven

te maken met een hersenaandoening. e
Dat moet stoppen.

De Hersenstichting zet alles op alles om hersenen gezond te houden,
hersenaandoeningen te genezen en patiéntenzorg te verbeteren.

Om dit te bereiken laten we onderzoek doen, geven we voorlichting
en voeren we vernieuwende projecten uit.

In 2024 vindt de collecteweek van de Hersenstichting plaats van 29 januari t/m 3 februari.
Tijdens de collecteweek zal geld verzameld worden dat bestemd is voor wetenschappelijk
onderzoek, voorlichting en samenwerkingsprojecten.

Dit om de vier miljoen mensen die in ons land kampen met een hersenaandoening te
helpen.

Onze 19.000 collectanten maken echt het verschil.

Van een dagelijks ommetje maken zij een heldendaad.

Elke voordeur is een kans op een betere behandeling van Parkinson, dementie of een
beroerte.

De afgelopen jaren haalden we elk jaar meer geld op.

Met dat geld betalen we belangrijk hersenonderzoek.

Januari: lekker lezen

\'-v.u

“OUDER WORDEN IS EEN FEEST'

O ’1‘ i " "5,‘."’:7'/' n helaniache eifiiten

‘.!‘ o I.’-(A"- n s A" o »‘lvlf'}'|

101 grappige wijsheden en hilarische citaten (want lachten houdt je jong)
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30 januari: Dag van het Werkplezier in de Zorg

Dinsdag 30 januari van 2024 is dé dag waarop zorgprofessionals en zorgorganisaties stil
staan bij werkplezier in de zorg.

De zorg is een waardevol en schitterende vak waarvoor zeker waardering nodig is.
Tijdens de dag van het Werkplezier in de Zorg wordt er daarom volop aandacht besteed
aan werkplezier.

Wat is Dag van het Werkplezier in de Zorg?

Tijdens de jaarlijkse Werkplezier dag is het tijd om stil te staan bij het werkplezier in het
zorgvak.

Zorgorganisaties en medewerkers kunnen tijdens deze dag hun waardering uitspreken over
hun werknemers.

De dag van het Werkplezier in de Zorg is van groot belang.

Door medewerkers in het zonnetje te zetten tijdens deze jaarlijkse dag, zorg je ervoor dat
zij hun werkzaamheden meer waarderen en beseffen hoe groot hun rol is in de
maatschappij.

Meer werkplezier zorgt er ook voor dat werknemers zich meer verbonden voelen met
elkaar, zodat ze blijven én zich betrokken voelen.

Plezier op de werkvloer hoort uiteindelijk de rode draad te zijn en helpt medewerkers te
motiveren om zich zo optimaal mogelijk in te kunnen zetten.

Aandacht voor het werkplezier van al jouw zorgprofessionals

Aandacht voor werkplezier is erg belangrijk.

Aandacht voor jezelf, van collega’s, het team, leidinggevende en van de organisatie.

Het begrip aandacht staat daarom ook tijdens deze dag centraal.

De dag van het Werkplezier in de Zorg is voor iedereen die in de zorg werkt van belang,
met name voor de nieuwe jonge mensen in de zorg die nog aan het begin staan van hun
carriere.

Door werkplezier centraal te stellen tijdens de Dag van het Werkplezier leren
zorgmedewerkers hoe waardevol hun bijdrage is en hoe zeer hun werk gewaardeerd wordt.

Je werk doen met plezier

Het liefst starten we uiteraard allemaal met zo veel mogelijk energie onze dag.
Werkplezier speelt hierbij een belangrijke rol en maakt werken in de zorg aantrekkelijker.
Hoe beter het werkplezier en hoe meer voldoening mensen ervaren in hun vakgebied, hoe
beter mensen zich inzetten en hoe beter de mentale en fysieke gezondheid zal zijn.

Naast dat werkplezier goed is voor de zorgmedewerker zelf, zorgt meer werkplezier ook
voor meer productiviteit, betere focus en meer aandacht.

Je medewerkers voelen zich meer verbonden met collega's en de zorgorganisatie en zijn
minder snel geneigd over te stappen naar een andere werkgever.

Passie voor je vak

De zorg is een vakgebied waarbij passie van belang is.

Dagelijks zetten zorgmedewerkers zich in om het leven van andere beter te maken en pijn
en klachten te helpen verminderen en voorkomen.

Passie voor je vak is niet altijd even van zelfsprekend en gaat niet altijd vanzelf.

De juiste middelen en hulp zijn nodig voor medewerkers om zich te kunnen ontplooien op
de werkvloer.

Als werkgever kun je ervoor zorgen dat medewerkers zich op hun plek voelen en zich
kunnen richten tot de werkzaamheden en omstandigheden waarin elke medewerker zich
het prettigst voelt.

Wil je ervoor zorgen dat jouw medewerkers hun passie kunnen volgen en zich zo
optimaal mogelijk blijven inzetten?

Vergeet dan niet om de dag van het Werkplezier alvast in je agenda te noteren en verras
jouw medewerkers met welverdiende persoonlijke aandacht.
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De maand januari

Aan het begin van een nieuw jaar
wensen wij elkaar al het goede toe.

We kijken naar het komend jaar met al
onze verwachtingen.

Misschien heeft het nieuwe jaar een
plaats in onze dromen.

Dromen waarvan we hopen dat ze
uitkomen of, als het bedreigende dromen
zijn, dat ze aan ons voorbijgaan.

In januari zijn er veel feesten en tradities die in stand worden gehouden.

In de loop der jaren zijn we gewend geraakt aan de namen van maanden op onze
kalender.
Maar heeft u enig idee waar deze benamingen vandaan komen?

We weten allemaal dat het jaar begint met januari en eindigt in december(met
daartussenin nog tien andere maanden).

Wat velen echter niet weten, is hoe ze aan hun naam zijn gekomen.

Misschien bent u er benieuwd naar of heeft u er nog nooit over nagedacht.
Maar aan het eind van dit artikel heeft u alle antwoorden.

Januari!

Januari is de maand waarin mensen het meest nadenken over hun leven.

Ze schrijven ideeén op en beginnen met nieuwe hoop en verwachtingen voor het komende
jaar.

Met dat in gedachten is het logisch dat januari is vernoemd naar de Romeinse god Janus.
In de Romeinse mythologie heeft Janus twee hoofden die in tegenovergestelde richting
kijken.

Een hoofd kijkt naar het verleden en observeert het jaar dat is afgelopen.

Het andere kijkt naar de toekomst en hoopt het beste voor het komende jaar.

Janus is de god van bruggen, deuren, poorten en andere dingen die een begin, einde of

overgang vertegenwoordigen.

Het hele jaar door...

Mogen jullie in 2024 genieten van: Januari februari
de feeststemming van januari

de zotheid van februari

het nieuwe leven in maart

de lentesfeer in april

de blijheid van mei

de warmte van juni M
de vakantiegenoegens van juli

de rust van augustus

de nazomer van september
de kleurenpracht van oktober
de stilte van november

de gezelligheid van december

“,

september

november december

Kortom wij wensen u allen: “Een gelukkig 2024"
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Blijf in beweging: doe wat u kunt voor uw conditie

Het is niet voor iedereen weggelegd om een hometrainer in huis te hebben. (4
Maar het kan simpeler. v

o »
Stoel- of voetfietsje
\

Voor een klein bedrag is er een stoel- of voetfietsje aan te schaffen.

Vaak wordt dat voorgeschreven door fysiotherapeuten.

Maar het kan voor ons allemaal interessant zijn om hiermee in beweging te blijven.
Eenvoetfietsje kun je instellen qua zwaarte.

Er zijn ook elektrische te koop. a
De voeten in de beugels en het apparaat doet het werk. ‘

Beide zijn prima te gebruiken om extra beweging te &

verkrijgen. o Q
b 1

Een verpleegster in het ziekenhuis in Ede vertelde dat ze

eerst een beetje te dik was. -
Na de aanschaf van zo’n voetfietsje, ‘fietste’ ze elke > )
avond een uur tijdens het kijken naar haar favoriete

serie op tv. ‘

Na negen maanden was ze negen kilo kwijt!
En ze had een betere conditie.

Ook als men slecht kan lopen kan een stoel- of voetfietsje de mogelijkheid bieden om de
benen/voeten toch in betere conditie te houden.
Het kan zelfs vanuit de rolstoel, mits de benen/voeten het toelaten.

Gewichtjes

Gewichtjes zijn al verkrijgbaar vanaf 500 gram.

Werken met gewichtjes bevorderd de botdichtheid.

Dus het zou zomaar erg belangrijk voor ons kunnen zijn om een paar keer per week
hiermee aan de slag te gaan.

Tijdens bijvoorbeeld het luisteren naar de radio, tv kijken of zomaar tussendoor.

Pak de gewichtjes en doe wat oefeningetjes, in bijvoorbeeld setjes van 3, houd het 4
seconden vol, daarna 4 seconden rust.

v Omhoogheffen. - - : :
v Armen zijwaarts strekken.
v

Over de schouders heen
proberen bovenkant rug aan te tikken.
v' Langs het lichaam laten hangen en dan armen in de zij zetten.
v' Schter de rug om aantikken.
v" Op borsthoogte voorzichtig heen en weer stoten, kan ook om en om;
dit mag iets langer; als het lukt kan men hierbij rustige pasjes op plaats maken.

Kleine cooling down om niet stijf te worden: Q\ k;
LAAT NA HET OEFENEN DE ARMEN EVEN 'BUNGELEN’, EN SCHUDT ZE

ZACHTIES UIT, STREK ZE EVEN HOOG EN SCHUD ZE DAN ZACHTIJES WEER

EVEN UIT

Deze oefeningetjes kan men ook doen met flesjes water van 0,5 liter i.p.v. ~
met gewichtjes.
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Goede voornemens

Het oude jaar uit, het nieuwe jaar in. De tijd van goede voornemens!

Deze tijd van het jaar is het meest populair om goede voornemens te maken.
Ongeveer 75% van de mensen doet hieraan mee.

Er zijn vaak grote plannen waarop ingezet wordt.

Een greep uit de voornemens:

“Kinderen Vaker

Gn‘. n[l I | paren Jaa'
gediErK gewu:hb ....... wab

. é{vallen. ok gezm fva“ mgkemn ui,ie(r

e Stoppen met roken.

e Meer bewegen/sporten. ‘I:ﬁ-.m“el?-lgezor!egn nog

e Gezonder eten. gehkkig orbeﬁ houdenu
e Minder koffie drinken. probeF’énW e emend

o Effectiever met geld omgaan. e oy "’“’““‘"’
e Minderen met alcohol. » ding engenleben AL

[}

Stoppen met me te ergeren
aan bepaalde zaken/mensen

Aandachb M W SNOepen Rustiger
gezonder B
) SUDPPenhalen vakanbtie

reizen

(heeft toch geen zin). die aan worden
e Minder mopperen. D.w..Jmeze evenn|eb
e Vaker ‘nee’ zeggen. ewegen veel”
e Meer lachen. ~baanzorgenyetiwese
° Beter S|apen. Vrienden komen == geven Iell'lﬂe o
om Leukewerken '

Het lukt vaak niet ]
Het is een goed streven, maar het hilarische hiervan is wel dat de meeste goede

voornemens al na twee weken vergeten zijn, in de prullenbak liggen, overboord zijn gezet.

Maar 8% van de mensen die werken aan hun goede voornemen, lukt het om werkelijk iets

te veranderen en dat op de lange duur vol te houden.
Wat is de reden daarvan?

Vage doelen
De meeste mensen blijven hangen in vage doelen.
De eerste stap is te groot, of we maken onze plannen niet concreet.

Allereerst is het aanleren van een nieuwe gewoonte lastig.
We kiezen vaak voor de minste weerstand en blijven ons oude gedrag voortzetten.
Zijn er manieren denkbaar waarop het wel gaat lukken?

Hoe kan het dan wel, hoe houden we het vol?
e Bedenk niet alleen een goed voornemen, schrijf het ook op.
e Dat werkt motiverend.
e Maak de stappen niet te groot.
e Werk aan concrete doelen, in plaats van dat u vage plannen heeft.
o Bijvoorbeeld: ik zet om 22.00 uur de televisie uit, in plaats van ‘ik wil beter
slapen’.
o Of, als u af wilt vallen: ik doe geen suiker meer in de koffie.
o Ik drink thee of water in plaats van frisdrank.
Maak uw voornemen behapbaar en niet te groot.

En tot slot, ook heel belangrijk: maak één goed voornemen per keer!
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Weet u het nog? De barre tocht van 1963

Op 18 januari 1963 wordt de 12e Elfstedentocht gereden.

Bij de start vriest het maar liefst achttien graden.

Door een harde, stormachtige oostenwind ligt de gevoelstemperatuur echter nog een stuk
lager.

De tocht wordt gewonnen door Reinier
Paping uit Ommen.

Hij doet bijna elf uur over de ongeveer
tweehonderd kilometer lange tocht.

¥ Slechts 57 van de 568 wedstrijdrijders
. weten de finish binnen de vereiste twee
uur na de winnaar binnen te komen.

Onder de toerrijders is het slagveld nog
veel groter.

Van de 9.294 toerrijders ontvangen
slechts 69 schaatsers het begeerde
Elfstedenkruisje.

Enkele weken na de beroemde Elfstedentocht werd er zelfs een autorally gehouden op het
IJsselmeer.

De 18e januari 1963, de dag waarop de zwaarste Elftstedentocht aller tijden werd
geschaatst, was volgens het KNMI een van de koudste dagen uit de Nederlandse
geschiedenis.

Dat de winter van 1963 de aller strengste van de twintigste eeuw was, is bekend.
Op veel plaatsen vroor het bijna drie maanden achtereen elke dag.

Pas vanaf 8 maart viel de dooi definitief in.

In januari 1963 was het met een gemiddelde temperatuur van -5,3 graden uitzonderlijk
koud.

Begin januari was er nog wel een korte dooi-aanval maar daarna zette de vorst door.

En het ging ook weer sneeuwen.

Het noorden noteerde deze maand maar liefst vijfentwintig ijsdagen en in Eelde vroor het
op zeventien dagen meer dan tien graden.

In de meetreeks sinds 1706 is er volgens het KNMI slechts één winter te vinden waarin het
gemiddeld net zo koud was als in 1963.

Dat was in 1830.
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Puzzel januari 2024

Zoek de 8 verschillen:

Zoek de 8 verschillen

N E=T=1 0 0 TR

Kamer/appartement: ...

De oplossing kunt u t/m de 9de van deze maand inleveren bij:

Sancta Maria, Huissen: in de bus van “"Op de Hoogte” in de ontmoetingsruimte
Liduina, Bemmel: in de ideeénbus in de recreatiezaal

St. Jozef, Lent: in de bus van “Op de Hoogte” ingang van het restaurant

St. Jozef, Gendt: afgeven bij de receptie.
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U BENT WEER OP DE HOOGTE!

St Jozef Gendt St. Jozef Lent Liduina Sancta Maria
Kloosterplein 4 Lentse Schoolstraat 29 Gouden Appel 120 Helmichstraat 22 - 26
6691 CX Gendt 6663 CP Lent 6681 WP Bemmel 6851 CC Huissen
0481 421338 024-3813600 0481-470600 026-3263300




