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Wandelgangen  
 

In de wandelgangen hoor je veel, zeker wanneer je het gesprek 
aangaat met bewoners en bezoekers.  

Een van de belangrijke zaken is dat de bewoners erg bezig zijn met 
de wereldproblematiek. Dat thema komt eigenlijk dagelijks voorbij en 

houdt de gemoederen vo lop  bezig.  
En dan gaat het steeds over de onrechtmatige inval, oorlog zo u 

wil t ,  van Rusland in de Oekraïne.  
In die gesprekken hoor ik veel boosheid , vermengd met teleursteling.  
Letterlijk wordt gezegd:  ñdat ik dit nog moet meemaken, ik had niet gedacht dat wij in 

Europa nog een oorlog zouden hebbenò. 
  

Het is zeker teleurstellend en de grote themaôs als: moeten wij ons betrekken in die oorlog 
of moet Europa nu toch maar aanvalswapens sturen, kan ik niet beantwoorden.  

Ik weet het echt niet wat ve rstandig is.  
Wat ik wel weet is dat wij in West -Europa een mooie gemeenschap hebben opgebouwd in 

de afgelopen 77 jaar en dat wij met zijn allen vinden dat het de moeite meer dan waard is 
om deze te blijven behouden.  

Daar moet alle inzet ook op gericht zi jn.  
Wij hebben een mooie gezondheidszorg, die iedere Nederlander in staat stelt om daar 

gebruik van te maken.  
Dat het veel geld kost is evident.  

Dat wij moeten kijken hoe het anders kan, minimaal net zo goed, is vanzelfsprekend .  
Geld zal er nog wel zij n, maar de budgetten zullen niet snel stijgen.  

  
Wat RijnWaal Zorggroep kan doen in het kader van hulp aan Oekraïne zal zij doen . 

Wat wij kunnen doen aan maatregelen om het  gasverbruik te verminderen , gaan wij ook 
doen, maar wij blijven heel goed luisteren  naar wat u daar van vindt.  
Principes kosten geld en moeite, zo is het nu eenmaal.  

Principes verloochenen maakt je niet per se een beter mens, maar met zijn allen kunnen 
wij best slimmer omgaan met besparen en daarmee ook het klimaat een dienst bewijzen.  

  
Met vriendelijke groet,  

 
Michel Hodes  

Voorzitter Raad van Bestuur  
 
0481 -470600  

0481 -751777  
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Activiteiten mei  2022 ï St. Jozef, Gendt  

  Datum  Tijd  Activiteit  Ruimte  Voor wie  Kosten  

Zondag  1 mei  10.00 uur  Berichten  Restaurant   Allen  Gratis  

Maandag  2 mei  10.30 uur  Mannenclub  Oefenzaal   Somatiek  Gratis  

  14.00 uur  Sjoelen  Restaurant  Bew. St. Jozef  Gratis  

Dinsdag  3 mei  14.00 uur  Wandelclub  Hal  Aanmelden  ú1,-  koffie  

  14.00 uur  Filmmiddag  Centrum  Bew. St. Jozef  Gratis  

  19.00 uur  55 + Bingo  Restaurant  Allen*  ú 7,50 

Woensdag  4 mei  10.15 uur  Gym  Oefenzaal  Leden dagopvang  ú 11,-  p kw.  

  11.15 uur  Gym  Tuinkamer  Leden PG  Idem  

  13.15 uur  Gym  Oefenzaal  Leden extern  Idem  

  14.15 uur  Gym  Oefenzaal  Leden somatiek  Idem  

  14.00 uur  Koersbal  Centrum/hal  Leden   

Donderdag  5 mei  14.00 uur  Soos  Restaurant  Allen   

  19.00 uur  Samenzang  Centrum  Somatiek/bew.   

Vrijdag  6 mei  10.00 uur  Berichten  Restaurant  Allen  Gratis  

  14.00 uur  Kleding verkoop  Hal  Allen   

Zondag  8 mei  10.00 uur  Berichten  Restaurant  Allen  Gratis  

   High Tea  Restaurant  Inschrijven  ú 12,50 

Maandag  9 mei  10.30 uur  Mannenclub  Oefenzaal   Somatiek  Gratis  

  14.00 uur  Sjoelen  Restaurant  Bew. St. Jozef  Gratis  

Dinsdag  10 mei  14.00 uur  Wandelclub  Hal  Aanmelden  ú1,-  koffie  

Woensdag  11 mei  10.15 uur  Gym  Oefenzaal  Leden dagopvang  ú 11,-  p kw.  

  11.15 uur  Gym  Tuinkamer  Leden PG  Idem  

  13.15 uur  Gym  Oefenzaal  Leden extern  Idem  

  14.15 uur  Gym  Oefenzaal  Leden somatiek  Idem  

  14.00 uur  Koersbal  Centrum/hal  Leden   

Donderdag  12 mei  14.00 uur  Soos  Restaurant  Allen   

Vrijdag  13 mei  10.00 uur  Berichten  Restaurant  Allen  Gratis  

  14.00 uur  Wandelmiddag  Hal  Bew. St. Jozef  Inschrijven  

Zaterdag  14 mei  16.00 uur  Communieviering  Centrum  Allen  Gratis  

Zondag  15 mei  10.00 uur  Berichten  Restaurant  Allen  Gratis  

Maandag  16 mei  10.30 uur  Mannenclub  Oefenzaal   Somatiek  Gratis  

  14.00 uur  Sjoelen  Restaurant  Bew. St. Jozef  Gratis  

Dinsdag  17 mei  14.00 uur  Wandelclub  Hal  Aanmelden  ú1,-  koffie  

  14.00 uur  Bingo  Restaurant  Bew. St. Jozef  ú 5,--  

  14.00 uur  Bingo  Restaurant  Allen  ú 7,50 

Woensdag  18 mei  10.15 uur  Gym  Oefenzaal  Leden dagopvang  ú 11,-  p kw.  

  11.15 uur  Gym  Tuinkamer  Leden PG  Idem  

  13.15 uur  Gym  Oefenzaal  Leden extern  Idem  

  14.15 uur  Gym  Oefenzaal  Leden somatiek  Idem  

  14.00 uur  Koersbal  Centrum/hal  Leden   

Donderdag  19 mei  14.00 uur  Soos  Restaurant  Allen   

  14.00 uur  Beautymiddag  Centrum  Bew. St. Jozef  Inschrijven  

  19.00 uur  Samenzang  Afdeling PG    

Vrijdag  20 mei  10.00 uur  Berichten  Restaurant  Allen  Gratis  

  14.00 uur  Koor de Notenkrakers  Hal/Centrum  Bew. St. Jozef   

  14.00 uur  Koor de Notenkrakers   Extramuraal  ú 7,50 

Zondag  22 mei  10.00 uur  Berichten  Restaurant  Allen  Gratis  

Maandag  23 mei  10.30 uur  Mannenclub  Oefenzaal   Somatiek  Gratis  

  14.00 uur  Sjoelen  Restaurant  Bew. St. Jozef  Gratis  

Dinsdag  24 mei  14.00 uur  Wandelclub  Hal  Aanmelden  ú1,-  koffie  

  14.00 uur  Verkoop sieraden 
onder/nachtmode  

Hal  Allen   

Woensdag  25 mei  10.15 uur  Gym  Oefenzaal  Leden dagopvang  ú 11,-  p kw.  

  11.15 uur  Gym  Tuinkamer  Leden PG  Idem  

  13.15 uur  Gym  Oefenzaal  Leden extern  Idem  

  14.15 uur  Gym  Oefenzaal  Leden somatiek  Idem  

  14.00 uur  Koersbal  Centrum/hal  Leden   

  14.00 uur  Creatieve middag  Restaurant  Allen  ú 3,--  

Vrijdag  27 mei  10.00 uur  Berichten  Restaurant  Allen  Gratis  

  14.00 uur  Borrelmiddag  Restaurant  Bew. St. Jozef  ú 4,-  

Zaterdag  28 mei  16.00 uur  Eucharistieviering  

Ziekenzalving  

Centrum  Allen   

Zondag  29 mei  10.00 uur  Berichten  Restaurant  Allen  Gratis  

Maandag  30 mei  10.30 uur  Mannenclub  Oefenzaal   Somatiek  Gratis  
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  14.00 uur  Sjoelen  Restaurant  Bew. St. Jozef  Gratis  

Dinsdag  31 mei  14.00 uur  Wandelclub  Hal  Aanmelden  ú1,-  koffie  

 

 
 
 

 
Kerkdiensten mei 2022 St. Jozef, Gendt  
 

Datum Tijd Viering Voorganger 

14 mei  16:00 uur 
Communieviering 

 
Corrie Driessen 

 

28 mei  16:00 uur 
Eucharistieviering  

Ziekenzalving 
K. Donders 

 

 

Gezame n lijke ziekenzalving bij S t . Jozef te Gendt  
Als iemand ziek is, de krachten ziet verminderen, vraag dan om een hand  

die kracht geeft en met olie kan zalven.  

Het gaat dus om hem of haar die voelt dat het niet meer gaat zoals het was.  

Dat heeft niets met leeftijd of een levensbedreigende situatie te maken.  

Als de levenskracht moet worden ingeleverd, je onrustig voelt, niet meer weet wat te doen,  

dan kan het goed zijn om wat extra kracht en bemoediging te vragen.  

Dat is wat de ziekenzalving wil zijn.  

Samen met je naasten, de mensen die bij je horen uitdrukking geven aan dat wat je voelt, 

onzekerheid, verdriet, angst?  

Dan tekenen van troost, nabijheid en medeleven  mogen  ervaren en voelen.  

Dat willen we iedereen gunnen in de Gezamenlijke Ziekenzalving.  

 

 

 

 

 

 

 

 

Nu we weer samen kunnen komen om God te vieren in gel oof, willen we samen komen :  

Op zaterdag 28 mei om 16.00 uur in St. Jozef te Gendt.  

Wilt u hierbij aanwezig zijn, dan kunt u e en briefje met uw naam, adres en 

telefoonnummer deponeren in de brievenbus  bij de kerk of afgeven bij de receptie van 

St.  Jozef. Familieleden  zijn ook van harte welkom.  

Voor vragen:  Corrie Driessen  0481 -  423 690  
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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.  

Op maandag  in de buurt van appartement 117  

Op woensdag  in de buurt van appartement 132  

Op donderdag  in de buurt van appartement 111  

Bent u in de buurt?  

Kom gezellig een praatje maken en een bakkie doen.  

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

buurtkoffie -activiteit.  

 

Sjoelen  

Elke maandagmiddag is er voor de sportieve b ewoner 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 activi teit 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 ve rbonden.  

Wel is de koffie/thee in de pauze voor eigen rekening.  

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

Op dit moment is er helaas een wachtlijst.  
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Gymnastiek  

Vind 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 ú 11,00 per kwartaal.  

Op dit moment gymmen we elke woensdag in vier groepen tussen 10.15 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.  

Aanvangstijd 14.00 uur. U betaalt een contributie a an het SWOG.  

Een kopje koffie of thee hoort er natuurlijk bij en is voor uw rekening.  

De heer Verhoeven kan u meer vertellen over deze activiteit.  

Kom eens kijken op woensdagmiddag.  

 

Welzijn  

Op vrijdagmiddag zijn bewoners van St. Jozef welkom in ons r estaurant voor een kopje 

koffie of thee en een spelletje of een goed gesprek.  

Deze middag wordt begeleid door vrijwilligers.  

Elke ochtend bent u natuurlijk ook welkom in ons restaurant waar 

vrijwilligers klaar staan om met u een spel te spelen.  

 

Zou u gr aag 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.  

Houdt u niet van spelletjes?  

Ook voor een kopje koffie zien we u graag in het restaurant.  
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* Maandelijkse activiteiten *  
 

Maandelijkse 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 ú 7,50  per persoon.  

Wilt u een tweede kaart, dan kost deze ú 3,50 .  

 

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 ú 5, -  p.p.  

Bewoners van Hof van Breunissen betalen ú 7,50 p.p.  
Dit is inclusief koffie of thee en een consumptie.  

 

Samenzangavond  

In samenwerking met het Participatiepunt Gendt organiseren we 

elke 1 e donderdagavond van de maand een samenzangavond.  

Iedereen die houdt van zingen en gezelligheid is welkom in het 

Centrum vanaf 18.45 uur.  

De begeleiding is in handen van gitarist en zanger Theo.  

Hij wordt bijgestaan door een aantal vrijwilligers.  

Aan deze avond zijn geen kosten verbonden,  
consumpties zijn voor eigen rekening.  

 

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 geze llig tussen 09.30 en 11.30 uur naar het Centrum en doe 

mee.  

U kunt lid worden van deze club na inschrijving.  

Kosten ú 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).   
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Repair Café  

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

Op de locatie waar het repair -café wordt gehouden zijn gereed schap 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 he t Repair Café in het Hof van 

Breunissen van 10.00 tot 12.30 uur.  

 

 

 

 

 

 

 

Borrelmiddag  

Op de laatste vrijdagmiddag van de maand nodigen wij u graag uit om samen in ons 

restaurant een kopje koffie of thee en een borreltje te komen drinken.  

Speciaal voor deze middag is er een ñborrel-arrangement prijs ò van ú 4.  

U bent welkom voor deze speciale middag vanaf 14.30 uur tot 16.00 uur.  

Vrijwilligers zijn aanwezig om daar waar nodig te ondersteunen.  
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Seniorenpastoraat: Mens durf te leven !  
 

Enkele gedachten bij de jaarlijkse Nationale D odenherdenking op 4 mei.  
 

ñMens durf te leven, Je leeft maar heel kort, maar een enkele keer.  
En als je straks anders wilt kun je niet meer.  

Mens, durf te leven.ò 
 

Dit is de eerste  strofe van het lied, geschreven door  Dirk Witte (1885 -1932), bekend 
geworden door  Jean-Louis Pisuisse , Herman Tholen,  Ramses Shaffy , Jenny Arean,  Wende 
Snijders  en vele anderen.  

Een lied waarin levenskracht sprekend naar voren komt om vooral dat te doen wat nu op je 
weg ligt en vooral jezel f te zijn . 

 
ñMens, durf te leven !ò 

Soms kan het gebeuren dat een bekend lied je opeens veel meer raakt.  
Persoonlijke omstandigheden of gebeurtenissen spelen daarbij rol.  

 
Bij mij was dit het geval bij het lezen van het prachtige boek ñt Hooge nestò van R oxane 

van Iperen *).  
Een boek waarin zij heel indringend beschrijft hoe twee Joodse zussen werken in het verzet 

en onderduiken in een villa in het Gooi.  
 

Dat wordt dan een van de grootste 
onderduikadressen in  Nederland totdat ze 

tegen het eind van de oor log worden 
verraden .  

Ze komen in Westerbor k en worden 
lotgenoten van de familie Frank , ze  gaan 
met bijna het laatste transport naar 

Auschwitz -Birkenau .  
Ze ondergaan daar de diepste 

vernederingen en uitputting.  
Daarna gaan ze nog op transport naar 

Bergen -Belsen waar ze worden bevrijd en 
uiteindelijk met resterende familie in 

Amsterdam worden herenigd . 
 

 
Met deze korte samenvatting doe ik absoluut geen rec ht aan de betekenis van dit boek.  

De wijze waarop het leven van een Joodse familie wordt beschreven, in het vooroorlogse 
Nederland met de opkomst van de NSB.  

De wijze waarop Nederlanders daarmee omgaan en hoe er gekeken wordt naar de Joodse 
vluchtelingen  uit Duitsland.  

Hoe dan de bezetting plaatsvindt en hoe geleidelijk aan de leefsituatie voor Joden onder 
druk komt te staan . 

Maar ook binnen Joodse kringen is het verzet van grote betekenis en wat er wordt gedaan 
om uit de handen van de Duitsers en hun Ne derlandse hulptroepen te blijven. 
Indrukwekkend wordt beschreven hoe de onderduikers in het Ho oge Nest leven en ñzich 

steeds weer weten te reddenò met hulp van mensen uit het Gooi en daarbuiten.  
Totdat het verraad toeslaat en de martelingen om bekenteniss en los te krijgen.  

Het leven in Westerbor k met steeds de onzekerheid wie er mee moet op het volgende 
transport.  

De beschrijving van de dagenlange treinreis , de selectie bij aankomst.   
Het leven in de zg. werkkampen , de barakken met minimaal voedsel maar overvloed aan 

luizen en ander ongedierte.   
Daar ervaar je pijnlijk dichtbij wat een mensenleven nog waard is als je slachtoffer bent 

van de Nazi - ideologie .  
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Roxane van Iperen weet dit alles op zoôn indringende wijze te beschrijven dat je echt wordt 

geraakt , zoals ook bij mijn bezoek aan Auschwitz zoôn 10 jaar geleden.  

Nog heftiger komen dan vragen boven als : Hoe is het mogelijk dat mensen dit elkaar 
kunnen aandoen ?  

Hoe is het mogelijk dat zoveel mensen dit vernietigen van mensen bijna voor hun oge n 
hebben laten gebeuren ? 

Waarom hebben zoveel mensen weggekeken en was het verzet toch maar beperkt ? 
Wat zegt dat van ons mensen ? Durven we echt te leven, echt onszelf te zijn, trouw te zijn 

aan ons betere ik? Of drukken we de stem in ons binnenste weg , omdat we bang zijn voor 
persoonlijke gevolgen voor onszelf en onze dierbaren ? Durven we erkennen dat het kwaad 

niet iets is van bui tenaf maar uit onszelf komt, vroeger maar ook nog vandaag de dag ? 
Pijnlijke vragen die boven komen bij het lezen van de afschuwelijke ervaringen van beide 

zussen.  
 

Vragen die ons ook aan het denken zetten en waarvan we naar een antwoord blijven 
zoeken , als  we zien wat vandaag de dag mensen wordt aangedaan dichtbij en ver weg  zoals 
in de Oekraïne.   

Wat kunnen we zelf doen voor mensen om ons heen die slachtoffer zijn van geweld ? 
Hoe praten we over hen, hoe praten we over asielzoekers en de vluchtelingen uit O ekraïne 

om enkele voorbeelden te noemen ?  
Maar vooral :  wat doen we?  

Luisteren we echt naar de stem van ons geweten of moeten we ook nu ons falen erkennen ?  
En wat betekent dan: ñMens durf te levenò? 

 
Seniorenpastor John Rademakers  

 

*) Roxane van Iperen :  't Hooge Nest, Lebowski , ISBN 978 90 4884 178 3  

 

ę ę ę ę ę ę ę ę ę ę ę ę ę ę ę ę ę ę ę ę ę ę ę ę ę

  

 

Oplossing puzzel april 2022  
 

De puzzel van april 2022 is gewonnen door:  
 

in Sancta Maria, Huissen:  
Geen goede oplossing ingezonden.  

 
in Liduina, Bemmel:  

de heer / mevrouw D. Ruisch  
appartement 226  

 
in St. Jozef, Lent:  

mevrouw Alofs  
appartement 7 - 1  

 
in St. Jozef, Gendt:  
de heer Bert Rikken  

appartement 101  
 

Proficiat en u ontvangt binnenkort uw prijs!  
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Internationale Dag van de Lach (1 mei)  

Lachen is gezond!  

Kun je je een moment herinneren dat je zo hard in de lach schoot dat 

het pijn deed in je buik? Dat je het bijna in je broek deed van het 
lachen? Een moment dat de tranen over je wangen liepen en dat je niet 
meer kon stoppen? Waarschijnlijk ontstaat er al een glimlach op je 

gezicht als je terugdenkt aan die grappige situatie.  

 

Onderzoek heeft aangetoond dat we met zôn allen steeds minder lachen. 
Verantwoordelijkheden in het dagelijks leven zorgen ervoor dat we óvergetenô te lachen. 

Jammer, want het is goed voor je gezondheid om regelmatig te lachen. Het werkt onder 
andere als een vorm van meditatie om je mentaal te ontspannen en te genieten van het 

moment.  

4 positieve effecten op je lichaam :  

1.  Goed voor het immuunsysteem.  Mensen die veel lachen hebben een beter 
immuunsysteem dan mensen die weinig lachen. Door te lachen worden er extra 

witte bloedcellen aangemaakt. Deze witte bloedcellen ruimen virussen op, zo ben je 
beter bestand tegen infecties.  

 
2.  Het vermindert stress.  Stress  zorgt dat onze bloedvaten nauwer worden. Door te 

lachen neemt het stresshormoon cortisol af, waardoor de bloedvaten zich weer 
kunnen verbreden. De kans op  een hartaanval zal verminderen , omdat dit effect ook 

op de kransslagader van toepassing is. Door te lachen komen er stoffen in de 
hersenen vrij zoals het gelukshormoon endorfine, serotonine en dopamine. Zij 

hebben een kalmerend en pijnstillend effect en z orgen voor een ontspannen houding 
en zorgeloos en opgewekt gevoel en dragen bij aan een positief effect op het 

immuunsysteem.  
 

3.  Het zorgt voor een verbetering van de conditie en betere ontspanning.   
Tijdens het lachen zal je hartslag omhooggaan. Hierdoor wordt je bloed sneller 

rondgepompt. Bovendien train je automatisch je buikspieren door te lachen. 
Misschien heb je weleens buikpijn gevoeld na het lachen, dat zijn je buikspieren die 

zich hebben moeten aanspannen.  
 
Je longcapaciteit wordt groter d oor te lachen en je traint je middenrifspieren, 

waardoor je ademhaling beter wordt. Na deze lach - inspanning kan je lichaam zich 
makkelijker ontspannen , omdat het lichaam automatisch in een herstelmodus komt.  

4.  Je wordt knapper door te lachen en zorgt voor v erbinding met mensen om 
je heen.   

Door veel te lachen train je je gezichtspieren. Bovendien straal je meer wanneer je 
een glimlach op je gezicht hebt. Dit maakt je aantrekkelijker en zal je  meer 

zelfvertrouwen  geven. Een glimlach op je gezicht zal je toegankelijker maken voor 
anderen en dat maakt dat je makkelijker verbinding krijgt met de mensen om je 

heen.  

 

 

 

  

https://www.medinello.nl/heb-ik-stress-ben-ik-overspannen-of-heb-ik-en-burn-out/
https://www.medinello.nl/blog/zelfvertrouwen-je-bereikt-er-meer-mee-5-tips-voor-een-hoger-zelfbeeld/
https://www.medinello.nl/blog/zelfvertrouwen-je-bereikt-er-meer-mee-5-tips-voor-een-hoger-zelfbeeld/
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Gezondheidshoekje  

Ik heb medicijnen over é. 
 

Kan de apotheek ze dan nog gebruiken?  
 

Nee, retour gebrachte medicijnen gaan bij het 
medicijnafval.  
Ook wanneer de houdbaarheidsdatum nog niet 

verstreken is.  
We mogen ze niet aan iemand anders geven, omdat we  niet zeker 

weten of het medicijn onder de juiste omstandigheden is bewaard.  
 

Er lopen wel onderzoeken op dit gebied bij hele dure kankermedicijnen die worden 
uitgegeven door de apotheek van het ziekenhuis, bijvoorbeeld door het Radboud UMC. 

óGewoneô medicijnen worden hierin nog niet meegenomen.  
 

Het is dus vooral erg belangrijk dat er zo weinig mogelijk medicijnen over blijven.  
Daarom geven we bij het eerste gebruik een medicijn voor maar 2 weken  

(of 1 verpakking) voorraad mee.  
Bevalt het medicijn niet? Dan blijf je niet met grote hoeveelheden zitten.  

 
De uitgiftes daarna zijn, in de regel, steeds per 3 maanden.  

Maak je gebruik van de automatische herhaalservice en heb je nog voldoende voorraad? 
Laat het je apotheek weten, dan passen zij het aantal verpakkingen aan bij de levering.  

 
Van dure medicijnen krijg je meestal voor het gebruik van 1 maand mee.  

Tussentijds wordt besproken hoe het met het gebruik gaat en wordt eventueel bijgestuurd.  
 
Restmedicijnen  

 
¶ De reden dat je restmedicijnen inlevert bij de apotheek is voor het milieu.  

Je levert ook alleen de medicijnen in.  
 

¶ De doosjes en bijsluiters kunnen -  zonder etiket! ï bij het oud papier.  
 

¶ Ingeleverde medicijnen worden niet hergebruikt.  
 

¶ Spoel medicijnen nooit door de wasbak of wc.  
 

¶ Gooi ze ook niet  in de prullenbak.  
Doe je dat wel, dan komt het terecht in het grond -  of oppervlaktewater.  

 
¶ Breng oude medicijnen dus terug naar jouw Service Apotheek of lever ze in bij de 

milieustraat van de gemeente.  
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

  



 

 14  

Nationale Herdenking 4 mei  
 

Ieder jaar staan we tijdens de Nationale Herdenking op 4 mei stil bij de 
slachtoffers van de Tweede Wereldoorlog en van oorlogssituaties en 

vredesoperaties daarna.   
 

Het Jaarthema van de Nationale Herdenking dit jaar is:  
ñVrijheid in verbondenheidò  

 
De o orlog in Oekraïne toont hoe kwetsbaar vrijheid is en sterkt het Nationaal Comité in zijn 
opdracht om oorlogsslachtoffers te herdenken en het belang van vrijheid, democratie en 

rechtstaat uit te dragen.  
 

De Nationale Dodenherdenking vindt plaats bij het Nat ionaal Monument op de Dam in 
Amsterdam.ô 

Koning Willem -Alexander en koningin Maxima leggen een krans namens de hele 
Nederlandse bevolking.  

Namens overlevenden worden kransen voor verschillende groepen oorlogsslachtoffers 
gelegd.  

Burgemeester Femke Halsema  van Amsterdam houdt de toespraak tijdens de 
herdenkingsplechtigheid.  

Daarnaast vinden in plaatsen door het hele land om 20.00 uur herdenkingen plaats met 
twee minuten stilte.  

 
De afgelopen twee jaar was de Herdenking op de Dam zonder publiek vanwege de 

geldende maatregelen rondom het coronavirus.  
Dit jaar is iedereen weer welkom om de herdenking in Amsterdam bij te wonen.  

 
U kunt de Herdenking ook volgen via de televisie!  
 

***  
Stilteé 

 

2 minuten gedachtentijd  

Voor hen die moesten lijden  

Intense stilteé 

Aan onze vrijheid zit een verhaal  

Een verhaal van hen die het leven lieten,  

terwijl wij nu van onze vrijheid genieten  

 

ik heb ze nooit gekend  

de angst niet gevoeld  

het meemaken van de koude dagen en de 

massagraven  

 

Wat hebben wij er van geleerd?  

Dat de oorlog ons blijft dreigen  

Daarom zal ik op de 4 e van mei  

altijd 2 minuten zwijgen  
 

Lindsey Spier   
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Nationale Bevrijdingsdag 5 mei  

De geschiedenis van Bevrijdingsdag  

Capitulatie  

In 1945 werd de bevrijding  gevierd  op 31 augustus, de verjaardag van 

koningin Wilhelmina.  De regering besloot dat de  viering vanaf 

1946  op 5 mei  zou plaatsvinden. Deze dag werd gekozen  omdat  op 

deze datum in 1945 de capitulatie van de Duitsers in werking was 

getreden. In de opvolgende jaren werd er vaak gesch oven met de 

datum wanneer 5  mei op een zondag viel. Hieraan kwam een einde 

toen de regering in 1968 besloot de bevrijding altijd op 5 mei te vieren.Ѓ 

Tijdens de wederopbouwperiode in de naoorlogse jaren ging de voorkeur uit naar een vrije 

dag op Koninginnedag en nam  het enthousiasme  voor het vieren van de bevrijding af. De 

organisatie van 5 mei was lange tijd in handen van wisselende comités die er helaas niet in 

slaagden een nationale traditie, zoals de Dodenherdenking, op te bouwen. Dit verbeter de in 

1955 met de militaire herdenking van de capitulatie in Wageningen. In 1958 werd besloten 

5 mei voortaan eens in de vijf jaar nationaal te vieren.   

Nationale feestdag  

Toen in 1975 de Wet Uitkeringen Vervolgingsslachtoffers  in werking trad, raakten mee r 

oud -verzetsmensen en mensen uit Joodse en Indische kring bij 5 mei betrokken. Mede 

dankzij de aanwezigheid van de koningin groeide de belangstelling vanaf 1980 zodanig dat 

5 mei in 1982 tot  algemeen erkende feestdag  werd uitgeroepen. Het Nationaal Comité  

Viering Bevrijding probeerde van 1980 tot 1988 een jonger publiek te bereiken, met gering 

succes.  Omdat ook de samenwerking met het Comité Nationale Herdenking moeizaam 

verliep, besloot de regering in 1987 tot de oprichting van het Nationaal Comité 4 en 

5 mei.ЃIn 1990 kreeg 5 mei bij Koninklijk Besluit de status van  jaarlijkse  nationale 

feestdag .  Met Koninginnedag  (nu:  Koningsdag)  zijn dat de twee nationale feestdagen die 

Nederland  vanaf dat moment  kent.   

Bezinning en viering  

De invulling van  de viering v an  5 mei heeft sinds 1988 geleidelijk  aan steeds  meer 

samenhang  gekregen  met de  Dodenherdenking op 4 mei.  Gaandeweg is het accent op de 

feitelijke historische  bevrijding verschoven naar het belang van vrijheid  in het 

algemeen.  Met een ingetogen ochtendprog ramma wordt  ï door  stil  te  staan bij de 

kwetsbaarheid van vrijheid ï een overgang gemaakt van herdenken naar vieren.ЃDe 5Ѓmei-

lezingЃspeelt daarin  sinds 1995 een belangrijke rol. Sinds  1996 is elk jaar een andere 

provincie betrokken bij de uitvoering van h et nationale programma . Ter inspiratie voor de 

invulling van het programma wordt gebruik gemaakt van een jaarthema.   

Voor 2022 is dit Vrijheid in verbondenheid!  
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Meimaand - weetjes, ken je ze nog?  
 

De meimaand (bloeimaand of Mariamaand) heeft in veel tradities te maken met 
vruchtbaarheid, liefde en groei.  

Niet voor niets luidt het spreekwoord: ôIn mei leggen alle vogels een eiô, met het ei als 
symbool van nieuw leven.  

  
Historisch gezien  

De meimaand is door de Romeinen vernoemd naar de Griekse 
moedergodin óMaiaô, die werd vereerd om ervoor te zorgen dat zij 
de natuur weer zou laten groeien.  

Het Griekse woord óMaiaô betekent moeder. 
 

De Katholieke kerk heeft vanaf de Middeleeuwen de maand mei 
gewijd aan Maria, Moeder van God.  

 
Je vindt nog steeds onderdelen van de oude tradities en vereringen 

terug, denk aan de paasvuren en het opzetten van de meiboom.  
 

Er zijn ook veel spreuken, versjes en gezegden waarin mei een rol speelt.  
Bijvoorbeeld in de weerspreuken: óEen natte mei, geeft boter in de weiô of  

óGaan de eikels in mei goed bloeien, zal ook het andere volop gaan groeienô. 
 

Meikever  
De meikever is een insect dat voorkomt in heel Europa.  

Je ziet hem het meest in mei, vandaar zijn naam.  
Het duurt drie tot vier jaar voor er vanuit een eitje e en volwassen kever komt.  

De kever zelf leeft maar enkele weken.  
 
Meidoorn  

De meidoorn is een struik of boom waarvan we zowel in de lente als ook 
in het najaar kunnen genieten, van de stralend witte bloesem in mei en 

de vele rode besjes vanaf september en de hele winter door.  
 

 
Meizoentje  

Dit is het eenvoudige bloempje ook wel madeliefje genoemd dat overal en het hele jaar 
door tussen het gras groeit.  

 
Meiregen  

De komende dagen kun je lekker van de zon genieten, maar de natuur snakt wel naar 
meiregen.  

óMeiregen op het zand, is goud op de plantô en ómeiregen is meizegenô.  
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Moederdag (8 mei)  
 

Elke tweede zondag in mei worden alle moeders van 
Nederland in het zonnetje gezet.  

Het is Moederdag!  
Op deze speciale dag wordt er speciaal aandacht besteed 

aan het moederschap en alles wat moeders doen.  
 

 
De achterliggende gedachte van Moederdag is nog s teeds 
zoals het werd bedacht.  

Een eerbetoon aan de moeders die het hele jaar het gezinsleven draaiend houden.  
Tegenwoordig geven veel mensen een cadeautje aan hun moeder.  

En op de dagen vóór Moederdag worden de meeste bloemen in een jaar verkocht.  
Ook met wat persoonlijke aandacht kun je er een fijne en leuke dag voor moeders van 

maken.  
 

 

***  
 
 

Ode aan moeder  

 

Ze is je verzorger  

Je coach en docent  

Ze is pas gelukkig  

Als jij dat ook bent  

 

Je grootste supporter  

Je baken je vriend  

Ze geeft je soms stiekem  

Meer dan je verdient  

 

Voortdurend degene  

Die iedereen bindt  

Ze is zoveel meer dan  

Een vrouw met een kind  

 

 

***  
 
 

Een moeder kun je zelf niet kiezen, maar als dat zo zou gaan,  

dan had jij op mijn lijstje helemaal bovenaan gestaan.  

 

 

  


