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VOORWOORD

Gezellig tijdschrift van de

FlorencePas voor u

Bij de FlorencePas maken we het u graag makkelijk
en comfortabel. Dat doen we natuurlijk al met ons
ruime aanbod aan handige producten en services
aan huis. En nu doen we dat ook met dit exclusieve
cadeau. Wij bieden u met veel plezier dit gezellige
ZomerDoeBoek aan. Wij wensen u hiermee een hele

fijne zomer én nazomer toe.

Dit bijzondere tijdschrift biedt u een heerlijk mo-
ment van ontspanning. Gaat u daarvan genieten op
uw balkon of tuin. Of lees dit ZomerDoeBoek lekker
aan het strand of op een bankje in het park. Neem
er een kop koffie of thee en wat lekkers bij om
urenlang te lezen. Want het ZomerDoeBoek staat
vol leuke digitale uitjes, mooie wandelroutes,
prachtige foto’s, leuke verhalen en natuurlijk ver-

schillende puzzels.

Maar ook korte interviews met kleinkinderen die
vertellen over hun speciale band met hun opa of
oma. We vragen aan verschillende voorbijgangers
wat de zomer voor hen betekent. Stellen een aantal
prangende vragen aan Willeke van Ammelrooy en
Marco Bakker. En verder kijken we naar hoe huis-

dieren voor warmte en vriendschap kunnen zorgen

EN U ONTVANGT BEIDEN

"Even lekker onfspannen/”

en hoe u als senior prima nog een huisdier kunt

nemen.

Daarnaast laten we u zien wat slimme zorg inhoudt.
Er zijn namelijk vele manieren om het thuis aange-
namer te maken, zoals de diensten van de Florence-
Pas. Maar er zijn ook diverse apparaten en applica-
ties die u kunnen ondersteunen bij het zelfstandig
thuis wonen. Graag informeren wij u over de ver-
schillende mogelijkheden. Gebruikers van deze
slimme apparaten delen hun ervaringen met u. Zo
kunt u zien of deze technologieén ook voor uw situ-

atie passend zijn.

Kortom, we wensen u veel leesplezier! Zorg ook
deze zomer en nazomer goed voor uzelf. En weet dat

wij er altijd voor u zijn als u ons nodig heeft.
Namens de FlorencePas,

Irma Gosselink

Productmanager

Denkt u dat de handige diensten
van de FlorencePas ook uw
familielid, buurvrouw of buurman
van pas kunnen komen?

Maakt u hem of haar dan lid.

Dat kan via FlorencePas

70 - 41 31 000 optie 4 of
orencepas @florence.nl

EEN LEUKE VERRASSING



VOORWOORD

Een zomers cadeau voor u

Zo! Alweer anderhalf jaar geleden belandden we
met zijn allen in een bijzondere situatie waar we
nog vaak aan zullen terugdenken. Ik mag het in de
verleden tijd schrijven, want inmiddels is de situa-
tie flink verbeterd! “We kunnen weer”, zeg ik graag
tegen mijn kinderen en ouders. Mijn moeder heb ik
weer eens een dikke knuffel mogen geven. Wat kan
zoiets eenvoudigs een mens enorm goed doen. Ook
voelt ze zich weer op haar gemak wanneer ze de bus
neemt richting het stadscentrum. Winkeltjes kijken
en inkopen doen op de markt staat wederom stee-
vast op het programma. Binnenkort neem ik haar
en de kinderen mee naar de bioscoop. Want ook die
ervaring hebben we erg gemist en we kijken er dan
ook enorm naar uit. Voor velen denk ik erg herken-

baar.

Wat ook herkenbaar is, is dat het afgelopen jaar
niet eenvoudig was. Samen staan we stil bij de men-
sen die afgelopen jaar iemand (aan het coronavirus)
verloren zijn, evenals bij de mensen die gevoelens

van eenzaamheid ervaren.

En daar slaan we gelijk de brug. Weet dat eenzaam-

heid niets is om u voor te schamen. En ook als u

Samen is leuker!

Meld een nieuw lid aan en ontvang beiden
een handige Carinova 5-in-1 opener.

”EVQH Z@kk@f orl ZLSpClHHQH,

dat heeft u verdiend!"

zich niet eenzaam voelt, maar af en toe een beetje
gezelligheid of een luisterend oor nodig hebt, kunt
u altijd bij mij of mijn collega's van Carinova Thuizz
terecht.

Na het geweldige succes van het vorige ZomerDoe-
Boek hebben we besloten u alvast een handje op
weg te helpen. We geven weer een ZomerDoeBoek
cadeau. Gewoon, omdat we zo blij zijn met u als lid
en hopen dat u samen met ons kan genieten van dit

heerlijke seizoen: de zomer.
Namens de Carinova Thuizz ledenservice,

Melanie van der Sluys

Relatiebeheerder

Gegevens nieuw lid

Dhr.  Mw.

Als nieuw lid betaalt u voor dit kalenderjaar
slechts €9,95 én wij sturen u een exemplaar

van dit prachtige ZomerDoeBoek toe!

Gegevens Carinova-lid

Dhr.  Mw.

om iy y: ;
@w}rc‘i‘ﬂ Thaizz!

Knip uit en stuur de volledig ingevulde aanmelding t.a.v. Carinova Thuizz naar antw. nr. 447, 7400VB Deventer (een postzegel is niet nodig).
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VOORWOORD

Een zomers cadeautje voor u

Beste lezer,

Al meer dan een jaar bevinden we ons met z'n allen in
een pandemie waarvan we niet weten wanneer die
eindigt. Dat betekent voor u, als lezer van dit maga-
zine, dat we nog steeds te maken hebben met een
aantal beperkingen. Gelukkig is een groot gedeelte

van u, indien gewenst, intussen gevaccineerd.

Om u in deze periode een blijk van waardering én ont-
spanning te bieden, ontvangt u van ons dit ZomerDoe-
Boek. Wij nodigen u van harte uit om dit magazine
mee te nemen naar uw favoriete plek in uw tuin of
balkon, terwijl u lekker van de zon geniet. Misschien
helpt het u wel om uw gedachten op een aangename
manier te verzetten. Het is belangrijk om tijd voor
uzelf te nemen. Een beetje ontspanning is goed voor

de mens!

In ons magazine Comfortabel, treft u informatie aan
van de leveranciers die voor u klaar staan. Die staan
niet vermeld in dit ZomerDoeBoek. U kunt deze infor-
matie terugvinden op onze website. U kunt gebruik-
maken van diverse soorten diensten. Bijvoorbeeld
klussen, administratie, maar ook fit en gezond blijven

en ontspanning. Of u wilt uw testament opstellen of

Adres

VOOR € 20,- PER JAAR
BENT U AL LID.

wur of stuur een

star il Daturm

MNaarn en voorletters

Ceb. datum

Postecdsa en woonplaats
E-mailadres

Ik betaal via automatische machtiging

"Even lekker ontspannen,

dat heeft u verdiend!"

aanpassen. U treft alle diensten aan op onze website:

www.123Comfort.nl

Wij zijn telefonisch bereikbaar van 13.00-16.00 uur
op maandag t/m vrijdag op telefoonnummer 0900-
666 7778 of per mail via info@123comfort.nl

Wij wensen u veel plezier met dit ZomerDoeBoek. En
mocht u denken: mijn buurman, familielid of kennis
doe ik ook een groot plezier met dit boek, deel het

dan ook met die ander.

Blijf gezond, houd oog voor elkaar en vraag hulp als

dat nodig is!

Hartelijke groet,
Marijke (bemiddelaar) en Marion (coordinator)

Team 123comfort

Telefoon

I1BAM numimer:

Incassant: IDNMUTZZZONEZTITO000

Handtekening




VOORWOORD

Een zomers cadeautje voor u

We zijn blij dat we u dit jaar voor het eerst ook het

ZomerDoeBoek kunnen aanbieden; 130 pagina’s vol
interessante artikelen, puzzels, recepten en meer. Een
cadeautje van Ledenservice ZuidZorg, voor u! We ho-
pen dat u, op het moment van lezen, aan het genieten

I
bent van een heerlijke zomer. Thuis, op de camping of E verl ] e kk er

misschien wel in het buitenland.

ontspannen, dat
Gelukkig is er stap voor stap steeds meer mogelijk. h ce l[f u ve Id l en d / I

Ook wij zijn voorzichtig begonnen met het organise-

ren van activiteiten voor onze leden. We hopen u in

het najaar weer te kunnen ontmoeten tijdens een ge-

zellige bijeenkomst, informatieve workshop of leden- We zijn bereikbaar via info@ledenservicezuidzorg.nl

avond. Houd het magazine Zuid&Z0, dat eind septem-  en telefonisch op 085 - 822 07 60, van maandag tot

ber bij u op de mat valt, in de gaten voor de laatste en met vrijdag, van 10.00 tot 12.00 uur en van 13.00
informatie over onze activiteiten. tot 16.00 uur.

Ook kunt u een kijkje nemen op onze website We wensen u een heerlijke zomer toe en veel
www.ledenservicezuidzorg.nl voor een volledig over- leesplezier met het ZomerDoeBoek!

zicht van onze diensten. Daarnaast houden we u via
de digitale nieuwsbrief op de hoogte. En natuurlijk Zorg goed voor uzelf en voor elkaar.
kunt u ons bellen. We zijn er voor u! Met informatie,

en altijd met een luisterend oor. Team Ledenservice ZuidZorg

e h S
BENT U AL LID?

Ledenservice ZuidZorg is een zelfstandige vereniging die voor en door haar

leden is opgezet. Met gebundelde krachten maken we de maatschappij
een beetje mooier en versterken we de zelfredzaamheid van onze leden.

We zijn er voor advies, informatie, ondersteuning en verbinding. Wilt u meer
weten over ons aanbod en van welke voordelen u als lid gebruik kunt maken?
Kijk dan op www.ledenservicezuidzorg.nl of bel naar 085 - 822 07 60.




VOORWOORD

Een zomer(boek)

om van te gem’efen

Vorig jaar ontving u van ons het ZomerDoeBoek,
een extraatje voor onze leden vanwege ons 25-jarig
bestaan. Dat zorgde voor positieve reacties, mis-
schien ook omdat mensen veel thuis waren vanwe-
ge corona. We zijn blij dat we u opnieuw het Zomer-
DoeBoek kunnen aanbieden. Op een rustig moment
kunt u thuis of op vakantie genieten van de verha-

len en reportages of een uitdagende puzzel maken.

De coronapandemie is op zijn retour en er is steeds
meer mogelijk. Er zijn volop mogelijkheden om op
pad te gaan of in alle rust thuis te genieten van wat
buiten groeit en bloeit. Na een jaar waarin er zoveel
niet kon en er veel zorgen waren, voelt dat heerlijk.
Door de versoepeling van de coronaregels zijn onze
dienstverleners weer (bijna) als vanouds aan de slag
en kunnen zij weer bij u aan huis komen. Wilt u
meer weten over de mogelijkheden en beschikbaar-
heid van onze dienstverlening? Wij staan u graag te
woord via telefoonnummer 0485-84 54 54 of e-mail

extra@pantein.nl

Met dit ZomerDoeBoek willen we u bedanken voor
uw lidmaatschap. Wellicht is het lidmaatschap van

Pantein Extra ook interessant voor uw familie of

”EVQH Z@kk@f orl ZLSpClHHQH,

dat heeft u verdiend!"

bekenden. Hoe meer leden, hoe meer we voor u
kunnen doen in de vorm van nieuwe diensten of
kortingen. Uw aanbeveling kan daarbij helpen.
Nieuwe leden profiteren nu tijdelijk van een mooie
korting op het lidmaatschap en ontvangen dit
ZomerDoeBoek thuis. Als u al lid bent en u draagt
een nieuw lid aan via de bon onderaan deze pagina
maakt u kans op de mooie, zomerse roman Twee
weken weg. Deze actie is geldig tot 1 september
2021.

Namens Pantein Extra wens ik u een gezonde en

mooie zomer toe!

Viviane Kellenaers

Manager Pantein Extra

Leden werven leden

Maak iemand lid en ontvang
beiden een cadeau!

U maakt kans op een roman.
Nieuwe leden ontvangen ons

schap in 2021 voor 9,95 i.p.v.
21,95,

Stuur deze ingevulde bon naar:
Pantein Extra
Antwoordnummer 10023
5830 VE Boxmeer

Uw naam:

Liw lidmaatschapsnumrmer:

'Doorlopende machtiging - gegevens nieuw lid

{ Hierbij machtig ik Pantein Extra, Dokter Kopstraat 2, 5835 DV Beugen, om tot wederopregging met ngang van 2021 voortaan de contributie van mijn

: MNaam

i Geb. datum

. Datum

bankrekening af 1e schrijven.
MY

| Straat

ZomerDoeBoek en het lidmaat- |
| Postcode/plaats

Telefoonnummer

| E-malladres

| IBAN bankrekening

Handtekening

Aarmmedden kan ook via www.panieinexirnl f ld-worden of extra@®pantein.nl. De machtiging kan te aflen tjde worden ingetrokken, U heelt 56 dagen
e gelegenheid om uw bank ket bedrag verug e laten boeken. De leveringsvoorwaanden van Pantein Extra vindt u op on2e website

1 Incassant ID: NLASZZZA 108432 10000



VOORWOORD

Laat de zomer maar komen!

Beste Lezer,

Na een jaar waarin we ons aan veel regels en advie-

”EVGH ]@kk@f oIl fspannen,

dat heeft u verdiend!"

zen hebben gehouden en ons leven een beetje stil
heeft gestaan, kunnen we er deze zomer weer lek-
ker op uit! Een uitje naar het museum, een terrasje
pakken met vrienden, zwemmen in het zwembad de vakantie in Oostenrijk of om mee te nemen naar
om de hoek, lekker actief met de (klein)kinderen op  een fijne stranddag. Laat de zomer maar komen!
pad of heerlijk de natuur in. Misschien nog niet he-

lemaal zoals we gewend zijn, maar het kan en mag Meer tips voor zomerse uitjes en activiteiten met

weer. Het wordt een zomer om van te genieten! Als
u lekker in uw vel zit natuurlijk. Kunt u daar hulp
bij gebruiken? Bij VGZ vindt u gratis workshops,
apps en tips via www.vgz.nl/gezondleven. Ook als u
niet bij VGZ verzekerd bent.

Als Groene Kruis Ledenorganisatie willen wij u
graag nog meer laten genieten van al het fijns dat
de zomermaanden met zich meebrengen. Daarom
een cadeautje van ons aan u om de start van het
zonnigste seizoen te vieren: Het ZomerDoeBoek.
Een boek boordevol tips, interessante verhalen en
interviews, puzzels en overheerlijke frisse recepten
voor de warme zomerdag. Genoeg voor urenlang
(lees)plezier, inspiratie opdoen en ontspanning.

Leuk om in de tuin te lezen, op uw balkon, tijdens

voordeel? Neem dan ook eens een kijkje op onze

website www.groenekruisleden.nl

Groene Kruis Ledenorganisatie is er voor iedereen.
Kent u iemand die ook lid wil worden? Vul dan sa-
men de aanmeldstrook in. Dan laten wij u én het

nieuwe lid nog een beetje extra genieten, namelijk
met een bon voor een verrukkelijk verkoelend ijsje

van [Jssalon Clevers

Namens Groene Kruis Ledenorganisatie wensen wij

u veel leesplezier en een heerlijke zomer toe.

Team Groene Kruis Ledenorganisatie
V.L.N.R.B Angelique, Jenny, Petra, Helma
V.L.N.R.O Inge, Lyan, Soraja, Ans, Judith

Samen genieten van een ijsje? Maak iemand anders lid!

Bent u blij met het lidmaatschap van Groene Kruis Ledenorganisatie? Laat dat iedereen weten! Als u iemand in uw omgeving lid maakt ontvangt u en het
nieuwe lid een gratis Clevers cadeaubon t.w.v. €5,-. Voor slechts € 14,95 (automatisch incasso) per kalenderjaar en per huishouden is iemand al lid.

De actie is geldig t/m 13 augustus 202 1. Aanmelden kan door onderstaande gegevens in te vullen. Stuur dit formulier in een envelop zonder postzegel

o naar: Groene Kruis Ledenorganisatie. Antwoordnummer 2066, 5900 WB Venlo.
Naam huidig lid: Lidnummer:
Gegevens nieuw lid

Voor- en achternaam: M/V Voorletter(s):

Evt. meisjesnaam: Geboortedatum:

Straatnaam en huisnummer: Postcode en woonplaats:

Telefoonnummer: E-mailadres:

Ik betaal via doorlopende machtiging**. IBAN-rekeningnummer:

* Door het invullen van uw e-mailadres geeft u ons toestemming om u via de mail op de hoogte te houden van het laatste nieuws en acties omtrent Groene Kruis Ledenorganisatie.
** Door ondertekening van dit formulier geeft u toestemming aan Groene Kruis Ledenorganisatie om doorlopende incasso-opdrachten te sturen naar uw bank om een bedrag van uw rekening af te schrijven wegens
Lidmaatschap Groene Kruis en uw bank doorlopend een bedrag van uw rekening af te schrijven overeenkomstig de opdracht van Groene Kruis Leden.

Handtekening
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Wespentailles,
petticoats & polkadots
kenmerkten het
naoorlogse decennium
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BEELD PA, PICTORIAL PRESS / ALAMY STOCK PHOTO, UNSPLASH

De meisjes
droegen hun
rokjes en broekjes
lekker kort en de
jongens hun haren
(geinspireerd door

The Beatles)
lekker lang
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INTERVIEW SASKIA SMITH FOTOGRAFIE MARIIJN SCHEERES

MAR(

“WE ZIJN MEER
NAAR ELKAA
TOE GEGROEID”

Operazanger Marco Bakker (83) en
actrice Willeke van Ammelrooy (77)
Zijn al 45 jaar samen, maar saai is het
nooit. Marco: “We zijn beiden haan-
tjes, het kan er fel aan toe gaan.” Wil-
leke: “Maar het servies vliegt hier nooit

door de kamer, hoor.”




arco en Willeke zijn verhuisd. Van het
drukke Beverwijk naar het lommerrijke Margraten
in Limburg. Hun nieuwe huis ligt aan een slinger-
weggetje net even buiten het dorp. Aan de voorkant
hebben ze uitzicht op heuvels, aan de achterkant op
de boomgaard van de buurman. Vlak voordat het
land op slot ging door de coronacrisis hebben ze
versneld hun oude huis opgeruimd en dozen inge-
pakt. De verhuizers liepen rond met handschoenen
en mondkapjes. Willeke: “Het was een hel van een
verhuizing”. Daarna viel alles stil. Marco’s optredens
werden afgezegd of uitgesteld, de theatervoorstel-
ling waarin Willeke zou spelen, een thriller van

Agatha Christie, is verzet.

Jullie hadden in ieder geval genoeg tijd om in
te burgeren in Limburg.

MARCO: “Inburgeren? Het was meteen dik aan tus-
sen ons. Het is een heerlijke provincie en het dorp
waar we wonen is heel aangenaam. Het meisje bij de
Jumbo weet wie we zijn, er zit een goede motorzaak
vlakbij en een dorp verder is er een leuke golfclub.”
WILLEKE: “Marco kun je overal neerzetten, die
voelt zich meteen thuis. Ik heb moeten wennen.
Het is toch een eind van Amsterdam waar mijn zus
en mijn dochter met haar zoon wonen. Ik had ook
wel naar Friesland gewild. Een boerderij is altijd een
droom van me geweest. We zijn daar ook gaan kij-

»

ken.

18 | ZOMERDOEBOEK

“HET IS
OM JE |
GANG TE
MAAR O
FIJN S/
OUL
WORI

Hoe gaat zo’n huizenkeuze dan, doen jullie
kop of munt?

WILLEKE: “De boerderijen die wij konden betalen
waren of gedeeld of half ingestort. Dat eerste wilde
ik niet, dat tweede leek me ook niks want Marco is
geen klusser. Waarom dan dit huis? Tja, leuk, be-
taalbaar en tweehonderd kilometer dichter bij ons
huis in Frankrijk. Weet je, als je eenmaal weg wil uit
de Randstad maakt het niet uit waar je naartoe gaat.
Alles lijkt ver, maar als je een paar keer heen-en-
weer rijdt, weet je niet beter. Het scheelt dat we van
autorijden houden. Ik heb al een stapel luisterboe-
ken verslonden. Als ik heen-en-weer naar Amster-
dam rijd, beluister ik een heel boek.”

Voelt het als een stap terugdoen?

MARCO: “Naar een kleiner huis? We zijn maar met
z'n tweeén, hé?”

Jullie hebben ook in heel grote huizen ge-
woond.

MARCO: “Daar hangt ook een groot prijskaartje aan.
We moeten er gewoon voor werken, we hebben
geen tonnen op de bank staan. En dat is ook ge-
woon wat het is. Het is niet erg om te werken, hele-
maal als je er veel plezier aan beleeft. Het gaat niet

alleen maar om het geld.”




MARCO
“TOEN I
VOOR F
ZAG,
OVERR

45 jaar geleden liepen Marco en Willeke elkaar te-
gen het lijf op een feestje. Marco lag op dat moment
midden in een scheiding, Willeke was alleen nadat
haar ex-man zelfmoord had gepleegd. Die avond wa-
ren ze beiden met enige tegenzin door een kennis
meegenomen en zoals dat vaak gaat: het werd een
heel leuke avond.

WILLEKE: “Ik vond hem een interessante, markante
man. En ontzettend lief en attent. Mijn moeder was
van de opera en toen zij weken later een keer onver-
wacht voor de deur stond en De Marco op mijn
bank zag zitten viel ze bijna flauw.”

MARCO: “Toen ik Willeke zag, was ik overrompeld.
Ik zag een vrouw die stevig in haar schoenen stond,
uitstraalde: wie doet me wat en tegelijk iets zachts
en kwetsbaars had. Ik vond haar intrigerend. Dat ik

met haar kon lachen, maakte het extra leuk.”

Al snel trok Marco bij Willeke en haar dochter De-
nise in. En een paar jaar later kwam zijn zoon Ri-
chard, die met zijn moeder in Amerika woonde, ook
bij hen wonen. A happy family. Totdat het noodlot
toesloeg. In oktober 1997 was Marco betrokken bij
een dodelijk ongeluk. De 38-jarige Arja Mesker,
moeder van twee jonge kinderen, overleed nadat hij
haar had aangereden bij stadion Arena in Amster-
dam. Dat betekende een scheidslijn in hun leven.
Een leven voor en na. Het ongeluk kostte hem zijn

carriére: hij kon bijna geen werk meer krijgen.

Begin dit jaar kwam je biografie uit, je hebt

het jaren tegengehouden, waarom stemde je
er nu mee in?

MARCO: “Ik had de behoefte eerder gewoon niet.
Waarom? Het leidt af van wat ik doe, zingen. Dat ik
nu wel ja heb gezegd is omdat ik ben overgehaald
door collega’s die zeiden dat het nu echt tijd is mijn
verhaal op te schrijven. Ik heb veel kennis over het
vak, het wordt tijd die door te geven.”

Heb je het in je boek ook over het ongeluk?
MARCO: “Ja, dat komt ook aan de orde, dat kan ook
niet anders. Het hoort bij mijn leven, bij ons leven.
Er gebeurde in die tijd zoveel en Willeke is altijd
achter me blijven staan. Dat is een heel erg fijn ge-
voel. Je ziet pas echt wat je aan je partner hebt in

tijden van tegenspoed.”

WILLEKE, NA EEN STILTE: “Ik denk dat de docu-
mentaires die mijn dochter Denise over ons heeft
gemaakt daar ook een belangrijke rol in hebben ge-
speeld. Als je zoiets meemaakt, kun je moeilijk uit-

zoomen, wij zaten in die situatie, moesten er samen
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doorheen. Mijn dochter had die helicopterview wel.
Natuurlijk zag ik het verdriet van Marco, om wat er
was gebeurd, om het kapot gemaakt worden in de
pers, om het moeilijk aan werk komen, maar door
die documentaire ben ik hem pas echt goed gaan
begrijpen. En waarom hij het zo erg vindt dat hij na
het ongeluk niet meer werd gevraagd voor de Mat-
thaus-Passion. Het is de mooiste partij die je kunt
zingen, daar leef je voor als operazanger en nu
stond hij aan de zijlijn. Het boorde een soort diepe-
re laag aan die ik niet eerder bij hem had gevoeld. Ik
denk dat die documentaire voor hem ook goed is
geweest. Om aan iedereen te laten zien wat dat be-
tekent voor iemand als zoiets gebeurt.”

Denise heeft ook een documentaire over

Willeke gemaakt, heb jij ook meer begrip

voor haar gekregen?
MARCO: “De band tussen Willeke en Denise komt

mooi naar voren, zonder dat het heel zoetsappig

wordt. Dat vond ik ontroerend om te zien. Ik snapte
nog beter hoe Willeke is als moeder. Denise was
dertien toen ik in haar leven kwam. Ze was gewend
samen met haar moeder te zijn en ineens zat ik aan
de keukentafel. Mijn zoon Richard heeft ook nog
een tijdje bij ons gewoond, dus haar leven werd
nogal overhoopgehaald. De documentaire heeft
moeder en dochter dichter bij elkaar gebracht.”
Jullie zitten beiden ruim vijftig jaar in het
vak, sta je nog met hetzelfde gevoel op het
podium als die eerste dag?

MARCO: “Ik denk dat ik voor ons beiden spreek als
ik zeg dat het plezier onverminderd is, maar we het
op een andere manier beleven omdat er meer ver-
dieping is. Toen ik jong was wilde ik vooral veel geld
verdienen. Ik realiseer me pas de laatste jaren wat
voor fijn gevoel het eigenlijk is als mensen blij en
ontroerd naar huis gaan.”

WILLEKE: “Dat is het mooie als je op een podium
staat, het directe contact met het publiek.”
MARCO: “Maar jouw liefde ligt meer bij film.”
WILLEKE: “Mijn oma nam mij vroeger elke week
mee naar de bioscoop. Dat was heel intiem, wij sa-
men in die zaal, dicht tegen elkaar aan. Als klein

meisje wilde ik ook in de film spelen. Ik kom uit een

WILLEKE
“IK VOND
INTERE!
MARKAN
EN ONTZ
LIEF EN /

arbeidersgezin, die hele creatieve wereld stond ver
van ons af. Mijn moeder had een keer gezegd dat
Bette Davis niet mooi was, maar goed. Ik dacht: ik
ben niet mooi, maar ik kan wel goed zijn. Dat is ook
wat je nodig hebt als je dit werk een heel leven lang
wil doen: zorgen dat je goed bent. Daar zijn Marco
en ik heel precies in. Doe je huiswerk, ken je tekst,
weet waar je mee bezig bent. En we hebben ook het
geluk dat we nog kunnen werken.”

Hebben jullie de luxe dat je alleen maar de
leuke dingen kunt doen?

MARCO: “Met de dingen die we nu doen, kunnen
we leven zoals we nu leven. En voor die paar jaar dat
we nog kunnen werken, is dat meer dan oké.”

Is dat beangstigend, het idee dat je nog maar
een paar jaar kunt werken?

MARCO: “Misschien gek, maar zo denk ik helemaal
niet. Ik heb het geluk dat mijn stem niet is veran-

derd nu ik ouder ben. Dus zo lang het goed gaat, kan

ik gewoon blijven zingen. En fit blijven helpt ook.

Willeke en ik sporten veel, zwemmen, wandelen,
golfen, fietsen; we wonen in hét fietsgebied van
Limburg. Al hebben wij wel een elektrische fiets.”
Willeke: “De angst niet meer te kunnen werken heb
ik niet. Ik heb nog steeds zoiets van: als ik mijn best
doe, kan alles.”

Is dat niet je kop in het zand steken?

MARCO: “Ik heb altijd een positieve inslag gehad.
Als jongetje heb ik de oorlog meegemaakt, Willeke
is geboren in het laatste oorlogsjaar. Daarom zijn we
misschien niet somber over de toekomst. Je kunt er
bang voor zijn, of het met open armen tegemoet
treden. Mijn moeder kwam heel angstig uit de oor-
log, die was bang voor alles. Dat heeft mij gevormd,
ik was heel angstig als kind. Mijn moeder was ooit
door een paard getrapt en daardoor bang voor paar-
den, waardoor ik dat ook was. Zodra ik geld had,

ging ik paardrijles nemen. Zo ben ik al mijn angsten
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aangegaan. Om van mijn hoogtevrees af te komen
ben ik door de bergen in Schotland gaan wandelen.
Ik vond het verkeer eng, dus ben ik gaan autora-
cen.”

Je racet niet meer, maar rijdt wel op je mo-
tor, ben je niet bang een ongeluk te krijgen?
MARCO: “Motorrijden brengt een risico met zich
mee, maar ik ben niet bang een schuiver te maken.
Ik was een angstig kind dat als volwassene zelfver-
trouwen kreeg. Juist omdat ik mijn angsten ben
aangegaan. En dat deed ik met een bepaalde voor-
zichtigheid, waardoor ik precies wist wat ik wel en
niet kon. Vroeger hadden we een zeilboot en gingen
we via Den Helder de Noordzee op om naar Saint
Malo in Bretagne te zeilen. Zonder enige ervaring.
We hadden de Reeds Almanak bij ons, waar de stro-
mingen in staan en verder dachten we er niet al te
veel over na.”

WILLEKE: “Dat doen we nu niet meer. We zijn ook
gestopt met zeilen, omdat we de boot moesten aan-
passen en vernieuwen. En omdat we het niet meer
aankonden met z'n tweeén.”

MARCO: “We hebben de boot verkocht omdat de
kinderen niet meer mee wilden.”

WILLEKE: “En omdat we het niet meer aankonden.”
Zitten jullie wel vaker kibbelend aan de keu-
kentafel?

MARCO: “We zijn beiden haantjes, het kan er fel
aan toe gaan.”

WILLEKE: “Maar het servies vliegt hier nooit door
de kamer, hoor.”

MARCO: “We houden veel van elkaar, hebben het
fijn samen en soms zijn er dingen die ik wil en zij
niet of andersom. En ja, dan botst het. Een beetje
reuring kan geen kwaad. We buigen toch wel weer
naar elkaar toe.”

WILLEKE: “We hebben allebei een eigen carriére en
een eigen leven. Soms zit ik weken in mijn eentje in
ons huis in Frankrijk omdat Marco hier moet wer-
ken. Wat we wel door de jaren heen hebben geleerd
is dat het leuk is je eigen gang te gaan, maar dat het
ook leuk is op een fijne manier samen oud te wor-
den. Soms moet je minder egoistisch zijn. Marco
golft en dat leek mij niks. Toch ben ik een keer
meegegaan om te kijken of het echt zo erg was. Dat
bleek dus mee te vallen en nu golfen we samen. We
zijn de laatste jaren meer naar elkaar toe gegroeid.
Marco zegt altijd: ‘De tijd die ons rest, moet goed
zijn’ en dat zijn we nu eigenlijk aan het doen: een

goed leven samen hebben.”

Meer lezen over Marco & Willeke? Ga naar

zomerdoeboek.nl
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DEZE PRODUCTIE IS MEDE MOGELIJK GEMAAKT DOOR
HET NATIONAAL OUDERENFONDS

OUDER WORDEN
DOE JE SAMEN!

Het Ouderenfonds organiseert activiteiten waar u nieuwe mensen leert kennen en
leuke dingen onderneemt. Word wegwijs op internet of maak kennis met een brei- of
sportclub. Gewone dingen, zoals een gezellig telefoontje of een kaartje in de bus, ma-

ken een groot verschil.

DE ZILVERLIIJN BELT
U WEKELIJKS

Heeft u weleens behoefte aan een ‘

praatje of een goed gesprek? Meld d ]_’]_Q'I:
u dan aan voor de Zilverlijn, de gratis e Ig ] Om
beldienst van het Ouderenfonds. U E

wordt wekelijks op een vast dagdeel Wor en
gebeld door ervaren vrijwilligers.
Vanzelfsprekend zijn alle gesprekken Nel Koopman zou het wekelijkse telefoon-
vertrouwelijk. Aanmelden kan via tje van de Zilverlijn niet willen missen. Ook
www.ouderenfonds.nl/zilverlijn of bel al woont ze op een bijzondere locatie waar
088 344 2000. de zusters uit het nabijgelegen klooster

nooit ver weg zijn. “Ik stond er ineens alleen

voor toen ik van mijn man scheidde. Dat
heeft mij hard geraakt.” Nel vindt het fijn om
over haar geloof te praten en haar ervarin-
gen te delen. “De zusters hebben het heel
druk en ook mijn kinderen hebben veel te
doen. Ik vind het dan heerlijk om gebeld te

worden en contact te hebben met een an-

MATCH’

ET IS EEN FIINE

Sinds twee jaar schrijft Iris Maaskant (76) uit Friesland
met Matie Almekinders (64) uit Zuid-Holland.

“We houden allebei van
kunst en cultuur, wonen
buiten en genieten van de
natuur', vertelt Iris. "Matie
heeft een theetuin, ik een
antiekwinkel. We lezen
graag en geven elkaar boe-
kentips. Maar vooral zijn we
geinteresseerd in elkaars
leven: hoe was je jeugd?
Hoe ga je om met de goe-
de en de moeilijke kanten
van het leven? Het is een
fijne match.” Matie vertelt:
“Er is een bijzonder leuke
vriendschap ontstaan. Als

schrijven eventjes niet lukt,

bellen of appen we.”

POST OP DE
MAT MET
SCHRIJFMAATIE

Een kaartje op de mat of
een brief in de bus: het is al-
tijd leuk om post te krijgen.
Het Ouderenfonds brengt
u met een Schrijfmaatje

in contact. Schrijffmaatje is
gratis, U betaalt alleen de
kaarten en postzegels.
Aanmelden kan via
www.ouderenfonds.nl/
schrijffmaatje

of bel 088 344 2000.

IkW|I mijn smartphone

leren kennen s

Annemiek Truggelaar (71) heeft haar eer-

ste stap online gezet met Welkom Online.

“Ik heb al kunnen beeldbellen met mijn schoondoch-
ter. Het is hartstikke makkelijk!” Annemiek is een
echte Utrechtse en woont samen met haar man op het
woonwagenkamp. Om de week krijgt ze bezoek van
vrijwilliger Lieke (26) om digitaal vaardiger te worden.
Sinds kort heeft Annemiek een nieuwe smartphone. "Tk
wil graag mijn telefoon beter leren kennen en ook leren
hoe ik online boodschappen doe. Het is heel gezellig om

dit met Lieke te doen.”

WEGWIJS OP INTERNET MET
WELKOM ONLINE

Welkom Online is een gratis, laagdrempelig, online
lesprogramma voor iedereen die een eerste stap on-
line wil zetten. Zo leert u bijvoorbeeld over video-
bellen, handige apps of online boodschappen doen.
U kunt het lesprogramma alleen of samen met een
vrijwilliger volgen. Aanmelden kan via www.ouderen-
fonds.nl/welkom-online of bel 088 344 2000.

r,‘_

MEER INFORMATIE?

e D nationaal

<+7 ouderenfonds

der. Ik praat veel over het geloof en mijn ge-

Het Ouderenfonds biedt nog meer: door het hele land
zijn er BoodschappenPlusBussen en brei- en sportclubs.
De activiteiten vindt u terug op www.ouderenfonds.nl
Daar kunt u zich opgeven voor de Zilverlijn, Welkom Onli-
ne of Schrijfmaatje. Bellen kan ook: 088 344 2000. Wilt u
3 keer per jaar gratis het magazine Goud ontvangen? Bel
of ga naar www.ouderenfonds.nl

handicapte zoon. Het is zo fijn om dat altijd
met iemand te kunnen delen. Elk gesprek

geeft mij weer een leuke herinnering.”




Het Pieterpad

Het Pieterpad is de bekendste en langste
wandelroute van Nederland. Het voert van
Pieterburen aan de Noord-Groningse Wad-

denkust helemaal naar beneden naar de

Sint-Pietersberg in Zuid-Limburg. De totale
afstand bedraagt 498 kilometer. Het pad

bestaat uit uiteenlopende landschappen,
afwisselende natuur en historische plaat-
sen. De route is gemakkelijk te herken-

nen aan de rood-witte markeringen.

GENIETEN
VAN HET
PIETERPAD

Het is zomer! En dat betekent: eropuit. Naar buiten, de
natuur in en lekker bewegen. Voor de liefhebbers
zochten we de mooiste routes in Nederland. Dit keer
langs de bekendste wandelroute van Nederland:
Het Pieterpad.
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WINSUM

Afstand: 12 km
Startpunt: Hoofdstraat 82, Pieterburen
Eindpunt: Hoofdstraat W 5, Winsum

De wandeling van Pieterburen naar Win-
sum is de openingsetappe van het Pieter-
pad. Een goed inkomertje dus. Het land-
schap vanaf Pieterburen is wijds en open.
Geniet van de akkerbouw en grote boerde-
rijen, die zich hier hebben gevestigd vanwe-
ge de zeer vruchtbare bodem van zeeklei.
Dit gebied werd, tot de dijken in 1880 wer-
den verhoogd, regelmatig overspoeld door
de Waddenzee. De gezellige dorpjes langs
de route zijn gebouwd op traditionele ‘wier-
den’, zogenaamde vluchtbergen, om ze te
beschermen tegen het water.
Eten/drinken: Halverwege loopt de route
door het gezellige plaatsje Mesingeweer.
Hier vindt u Koffie- en theeschenkerij De
Malle Molen. De perfecte plek om even uit
te rusten, en te genieten van een kopje kof-
fie en een punt (zelfgebakken) appeltaart.
Molenweg 10, Mensingeweer.
Overnachten: Geen zin om na het wande-
len direct huiswaarts te keren? In Winsum
kunt u een prachtig appartement aan het
water huren, om even in uit te blazen. Met
heerlijke tuin én uitzicht over het water.

Oosterstraat 44, Winsum.
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Afstand: 17 km
Startpunt: Brink, Zuidlaren
Eindpunt: Slokkert, Rolde

Dit deel van het Pieterpad voert door Nationaal Park
Drentsche Aa en langs een paar van de mooiste ge-
zichten die de Drentsche natuur te bieden heeft. Op-
gewaaide duinen, zandverstuivingen, hunebedden

en romantische boerendorpjes: deze etappe heeft het
allemaal. Het Nationaal Park bevat de grootste con-
centratie prehistorische monumenten van Nederland.
Eeuwenoude grafheuvels, hunebedden en galgenber-
gen maken deze omgeving uniek. Richting het einde
van de wandeling steekt men het Balloérveld over,
waar een grote kudde heideschapen op de stille heide
graast.

Eten/drinken: Halverwege de route komt u door Gas-
teren, waar u pannenkoekenboerderij Brinkzicht vindt.
Een gezellig familierestaurant in een authentieke
Drentsche boerderij. Hier is het heerlijk dineren of lun-
chen op het grote buitenterras. Brink 1, Gasteren.
Overnachten: In het plaatsje Schipborg langs de route
ligt B&B Schipborg, een landhuis met grote tuin, heer-
lijk rustig gelegen. De perfecte tussenstop om uit te
rusten. Het huis heeft een eigen ingang, een keuken,
ontbijt en de mogelijkheid om de volgende dag een
lunchpakket mee te nemen. Borgweg 8, Schipborg.

HELLENDOORN
- HOLTEN

Afstand: 16 km
Startpunt: Dorpsstraat 39, Hellendoorn

Eindpunt: Stationsstraat 14, Holten

Deze route loopt bijna volledig door het Nationaal
Park Sallandse Heuvelrug, een bijzonder natuurge-
bied met flinke hoogteverschillen en fraaie uitzich-
ten. Bovendien is een groot deel van de Sallandse
Heuvelrug stiltegebied, dus de uitgelezen plek voor
een ontspannen wandeling. Geniet eerst van de
vergezichten bij de open heidevelden op de Haar-

leberg, alvorens aan de afdaling te beginnen. Over

gy —

Veilig op pad F

soms steile paden loopt de route langs prachtige
beboste hellingen en de oude wegen van Holter-
berg naar Holten. Onderweg komt u langs Natuur-
Neem tijdens het wandelen altijd de richtlij- museum Holterberg, wat, als het geopend is, zeker
nen van het RIVM in acht. Van plan om een een bezoekje waard is.
pitstop te maken? Informeer dan van tevoren Eten/drinken: Aan het eind van de route, midden
bij restaurants en terrassen of ze geopend in de bossen staat restaurant & hotel Hoog Holten.
zijn, en hoe zij omgaan met de maatregelen. Hier kunt u culinair dineren in het restaurant (be-
kroond met een Bib Gourmand van de Michelin-
gids) of lekker en informeel eten in de brasserie. Of
even uitblazen op het mooie terras natuurlijk. Geen
zin om te vertrekken? Boek dan een van de 24
comfortabele kamers. Forthaarsweg 7, Holten.
Overnachten: In Hellendoorn is het prachtig over-
nachten op landgoed De Uitkijk. Direct aan de
rand van de Sallandse Heuvelrug gelegen, vormt
dit hotel de perfecte uitvalsbasis. Grote, luxe ka-
mers en een fijn terras en restaurant! Hellendoorn-

sebergweg 8, Hellendoorn.
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LAREN - VORDEN

Afstand: 14 km

Startpunt: Dorpsstraat 2, Laren
Eindpunt: De Horsterkamp 8, Vorden

Vanuit het gezellige plattelandsplaatsje Laren loopt
de route meteen het boerenland in. Langs statige
landgoederen en oude kastelen leidt deze etappe
naar Vorden. Eerst steekt u het Twentekanaal over,
waarna een tocht over onverharde wegen langs
landgoederen, bossen en weilanden begint. Alles
is hier natuurreservaat, en daarmee heerlijk rus-
tig. Vorden naderend loopt de route langs diverse
kastelen.Tegen het einde van de route vindt u ook
het monument met de voetafdrukken van Toos

en Bertje, de bedenksters van het Pieterpad. Deze
markeert ongeveer de helft van de volledige Pieter-
padroute.

Eten/drinken: Binnenkijken bij een echt kasteel?
Dat kan bij Kasteel Vorden. Dit kasteel wordt nog
gewoon bewoond, maar kan ook bezocht worden
voor een rondleiding. Daarnaast is het beschikbaar
voor overnachtingen. In bijbehorend restaurant ‘t
Kasteelhaantje geniet u van huisgemaakte taarten,
soepen en lunches, met uitzicht over de weelderi-
ge kasteeltuin. De Horsterkamp 8, Vorden.
Overnachten: B&B Opladen (de naam zegt het ei-
genlijk al) is een heerlijke plek om tussen het wan-
delen door bij te komen. Ze verzorgen fantastisch
ontbijt, heerlijk diner en uitgebreide lunchpakket-
ten. Bovendien hebben ze een haal- en brengser-
vice naar de startpunten van verschillende routes.
De kamers zijn groot en luxe ingericht, met heer-
lijke bedden om na een flinke wandeletappe goed

uit te rusten. Kastanjelaan 6, Hengelo.

Higen tempo

Er is geen bijzonder sterke conditie nodig om

het Pieterpad te wandelen. Enkel goede zin
en stevige wandelschoenen. De route is opge-
deeld in etappes, die stuk voor stuk prima te
bereiken zijn via het openbaar vervoer. Het

is dus helemaal niet nodig het hele pad te lo-
pen. Kies in plaats daarvan kortere routes, of
simpelweg losse etappes die u mooi lijken.
Bovendien zijn er langs de route genoeg plek-
ken te vinden voor een lekkere lunch, een
fijn diner of zelfs een overnachting. Zo loopt

u het Pieterpad altijd op uw eigen tempo!

ZELHEM - BRAAMT

Afstand: 14 km
startpunt: Markt 2, Zelhem
eindpunt: Graaf Hendrikstraat 2, Braamt

Deze wandeling start in Zelhem, een
traditionele plattelandsplaats. De etappe
voert door boerenland met een duidelijke
focus op melkveehouderij. Wandel langs
de weilanden, boerderijen en zeeén van
mais tot buurtschap lIJzevoorde naast
Landgoed Slangenburg. Vanaf hier loopt
het pad een stuk langs de gracht van dit
imposante kasteel, en vervolgens over
een verrassend smalle laan met bochten
en grote, oude eikenbomen. Na het over-
steken van het buurtspoor daalt de route
af naar het dal van de Oude |Jssel, een
vroegere bedding van de Rijn. Deze rivier
kruist u bij een sluis-met-stuwcomplex.
Over plattelandswegen loopt de etappe
naar Braamt, aan de voet van de heuvels
van Montferland.

Eten/drinken: Restaurant Mezzo in
Braamt is al jaren een populaire plek voor
wandelaars en andere bezoekers van
Braamt en omgeving. De oprechte gast-
vrijheid, de voortreffelijke Mediterrane
keuken en de prachtige ligging zorgen
ervoor dat mensen hier graag terugko-
men. Perfecte plek voor een smakelijke
maaltijd na een lange wandeling. Hoog-
landseweg 6, Braamt.

Overnachten: Slapen op grote hoogte?
Het kan letterlijk, in de oude Silotoren in
Zelhem. In dit statige monumentale pand
van Boeyink Veevoeders is op de boven-
ste verdieping een B&B gevestigd. Vanuit
hier hebt u prachtig uitzicht over het
omliggende coulissenlandschap van de
Heidehoek. Boeyinkweg 3, Zelhem.

B | A ;-'"
MILLINGEN A/D RIIN -

GROESBEEK
Afstand: 16 km
Startpunt: Heerbaan 115, Millingen aan de Rijn

Eindpunt: Dorpsstraat 32, Groesbeek

De route van Millingen a/d Rijn naar Groesbeek is
een flinke tocht, maar meer dan de moeite waard.
De eerste kilometers lopen door de uiterwaarden
van de Rijn. Vroeger overstroomde deze regelmatig,
wat terug is te zien in de terpen waar de boerderijen
en stallen langs de route op zijn gebouwd. Het Pie-
terpad volgt een stuk langs de grens, en bij Zyfflich
steekt u deze over, Duitsland in. Aan de overzijde
van het Rijndal komt u bij de stuwwal, waar de rou-
te terug Nederland induikt. Na een flinke klim de
Duivelsberg op, hebt u prachtig uitzicht over het
Rijndal. Net als de Romeinen, 2000 jaar geleden.
Door mooie bossen, langs akkers en weides en over
heuvels met verre uitzichten bereikt de etappe uit-
eindelijk Groesbeek.

Eten/drinken: Limburgse gastvrijheid en Limburgse
gemoedelijkheid, dat is de succesformule van Her-
berg ‘t Zwaantje. Gelegen midden in de bossen aan
de rand van de Mookerheide, is het hier prima toe-
ven. Bovendien fungeert 't Zwaantje ook als officiéle
pleisterplaats voor het Pieterpad. Dus mocht u last
hebben van blaren, dan weet u waar u moet zijn!
Groesbeekseweg 106, Mook.

Overnachten: Hotel de Tolkamer is idyllisch gele-
gen in het gelijknamige plaatsje, met uitzicht op

de Duitse Elterberg. Dit voormalige douanekantoor
Uit 1905 is modern ingericht, en biedt comfortabe-
le kamers tegen een vriendelijke prijs. Bovendien
heeft het een heerlijk terras, met uitzicht op de Rijn.
Hier kunt u tot in de late uurtjes genieten van een
welverdiend drankje en de voorbijvarende schepen.

Europa-kade 10, Tolkamer.
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Afstand: 18 km
Startpunt: Markt 1, Gennep

Eindpunt: Spoorstraat 3, Vierlingsbeek

Vanaf Gennep start deze etappe langs de dijk van
de Niers. Vervolgens loopt de route in zuidelijke
richting door heidevelden en stuifduinen. De
Genneperheide was voormalig NAVO oefenterrein,
maar is inmiddels ‘teruggegeven’ aan de natuur.
Na de oversteek van de snelweg A77 volgt een zeer
afwisselend landschap, terwijl u door natuurreser-

vaat Het Quin met haar prachtige heidevennen

Samen wandelen in het groen

Stichting Gezond Natuurwandelen orga-

wandelt. Bij Afferden steekt de route de Maas
over. Uniek is het landschap van de Maasheggen.
Deze ‘vlechtheggen’ zijn geplant voor de tijd dat niseert door heel Nederland groepswan-
prikkeldraad werd toegepast. Nu is het gebied tot delingen waarbij ook iets over de natuur
Vierlingsbeek een kostbaar landschappelijk mo- wordt verteld. ledereen die het gezellig
nument. Vooral in het voorjaar, wanneer meidoorn vindt om samen met anderen eropuit
bloeit, weiden vol bloemen staan en overal vogels te gaan kan meedoen. De wandelin-
te horen zijn, is het hier prachtig. gen worden begeleid door vrijwilligers.
Eten/drinken: Bij Hotel de Kroon aan de Gennepse Meedoen is gratis, en u hoeft zich niet
Markt is het heerlijk zitten. Hier geniet u van de van tevoren aan te melden. Voor meer
echte bourgondische smaak van het zuiden. Bin- informatie ga naar www.gezondnatuur-
nen is het restaurant karakteristiek en eigentijds, wandelen.nl

maar de absolute topper is het grote terras. De
gerechten zijn met zorg samengesteld, en worden
vergezeld door een brede selectie heerlijke bieren
en wijnen. Markt 11, Gennep.

Overnachten: B&B de Kruidenier ligt pal naast het
startpunt van deze route (of het einde, net wat u
wilt). Gezellig gelegen in het historische centrum
van vestingsstad Gennep, in een oude kruideniers-
winkel, met uitzicht op het Ooievaarsnest. Ze ser-
veren een fantastisch biologisch ontbijt, en bieden
fijne, sfeervolle kamers voor een vriendelijke prijs.

Markt 12, Gennep.
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Afstand: 17 km
Startpunt: Beekstraat 1, Strabeek

Eindpunt: Zonnebergweg 10, Maastricht

De allerlaatste etappe van het Pieterpad mag
natuurlijk niet in dit overzicht ontbreken. De
route opent langs een prachtig ‘wild’ stuk. De
rivier gaat hier haar gang, terwijl u soms vlak
langs haar oevers wandelt, en dan weer een
stuk hoger. Voor Terblijt loopt de etappe langs
een verlaten Mergelgroeve. De afdaling door
de Bemelergrubbe voert langs een aantal klei-
nere mergelgrotten, alvorens de buitenwijken
van Maastricht in te duiken. Vanaf deze oude
stad is het nog maar enkele kilometers, de laat-
ste berg op langs Fort Sint Pieter. Daar ligt het
eindpunt van het Pieterpad. Vanaf hier hebt
u prachtig uitzicht over het omliggende land-
schap en de groeve. Een goede beloning na
een flinke wandeling!
Eten/drinken: Chalet Tivoli is sinds 1934 een
horecagelegenheid die dient als rustpunt te-
midden van de natuur, gelegen aan de rand
van Valkenburg. Hier is voor ieder wat wils te
verkrijgen, van een versgebakken Limburgse
vlaai met koffie tot een met zorg bereidde
maaltijdsalade. Allemaal geserveerd op het
heerlijk rustige terras, met uitzicht op natuur-
gebied Ingendael. Plenkertstraat 63, Valken-
burg.
Overnachten: Slapen op het water, middenin
het gezellige stadscentrum van Maastricht. Dat
kan in Botel Maastricht. Dit schip ligt aan de
Maasboulevard, heeft 30 simpele slaaphutten d
beschikbaar, en een heerlijk terras op het dek. e
Vanuit hier loopt u bovendien eenvoudig naar Voor meer informatie over het Pieter\ﬁt_-xd,
het winkelgebied en bruisende centrum van accommodaties en de actuele wandelrou-

Maastricht. Maasboulevard 95, Maastricht. tes, ga naar www.pieterpad.nl
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Lekker op de camping, thuis in de tum of fup in bed. Lezen k.an.op % LEKKER BIBBEREN
glke plek op glk m.oment. Van een ijzige thriller tot een'broel.erlge N  Twee jonge stellen verhuizen naar
liefdesgeschiedenis: deze boeken mag u deze zomer niet missen! EROPUIT de onbewoonde, geisoleerde fiord
Binnen zitten met een boek? Absoluut niet. Hédinsfjordur. Hun verblijf eindigt
Er zijn genoeg boeken die juist bedoeld zijn abrupt wanneer een van de vrou-
voor onderweg. Op de fiets, wandelend of wen onder mysterieuze omstan-
De nieuwe A. F. Th. van der AFSCHEID met de auto. digheden om het leven komt. Vijf-
Heijden is wederom een Vorig jaar overleed tig jaar later duikt een oude foto
dikke pil. In 888 bladzijdes Emma, de vrouw van DORRESTIINS VOGELGIDS: Cabare- op en daaruit wordt duidelijk dat
beschrijft hij de geheime presentator Joost tier Hans Dorrestijn heeft een grote de stellen wellicht helemaal niet
liefde tussen twee ge- Prinsen, na een kort liefde: vogelen. In passende kledij de enige bewoners van de fjord
van der H . trouwde vrouwen. Stem- Ziekbed. In Na Emma en immer goed geluimd tuurt hij waren... Perfecte thriller om even
Stemuvorken vorken gaat niet alleen over beschirijft hij de twaalf de bossen en de vennen af naar te ontsnappen aan de zomerse
liefde, maar ook over verval maanden die volg- zelden geziene vogelsoorten. Vorig temperaturen. Poolnacht, AW.
dat komt met het voort- den op haar dood. Jjaar verscheen een volledig nieuwe Bruna, € 20,99.
schrijden van de tijd. Stem- Een indringend, ont- uitgave van zijn bekende Vogel-
vorken, Querido, € 29,99. roerend en gortdroog portret van een liefde. gids. Nijgh &van Ditmar, € 2000.

PERFECTE
| I " mrcth‘ UITWAAIEN: Daphne Dec- WEGLEZER S .;:.ﬁ',". .:a-‘_‘

atiana JONG & OUD - : ; ers neemt de lezer mee o
: d: Rlusn‘ty De achttienjarige, introverte KING IS EEN ANGSTVIRTUOOS, ;"'EG}% | :en inspiretr:nolle reis door P VOOR OP v i 3
B} I : Martin Dujeu woont in het HI] KAN ]E WERKELUK BANG L’”T\,"f,b:é;i‘EN Nederland. Van de prachti- HET BOJ}LT},&\ N

1
gegoede 15de arrondissement = ge Nederlandse bossen en | SOPHIAN'S %
van Parijs. De enige twee liefdes MAKEN LEES EN KHK OVER ]E &{tﬂ sriraen s e del- STRAND b .

Na Emma, Nijgh & van Ditmar, € 17,50.

in Martins leven zijn zijn hond SCHOUDER' , N o ..:m,.. ulm landse tradities zoals schaat-

en de literatuur. Tot hij op een { L] l ., ﬂ s | sen, fietsen en het kuiltje jus.

ochtend Célestine ontmoet, een YW V v Uitwaaien Podium, € 22,50. OM BI) WEG TE DROMEN
oude, dakloze dame die haar Berlijn. 1926. Het leven van de twin-

toevlucht heeft gezocht in een

NIET LEZEN VOOR TREK: Reizen maakt hongerig. Maar wat eten tigjarige Sophia Krohn bevindt zich = =
HET SLAPENGAAN we eigenlijk onderweg? En hoe ging dat vroe- op een dieptepunt. Haar eerste lief-

portiek in zijn straat. Wat begint

als een ontmoeting vol vooroor- 2 i de eindigde in een schandaal, haar
delen, groeit uit tot een hechte e e gers et aten schepelngen der h N ft in zij d ’ dd h
; .. . . i i ? vader heeft in zijn woede geze at ze hem
iemdiethap tUsson twee men ken op zijn naam is Stephen King in de veertiende eeuw? En : ! ] 9 . 9 )
- ickni 7 4 niet meer onder ogen mag komen en ze kan
. R een ware meester te hoemen. hoelang picknicken we . ' . 9 9
sen die ogenschijnlijk niets met al? Charlotte Kleyn zocht : 4 het zich niet veroorloven om verder te studeren.

Zijn nieuwste thriller Billy Sum- o ] )
Gedesillusioneerd en met haar dromen in puin

vlucht Sophia naar Parijs, waar ze een baan krijgt
bij een groot mode-imperium. Sophia’s Hoop is

elkaar gemeen hebben. Dit leven het uit, en schreef er een
vrolijk boek over. Inclusief
50 recepten. Trek, Nijgh &

van Ditmar, € 25,00.

. o . mers vertelt het verhaal van de
is van jou is het nieuwe boek )
. .. beste huurmoordenaar die er
van Tatiana de Rosnay, schrijfster ) B o
is, op zijn allerlaatste missie.

Heel (heel!) erg spannend. Billy
Summers, Boekerij, € 24,99.

het eerste deel van een nieuwe trilogie. Perfec-
te weglezer voor op het strand. Sophia’s Hoop,
Boekerij, € 20,99.

van de bestseller Haar naam
was Sarah. Dit leven is van jou,
AmbolAnthos, € 20,99.
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WOORDZOEKER | PRIJSPUZZEL | A -
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- Breng de letters uit de genummerde vakjes over naar de gelijkgenummerde vakjes van de oplossingsbalk. e

=

e ACTIEF e NAZOMER —
e BALKON e PIETERPAD
e BIJEN e PLEZIER 1 —} —}
- BN ¢ SPORTEN owis | | soome s o oo o | voozese|
e CAMPING e TUIN + * + * +
* DOEBOEK * VACCINATIE AN [ o |y
e DOMOTICA e VERBONDEN INDONESIE 4
e GENIETEN e WARM
* GEZOND * ZILVERLIJN PLAAGGEEST | WERKSCHUW [ HOEVEELHEID |-
e HELPEN e ZOMER 5
e HOTEL e ZOMERBLOUSE
e HUISDIER e ZORG AVLEGRELN(IJ%E;G Ly vaog:ré:uak Ly
e JULI e ZWOEL 8 1
e NATUUR
e, zoro Ao 2
S C Zz | L v E R L IJ N G H
L v v v v v v
M R A W R E | E L P N Z HOGE BERG
2
N A T U U R B | K | N | (0] +
7 O R GR B WUENA AT P M R"&‘,’ﬁi DWARSMAST GETIJDE oor e 3 7
K E O B E O S C U I M E L v v
ONTVANG- |
ZAAL
v A C C | N A T | E H A R 9
L C R G R D | N T U N C B BETREKKING L SJM“Z‘R‘&TT L,
E | E E IJ E F E | E H U L 6 10
© Sanders puzzelboeken
O T M Z F N R S T E R T O - . - 5 ”
w O O O M P D R L E A J U
Z M Z N A | O P N A N U s V \ IN
T 0O A D E P E H O T E L E TOMTOM Stuur uw antwoord op de prijspuzzel voor 31 augustus 2021
J D NR S N O K L A B | E GO DISCOVER ey in op www.zomerdoeboek.nl en maak kans op de 5-inch
TomTom GO discover tw.w. € 229,99,

twy. € 22999

© Sanders puzzelboeken

Met dit nieuwste navigatiesysteem van TomTom met groot
5-inch HD-scherm en krachtige luidspreker gaat u moeiteloos
op pad in Nederland en Europa. De Go Discover is niet alleen
supersnel en uitgerust met de meest actuele kaarten, maar is
ook makkelijk te gebruiken. Hij heeft geen onnodige toeters
en bellen, maar een versimpelde interface en de wegbegelei-
ding is duidelijker dan ooit. Kijk voor meer informatie op www.
tomtom.nl

De overgebleven letters vormen de oplossing.




BLOKPUZZEL | SLAG

Vul elk blokje van negen vakjes in op de juiste plaats in het diagram, zodat een
ingevuld kruiswoordraadsel ontstaat. Om u op weg te helpen, zijn enkele letters
al gegeven.

De schepen liggen horizontaal of verticaal, maar ze raken elkaar nergens, ook niet diagonaal. De
cijffers naast en onder het diagram geven aan hoeveel delen van schepen zich in de betreffende rij
of kolom bevinden.

Water

i

Bs B AlA|S wam
Slagschepen
AlL| P ] sl T Kruisers aED NP
BIAIL . W/ E Torpedojagers @D @D @D
Onderzeeérs 0 0 © @
R|I [ |y
L
s B > L] BL A
J| T 1 D AT
DR O ¢l o 2
o/l L N AR 2
G AM LIL|E - 2
2
AR E L W A
<R O P el x| EINACEE#4 ] 1
. S|P . E . Vul alleen nullen of enen in. 5
Geen drie nullen of enen naast elkaar.

Elke rij of kolom is uniek.
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1 0 PAARDENSPRONG

1 1 0 Spring met de paardensprong (uit het schaakspel) het woord bij elkaar.
1
0 0 1 p R

K
0|1 1
1 E 1‘ M
1 0
© Sanders puzzelboeken A E N




CRYPTOGRAM

HORIZONTAAL

1 Men vindt de laatste wederzijds nogal vreemd. (10)

seerd? (5)
Brieven als huldebetoon. (7)

10 Oud Duits instrument. (8)

11 Wendbare jongen. (4)

13 Een oude, streekgebonden gril, daar weet hij van. (6)

15 In de kreek leeft dat dier aan de zijkanten. (6)

17 Laat voor niets een noot zien als individuele prestatie. (4)
18 Let op: een kleinigheidje! (8)
21 Eenvolgens de Fransen oostelijk gebied. (7)
22

bracht. (5)

Dat heerschap duikt onder als hij de ooievaar ziet. (10)

Isin dat land de ondernemingsraad in een papegaai geint

Synthetische vezelstof die als noordoostlijn lijkt te zijn ter

12

14

19

20

1 2 3 4 5 6

m..

10

12

13 14

16

17

20

21 22

N
-
=

23

© Sanders puzzelboeken

TENTJE-BOOMPIE

De camping is volledig bezet: bij elke boom staat een tentje (horizontaal of verticaal). De tentjes
raken elkaar niet, ook niet diagonaal. De cijfers naast en onder het diagram geven aan hoeveel
tenten zich in de betreffende rij of kolom bevinden.

?

VERTICAAL

Koop ritsen en vind je weg erin! (5)

Die werkplaats is een en al bedrog. (8)

’

Met dat gebak gaat het de andere kant uit. (6)

Eén met een omgekeerd programmapunt. (4)

-8

Is ze lang, jouw oma? (7)

Geen rookvrij vervoermiddel. (10)

Applaudisserende vogel. (10)

Een ruimte om aanstoot te nemen. (8)

Als overwinningsteken geeft het huisdier 'm een stuk goed te-

rug. (7)
Voor een tv-opname is een eenkamerwoning voldoende. (6)

© Sanders puzzelboeken

Deze hoeden zijn er in overvloed voor vader. (5)

DOOLHOF

O |

L]

Tweezijdig bruikbare schandpaal. (4)

- |

o

L




=

£

Ty
&

|}-‘




DOOLHOF

Het in te vullen woord wordt
' uitgebeeld d.m.v. deze rebus. Let bif

het oplossen ook op positie en/of
\ klank van letters.

z \-
| |

Lol [ [ el [T T}

BIG
DUO
ENT
FAX
FEE
IET
REE
SKI
VIN

LEGPUZZ

Leg de woorden uit de woordenlijst in het diagram zodat een ingevuld kruiswoordraadsel ontstaat. Breng de letters uit de genummerde vakjes over naar de

gelijkgenummerde vakjes van de oplossingsbalk.

__
H B
W
E
S
P

ACCU
AGIO
DOKA
EDEL
EENS
EIND
EMOE
GAVE
IMAM

KLIT
Kool
MENU
NIET
PREI
SMET
TURF
VORM

5

ACTIE
BADGE
DWANG
ETSEN
GEEUW
GEREI
KASSA
LIEFS
LIJVIG

© Sanders puzzelboeken

MANGO ERNAAR
NOORD KONING
SCHIL LEUNEN
SINDS LUIDEN

TOORN REUZIN

VLIEG VETPOT
WANTS

6

CONTRA




MANDALA

Vul de woorden in met de klok mee volgens de omschrijvingen. Het pijltje geeft aan waar het woord begint.

-]







DUBBELOP

In deze afbeelding kunt u een aantal identieke

Vul de goede antwoorden in. Gelijke getallen zijn gelijke letters. mensen vinden (ze dragen dezelfde kleding). Hoe-
Bij juiste invulling leest u in de gearceerde kolom de oplossing.

veel spoort u er op?

1 jaargetijde 7 korte strandbroek
2 kano 8 kalmte

3 zich onder water begeven 9 zonneproduct

4 periode zonder neerslag 10 sappige vrucht

5 strandkleding 11 benauwd warm

6 boerenkar

A N

n 8 12 10 12

=
>
©
~
=}
]

~ o]
=
~
N

—_— ] —
- 0o

(™

y




BOOG- W 1 FOTOGRAFI- 1 W DIER VE. 1 1
RIETEN DAK
GEWELF SCHETERM TURKSE JAAR OUD GEUR SCHAMPER
LN p— BRANDEWIIN SPRINGEND OPMERKEN
SLOWAKIJE ESKIMOHUT INSECT 10
WAGER [
JENEVER- PLECHTIGE
LAADBRIEF | SooRt ™ BELOFTE | ™
LIED RIV.IN PL.IN
SCHOTLAND FLEVOLAND
. BEROEMD | I’ TIUDMAAT > v
MODEHUIS
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o v VOGELNAAM [ v
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> v LEGHEN v v
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oos [
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2
BEDRUFVE. | o v
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> v ZEERVURIG [
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EEN HEKEL v
.
HEBBEN AAN e GELADEN VEEL
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VERBLWF
. [ —— v v
AZIATISCH
SPORT- LAND
16 ARTIKEL
aas | v v
REKENING
HOEVEELHEID
PROOSTEN 17
[ + DEELVAN | TEN W VROLIK
AFRIKA RILIN | BEDRAGE VAN
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KEUKEN-
TEGENZN | v GEREl [ ™ v v v
INTIEM sescn
DIGDE
DEVIES Dioe 8
G TURKS
v VLEESGE: - v EB OFVLOED [~
DONKERE RECHT
VOGEL '
BEGRENSD schLD
GEBIED 14
KUNSTTAAL | v v STEEKSCHOP | v
WAGEN AT
6
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VOGEL | CRCA [
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T2 T 5 8 |7 8 o w0 2 3 14 15 6

1 ONBEREIK- 1 1 SNIJ- 1
BAAR IDEAAL . BEPAALD WERKTUIG
VERDESTE Genoon. LOFDICHT | GROENTE TYPE | GENTLEMAN WERKLOON
ONDER- REVOLVER
SCHEIDING EDITIE
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v HETOOR | » v v v v v
KNAAGDIER |
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N.-BRABANT 1
v GENEES-
woDEL [
PER DAG
ADELLIK WATER IN
N-EUR.TAAL | el S e
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DEEL VAN KLUCHTIGE | GEWRICHTS-
HETOOG | ™ FIGUUR | SLUTAGE | ™
AFGESTOKEN MILITAIRE VORMVAN TROOS-
GRASZODE | ™ opLeiDiNG | WOORDMERK | yepweRING TELOOS
DEFTIG v v v v
BEMANNING
NIEUW-
15
> v SEINSCHRIFT |-
DL.VE.
TENNISWED-
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—
SOLDATEN-
ZANGNOOT [ SHEKEND L
7 VERZOEK
' - \
GAST |
REEDS
GRIEKSE v
Ly FLETS [
BLAUW LETTER
DWERGJE PLAATS IN ONNODIGE
SYRIE DRUKTE
v PLAATS IN
; BASIS. W MORSDOEKJE + rustane | +
SCHOOLVAK PLINO-
VLAANDEREN
FINMAKEN v EN ANDEREN |
SCHUIFBAK
DEEL VAN
ONTZAG FRANKRIK
BILJARTSTOK [ ¥ ¥ v
HERKAUWER [
DRIJVEND
BAKEN
¥ MESTHOOP [
TERM [ OMROEP
ZEEHOND
PLUSPUNT * LOERENOP +
NIET
VOLTOOID e BAZIGE
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GEWAS [
. PRATENDE
LAND IN AZIE [ e STRAAT b




EEN SLIM CADEAU!

TECTONIC

Vul de vakjes van elk dik omrand blok met de getallen 1, tzoveel als er
vakjes zijn). Vul 1 in bij een blokje met één vakje, 1 en 2 bij een blokje met twee
ﬁ vakjes enz. Vakjes met gelijke getallen mogen elkaar niet raken, ook niet schuin.

HET | HET
PUZzzg; LOGIKw; SUDOKy '
BOEK  BOEK  BOEK

~N
w

*

© Sanders puzzelboeken

CIJFERCODE "
-

Elk getal staat voor een letter en gelijke cijfers zijn gelijke letters.
De gegeven letters komen minimaal een keer in het diagram voor.
Om u op weg te helpen hebben wij alvast enkele letters ingevuld.

23 3

12
17
16
25 . 2 17 14 . 18 18 2
18
||
7
3

3 3 3 3 2 3 2
e B SPORTZOMER!
17 19 7 3 13 . 3 2 10 .
3 10 18 6 14 22 19
|| || Puzzel jezelf naar een overwinning

6 . 4 18 10 . 1 18 9

© Sanders puzzelboeken

4
1
17
19
6
5
. ’ . i ’ 6 i .
7
8
18

parcours

Ironde

2 25

Irit
etappe

Heuve
Kana:
Veld

ABCDEFGHI JKLMNOPQRSTUVWXIJZ

3.20.24
i 2 3 [ 5 6 7 8 9 0 [ 2 13 o M o 321.28
| Mg PR T Bolletjes

Kijk voor de oplossingen w15 16 |17 i |19 |20 |2 27 |8 & |5 % Geel

Regenboog

op pagina 60

*Deze abonnementenactie loopt t/m 5 september 2021. Bekijk alle

NEEl : voorwaarden op denksport.com/sportzomer Er is maar één Eenksport@
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DUBBELOP
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TEKST SANNE MULDER

O, wat kunnen we genieten van fijne series, goede programma’s
en mooie films. Alleen of met elkaar. We zochten de leukste titels
om deze zomer de regenachtige dagen mee door te komen.

Samen een leuke serie of
spannende film kijken, zonder
bij elkaar te zijn? Dat kan met
Netflix Party. Deze app werkt
op een tablet of laptop. Kies
samen iets uit om te kijken en

VERHALEN VAN DE
MIDDELLANDSE ZEE

de serie of film start op een Vlaamse reportagemaker Arnout Hauben maakt

| herm. In zelf .
gedeeld sche datzelfde samen met een bevriende cameraman en ge-

luidsman een avontuurlijke tocht langs eilanden
van de Middellandse Zee. Arnouts talent om

scherm is een chatbox, om g
oA

-

gezellig in te kletsen. O, en

iedereen die meedoet kan de met iedereen die hij tegenkomt een gesprek te

voeren, zorgt dat elke ontmoeting ontroerend,
grappig of interessant is. Dwars door de Middel-
landse zee, Zaterdag 20:30, NPO 2

NAAR HET
CONCERT-

GEBOUW
Zin in prachtige

film pauzeren, zodat niemand
iets hoeft te missen.
www.netflixparty.com

muziek? Het con-

certgebouworkest
heeft vele
optredens op hun

VAN ACTEUR NAAR PRE-
SIDENT

Ronald Reagan werd na een car- website staan, die

riere als filmacteur in 1981 verkozen gratis te bekijken

tot 40ste president van Amerika. De

en beluisteren zijn.
Geniet van Mahler,
Beethoven, Bach

documentaireserie The Reagans laat
de onbekende kanten zien van Ronald

en vooral zijn vrouw Nancy. Achter haar en nog veel meer,

‘lieve huisvrouw’-imago ging een on-
gekende macht schuil over het
presidentschap van haar man,

in uitmuntende
kwaliteit. www.con-
certgebouworkest.

en daarmee heel Amerika. nl/nl/video

. The Reagans, NPO Start
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BEELD VPRO, THE KINGMAKER,ARCHIVIO GBB,, ALAMY STOCK PHOTO, LIONEL CHERRUAULT ROYAL

PICTURE LIBRARY, A.F. ARCHIVE / ALAMY STOCK PHOTO

Op 25 april werden de Oscars uitgereikt

en deze films vielen in de prijzen.

OP Z'N FRANS

. . " : NOMADLAND: Deze prachtige film over
Dix Pour Cent is een heerlijke Franse comedyserie. Het

. een vrouw die besluit te gaan zwerven
gaat over een agentschap voor acteurs in het centrum

van Parijs dat het hoofd boven water probeert te hou- door Westelijk Amerika (nadat ze alles

den. Het leuke aan de serie: de ‘acteurs’ van het agent- kwijtraakt in de kredietcrisis) won Beste

schap spelen zichzelf. Kijk hoe wereldsterren als Juliette Film, Beste Actrice én Beste Regie. Met

Binoche en Charlotte Gainsbourg zichzelf op de hak een fenomenale rol van Frances McDor-

mand. Disney+
MY OCTOPUS TEACHER: Winnaar in

nemen, temidden van al het gekonkel en geschuif van
de hoofdpersonen. Dix Pour Cent, Netflix
de categorie Beste Documentaire.
Filmmmaker Craig Foster smeedt een
onverwachte vriendschap met een
wilde octopus in een Zuid-Afrikaans
zeewierbos. Klinkt gek, maar het is
heel mooi! Netflix
MANK: De nieuwe film van David Fincher
(Se7en, Fight Club) is voor de échte film-
liefhebber. Hollywood in de jaren 1930,
gezien door de ogen van de alcoholisti-
sche scenarioschrijver Herman J. Mankie-

Sir David Attenborough wicz terwijl hij Citizen Kane voltooit. Met

- neemt ons mee In een de mooie zwart-wit beelden won deze

reis over de wereld.

N ) film in de categorie Beste Cinematogra-
g Hij legt uit hoe na-

e ] - . .
—— y K fie. Netflix
tuurkrachten als het

weer, de golfstromen,
zonne-energie en vulka-
nen het leven op aarde
aansturen, vormgeven
en ondersteunen. Zoals
altijd vergezeld door de
prachtigste natuurbeel-
den. A Perfect Planet,
NPO Start
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TEKST SUUS RUIS

EEN HUISDIER OP
LATERE LEEFTI)D?
KAN PRIMAL

Een huisdier is gezellig en geeft onvoorwaardelijke liefde. Toch kunnen we,
als we ouder worden, nog weleens twijfelen of een nieuw huisdier verstandig is.

Nergens voor nodig. Zo pakt u het aan!

De vogeltjes fluiten, de zon schijnt en buiten schap en onvoorwaardelijke liefde?

zien we honden met elkaar spelen, terwijl hun Piet Baxmeier (74) is in ieder geval dolgelukkig
baasjes een ongedwongen praatje maken. Wat dat hij Beagle Bobbie heeft aangeschaft. “Toen
zou het gezellig zijn, zo'n harige metgezel in onze vorige honden overleden waren, vroegen
huis. Maar ja, is dat wel verantwoord? Zo’'n we ons wel even af of het op onze leeftijd wel
beestje moet natuurlijk wel uit. En wat nou als verstandig was, een nieuwe hond,” vertelt hij.
ik hem overleef? “Maar we vonden het oersaai zonder. Natuurlijk
Het is logisch dat we beren op de weg zien bij vraag je je af wie wie gaat overleven, maar dat is

de aanschaf van een nieuw huisdier, maar nooit een serieuze afweging geweest. Wij heb-

dat hoeft niet. Voor onze bezwaren zijn ben zo vaak op de dieren van onze kinderen ge-

past, ik weet zeker dat Bobbie bij een van

-,

oplossingen. En onder de streep telt

maar één ding: het is  inder- hen terecht zou kunnen als wij al-

daad gezellig. Wie wil lebei zouden komen te over-

er nou geen gezel- lijden.”
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/e zitten voor het raam te wachten
als ik weg ben geweest en komen
's avonds lekker bij me zitten”
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STRESS VERMINDEREN

Er is veel onderzoek gedaan naar de effecten van
huisdieren, met name ook op latere leeftijd. Hoe-
wel niet alle onderzoeken dezelfde resultaten la-
ten zien, kunnen we over het algemeen stellen
dat huisdieren positieve invloeden uitoefenen op
zowel de geestelijke als lichamelijke gezondheid
van ouderen. Een huisdier kan eenzaamheid te-
gengaan, zorgen voor een beter dag- en nachtrit-
me, en een doel in het leven geven. Daarnaast kan
een dier stress verminderen en bloeddrukverla-
gend werken. Het is niet voor niets dat therapie
met huisdieren in verzorgings- en verpleeghuizen
steeds populairder wordt.

Vanzelfsprekend is het wel handig om een vang-
net te hebben wanneer u op latere leeftijd een
nieuw huisdier neemt. Weten dat mensen in de
omgeving de zorg kunnen overnemen als dat no-
dig is, geeft rust. Pim (83) en Joke (77) Servaas
hebben hun dochter Anita mede-eigenaar ge-
maakt van pup Benthe van vier maanden. “Het is
o6nze hond, Anita is er alleen voor het geval er iets
gebeurt of als wij er niet meer zouden zijn,” legt
meneer Servaas uit. “Benthe is een Australische
herder. Dat zijn trouwe honden die goed opvoed-
baar zijn. Gezien onze leeftijd was dat ook wat we
wilden — ze hoeft echt niet te weten wat

7 x 9 is, maar ze moet wel komen als we haar roe-
pen. Ze kan dus nu al loslopen in het park. Het
grootste voordeel van een huisdier: er is leven in

huis. Zonder hond is het maar een dooie boel.”

HUISDIEREN-TESTAMENT
Het is altijd goed om duidelijke af-

spraken te maken over het huisdier.

Niet alleen voor wanneer het dier u

zou overleven, maar ook als u bijvoor-

beeld tijdelijk niet meer in staat bent

om voor hem of haar te zorgen door een verblijf
in het ziekenhuis.

Gelukkig kon Wilma Meijrink (70) op haar zoon
en zijn vriendin rekenen toen ze begin dit jaar in
het ziekenhuis terechtkwam met een gebroken
heup. “De vriendin van mijn zoon ging ’s och-
tends langs voor mijn twee kittens, mijn zoon ’s
avonds”, zegt ze. “Mijn man is vorig jaar augustus
na een ziekbed overleden, en daarna was het ake-

lig stil in huis. Ik heb heel goed nagedacht voor-

dat ik besloot dieren te nemen, maar naast
mijn kinderen zijn er ook buren en overbu-
ren die willen bijspringen. De kittens ma-
ken me blij. Ze zijn zo komisch en het is
heel gezellig. Ze zitten voor het raam
_ te wachten als ik weg ben geweest en
' komen ’'s avonds lekker bij me zitten.
Ik mis de aanspraak die ik had toen mijn man
er nog was. Nu heb ik toch gezelschap.”
Mevrouw Meijrink heeft niet officieel vastgelegd
wie de zorg over haar katjes krijgt, mocht er iets
met haar gebeuren, en dat hoeft natuurlijk ook
niet, maar het kan wel. In een door de notaris
bekrachtigd testament kunt u vastleggen wie
u kiest als toekomstig baasje. In het testament
kunt u optekenen wat u van deze persoon ver-
wacht; een door u benoemde toezichthouder kan
vervolgens in de gaten houden of het allemaal

gaat zoals u voor ogen had.

HET SOCIALE ASPECT
In dit licht kan het handig zijn om ook wat geld

opzij te zetten voor de verzorging van het dier.
Dat doet Greet Romeijn (80) ook. “Ik heb een

spaarpotje voor als wij er niet meer zijn,” vertelt
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"Het allerbelangrijkste
is het gezelschap dat
een hond geeft. Als je
alleen bent, klets je er
de hele dag tegen”

ze. “Wij fokken — niet heel actief, we hebben om
de twee, drie jaar een nestje — Barbets. We heb-
ben net weer pups, en willen daar graag eentje
van houden. Onze leeftijd is geen belemmering
geweest; er kan immers op elke leeftijd iets met je
gebeuren. We hebben op dit moment nog acht ou-
dere honden, waarvan er zes echt op leeftijd zijn.
Toch ben ik ervan overtuigd dat ook zij een fijn
ander huisje zouden vinden als wij er niet meer
zijn. Barbets zijn heel knuffelig en op mensen ge-
richt, en wij voeden ze goed op. Herplaatsen zou
waarschijnlijk geen probleem zijn. Er zijn zelfs al
mensen die zich hebben aangeboden. Nu met de
pup zullen we best horen: ‘mens, waar begin je
aan?’ maar ik vind dat je huisdieren bij ouderen
juist moet stimuleren. Ik loop uren per dag met ze
en krijg dus veel beweging door de honden. Ik
kom tijdens die wandelingen veel mensen tegen,

dus het sociale aspect moet je ook niet vergeten.
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Maar het allerbelangrijkste is het gezelschap dat
een hond je geeft. Vooral als je alleen bent, klets

je er de hele dag tegen.”

Hondje voor af en toe

Voor wie dol is op honden, maar zich niet teveel
wil vastleggen is er OOPOEH. Deze stichting
zet zich in voor een socialer en actiever leven
voor senioren en een leuker leven voor honden.
Via oopoeh.nl of 020-7853745 kunt u

zich inschrijven en gekoppeld

worden aan iemand die een
hond heeft waarop soms ge-
past moet worden.

Meer lezen over huisdieren?
Ga naar
www.zomerdoeboek.nl

A5

Deze productie is mede mogelijk gemaakt door de Alliantie
Digitaal Samenleven in het kader van Grijs & Wijs: MOEDIG
MENSEN AAN OM DE MOGELIJKHEDEN VAN DIGITALE
MEDIA TE ZIEN, ZODAT IEDEREEN MEE KAN DOEN.

"ELKED

0

—
' —
T Download de app Ommetje via de

Play Store (Android) of in de App Sto-
re (iPad/iPhone). Tik op Open(en) als

Wandelen, koken, sporten of spelletjes spelen. Tegen-
L. . . het installeren klaar is.
woordig is overal een handige app voor. De redactie van

ZomerDoeBoek tipt de Ommetje app, die ons aanspoort '
- Tik op Account

om te wandelen en dat met anderen te doen. Frits (72) en

Dorien (70) zijn fan.

Dorien: "Mijn zus begon over de
Ommetje app. Ik kende het nog
niet. Zij stelde voor om binnen
de familie een competitie op te
zetten. Nu ben ik sowieso nogal
van de spelletjes, dus dat leek me
wel wat. Het idee is dat je regel-
matig een wandeling maakt met
de Ommetje app. De wandeling
moet minstens 20 minuten du-
ren, anders krijg je geen punten.
Voor een langere wandeling krijg
je bonuspunten, en ook als je
meerdere dagen achter elkaar
wandelt."

Frits: "Dorien is het fanatiekst

PS Hebt u hulp nodig bij het downloaden van een app of hebt u andere vragen over uw computer,
laptop, mobiel of tablet? Bel dan de Digihulplijn op 0800-1508 of ga naar digihulp.nl

van ons twee, al moet ik zeggen
dat het ook wel wat met mij doet
als ik zie dat we gedaald zijn in
de competitie. Dan lopen we vaak
‘s avonds nog een rondje door de
buurt."

Dorien: "Haha ja, ik vind het echt
leuk om te doen. Heel soms ver-
geet ik de app aan te zetten als ik
een stukje loop. Dan baal ik echt.
Soms ga ik dan gewoon nog een

keer. Ik kan het vaak niet laten

om ook nog even bewijs
van onze wandeling in
de familie Whatsapp-

groep te zetten."

- Tik op Start.
- Kies een Gebruikers-

- Tik op Volgende.

aanmaken en kies

voor Nederlands.

naam. Anderen die
Ommetje gebruiken

zien deze naam.

o

Ommetje vraagt of
U aan een
competitie wil
meedoen of er

een wilt opstarten. Dit kan

later altijd nog, dus kies nu voor Nee.
- Vul uw E-mailadres in en tik op Vol-
gende. Verzin een wachtwoord
- entypditin. Tik op Volgende.
Tik op Voornaam en typ uw
naam.

RIJS




TEKST VIVIENNE GROENEWOUD

MEER
VRIJHEID DOOR
SLIMME ZORG

Natuurlijk willen we zo lang mogelijk thuis blijven wonen.

Maar dingen die vanzelfsprekend zijn, kunnen op latere

leeftijd moeite kosten. Gelukkig zijn er steeds meer oplossin-

gen die ons leven makkelijker maken.

Ouder worden gaat vaak samen met ongemak-
ken en gezondheidsklachten. Vroeger werden
we daardoor steeds afhankelijker van anderen,
maar langzamerhand verandert dat. Met behulp
van slimme zorgoplossingen kunnen we onze ei-

gen gezondheid in de gaten houden, hoeven we

’ . a .l

minder vaak de deur uit om naar een arts toe te
gaan, en kunnen we onze dagelijkse bezigheden
zo lang mogelijk zelfstandig blijven doen.

WAT IS SLIMME ZORG?

Slimme zorg is een verzamelbegrip waaronder
verschillende hulpmiddelen vallen. Voor slimme
zorg worden ook veel andere termen gebruikt,
zoals zorgtechnologie, digitale zorg, e-health,
zorg op afstand of zorginnovatie. In de volks-
mond bedoelen we met slimme zorg hulpmid-
delen, diensten of werkwijzen die ons helpen bij
onze zorg, gezondheid en ondersteuning. Of, voor
mantelzorgers of hulpverleners, bij het helpen of
verzorgen van een ander.

Het inzetten van slimme zorgoplossingen heeft
vrijwel altijd te maken met het stimuleren van

een gezonder leven, het vergroten van zelfred-
zaamheid, het ondersteunen van een medische
behandeling, meer veiligheid of contact en in-
teractie vergroten. Hoewel technologie natuur-
lijk nooit de plek kan innemen van persoonlijke
contacten, kunnen we door bijvoorbeeld te vi-
deochatten wel veel makkelijker de band onder-
houden met onze dierbaren op afstand. Bijvoor-
beeld wanneer bezoek van vrienden en familie
niet of maar beperkt mogelijk is. Ook voor het
scherp houden van lichaam en geest biedt tech-
nologie ontelbare mogelijkheden. Door het spe-
len van videogames zoals Wordfeud of Memora-
do, of door het doen van licht fysieke oefeningen
via de Nintendo Wii-sportgames bijvoorbeeld
(waarna u uw kleinkinderen uitdaagt voor een

potje! En wint, natuurlijk!)

SLIMME ZORG IS NIET
IETS VAN DE TOEKOMST,

HET IS VAN NU

ZORG OP AFSTAND

In de praktijk betekent slimme zorg ook dat we
zelf online onze medische gegevens kunnen be-
kijken, of bijvoorbeeld een melding krijgen om
ons eraan te herinneren medicijnen op tijd in te
nemen, te eten en om voldoende te bewegen.
Ook is het zorg op afstand, waardoor we niet
voor elke meting of consult de deur uit hoeven.
Alleenwonende senioren kunnen met één druk
op de knop hulp krijgen door het gebruik van
een persoonlijke alarmering. Voor ouderen die
aan de ziekte van Alzheimer of andere vormen
van dementie lijden, kan GPS-volgapparatuur
een uitkomst zijn. Zo kan in nood de locatie van
de drager opgevraagd worden door naasten of
een zorgverlener en eventueel kan er een waar-
schuwing worden verzonden. Een geweldig
hulpmiddel om potentieel gevaarlijke situaties te
voorkomen. Daarnaast zijn er bewegingssenso-
ren die zorgen dat er licht gaat branden alser’s
nachts iemand uit bed komt, en zelfs bedmatten
die een mantelzorger telefonisch waarschuwen
als iemand 's nachts zijn bed uit gaat.

Er zijn slimme zorgoplossingen voor iedereen.
Daarom is het belangrijk om te

weten wat het aanbod is.

Want slimme zorg is niet

jets van de toekomst, L
hetis van nu. De
voorbeelden die
op de volgende
pagina’s uitgelicht
worden, zijn alle-
maal beschikbaar,
en worden ook al
gebruikt.




TOP 8 SLIMME ZORG
OPLOSSINGEN

4., PERSOONLIKE
ALARMKNOP

Een draagbare alarmknop kan een uitkomst zijn als u
graag veilig alleen op pad gaat. Mocht u onverhoopt onwel
worden of vallen, dan wordt er met één druk op de nood-

knop alarm geslagen en hulp ingeschakeld. De ingebouw-

Welke slimme zorg is er allemaal? Hoe en
waarvoor is het bedoeld? Er komen in snel-
treinvaart nieuwe innovaties bij, voor allerlei
verschillende soorten gebruikers en op meer-
dere terreinen. Wij zetten er een aantal op een
rijtje.

1. LOOPFIETS VOOR
MORWFESENEN

Een rollator is een fijn hulpmiddel, maar
stimuleert niet om extra te bewegen.
Bovendien ervaren veel mensen bij

het gebruik ervan een psychi-

sche drempel. Een loopfiets
Vvoor volwassenen is in dat

geval een mooi alternatief.
De loopfiets stimuleert én I
helpt om weer in beweging |
te komen.
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2. TUSSENTREDEN

Hebt u problemen met traplopen? Met trapaan-
passingen wordt dit gemakkelijker. Zo is het mo-
gelijk om met tussentreden het hoogteverschil
per trede te verkleinen zodat u veilig de trap op en
af komt. Anders dan bij een traplift blijft u op deze
manier wel de spieren trainen.

DE LOOPFIETS HELPT
OM WEER IN BEWEGING

TE KOMEN

N

LAY

3. HEUPAIRBAG

Senioren vermijden soms activiteiten uit

angst om te vallen en hun heup te breken. Een
riem met heupairbag biedt in dat geval veiligheid
en zekerheid. U draagt de band onder uw kleding,
waardoor er niets te zien is. Een eventuele val
wordt gebroken door de zachte luchtkussens om
de heupen. Zo kunt u zich zonder zorgen binnen

en buiten het huis verplaatsen.

Aok

de GPS geeft aan waar u bent.

5. MEDICIINWEKKERS

Moeten er meerdere medicijnen inge-
nomen worden? Dan kan dit weleens
voor verwarring zorgen: wat moet

ik ook alweer innemen en wanneer?
Hiervoor zijn handige apps, die helpen
het overzicht te bewaren door te waar-
schuwen wanneer het tijd is voor een
bepaald medicijn. Daarnaast is het met
een aantal apps mogelijk om contact te
hebben met de

apotheek. Han-
dig om herhaal-
recepten aan te

vragen.

trillingen in de handen, bijvoor-
- L beeld vanwege een beroerte, MS of

6. Reumapen

Mensen met reuma of artrose ervaren
vaak krachtverlies in hun handen. Ge-
lukkig zijn er oplossingen om daarbij
te helpen, zoals spraaksoftware voor
de computer, of een reumapen. Deze
is dikker dan een gewone pen en ligt
daardoor prettiger in de hand. Zo hebt

u minder kracht nodig bij het schrijven .

7. ETEN MET
ANTI-TRIL BESTEK

Wanneer u last hebt van

Parkinson kan een corrigerende lepel of
vork een uitkomst zijn. Dit ‘anti-tril’ bestek kan helpen om
weer makkelijk zelf te kunnen eten. De lepel of vork signa-
leert de trilling in de hand en compenseert de beweging.
Zo blijft deze stabiel en valt het eten er niet vanaf.

8. TELEBEGELEIDING BIJ COPD OF HARTFALEN
Patiénten met een chronische ziekte zoals COPD of hartproble-
men, zijn vaak veel tijd kwijt aan terugkerend ziekenhuisbezoek.
Wanneer iemand thuis regelmatig zijn of haar waarden kan me-

ten, scheelt dat tijd en energie.
Zo kunnen patiénten zelf hun
ziekte beter in de gaten hou-
den. En hun arts ook, want hij
of zij kijkt op afstand mee. Een
plotselinge verandering wordt
hierdoor sneller gesignaleerd.




DIT ZEGGEN DE GEBRUIKERS
OVER SLIMME ZORG

Nu we weten wat slimme zorg is en welke oplossingen we in huis
kunnen halen, is er nog maar €én vraag: wat vinden de mensen dig

hun leven verrijkt hebben met een technologische oplossing?

Lodewijk (74): “De Dayclock is
een soort maatje van me ge-
worden. Het ziet eruit als een
fotolijst, maar eigenlijk is het
een soort agenda. En dan ook
nog een die praat! Zo kom ik
nooit meer te laat bij de pedi-
cure. Sinds mijn vrouw is over-
leden, vergat ik vaak te eten,
en ook daar herinnert de Day-
clock me aan. Dan hoor ik: 'Het
is 12 uur, tijd om een lekkere,
warme maaltijd te gaan eten!
Het klinkt misschien raar, maar
zo'nding in huis geeft echt een
soort gezelligheid. Ook omdat
je er van tevoren ingestelde

muziek mee kunt afspelen.”
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K KAN MEEDOEN MET DE BINGO]

Janine (67): “Door corona is bezoek van naasten
natuurlijk minimaal geweest. Maar ook zonder co-
rona is het soms lastig om op visite te gaan, vooral
omdat ik vaak last heb van mijn gewrichten. Daar-
door ben ik niet meer zo goed ter been als een
aantal jaren terug. De Compaan tablet is echt een
uitkomst gebleken. Natuurlijk kan beeldbellen ook
met een smartphone of tablet, maar de Compaan
is veel overzichtelijker: Alle overbodige knoppen

kunnen van de tablet af,
zodat ik alleen gebruik wat
ik nodig heb. Ik kan zelfs elke
vrijdagmiddag meedoen
met de online bingo!”

‘Mijn televisie
luistert naar me’

Anna (78): “Mijn oude televisie was echt aan vervanging toe, maar

ik snap niet zoveel meer van die nieuwe televisies. Gelukkig was
er een oplossing: mijn zoon heeft geregeld dat ik een afstandbe-
diening kreeg met stemcontrole. Nu hoef ik alleen maar op een

knop met een microfoontje te drukken en dan kan ik simpelweg

inspreken welke zender of zelfs welk programma ik wil bekijken.”

ZO HOEF IK NIET MEER ONZEKER

SCHUIFELEND OP ZOEK TE GAAN|,

NAAR DE LICHTKNOP"

Het geeft me

een veilig gevoel

Theo (79): “Ik ben fysiek nog goed en
houd van wandelen, maar de laatste jaren
ben ik wat vergeetachtig. Het is weleens
voorgekomen dat ik zodanig in gedachten
verzonken was dat ik mijn oriéntatie ver-
loor. Het was inmiddels donker geworden
waardoor ik helemaal de weg niet meer te-
rug kon vinden, en dat vond ik best beang-
stigend. Sindsdien heb ik altijd een alarm-
knop met GPS functie bij me. Met één druk
op de knop kan ik mijn buurvrouw of mijn
kinderen bellen en kunnen zij mijn locatie
zien. Zo kunnen ze me ophalen of simpel-

weg de juiste weg naar huis vertellen.”

‘Het licht springt
aan als ik uit bed stap’

Liesbeth (67): “Ik ben een keer heel hard gevallen
toen ik ‘s nachts, slaapdronken en in het donker,
over een kleedje in de gang struikelde. Sindsdien
heb ik speciale verlichtingssensoren. Wanneer ik nu
‘s nachts naar het toilet wil of een glaasje water ga
drinken, springt het licht aan zodra ik uit bed stap. Zo
hoef ik niet meer schuifelend op zoek te gaan naar
de lichtknop. Het is een

hele uitkomst, al heb

, P

ik ook het kleedje in de
/ gang voor de zekerheid
weggehaald.”

S

NS

Test uw kennis over slimme zorg door deze

mini-quiz.

0 BIJ WELKE APP IS NOG EEN
APPARAATIE NODIG?
A App om je lichaamstemperatuur meten
B App om hartritmestoornissen detecteren
C App om je slaapritme analyseren

D App om verdachte huidplekjes scannen

e HOEVEEL % VAN DE 65+ERS HEEFT EEN
SMARTPHONE?
A 65% B 75%
C 85% D 95%

e HOE HEET DEZE ZORGROBOT?
A Zora B Sara
C Maatje D Tessa

De antwoorden vindt u online op

www.zomerdoeboek.nl Beantwoord ook de

extra vraag op onze site en maak kans op

een activitytracker!

ZORG VAN NU

Zorg van Nu is een initiatief van het ministerie van

Volksgezondheid, Welzijn en Sport (VWS) en wil meer
bekendheid geven aan slimme zorgoplossingen.
Neem eens een kijkje op www.zorgvannu.nl Daar
vindt u voorbeelden ter inspiratie en ervaringsverha-
len. Of ga naar de Facebookpagina Zorg van Nu.



INTERVIEW LAURA VAN DER MEER FOTOGRAFIE MARIJN SCHEERES

De lockdown is voorbij en de
zomer is in het land. We vroegen
mensen die we tegenkwamen:
wat hebt u de afgelopen
coronatijd gemist? En waar Kijkt
U naar uit?
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. Mmensen zijn
lijer en open

Ria van der Lubbe (75) en Els Mutsaers (74)

zijn de dikste vriendinnen. Ze zagen elkaar
ook tijdens de lockdown. Dan fietsten ze een
stukje en namen de thermoskan mee. “Er

komt niks en niemand tussen ons.”

Het eerste wat Ria en Els deden toen de terrassen
weer opengingen, was heerlijk uit eten gaan om hun
60-jarige vriendschap te vieren. “Je voelt aan de men-
sen dat er weer meer vrijheid is”, vertelt Ria. “Ze zijn
blijer en opener. Nu maar hopen dat het doorzet en
dat alles vanaf 1 september weer helemaal normaal
wordt.” De twee vriendinnen hebben elkaar tijdens
de lockdown gelukkig wel kunnen zien. Els: “Elke
woensdagmiddag spreken Ria en ik af. Daar komt
niks en niemand tussen. In het weekend zien we el-
kaar ook vaak, en dan met onze mannen erbij. Toen
alles dicht was, zijn we veel gaan fietsen en wande-
len. Een thermoskan mee, iets lekkers bij de bakker
halen en gaan.” Het enige wat Ria echt gemist heeft,
is dat de hele familie met kinderen en kleinkinderen
tegelijkertijd bij elkaar kon zijn. “Maar nu hebben we
allebei onze twee vaccinatieprikken gehad, dus we
mogen onze kleinkinderen weer knuffelen.” Hoewel
er weer meer mag, blijven de vriendinnen enigszins
voorzichtig. Naar drukke winkelcentra gaan ze voor-
lopig niet. Eerst maar eens genieten van het zonnetje
aan de boulevard, om straks op een terras neer te
strijken voor een koude tonic en een portie bitterbal-
len. Want, vinden de vriendinnen: “Geniet van het le-

ven, het duurt maar even!”
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timistisch’

Marina (75) en Eddy Kruisland (74) zijn dol

op muziek in het café, maar de cafés waren
dicht. Dus besloten ze langs het strand te
wandelen met een muziekbox onder de arm.

“Voorbijgangers staken hun duim omhoog.”

“Uitgaan, dat hebben we gemist”, zegt Eddy. “We hou-
den ervan om naar een café te gaan en muziek te
luisteren. Daarin zijn we op onze leeftijd echt niet de
enigen.” Het echtpaar bedacht een andere manier om
toch lekker naar muziek te luisteren en te dansen in
coronatijd. Elke dag pakten ze de auto en reden ze
naar het strand om met een klein muziekboxje onder
de arm al wandelend naar muziek te luisteren. “Veel
mensen steken hun duim omhoog als we langlopen.
Of ze doen een dansje met mijn vrouw. Dansen en
bewegen is goed voor je immuunsysteem.” Weer of
geen weer: ook als er een flinke noordoostenwind
stond, gingen ze eropuit. “Maar de laatste maanden
voor de zomer was het weer vaak erg somber. We ge-
nieten extra nu het zo zonnig is. Straks strijken we
neer op het terras. Vaak met gemberthee, maar met
deze warmte met een colaatje en heel veel water.” De

lockdown was voor Marina en Eddy, die al 53 jaar bij

elkaar zijn, geen probleem. “Mijn vrouw is altijd opti-
1 r " -

1 - . ; \ ) ) - : & mistisch. Als ik in de put zit, krijgt zij mij eruit. Zij
weet als geen ander hoe het moet om positief te den-
ken. Onze kleinzoon kan zich nog weleens om van al-
les en nog wat druk maken. Ik zeg dan: ‘Alles gaat
goed, we leven nog steeds.’ Deze zomer gaan we niet
naar het buitenland en we blijven de richtlijnen vol-

— e — ' , " d
e : i e ' 1 1 *4m gen en anderhalve meter afstand houden. Behalve

soms, als we onder vrienden zijn.”
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‘We gaan heel graag
weer naar een Concert

82

Ankie (67) en Job Blok (71) vonden het zwaar
om hun kleinkinderen niet te kunnen zien
tijdens de lockdown. Gelukkig kan er weer
meer. “Deze zomer hebben we een hotelletje

in Nederland geboekt.”

“Laten we de fiets pakken en een bankje aan het
strand pikken”, stelde Ankie voor. “Ankie is een ech-
te zonaanbidster. Ik kan het ook wel even opbrengen
om in de zon te zitten. En het is lekker om eruit te
zijn”, zegt Job. Voor de lockdown deden ze het elke
dag, vaak ook met de kleinkinderen. “De consequen-
tie dat je elkaar niet of nauwelijks kon zien, was
zwaar”, vertelt Ankie. “De kinderen zijn heel voor-
zichtig geweest. Dan kwamen ze niet verder dan de
voordeur om iets af te geven, en de kleinkinderen za-
gen we op Facetime.” Nu is dat anders, want inmid-
dels zijn ze allebei gevaccineerd. Ankie: “Zelf heb ik
afgelopen najaar corona gehad. Het was een lichte
griep, maar de nasleep duurt lang. Ik had zware ar-
men en benen, en vaak ben ik moe.” Maar vandaag is
een goede dag, waarop haar energiepeil goed is en zij
en Job heerlijk genieten van de zon. “Deze zomer blij-
ven we in Nederland en pakken we een hotelletje. De
fietsen gaan mee. Als het weer goed is, dan zijn we
hartstikke tevreden”, aldus Job. Ook hebben ze al-
weer in hun favoriete eetcafé gegeten. Job: “Waar we
nu naar uitkijken zijn verjaardagen van onze broers
en zussen. Niemand vierde dat het afgelopen jaar. En
we gaan heel graag weer naar concerten en toneel-

voorstellingen.”

rb

Voor de thuisblijvers
Maak tijdens uw vakantie met Omapost van een
foto op uw smartphone een echt papieren kaartje.
Deze wordt op de ouderwetse manier verstuurd
naar de thuisblijvers. Of tip uw (klein)kinderen om via
omapost.nl een kaartje te sturen. Met de code
"ZomerDoeBoek" krijgen zij 50 cent korting op het
eerste kaartje.




TEKST LAURA VAN DER MEER

ZEGT
U?!

Slechter gaan horen is net zo natuurlijk als stijf uit
bed komen. Vervelend, maar niet onoverkomelijk.
Het goede nieuws is dat slechthorendheid makke-

lijk op te vangen is. Weg dus met de schaamte!

Gehoorverlies ontstaat niet van de één op andere
dag. We gaan al vanaf ons dertigste minder goed
horen. Maar de gevolgen, wanneer we langere
tijd slechthorend door het leven gaan, zijn groot.
Zowel voor onze gezondheid en onze veiligheid
als voor ons gevoel van welzijn. Het kan nou een-
maal behoorlijk ongemakkelijk zijn om zomaar
‘ja’ te zeggen op een vraag die u eigenlijk hele-
maal niet goed heeft verstaan. Ook is het lastig
wanneer u niet begrijpt waarom een gesprek
abrupt wordt afgebroken. Dat overkwam Wilma
(69). “Na twee keer herhalen verstond ik nog niet

wat de buurvrouw tegen me zei, dus probeerde
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WAT?

ik me eruit te redden door ‘ja’ te zeggen. Totdat
ik op een dag een appje kreeg of ik het buurjon-
getje van school kon halen. Daar heb ik helemaal
geen tijd voor! Het was heel ongemakkelijk om
erop terug te komen. Een andere keer, toen ik op
visite was, begreep ik niet waarom mijn vriendin
tijdens ons gesprek opeens opstond en wegliep.
Het gaf me een heel vervelend gevoel. Bleek dat

er was aangebeld. Dat had ik niet gehoord.”

MINDER ZELFVERTROUWEN

Ondanks dit soort vervelende situaties, duurt

het vaak lang voordat we de weg naar de au-

BEELD ISTOCK

S

dicien weten te vinden. Van de mensen in

Nederland die in aanmerking komen voor een

hoortoestel, draagt slechts twintig procent er

daadwerkelijk eentje. En dat terwijl slechtho-

rendheid de levenskwaliteit sterker beinvloedt

dan bijvoorbeeld osteoporose (broze botten)

of de gevolgen na een beroerte. Als ons gehoor

minder wordt, gaat dat vaak samen met sociale

GEHOORAPPARATEN
ZIJN TEGENWOORDIG

Z0O GEAVANCEERD EN KLEIN,
JE ZIET ZE NAUWELIIKS

\
|
I

I

En dan is er nog de schaamte om

steeds “Wat zeg je?” te moeten vragen.

ONTERECHTE
VOOROORDELEN

Waarom hikken we toch zo tegen een
gehoorapparaat aan? Die reden is sim-
pel. Schaamte. Een bril is voor alle
leeftijden; gehoorapparaten worden
nog altijd geassocieerd met ouderdom.
En zo oud is iemand van 60 of 70 toch
niet? Daarnaast zijn er vooroordelen:
gehoorapparaten zijn lelijk en zicht-

ar en ze zorgen ervoor dat je een
hinderlijk fluitend geluid hoort. Oh, en
is het niet beter om niet te vroeg aan
een gehoorapparaat te beginnen omdat
je anders een ‘lui' oor krijgt? Niks van
dat alles is waar. Gehoorapparaten zijn
tegenwoordig zo geavanceerd en klein,
we zien ze nauwelijks. Er zijn hele klei-
ne hoortoestellen die volledig in het
oor verdwijnen, ideaal voor beginnend
gehoorverlies. Fluittonen? Vergeet
het maar, dat behoort tot de verleden

tijd. En het is echt niet zo dat oren te

isolatie, verminderd zelfvertrouwen en zelfs met veel verwend worden wanneer er op

angstgevoelens of een depressie. Aan gesprek

ken deelnemen is soms niet meer te doen. Door
elkaar pratende stemmen zorgen ervoor dat de

rode draad van het verhaal totaal verloren gaat.

- tijd gebruik wordt gemaakt van een
gehoorapparaat. Het is juist zo dat de
hersengebieden die verantwoordelijk

zijn voor het horen, ontwend raken aan
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METEN IS WETEN, DUS DOE
EENS EEN GEHOORTEST. DAT
KAN GEWOON VANUIT HUIS.

bepaalde geluiden en het maken van onderscheid
tussen klanken. Het gevolg: horen kost veel in-

spanning. Dat zorgt voor extra vermoeidheid.

CONFRONTEREND
Het is echt niet altijd koppigheid waardoor we

niet aan een gehoorapparaat willen geloven.
Soms hebben we simpelweg niet in de gaten
hoezeer ons gehoor is afgenomen. Vaak zijn het
anderen, zoals onze partner, kinderen, vrien-

den of kennissen, die ons erop wijzen. Bij Peter

o b

W

EENZA AMHEID
& GEHOOR

Uit onderzoek van het VUMC blijkt dat men-
sen die slechter horen zich vaker eenzaam
voelen. Vooral mannen en ouderen die
geen hoortoestel dragen, lijden hieronder.
Zij doen vanwege een slecht gehoor minder
mee aan sociale activiteiten als de sportclub
en verjaardagen en ze durven ook geen
praatjes meer op straat te maken. Gelukkig
zijn er tegenwoordig veel hooroplossingen,
zodat iedereen mee kan blijven doen in de
maatschappij. Weten of u minder hoort? Ga
naar www.oorcheck.nl
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(62) gebeurde dat op een ietwat ongemakkelijke
manier. “Op een avond zat ik om een uurtje of
elf naar een spannende film te kijken. Opeens
werd er op de deur gebonkt. Keihard! Ik schrok
me werkelijk ongans. De buren hadden geklaagd
vanwege geluidoverlast. Ze hadden bij mij aan-
gebeld, maar ik had de bel niet gehoord. Toen

is de politie ingeschakeld. Stonden er opeens
twee agenten voor mijn deur. Ik voelde me echt
de asociale buurman, terwijl dat allerminst mijn
intentie was. Ik had simpelweg niet in de gaten
dat het geluid van mijn tv zo hard stond.” Bij
Emma (72) was het haar man die tot vervelens
toe herhaalde dat ze echt een gehoortest moest
doen. “Hij zei: ‘Ik kan niet meer met je praten,
ik moet tegen je schreeuwen en dat wil ik he-
lemaal niet.' Man, overdrijf niet zo, dacht ik.
Die gehoortest deed ik om van zijn gezeur af te
zijn. Tot mijn schrik bleek ik al in de catego-

rie ‘gemiddelde gehoorproblemen’ te zitten.”

ONLINE GEHOORTESTEN

Hoe signaleer je zelf of er sprake is van vermin-
derd gehoor? Let er eens op of het lastiger te
achterhalen is waar een bepaald geluid vandaan
komt. Of moet de tv of radio bijvoorbeeld steeds
een tikje harder om alles te kunnen volgen?
Lukt het nog om in rumoerige omgevingen met
achtergrondmuziek gesprekken te volgen? Of is
er een lichte vorm van oorsuizen ontstaan? Dit
kunnen allemaal signalen zijn van gehoorverlies.
Meten is weten, dus doe eens een gehoortest.
Dat kan gewoon vanuit huis. Er staan name-

lijk gehoortesten online die door audiologen

goedgekeurd zijn. Als de uitslag niet goed is,

WAT?

dan is de vervolgstap om naar de audicien te
gaan. Dit kan zonder doorverwijzing van een
huisarts. Hier volgt advies of een eventuele ver-
wijzing naar de KNO-arts. Is het gehoorverlies
met een gehoorapparaat te compenseren, dan
wordt dit bij een verlies boven de 35 decibel

grotendeels vanuit het basispakket vergoed.

ONAFHANKELIJKER

Zoals een bril ooit het imago van studiebollen was,
zo was het gehoorapparaat het imago van hele oude
mensen. Dat is allang niet meer zo. Brillen zijn
ondertussen hip en gehoorapparaten worden door
de jeugd -werkelijk waar- als interessant technisch
snufje gezien. Inmiddels kampen 1,6 miljoen Ne-

derlanders met serieuze gehoorproblemen. Ook

jongeren, want zij lopen geregeld gehoorschade op
door het bezoeken van concerten of discotheken.
En het is diezelfde jeugd die ook inziet dat een
gehoorapparaat meer voordelen heeft dan alleen
beter kunnen horen. Zoals Bluetooth muziek af-
luisteren bijvoorbeeld, of handsfree bellen met de
smartphone. Natuurlijk ligt het dan wel aan het
soort gehoorapparaat. Een budget hoorapparaat is
er al rond de 500 euro. Voor een topklasse hoorap-
paraat wordt tegen de 2000 euro gevraagd. En dan
zijn ze er ook nog eens in alle vormen en maten,
zoals de achter-het-oor-toestellen, die nog altijd
het meestgebruikte type hoortoestel zijn. Ook zijn
er tegenwoordig hoortoestellen in het oor en zelfs
hoorbrillen. Wat ze doen is het volume volautoma-
tisch regelen, lawaai onderdrukken en inzoomen
op de spreker. Een audicien stelt het apparaat af
om bijvoorbeeld het verlies in hoge tonen te ver-
sterken. Het resultaat is er ook naar. Van de hoor-
toestelgeruikers laat tachtig procent weten dat ze
positievere gevoelens hebben over zichzelf en zich
onafhankelijker en zekerder voelen. Het blijkt zelfs
bij te dragen aan betere relaties met je partner,
vrienden en familie! Tijd om niet langer de kop in

het zand te steken. Er valt een hoop te winnen.

WIST U DAT..

..U via uw ledenservice een audicien aan

huis kunt laten komen? Kijk maar eens op

de website van uw ledenservice.
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TEKST VIVIENNE GROENEWOUD

‘LIEDJES ZIIN
MIIJN LEVEN'’

Brandende vragen aan...

FRITS SPITS

Frits Spits (73) werd bekend met de radioprogramma's Tijd voor twee en De avondspits.

Twee jaar geleden schreef hij het boek Alles lijjkt zoals het was waarin hij aan de hand van

liedjes terugkijkt op een jaar van rouw na het overlijden van zijn vrouw Greetje. Genoeg

reden om hem een aantal brandende vragen voor te leggen.

Hoe bent u de coronatijd doorgekomen?
“Best goed. Vooral omdat ik, sinds de dood van mijn
vrouw, het idee heb dat ik de tijd die ik nog heb zo

goed mogelijk wil benutten.”

Heel Nederland leefde mee na het verlies van

uw vrouw. Was uw vrouw ook uw beste
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vriend of denkt u dat zoiets niet samengaat?
“Als ik mijn vrouw zou bestempelen als ‘mijn beste
vriend' zou ik voorbijgaan aan alles wat liefde nog
meer is. Dat is niet alleen vriendschap, maar ook in-
nigheid, verlangen, verbondenheid, zoveel mogelijk
bij elkaar willen zijn. Houden van een lach, een stem,

een gebaar, een reactie en heel veel gedeeld geluk.”

BEELD ROGER CREMERS/LUMEN, NEDERLANDS INSTITUUT VOOR BEELD EN GELUID / ANP FOTO

Uw radioteksten schrijft u zelf. Maar u
schrijft ook boeken. Wat is het grootste ver-
schil?

“Schrijven voor papier is minder communicatie en
meer een zoektocht. Wanneer ik iets heb geschre-
ven, denk ik de volgende ochtend soms: ‘Wat een

slechte zin. Maar soms ook: 'wat mooi!””

Uw leven en muziek lijken met elkaar ver-
vlochten. Wat betekent muziek voor u?
“Muziek en liedjes zijn mijn leven. Als ik moe ben of
als ik geen zin meer heb, zet ik een plaat op en is

het over. Dat is toch een wonder?”

Is er in het afgelopen jaar een liedje geweest
dat u in het bijzonder heeft geraakt?

“Dat is voor mij een onmogelijke vraag, omdat het
er altijd meer dan één is. Maar laat ik er drie noe-
men, die ik mooi vind en die me geraakt hebben. De
eerste is De Optocht van Britta Maria, met muziek
van haar man Maurits Fondse. De tekst is van Ivo de
Wijs en daarin laat hij Britta Maria vertellen over
het leven vanaf het begin tot het einde. In de op-
tocht ziet ze in het begin haar ouders, een vroed-
vrouw en haar broertje en haar zus en vervolgens
alle mensen die haar leven gekleurd hebben. Erg
aangrijpend. Als tweede Bloedrode Maan van Rick
de Leeuw. Hij zegt tegen zijn liefste dat ze naar bo-
ven moet kijken. De wereld is mooier als je samen
kijkt, de wereld is groter dan ons eigen gelijk. Neem
afstand van alle actualiteit, laat de liefde zegevieren.
Als derde een liedje van Claudia de Breij. Dat heet
Ooit Een Kwartje. Een liedje dat hoopgevend is. Als
je iets wilt, dan lukt het je. Een prachtige nieuwe

opvatting over een oud gezegde.”

s >

‘DE WERELD IS
MOOIER ALS JE

SAMEN KIJKT’

In De Taalstaat kunnen luisteraars een zoge-
naamd ‘vergeetwoord’ aandragen zoals: ‘on-
bevangen’, ‘tersluiks’, ‘ontslapen’. Hoe ver-
zint u dit soort spelletjes?

“Radio is te vaak: ‘ik praat, en de ander luistert.’ Ik
wil dat luisteraars zich betrokken voelen. Het moet
wel ergens over gaan. Ik hoop dat de luisteraar iets
te weten wil komen, even wil genieten of bijkomen
van een drukke dag. Dat hij iemand is zoals ikzelf. Ik
wil op dezelfde hoogte staan als de luisteraar, niet

ergens daarboven.”

U bent inmiddels 73. Welke plannen
hebt u nog?
“Ik wil mijn nieuwe boek afmaken. Hopelijk kan ik

deze zomer schrijven in Frankrijk.”
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TOP 6: KLEIN GEBAAR,
GROOT RESULTAAT

Meer dan de helft van de 75-plussers is weleens een-
zaam. En sinds de coronacrisis is dat erger geworden.
We kunnen anderen helpen hun gevoel van eenzaam-

heid te doorbreken. Soms al met een klein gebaar.

TEKST SANNE MULDER E . :.- ::
kW EEK TEGEN
EENZA AMHEID

Van 30 september tot 7 oktober 2021

wordt de Week tegen Eenzaamheid

1. EENZAAMHEID HERKENNEN

Het is niet altijd makkelijk te zien of iemand zich misschien

eenzaam voelt. Toch zijn er een aantal tekenen die erop wijzen. georganiseerd. Door het hele land
Dit kunnen fysieke signalen zijn, zoals verslechterde zelfzorg, is er dan extra aandacht voor het
vermoeidheid of gebrek aan eetlust, maar gevoelens van een- thema eenzaamheid. Er worden

zaamheid kunnen zich ook mentaal uiten.

speciale activiteiten georganiseerd
Herkent u negatieve gevoelens bij iemand waarbij mensen elkaar ontmoeten
in uw omgeving, zoals teleurstelling, ver-
driet, boosheid, een gevoel van uitzicht- ledereen kan meedoen aan de Week

loosheid of een negatief zelfbeeld, pro- tegen Eenzaamheid, zowel door het

beer dan eens een gesprek aan te gaan. bezoeken van een activiteit, als door

Neem de tijd en zorg voor een vertrouwde er een te organiseren. Meedoen? Kijk
omgeving. lemand zal dan makkelijker voor meer informatie op

open en eerlijk antwoorden. www.eentegeneenzaamheid.nl/

week-tegen-eenzaamheid.

2. EEN GOED GESPREK

Niets doet een mens zo goed als een fijn gesprek. Vooral wanneer
dit echt de diepte ingaat. 1330 is een box vol onderwerpen die men-
sen makkelijker het gesprek laat aangaan. De onderwerpen zijn

breed: Rembrandt, wereldwonderen en geluk, maar ook eenzaam-

en nieuwe contacten kunnen leggen.

5. HOUD CONTACT

Door de coronacrisis is het lastiger gewor-
den om sociale contacten te onderhouden.
We bleven meer thuis en hebben weinig
mensen gezien. Des te belangrijker om in
verbinding met elkaar te blijven — op vei-
lige afstand of online. Speel bijvoorbeeld
een spelletje via het internet, kijk samen
films en series op afstand via de samen-kij-
ken-functie van NPO of praat gezellig bij
met beeldbellen. Liever niet online? Dan
zijn er natuurlijk ook andere manieren om
contact te houden. Maak samen een wan-
delingetje, laat de hond uit of maak gewoon
eens een praatje. Zo blijven we verbonden

met elkaar, zelfs op afstand.

2 WPOST UIT HET MUSEUM

De coronacrisis heeft het Rijksmuseum én de

mensen die er graag heengaan geraakt. Daar-
om zijn medewerkers die thuis zaten vorig jaar
begonnen met het schrijven van brieven. Elke
twee weken schrijft een andere medewerker
een brief, met een persoonlijk verhaal over hun
favoriete werk uit de collectie. Terugschrijven
mag en wordt zeer ge- \‘\‘

waardeerd, maar hoeft

niet. Wilt u ook post ont-

6. HANDIGE SITES

Soms is het ook gewoon een kwestie -

van de juiste activiteiten en instanties weten te vinden.
Onderstaande organisaties en initiatieven helpen u
verder!
Op www.eenzaam.nl/activiteiten-voor-jou staat een
overzicht van allerlei activiteiten, voor jong en oud, om
nieuwe mensen te leren kennen of bestaande contac-
ten te versterken. Van ontmoetingen tot een leuke cur-
sus, en van een luisterend oor tot speciale uitjes.
Plaatselijke organisaties en buurtverenigingen hebben
vaak de meest actuele informatie over wat er in de om-
geving allemaal wordt georganiseerd. Geen idee waar
te beginnen? Start dan bij het Wmo-loket van de ge-
meente. Zij helpen u verder. Een overzichtelijke
. lijst met de locatie van alle Wmo-loketten is te
vinden op www.alleszelf.nl
Het is leuk iets voor een ander te doen. Dat
kan ook buiten de eigen sociale kring. Op
websites als www.wehelpen.nl en
www.nlvoorelkaar.nl staan vaak oproepjes van men-
sen die hulp kunnen gebruiken bij een klus of behoefte
hebben aan gezelschap. Zo doorbreekt u niet al-
leen de eenzaamheid van een ander, maar legt
u zelf ook nieuwe contacten.

Wist u dat vrijwilligerswerk doen helpt om

eenzame gevoelens te verminderen? Denk bij-
voorbeeld aan een sportclub, buurthuis of zorg-
en welzijnsinstelling in de buurt. Er zijn in elke regio in
Nederland vrijwilligerscentrales. Zij kunnen helpen bij

het vinden van een goede match. Kijk voor meer infor-

matie op www.vrijwilligerswerk.nl.

EEN

TEGEM
([EENZAAMHEID
EEN TEGEN EENZAAMHEID “~_ — —

Met het actieprogramma Eén tegen eenzaamheid wil de over-
heid de trend van eenzaamheid onder ouderen doorbreken. Dit

heid en rouw passeren regelmatig de revue. Lisette Brouns, pro-
vangen? Aanmelden

jectleider van 1330, ziet dat deelnemers elkaar op een verrassende

kan telefonisch via
020-6747000, of via
WWW.

door middel van een brede beweging die ervoor staat dat ou-
deren meedoen en ertoe doen, 66k als ze minder vitaal en ac-
tief zijn. Kijk voor initiatieven en deelname aan de Week tegen
Eenzaamheid op www.eentegeneenzaamheid.nl

manier leren kennen: "Tijdens de gesprekken ontstaan zulke mooie
momenten: van echt naar elkaar luisteren tot nieuwe contacten."

www.1330.nl
rijksmuseum.nl
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AUTEUR MARJOLIIN UITZINGER

SRLOR.

SN IIN

In Vlerloren in Berlijn, het nieuwe boek van Marjolein Uitzinger, wordt het
pasgeboren kind van kapster Valentina weggehaald, voordat ze het heeft
kunnen vasthouden. De volgende dag hoort ze dat de baby is gestorven.
Meer dan twintig jaar later komt de twijfel. Is het mogelijk dat haar kind
nog in leven is? De zoektocht van een moeder naar haar gestolen kind
ontaard in een grootse onderneming waarbij verschillende partijen
betrokken zijn. Lees hier de eerste hoofdstukken van deze spannende

roman.

Proloog

BERLIJN, JUNI 2009

Bij de uitgang van U-Bahnhof Richard-Wagner-Platz keek de vrouw om zich heen, na-
hijgend van het trappenlopen. Ze was te zwaar, dat wist ze, en dat wreekte zich op zul-
ke momenten.

Ze oriénteerde zich. Vanuit het metrostation moest ze naar de Spree. Dat betekende
dat ze de Otto-Suhr-Allee moest oversteken en dan gewoon rechtdoor lopen tot ze bij
het water kwam.

Het was kwart over tien en bijna donker. De afspraak was om half elf, en zij zou er dus
iets eerder zijn. Dat was een voordeel, het gaf haar enigszins het gevoel dat ze de regie
had. Haar maag speelde op. Niet zenuwachtig worden, zei ze hardop. Een vrouw voor
haar draaide zich verwonderd om.

Zenuwachtig? Bang was een beter woord. Bang voor wat ze te horen zou krijgen. Leu-
gens of de waarheid, ze waren beide even beangstigend.

Het voetgangerslicht sprong op groen, ze begon te lopen. De brede Wintersteinstrasse
lag voor haar, omzoomd door bomen en lantaarnpalen, veel naoorlogse flats, weinig
monumentale panden. Een saaie straat. Ze liep snel door tot bij de Caprivibrug, waar
de drie enorme torens van de elektriciteitscentrale opdoemden, aan de overkant van
de Spree.

Vlak voor de brug, bij het lichtblauwe Russisch-orthodoxe kerkje met zijn gouden

koepeltjes en kruisen, voerde een trap naar beneden, naar de oever van de rivier. Daar
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lagen de bekende platte boten, partyboten, rondvaartboten. De verlichting was uit,
ze leken verlaten. Een jongen op een bike, bandjes met rode knipperlichten om zijn
bovenarmen en een felgele helm op zijn hoofd, passeerde haar rakelings en draaide
met veel geraas van zijn banden een paar rondjes over het grindpad.

Op een bank zat een dikke man te roken. Hij dronk bier uit een flesje, terwijl zijn le-
lijke hondje in het gras scharrelde. Toen de man haar aan zag komen stond hij op,
trapte zijn peuk uit, zette het lege bierflesje op de grond en floot zijn hondje. Guten
Abend, zei ze netjes toen hij langsliep. Als antwoord liet de man een luide boer,
waarvan de zure stank verwaaide in de avondlucht.

Ze liep door naar het volgende deel van de oever en ging op een van de krukken zit-
ten, een ongemakkelijke constructie van smalle plankjes op een stenen poot, met
zicht op de trap naar de brug.

In gedachten staarde ze over het water, af en toe ging haar blik naar de brug. Nie-
mand kwam de trap af. Alles bleef stil. Het wachten duurde lang. Misschien zat ze er
voor niets en kon ze beter weer naar huis gaan.

Achter haar knerpte het grind. Ze draaide zich om en tuurde naar het voetpad. Een
grote, donkere gestalte verliet het pad en liep over het gras, langs de stenen tafel-
tennistafels, rustig op haar af. Geluidloos.

Ze stond op.

Het is zover, dacht ze. Eindelijk. Nu zal ik het weten, na al die jaren.

De rechterarm van de donkere figuur maakte een beweging.

Ze zag de capuchon en het gezicht.

‘Maar wie ..." zei ze.

De rest van de zin zou ze nooit uitspreken.
BRANDENBURG AN DER HAVEL, TEN TIJDE VAN DE DDR

1

Veel was er niet te beleven in Brandenburg an der Havel, waar Valentina opgroeide.
De grauwe ‘stad van de staalarbeiders’, zoals de heroische bijnaam luidde, bestond
voornamelijk uit vervallen oudbouwhuizen die nog steeds de sporen droegen van de
oorlog, omringd door naoorlogse saaie flatwijken, de bekende Plattenbauten van de
ddr. In veel straten ontbraken lantaarnpalen, zodat voetgangers in het donker schui-
felend de weg moesten zoeken.

Voor vertier waren Valentina en haar vriendinnen aangewezen op een van de vele ac-
tiviteiten van de socialistische jeugdbeweging en op zaterdagavond zochten ze hun
toevlucht in het jeugdhuis Philipp Miiller. De naam was ontleend aan een commu-
nistische arbeider die bij een vredesdemonstratie in het Ruhrgebied was doodge-
schoten door de ‘verraderlijke Adenauerkliek’, om met de toenmalige voorzitter van

de socialistische jongerenorganisatie, Erich Honecker, te spreken. Het jeugdhuis was

populair, ook Valentina kwam er graag; je kon er dansen en kegelen, toneelvoorstel-
lingen en popconcerten bijwonen en (niet in de laatste plaats) met jongens aan de bar
hangen. De avonden eindigden steevast in vrijpartijtjes bij de voordeur van het flat-
gebouw. Het hoorde erbij, maar Valentina kon er niet van genieten. De jongens van
haar leeftijd met hun onhandige en ruwe aanrakingen, hun natte zoenen met de
smaak van bier en slechte sigaretten verveelden al gauw.

Politiek interesseerde Valentina niet, aan gesprekken daarover deed ze niet mee. Toch
zetten sommige gebeurtenissen haar aan het denken. Tijdens een zondags wandelin-
getje met haar ouders liep een broodmagere man onzeker op hen af en begroette hen
schuchter, ze schrok ervan. Haar vader moest even goed kijken voordat hij hem her-
kende.

Dag Henzel, zei hij toen ongemakkelijk, hoe gaat het, en tot hun ontzetting barstte de
man in tranen uit. Het was zielig en griezelig tegelijk, en Valentina was opgelucht
toen haar vader iets mompelde van: het valt niet mee natuurlijk, nou ja, het beste,
hem op de schouder klopte en doorliep. Tersluiks keek ze om, de man veegde met de
mouw van zijn regenjas langs zijn gezicht en slofte verder.

Op haar vragende blik zei haar vader kortaf dat het een vroegere ploegmaat uit de
staalfabriek was, die net uit de gevangenis kwam. Toen Valentina wilde weten wat hij
dan misdaan had, kwam er geen antwoord. Kan hij nu weer werken in de fabriek,
vroeg ze. De man leek haar zelfs te zwak om in een winkel te staan. Ja, de staalwerken,
of ergens anders, hij komt wel weer aan de slag, zei haar vader.

’s Avonds in bed luisterde ze naar de zachte stemmen in de woonkamer. Het is een
goeie jongen, zuchtte haar vader, maar ik kan niets voor hem doen. Nee, zei haar
moeder, en wat ziet hij er vreselijk uit, ze hebben hem daar in Hohenschonhausen re-
gelrecht kapotgemaakt.

Maanden later hoorden ze dat Henzel was verhuisd, hij woonde nu in Halle an der
Saale, waar hij een kantoorbaan had gekregen. Pas na de val van de Muur kreeg Valen-
tina een idee van wat Hohenschonhausen was geweest: een reusachtige Stasigevange-
nis, midden in een Oost-Berlijnse woonwijk.

Het leven verliep volgens voorspelbare patronen. Valentina leerde voor kapster en le-
verde zulk goed werk bij de verplichte wedstrijd die haar opleiding afsloot, dat ze aan
de slag mocht in dameskapsalon Chantal. Ze was er trots op, de salon was als zeer
goed beoordeeld en viel dus in prijsklasse 1. Prijsklasse 2 moest gehanteerd worden
door middelmatige salons en bij de kappers van prijsklasse 3 zou Valentina niet eens
willen werken.

Salon Chantal, zo genoemd naar de cheffin, was populair en het was er altijd druk. De
klanten kwamen steeds op dezelfde dag en op hetzelfde uur. Zo had je nauwelijks een
afsprakenboek nodig. De openingstijden waren afgestemd op de werktijden van de
klanten, wat betekende dat Chantal 's ochtends om zes uur haar deuren opende en

pas om tien uur ’s avonds sloot. De kapsters werkten in ploegendienst en Valentina
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koos voor de vroege shift. Dan kon ze ’s avonds naar de West-Duitse televisie kijken.
Die was in grote delen van het land te ontvangen, mits men de juiste antenne in el-
kaar had geknutseld, wat niet al te veel problemen opleverde voor iedereen die een
beetje handig was. Wonderlijke gedrochten van koper en aluminium prijkten op de
daken of hingen voor de ramen. Aanvankelijk probeerde de overheid nog ertegen op
te treden (‘Westantenne van het dak verwijderen!’) maar uiteindelijk moest men zich
tandenknarsend bij het ‘vijandige televisiekijken’ neerleggen.

Andreas was haar eerste liefde. Ze ontmoette hem niet in het jeugdhuis, maar bij het
Havelfeest, het jaarlijks terugkerende festijn aan het begin van de zomer. Tienduizen-
den Brandenburgers slenterden in lange rijen langs de vele tentjes, waar men zich te
goed kon doen aan het lokale bier en aan soljanka, een pittig-zure kruising tussen
soep en stoofschotel. Een boomlange jongen met stroblonde bakkebaarden en een
neus die bijna te groot was voor zijn magere gezicht schoof naast haar op de tribune
tijdens de parade van versierde boten, die onder begeleiding van schetterende muziek
voorbijvoeren over de Havel. Ze hield meteen van zijn stem, diep en een beetje schor.
Een echte man — vergeleken met hem leken de jongens uit het jeugdhuis armzalige
pubertjes die zichzelf voortdurend probeerden te overschreeuwen.

Andreas was badmeester in de trots van Brandenburg, het Volksbad am Marienberg.
Zelf was hij eveneens een verwoed zwemmer, zijn bovenlijf knalde bijna uit zijn
T-shirt. Toen ze afscheid namen vroeg hij of ze een keer konden uitgaan, en Valenti-
na’s gezicht gloeide.

Kort daarna spraken ze af, en daarna opnieuw, tot ze onmiskenbaar verkering hadden.
Haar ouders waren er trots op dat zo'n knappe, atletische jongen zo veel aandacht be-
steedde aan een doodgewoon kapstertje. Ze waren meteen dol op Andreas. Hij was
vriendelijk en beleefd tegen hen en lief voor hun dochter. Bovendien had hij een ei-
gen woning, wat op die leeftijd bepaald niet vanzelfsprekend was in de ddr.

Een jaar tevoren, op haar achttiende verjaardag, had Valentina een aanvraag voor
woonruimte ingediend. Toen ze eindelijk aan de beurt was liet de dikke vrouw met
zweetplekken onder de mouwen van haar bloemetjesjurk er geen twijfel over bestaan
dat ze geen schijn van kans maakte zolang ze geen kind had. Kijk om u heen, zei ze
luid, wijzend op de lange rij, al deze mensen hebben een woning nodig, iedereen
wacht, en u zult ook moeten wachten. Duidelijk? De volgende.

Mistroostig was Valentina weer vertrokken; ze zou dus nog heel lang bij haar ouders
op hun driekamerflatje moeten wonen, in afwachting van een eigen plek. Andreas
had niet zo veel geduld. Hij woonde zwart, samen met een paar vrienden.
‘Schwarzwohnen’ was iets anders dan kraken; de bewoner betaalde wel huur, maar
het huurcontract was niet officieel goedgekeurd. Daarmee kreeg het de geur van iets
illegaals, wat prettig opwindend was, en als Valentina met Andreas meeging naar zijn

kamer, merkte ze dat ook de sfeer anders was — losser, alternatiever, bijna zoals ze

zich de kraakpanden in het West-Berlijnse Kreuzberg voorstelde.

Op een avond trof ze Andreas volkomen overstuur aan. Zijn vriend Ralf, een wed-
strijdzwemmer, was vrijgelaten uit de beruchte Stasigevangenis in het Saksische Bau-
tzen, waar hij zo mishandeld was dat hij zijn leven lang kreupel zou blijven. Zijn mis-
daad was de liefde: tijdens zwemwedstrijden in Keulen had hij een meisje ontmoet,
Erika, op wie hij tot over zijn oren verliefd geworden was. Toen ze na een week af-
scheid van elkaar moesten nemen, was duidelijk dat ze niet zonder elkaar konden.
Ralf zou naar het Westen komen, ze zouden trouwen. Tot drie keer toe diende Ralf
een aanvraag in om uit de ddr te mogen vertrekken, maar keer op keer kreeg hij nul
op het rekest. Tot Erika het niet meer uithield en een ‘Fluchthelfer’ benaderde, die
bereid was Ralf uit de ddr te smokkelen. Wat zij niet wisten, was dat de Stasi deze
Fluchthelfer-groep al een tijdje in de gaten hield. De vluchtpoging van Ralf was de
concrete aanleiding voor de Stasi om in te grijpen. De hele organisatie werd opgerold
en de leden kregen twaalf jaar gevangenisstraf. Ralf kwam er met zeven jaar nog rela-
tief genadig van af.

En nu was hij vrij en hij had geen onderdak, zei Andreas. ‘Hij kan nauwelijks lopen.
Een fantastische sportman was het. Ralf is moedig, en dat kunnen ze niet gebruiken
daar. Hij protesteerde tegen de marteling van een medegevangene en hij wist van
geen ophouden, het is het soort man dat je niet gauw klein krijgt. Zelfs drie maanden
eenzame opsluiting bleek niet genoeg om hem te breken. Dus toen hebben ze zijn
achillespezen doorgesneden. Ze spoten hem plat en toen hij wakker werd, was het ge-
beurd.’

Valentina kon haar oren niet geloven. Nazipraktijken waren dat, toch, in de antifascis-
tische ddr?

Andreas knikte grimmig. ‘Ja, zo gaat de staat met zijn burgers om, maak je geen illu-
sies. Je mag er met niemand over praten. Hij komt hier wonen tot hij iets anders
heeft gevonden. Dat betekent trouwens dat ze dit huis ook in de gaten gaan houden.
En wij moeten dus een stapje terug doen zolang hij hier is, maar dat zal heus niet al te
lang duren. Ik moet hem helpen, dat snap je toch, op dit moment kan hij nergens an-
ders heen.’

Hoe moet het dan met ons, schrok Valentina. Ze zei het niet hardop, want dat was
egoistisch, zo mocht je niet denken.

Andreas sloeg een arm om haar heen. ‘Kijk niet zo, schatje. Ik zorg wel dat hij af en

toe een blokje om gaat. Kom hier. Laten we van dit moment genieten.’

2

Ze was niet alleen over tijd, ook de koffie smaakte haar niet en de zware geuren in de
kapsalon maakten haar misselijk. Ze wachtte tien dagen, en daarna nog een week,

maar er kwam geen enkele verandering in haar toestand. Haar moeder bleef heel
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kalm toen Valentina het opbiechtte. Ze begeleidde haar bij haar bezoek aan de vrou-
wenarts in het gewestelijk ziekenhuis, Frau Doktor Julia Wittkamp. Dokter paarden-
kop, zei haar moeder later. Snel en kundig onderzocht de arts Valentina en de conclu-
sie liet geen ruimte voor twijfel. Ze was zwanger, al tien weken.

Voorzichtig opperde dokter paardenkop de mogelijkheid van een abortus, die wettelijk
was toegestaan tot de twaalfde week van de zwangerschap, maar Valentina wilde daar
niets van weten en ook haar moeder schudde gedecideerd haar hoofd. Het kind was
welkom, zeiden ze dapper. Buiten begon haar moeder druk over de toekomst te praten,
in een goedbedoelde poging haar gerust te stellen. Valentina voelde zich vooral ver-
ward.

Ze besloot Andreas voorlopig niets te vertellen, want sinds Ralf bij hem woonde zagen
ze elkaar minder en leek hun verhouding afstandelijker te worden. Daarbij kwam dat
ze niet goed met Ralf overweg kon. Hij was schuw, zwijgzaam en gedroeg zich tegen-
over haar zelfs uitgesproken vijandig. Hoewel Valentina zichzelf steeds voorhield dat
ze het hem niet kwalijk mocht nemen en dat hij een trauma had opgelopen van de gru-
welijke tijd in Bautzen, ergerde zijn houding haar toch. Hij liet zo duidelijk blijken dat
ze in zijn ogen een ongewenste indringer was, dat ze zich vaak te veel voelde — terwijl
niet zij, maar hij zich had binnengedrongen.

Andreas ontmoette ze vooral buitenshuis en tot haar verdriet maakte hij nooit de in-
druk dat hij daar ontevreden mee was. De frequentie van de seks hing af van de vraag
hoeveel avonden Ralf elders wilde doorbrengen, en dat waren er slechts weinig; boven-
dien leed de huisgenoot aan slapeloosheid, zodat er ook ’s nachts nauwelijks sprake
was van privacy. Als ze het er met Andreas over wilde hebben, wimpelde hij haar be-
zwaren weg. Een paar keer stond ze op het punt hem te vertellen dat ze zwanger was,
maar steeds kwam er iets tussen.

De komst van de baby dwong haar na te denken over haar leven. Dat stemde niet vro-
lijk. Ze verwachtte een kind, de vader wist van niets en een eigen woning leek niet bin-
nen bereik. Intrekken bij Andreas was onmogelijk nu Ralf bij hem woonde, maar ook
als die zou vertrekken was er geen plaats voor haar en een baby. Haar ouders vonden
dat ze na de bevalling gewoon thuis kon blijven wonen, zoals zo veel ongetrouwde
moeders. Dat vooruitzicht was al evenmin aantrekkelijk.

Zonder al te hoge verwachtingen klopte ze opnieuw aan bij de bezwete bloemetjesjurk
van de woningverdeling met de mededeling dat ze een kind verwachtte, en wonder bo-
ven wonder bood dat gesprek een oplossing. Twee maanden later zou een kleine flat
vrijkomen in de Plattenbau-wijk Hohenstticken, met twee kamers, een badkamer en
een keukentje zonder venster, op de vijfde etage. Gezien haar omstandigheden zou ze
hiervoor in aanmerking kunnen komen, zei de bloemetjesjurk genadig.

Valentina was opgetogen. Ze wist welke woningen de vrouw bedoelde; al waren ze niet
ideaal, ze boden wel een eigen plek voor haar en het kind. Ofschoon het voor flats van-

af vijf verdiepingen wettelijk verplicht was een lift in te bouwen, was dat daar niet ge-

beurd, omdat het geld ontbrak, en in de volksmond heetten de flats dan ook
‘vier-plus-een-verdiepingen’. De vrouw vroeg nors of trappenlopen in haar toestand
een bezwaar was. Valentina durfde geen ja te zeggen, uit angst dat de unieke kans dan
meteen verkeken zou zijn.

Tijdens de zwangerschap was het eczeem op haar handen uitgegroeid tot vurige,
schilferige plekken, die zich uitbreidden naar haar hals en kin. De cheffin van de
kapsalon, die het nieuws van de zwangerschap heel bedaard had opgenomen, maakte
een afspraak voor haar met een huidarts, dr. Christine Rohn. Die stelde niet alleen
vragen over de verf en andere middelen waarmee in de kapsalon werd gewerkt, maar
ook over Valentina’s persoonlijke situatie. Valentina zei dat ze zwanger was en dokter
Rohn vroeg of de vader zich op de komst van het kind verheugde.

Valentina aarzelde met haar antwoord.

‘Hij weet het toch, neem ik aan?’

Valentina gaf schoorvoetend toe dat ze het nog niet had verteld.

‘Waarom niet, bent u bang dat hij het kind niet wil?’

‘Ik ben ervan overtuigd dat hij het prachtig zal vinden’, loog Valentina. ‘Ik wacht al-
leen het juiste moment af.’

‘Het juiste moment’, herhaalde de arts met een lachje, dat haar vooruitstekende tan-
den blootlegde. ‘Wat is dan het probleem?’

‘We wonen niet samen. Daar zijn we niet aan toe. Ik woon nu bij mijn ouders en ik
krijg over een paar weken een eigen flat in Hohenstticken.’

Dokter Rohn maakte een paar aantekeningen.

‘Bent u wel zeker van uw gevoelens voor elkaar?’ vroeg ze toen bijna terloops. Valenti-
na sloeg haar ogen neer. Jawel. Ik zal het hem een dezer dagen beslist vertellen. Het
kind is nu het belangrijkste.’

Tot haar schrik voelde ze tranen opwellen. Dokter Rohn deed alsof ze het niet zag.
‘We laten het hierbij. Ik geef u een créme, tweemaal daags opbrengen, en u krijgt
handschoenen van mij, andere dan in de kapsalon, want het kan zijn dat u daarvoor
ook allergisch bent.

Komt u over twee weken weer hier.’

Ze voegde eraan toe: ‘Probeert u zich zo veel mogelijk te ontspannen.’

Diezelfde avond ging ze met Andreas praten. Toen ze vertelde dat ze zwanger was,
probeerde ze de schrik in zijn ogen niet te zien, evenmin als de opluchting toen ze er-
aan toevoegde dat ze op zichzelf zou gaan wonen en van hem geen traditionele vader-
rol verwachtte. Andreas maakte geen bezwaar, zelfs niet voor de vorm. Gelukkig be-
gon hij niet over abortus, hij leek vooral blij te zijn dat ze geen scene maakte. Netjes
bood hij aan haar te helpen met de verhuizing naar Hohenstiicken, wat ze afsloeg,
haar ouders hadden al hulp beloofd. In ieder geval, zei hij snel, zou hij natuurlijk zijn
verantwoordelijkheid nemen en onderhoudskosten voor het kind betalen.

Hij schraapte zijn keel. ‘Ben je er wel blij mee, ondanks alles?’ Ze keek hem recht aan.
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‘Ja, dat ben ik. Mijn moeder helpt me. Na de geboorte, in mijn babyjaar, kan ik me thuis
helemaal aan het kind wijden en als het daarna naar de créche gaat, lijkt het me fijn om
weer aan het werk te gaan bij Chantal.’

Andreas liep met haar mee naar de voordeur. Daar stonden ze tegenover elkaar, een
moment leek het of hij haar wilde omhelzen, maar hij liet het bij een zoen op haar
voorhoofd. Valentina zocht naar woorden en vond ze niet. Ze voelde zich doodmoe en
teleurgesteld.

Er klonk het geluid van een sleutel in het slot, de voordeur ging open en Ralf kwam
binnen, steunend op zijn kruk. Hij leek onaangenaam getroffen door haar aanwezig-
heid. Ook dat nog, dacht Valentina, zelfs dit moment gunt hij ons niet. Maar meteen
schaamde ze zich weer voor dat verwijt.

Ralf bromde een hallo, ze gaf hem een afstandelijk knikje en Andreas zei hartelijk: ‘Tk
laat Valentina even uit, ik kom zo, man. Ga jij alvast naar binnen.’

Hij trok haar tegen zich aan, ze voelde haar hart overslaan. Het zou goedkomen, hij had
zich overvallen gevoeld, en nu zou hij zeggen: kom hier, we doen dit samen, we vinden
wel een oplossing.

Maar Andreas zei alleen: ‘Pas goed op jezelf. We houden contact, en als je me nodig
hebt, moet je niet aarzelen om langs te komen.’

Toen ze weer buiten stond zocht ze een portiek op en huilde.

Ze stond er alleen voor.

3

Figenlijk wist ze vanaf het eerste moment dat er iets niet klopte.

Het begon er al mee dat ze, aangekomen in het gewestelijk ziekenhuis, naar een vier-
persoonskamer werd gebracht, waar slechts één bed stond. Voor de rest was het vertrek
leeg, op een commode na. De vroedvrouw komt straks langs, zei een norse verpleegster,
het kan wel een tijdje duren, en met een klap sloot ze de deur achter zich.

De leegte en de kille atmosfeer gaven Valentina een akelig gevoel. Ze vroeg zich af waar
de andere moeders waren, op de gang klonken geen voetstappen, ze hoorde geen stem-
men, geen kindergeschrei.

De aanstaande bevalling boezemde haar angst in. Het kind kwam te vroeg. Als het maar
gezond was. De verhalen van klanten in de kapsalon over de eerste bevalling speelden
door haar hoofd, haar eigen moeder wilde er nauwelijks over praten en haar colle-
ga-kapsters waren even jong en onervaren als zij. Ze hoopte vurig dat de dokters zouden
besluiten het kind met de keizersnee te halen.

De uren kropen voorbij, af en toe kwam de vroedvrouw kijken en dan knikte ze, alles
ging goed, het was nog niet zover. De pijn was veel erger dan ze zich had voorgesteld. Ze
verlangde naar Andreas. Was hij maar hier, ze had hem nu toch nodig. Haar moeder had

mee willen gaan, dat aanbod had ze afgewimpeld.

De dag gleed over in de nacht, die eindeloos leek te duren. Het besef van tijd loste

zich op in de pijn. Maar toen kwam alles in één keer op gang, de vroedvrouw ver-

scheen weer en daarna ook de vrouwenarts en twee verpleegsters, ze keken en ze

namen beslissingen. Het was verwarrend, als in een droom; iemand sprak over een

tangverlossing, of dan toch een keizersnee, de vrouwenarts zei ongerust dat het

kind in gevaar was, het moest gehaald worden, op hoop van zegen ... en het kwam

dan toch eigener beweging, het floepte eruit, terwijl zijzelf de longen uit haar lijf

schreeuwde.

Tijdens de bevalling hadden de verpleegsters aan weerszijden van het bed gestaan.

Ze drukten haar schouders naar beneden en hielden een hand voor haar ogen, haar

wimpers knipperden langs hun droge, harde huid. Ze probeerde die handen weg te

halen, ze kneep en krabde, maar de andere handen waren sterker. Fixeren, hoorde ze

iemand zeggen, nee, dat loont de moeite niet meer, het is er al bijna, antwoordde

een andere stem.

Toen ze haar loslieten, stond de vrouwenarts bij de deur en in haar armen lag het

kind, gewikkeld in een handdoek. Het is een meisje, zei ze, en voordat Valentina be-

sefte wat er gebeurde, was ze de gang opgelopen en sloot ze de deur achter zich.

Valentina hoorde een klaaglijk geschrei, dat langzaam wegstierf. In paniek probeer-

de ze overeind te komen, ze vroeg angstig waar de dokter met haar kind naartoe

ging. De zuster duwde haar terug op het bed en zei alleen dat ze zich rustig moest

houden en dat ze nu een injectie kreeg tegen de pijn. Valentina voelde een prik in

haar arm. Daarna werd alles wazig en stil.

MARIJOLIIN UITZINGER (Amsterdam, 1947) is journalist en
voormalig radio- en televisiepresentator. Ze begon haar loop-
baan in de parlementaire dagbladjournalistiek. Sinds de jaren
tachtig presenteerde zij informatieve programma’s waaron-
der In de Rooie Haan en Met het oog op morgen. Sinds 2006
woont ze in Berlijn. Bij De Geus verschenen eerder Een fatale
primeur, Citytrip Berlijn, De huisgenoot (shortlist Gouden
Strop) en De partijgenoot. www.marjoleinuitzinger.nl
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‘We zijn samen op 1eis
naar lsraél geweest

YORAN DE HAAN (17) ZIET IN ZIJN OPA ROELOF WEIMA (71) EEN

VADERFIGUUR. “TIJDENS CORONA HEB IK MIJN OPA

VERSCHRIKKELIJK GEMIST. FACETIMEN IS GEWOON NIET
HETZELFDE."

“Mijn vader is al zo'n jaar of zes niet meer in
beeld. Opa vervult voor mij die rol. We wonen
best ver van elkaar vandaan, ik in Hen-
drik-Ido-Ambacht en hij in Assen. Dat is met de
trein tweeénhalf uur reizen. Ondanks deze af-
stand zien we elkaar om de twee weken. We bel-
len sowieso iedere dag, meestal wel drie kwar-
tier en soms zelfs twee keer. Onze band is heel
hecht, maar ik heb oma gelukkig nog nooit ja-
loers gezien.

Opa werkte vroeger in de financiéle wereld, als
inkoper bij een internationaal bedrijf. De inte-
resse in het zakelijke hebben we allebei. Ik volg
een opleiding voor de detailhandel. Samen doen
we mee aan het beursspel, fictief beleggen we
duizenden euro’s en proberen we elkaar af te
troeven.

Vroeger toen ik jonger was, voetbalden we vaak.
Nu merk ik vooral dat ik veel van opa kan leren.
‘Hoe pak ik dit aan, opa?’ Als ik het bijvoorbeeld
in mijn opleiding te traag vind gaan, leg ik dat
voor aan hem. ‘Geduld hebben, jongen’, zegt hij
dan. Ook helpt hij mij bij de boekhouding en
marketing van mijn eigen ijscokar die ik een
paar jaar geleden op de kop tikte. Hij zegt dat hij

trots op me is dat ik dit ben gaan doen. De za-
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ken gaan heel goed,; ijs is goud, vooral in de zo-
mer.

We zijn samen op reis geweest, naar Israél, het
land waar we allebei gek op zijn. Tijdens de oor-
log heeft er een Joodse vrouw —ik noem haar
ook oma- bij onze familie ondergedoken geze-
ten. Ze woont nu weer in Israél. Toen we haar
opzochten, begon ze meteen Nederlands tegen
me te spreken, heel bijzonder. Het was geweldig
om deze reis samen met opa te maken, al bots-
ten we soms. Ik ben een puber en wil soms an-
dere dingen dan een man van opa’s leeftijd.
Vrienden van me vinden er weinig aan om hun
opa op te zoeken en doen dat ook maar weinig.
Ze moeten het van hun ouders. Voor mij ligt dat
anders: ik stap met veel liefde weer in die trein
naar Assen. Ik vond het ook verschrikkelijk dat
ik opa en oma in het begin van de coronatijd
wat minder kon zien. Drie maanden durfden we
het niet aan; dat was echt pittig. Ik miste opa
vreselijk, want Facetimen is niet hetzelfde. Nu
doen we nog steeds wel voorzichtig, maar ben ik

heel blij dat ik gewoon weer naar ze toe kan.”

“Vroeger toen ik jonger
was, voetbalden we
vaak. Nu merk ik
vooral dat ik veel van
opa kan leren.’
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‘Mijn oma wist als eerste
dat ik een vriendje had

CHARLENE HUISMAN (24) IS DE KLEINDOCHTER VAN HELENA VAN

TINTELEN

80). ZE ZIJN VIER HANDEN OP EEN BUIK EN DANSEN

NOG NET ALS VROEGER DOOR DE KAMER OP HET K3-LIEDJE
OMA’S AAN DE TOP.

Charlene: “Binnenkort ga ik trouwen en oma is
mijn getuige. Samen een mooie jurk zoeken,
straks haar handtekening in het trouwboekje —
ik vind dat zo bijzonder. Oma is mijn alles, mijn
tweede moeder. Dat haar naam in mijn naam is
verwerkt, is niet voor niets. We zijn vier handen
op een buik. Altijd geweest.

Als kind ging ik vrijwel iedere dag even bij haar

langs. Gelukkig woonde ze in de buurt. Als ik

met school op kamp was, miste ik haar vreselijk.

Inmiddels heb ik het huis van mijn ouders over-
genomen en heb ik een drukke baan in de zorg.
Nog steeds wip ik, als het maar even kan, bij
haar langs. Vroeger dansten we door de kamer
op Oma’s aan de Top van K3. Ik zet dat liedje
nog steeds weleens op en dan zetten we het
meteen weer op een dansen. We gaan ook vaak
iets leuks doen, naar de dierentuin of een high
tea. Als oma het te lang vindt duren, vraagt ze:
‘Wanneer gaan we weer eens op stap, Charlene?’
In mijn werk zie ik geregeld mensen van tachtig

voorbijkomen. Het valt me op dat mijn oma veel

jonger overkomt dan haar leeftijdsgenoten. Ze
houdt niet van shoppen, maar ze ziet er altijd
goed uit in haar fleurige kleding. Haar beige trui
mag ze van mij niet aan, die maakt haar oud.
Soms doet ze het expres om mij te plagen. Ze is
ook heel fit. Ze fietst en wandelt, alleen autorij-
den doet ze niet meer.

Toen ik mijn vriend leerde kennen, was oma de
eerste die het wist. Ze wilde alles horen. Geen
probleem, ik vertel haar alles, zelfs over seks. Bij
haar hoef ik me nergens voor te schamen. Dan
moet ze lachen: ‘Denk maar niet dat ik daarover

met mijn eigen oma sprak’, zegt ze dan.”
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Opa's goedkeuring s
pbelangrijk voor me

JAYDEN LANS (18) EN ZIJN OPA HENK SCHUT (63) WERKEN SAMEN

IN OPA’'S MARKTKRAAM. “AAN HET EINDE VAN DE DAG GAAN WE

VAAK EVEN NAAR HET CAFE. DAN DRINKT HIJ EEN COLA-VIEUX EN

IK EEN GEWONE COLA."

“'Is dat je vader?', vragen leeftijdgenoten vaak
als ze mij met opa zien. Ik snap het wel, want
mijn opa ziet er jong uit en is nog zo actief. Als
ik zeg dat hij mijn opa is, vallen ze steil achter-
over.

Vanaf mijn dertiende help ik opa in zijn kraam
op de markt in Rotterdam-Zuid. Hij begint om
half zes in de ochtend, ik kom rond een uur of
negen die kant op. We maken lange dagen tot
wel acht uur ‘s avonds. Samen verkopen we
naaigerei aan allerlei soorten klanten. Opa heeft
heel veel mensenkennis. Hij kan vanaf een af-
standje inschatten waar iemand voor komt. Als
ze op onze kleine prijzen proberen af te dingen,
wordt hij daar een beetje verdrietig van. ‘Laat
mij maar opa,’ zeg ik dan, terwijl ik het van hem
overneem. Aan het einde van de dag gaan we
vaak even samen naar het café. Hij drinkt dan
een cola vieux, ik alleen een cola.

Opa kwam altijd al veel bij ons over de vloer en
ik logeerde vaak het hele weekend bij hem en
mijn oma. Ik mocht ook vaak met ze mee op va-
kantie naar Spanje. Helaas is mijn oma twee jaar
geleden overleden aan kanker. Ze is acht jaar
ziek geweest, terwijl ze haar nog drie maanden

hadden gegeven. Opa viel in een gat, want de
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laatste jaren zorgde hij intensief voor haar. En
toen kwam de coronatijd, dus hij kon ook nog
eens nergens naartoe. Zelfs niet naar zijn favo-
riete café. Opa is niet echt een prater, maar ik
merkte wel dat hij het fijn vond om samen met
me naar darten of schaatsen op tv te kijken of
om een spelletje te doen.

Sinds kort heb ik voor het eerst een relatie met
een jongen. Dat ik op jongens val, heeft nie-
mand verbaasd, want daar ben ik open over.
Toch vond ik het spannend om mijn vriend mee
te nemen naar de verjaardag van mijn broertje.
Mijn vader en moeder waren de eerste aan wie
ik mijn vriend voorstelde, opa was de tweede.
Zijn mening is belangrijk voor me. Al vond hij
het allemaal wel prima, als ik maar gelukkig
ben. Had hij gezegd dat hij het niks vond, dan
had ik me dat zeker aangetrokken. Zijn goed-

keuring is belangrijk voor me.”

'Opa kwam altijd
al veel bij ons
over de vloer en
ik logeerde vaak
het hele weekend
bij hem en oma'’
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DEZE PRODUCTIE IS MEDE MOGELIJK GEMAAKT DOOR
HET NATIONAAL OUDERENFONDS

SAMEN

=) f‘*

9 TIPS OM IN m
BEWEGING TE BLIJVEN

Kunt u nog niet naar een sportclub? En wilt u

| i ARKEN, |

weleens iets anders dan een ommetje? Met ONKRUID WIEDEN,
een beetje creativiteit kunt u ook zo aan uw PLANTEN VERPOTTEN
conditie werken! Tuinieren is toch een soort work-out.

Vaak ook goed voor een buurtpraatje.
En met mooi resultaat.

2. SPORTEN MET OLGA

L Misschien is het er nog niet van gekomen,

maar het tv-programma Nederland in be-
“* weging doet wat het belooft. 3. BRIEF POSTEN
i Brief op de post doen? Kies eens
een brievenbus verder weg. Leuk

Online oefenen of nog een ommetje? In
beweging blijven was best een uitdaging
in de afgelopen tijd. Gelukkig gaan ook

de sportclubs van OldStars weer open. om een ander stuk van uw dorp of

4. BUITENSPEL stad te zien. En je weet nooit wie je

Haak aan bij een jeu de boules-baan of neem zelf het nog eens tegenkomt onderweg. R}

U bent van harte welkom om aan uw

conditie te werken én nieuwe mensen te

initiatief en verzamel een clubje mensen bij elkaar.

ontmoeten.

Uit onderzoek van het Mulier Instituut blijkt dat

W TID VOOR DE

ook ouderen, die actief in het leven staan, het af- ] . 6
gelopen jaar minder in beweging waren. Ze missen ) o e GA OP BEWEEGVISITE GROTE SCHOONMAAK!I
vaak teamgenoten of beweegmaatjes en zijn op van rennend een balletje trappen - is inmid- Samen wandelen of een rondje Van al dat opruimen, boenen en
zoek naar beweegalternatieven. En dat is belang- dels uitgebreid met onder meer walking hockey, fietsen in plaats van bijkletsen op de schrobben gaat uw hartslag om- o
rijk, want dagelijks bewegen verbetert uw hu- rugby, basketball en met OldStars tafeltennis. bank. Helemaal |eL:Ik als hetineenan- hoog en zgt u gelijk flink wajt stappen.
. . Steeds meer senioren zijn hierdoor op hun eigen dere buurt of stad is. Thermosfles en Vergeet niet de laagste kastjes en de
meur, geeft nieuwe energie en verhoogt uw weer- . )
) . niveau actief binnen een sportvereniging. Met koekjes mee! Een vast maatje helpt hoogste planken.
stand. Daarnaast is het goed voor de motoriek, .
aangepaste spelregels is sporten op elk niveau ook. Samen beweeg je meer.

bloedcirculatie, ademhaling, spieren en botten.

. . mogelijk. Ambassadeur Bettine Vriesekoop: “Bij
Bewegen is niet alleen van belang om in vorm te sely p )

7. EXTRA LOOPIJE IN HUIS

. OldStars kan iedereen meedoen op zijn of haar
blijven; samen sporten levert u ook waardevolle

. eigen niveau met als resultaat een gezonde geest . Alle beetjes helpen: pas uw omgeving aan. Leg de
sociale contacten op. : 0 . .
in een fit en weerbaar lichaam. Het praatje na de afstandsbediening buiten handbereik. Of zet de
SPORTEN VOOR IEDEREEN training en het sociale contact met de anderen 8. I3SBEREND 1 wasmand in de keuken en de strijkplank in de woon-

brengt het mentale en fysieke echt in balans." TELEFONEREN : kamer.
Loop rond als uiemand

Het Ouderenfonds zet zich al jaren in voor oude-

renvriendelijk sporten en wil dat iedere 55-plus-
aan de telefoon heeft of

tijdens het reclameblok. 9. ONLINE DANSKLAS]E

Ook online blijft er van alles te doen: van Zumba tot
stoelyoga. Of dans lekker in de huiskamer met een Just
Dance-video. Samen met (klein)kinderen is het nog

gezelliger.
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ser terecht kan bij lokale sportverenigingen.

Benieuwd of er een OldStars

/

eh ndnalef e

het Nationoal
erenfonds

Goed nieuws: inmiddels zijn er al 14 spelvormen

Sportclub bij u in de buurt is?
aangesloten bij OldStars Sport! Wat begon met .
) ) Kijk op www.oldstars.nl
OldStars walking football - wandelend in plaats




ILLUSTRATIE STUDIO VONQ

NATUUR EE
HANDIJE

DE NATUUR HELPEN WORDT STEEDS BELANGRIJKER. GELUKKIG
ZIJN ER EEN HELEBOEL KLEINE DINGEN DIE WE KUNNEN DOEN.
IN DE TUIN EN OOK OP HET BALKON.

-

ET P NE

&
;

W ATER OPV ANGEN

De zomers worden steeds droger, maar de tuin
sproeien met kraanwater is niet erg duurzaam.
Vang in het regenseizoen het water op in een
ton, zodat het in de drogere maanden ge-
bruikt kan worden om planten te bewateren.
De meeste regentonnen zijn gewoon op de
regenpijp aan te sluiten. Onderin zit een kraan-
tje waarbij u de gieter kunt houden. Door de
klimaatverandering zal het steeds vaker voor-

komen dat er tijdens een flinke regenbui zoveel
water valt dat het riool dit niet kan verwerken.
Extra wateropvang in een regenton zorgt er-
voor dat al dit water niet in het riool belandt.

Plant wat plantjes in de deksel van de
waterton.

My A
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. Als bijen zo belangrijk voor ons zijn, waarom wor-

den ze dan bedreigd? En waarom helpen we ze niet

. een handje? Met een bijenhotel in de tuin be-
: schermt u niet alleen de solitaire bij, maar helpt u

ze ook bij hun voortplanting. Er zijn 3 manieren

om het bijenhotel te plaatsen: aan een schroef, op

een stok of met een band aan de regenpijp.

Zorg voor veel bloemen rondom het hotel zodat
de bij te eten heeft.

OOK OP EEN
BALKON KAN EEN

De muur-
moestulin

Al die plastic bakjes peterselie,
basilicum of rozemarijn... dat moet
toch anders kunnen? Zelf kruiden
kweken is dé (verantwoordelijke)
oplossing. Ook op een balkon kan
een kruidenmuur of verticale tuin
gemaakt worden. Vul potten met
biologische munt en eetbare bloe-
men voor salades en drankjes, plant
er kruiden in om gerechten op te
peppen, zaai aardbeien in voor tus-
sendoor en oogst knapperige sla om

de boterham te verfrissen.

RAAMTUINTIE .

Een raam is ook een goede plek
om een tuintje aan te hangen.
Van een raamkozijn maakt ueen °
avontuurlijke jungle met een
mix van planten. Combineer bij-
Een groen dak vangt water op, voorbeeld een Thunbergia met
biedt voedsel voor insecten een varen, wat grassprieten en
en kan verkoelend werken leuke bloemetjes. Lekker wild en
in de zomer. Schuin dak? goed voor de insecten en biodi-
Geeft niet. Het hoeft niet

per se op uw hele dak: een

versiteit.
garage, schuur- of carport- Zorg dat de bakken onderin
dak is ook al geweldig. Een gaten hebben, doe er een laagje
groen dak is heel makkelijk hydrokorrels in en dan een laag-
aan te leggen met sedum- je goede potgrond.
trays (een soort grasmatten
met kleine vetplantjes) die '
te koop zijn bij het tuincen-
trum. Leg ze op het dak en laat ze
daarna met rust. Ze houden van

schaduw en van zon. Bovendien

zijn ze lichtgewicht waardoor ze

geschikt zijn voor elk dak.

Bedek ook de kussenkist of
balkonkast met een groen dakje.

Vogels hebben het steeds moeilijker in de stad. Help ze een

handje met een waterbakje en wat eten. Leuk toch, als er een
winterkoninkje op het balkon landt voor een drankje

]

J of een verfrissende duik? In deze bakjes voelen ze zich
‘ - helemaal thuis.

ZOMERDOEBOEK | 115




MINI-

VOEDSELBOS
IN DE TUIN

Er zijn tegenwoordig heel wat mensen
die het hele jaar rond uit hun tuin willen
eten. Zij leggen een voedselbos aan.
Maar let op, een voedselbos is net even
iets anders dan een moestuin. Begin met
een fruitboom die zorgt voor schaduw.
Trek dan een cirkel van drie diameter er-
omheen. Plant daaronder allemaal eetba-
re planten van verschillende hoogtes, zo-
dat ze elkaar kunnen helpen. Net als in
een echt bos. Zo wordt het een oase voor
allerlei beestjes, zowel boven- als onder-
gronds, en dat is goed voor de biodiversi-
teit. Omdat de hele bodem bedekt is,
krijgt onkruid geen kans. De vallende
bladeren in de herfst kunnen gewoon
blijven liggen, want die zijn weer voeding

voor de bodem.

TIP: Inspiratie voor het voedselbos no-
dig? Denk aan de perenboom, blauwe
bessenstruik en framboos. Wissel af
met varens, lavendel en rozemarijn.
Alles kan door elkaar!
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KRU

Vlinders, hommels en

bijtjes

dropplant. Ook de berga-
motplant is een insecten-
lokker.

Wist u dat er speci-

fieke kruiden zijn die

beestjes op afstand

houden? Zo houden

slakken niet van bie

look, tijm en salie..

Muggen zijn geen fants’

van citroenmelisse,

basilicum en tomaten-

blad. En vliegen blijven

ver uit de buurt van
munt.

. oregano, rozemarijn en de

Struikjes

Op elke struik leven andere
insecten. Plant daarom een

struikklimop of vlinderplant.

Er zijn genoeg vogels die

graag gebruik maken van het

voedsel 6f de dekking van d
bladeren.

IDENLIEFDE -

zijn dol op lavendel,

-

e

L]

A L

KLEINE BOMEN

Fruitbomen zoals een :
peren-, appel-, of pruimen-
boom zijn de perfecte plek

voor kleine vogels om zich

sems zijn weer goed voor

te verschuilen. Fruitbloe- ®
de bijen. :

OP DE BODEM :

Onkruid krijgt minder

% kans door de tuin te
beplanten met bodembe-

dekkers als kattenkruid,

\ kamperfoelie of salie.

Strooi boomschors als

er nog ruimte tussen de

planten is.
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FROZEN MOCKTAIL
AARDBEIENTAMARINDEMARGARITA
Voor 2 personen

T

Ingrediénten " ; I O M
150 g aardbeien N =
75 g tamarindepasta
30 ml vers limoensap
15 ml agavesiroop

75 ml koud water I

2 schijfjes limoen Bereidingswijze

@ Koel twee margarita- of

wijnglazen 20 minuten in de

vriezer e
@ Verwijder de kroontjes van de

aardbeien en doe de aardbeien
in een blender.

© Voeg de tamarindepasta, het
limoensap, de agavesiroop, het
water en 250 ml gemalen ijs toe.
O Schenk de margarita in de ge-
koelde glazen en garneer ieder
glas met een schijfje limoen.

Nog meer lekkere
non-alcoholische
cocktails vindt u
in Mocktails van
Jassy Davis.
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PUUR &
MAKKELIJK

oot

Succesrecepten uit
eetcafé en inmakerij
Cornersmith in Sidney.
Geen pakjes en zakjes,
maar puur en vers.
Puur & Makkelijk,

€ 2595, Alex Elliott-Ho-
wery & James Grand,
Good cook
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FRIS & ZOMERS

Lunchen met een salade en een milkshake toe

ABRIKOZEN-KARDE-
MOMMILKSHAKE
Voor 4 personen

Ingrediénten

400 ml melk

95 g naturel yoghurtijs

125 ml abrikozen-kardemom-
compote

honing, naar smaak

Voor de compote

1 kg rijpe, zoete abrikozen
20 kardemompeulen

110 g fijne kristalsuiker

Bereidingswijze

O Halveer de abrikozen en
gooi de pitten weg. Plet de
kardemompeulen in een vijzel
of met de achterkant van een

COURGETTE-

houten lepel en doe ze in een .
kaasdoek.

@ Doe de abrikozen, suiker en
het zakje kardemompeulen

in een middelgrote, roestvrij-
stalen braad- of koekenpan en
voeg 350 ml water toe. Ver-
warm alles zachtjes en roer tot
de suiker opgelost is. Laat de
abrikozen, met het deksel op
de pan, zo'n 30 minuten sto-
ven. Roer af en toe.

© Bewaar de compote in een
bakje in de koelkast en ge-
bruik hem binnen een week.

Voor de milkshake

@ Doe alle ingrediénten in een
blender of keukenmachine en
pureer ze glad. Voeg honing
naar smaak toe en laat de ma-
chine nog even draaien.

FARROSALADE MET

HAZELNOTEN

VOOr 4 personen

Ingred

200 g farro, afgespoeld

2 courgettes, in lange repen
1% rode ui, in schijfjes

6 gedroogde pruimen, gehakt
50 ml appelbalsamico,
balsamicoazijn

15 tl dijonmosterd

60 ml plantaardige olie

60 ml olijfolie

handvol munt, peterselie, dille
50 g geroosterde hazelnoten,
grofgehakt

Bereidingswijze

@ Doe de farro in een grote pan gezouten kokend water.
Breng opnieuw aan de kook, zet het vuur laag en laat de
iénten 5116 8 tot 10 minuten zachtjes koken, of tot hij gaar is, maar
nog wel beet heeft. Laat uitlekken.

® Meng intussen de courgettes, ui en pruimen in een kom
en voeg een snufje zout toe om de rauwe courgettes zach-
ter te maken.

® Doe voor een saladedressing de azijn, mosterd en beide
soorten olie in een potje met schroefdeksel en breng op
smaak met zout en peper. Doe het deksel erop en schud
goed.

O Voeg de gekookte farro toe aan de courgettes, ui en prui-
men. Scheur de kruiden, voeg samen met de dressing toe.
Doe de salade in een serveerkom en strooi de hazelnoten
erover.

VEINMERDOEBOEK
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WARM MAAR LICHT

Comfortfood, maar wel vol groente. Deze maaltijden zijn heerlifk op

ZOMERSE SLICE

Voor 4 -6 personen

Ingrediénten

2 courgettes, geraspt

/2 tl zout

1 ui, fiingesnipperd

4 plakken bacon, in reepjes
75 g zelfrijzend bakmeel
100 g verse maiskorrels of uit blik
75 g diepvriesdoperwten

5 eieren

125 ml melk

100 g cheddar, geraspt

4 tomaten, in plakken
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een gezeﬂige ZOI’DQIO.VOH&

Bereidingswijze

@ Verwarm de oven voor tot 180 C. Bekleed een ovenschaal van onge-

veer 20 x 25 cm met bakpapier

® Bekleed een kom met een schone theedoek. Schep de geraspte
courgette in de kom, strooi er zout over en meng

de courgette met het zout met je handen. Draai de theedoek op om
het vocht uit de courgette te wringen. Dep de kom droog, doe de
courgette er weer in en voeg de ui en bacon toe. Spatel het bakmeel

erdoor.

© Breng intussen water aan de kook. Doe de maiskorrels en doperw-
ten in een kleine warmtebestendige kom en giet hier kokend water
op. Laat de mais en doperwten een paar minuten staan en giet ze af.
O Klop in een kom of beker met een vork de eieren los tot de eiwitten
en eidooiers gemengd zijn en klop daarna de melk erdoor.

O Schenk het eimengsel over de courgette, spatel de helft van de
cheddar erdoor, evenals de maiskorrels en doperwten.

Strooi de overgebleven cheddar erover en schik de tomaten boven op
de slice. Bak de slice 40 tot 45 minuten tot de eieren gestold zijn.

BLEEKSELDERIJSOEP

Voor 4 personen

Ingrediénten

1 bos bleekselderij,

1 prei, witte gedeelte, gehakt
11 kippen- of groentebouillon
15 bos marjoraan, de blaadjes
1% tl selderijzout

1tl gemalen witte peper,

250 ml dunne slagroom

2 laurierbladeren

2 el piinboompitten,
geroosterd

2 el gedroogde cranberry’s

1 el wittewijnazijn

extra vierge olijfolie

@ Verwijder en bewaar het hart
en de binnenste bladeren van de
bleekselderij.

® Hak de bleekselderijstengels

grof en doe ze in een blender.
Voeg de prei, bouillon, mar-
joraan, het selderijzout en de
witte peper toe. Pureer.

© Schenk het bleekselderij-
mengsel in een pan, voeg de
slagroom en laurierbladeren toe
en draai het vuur tot

matig. Breng aan de kook, leg
het deksel op de pan en kook de
soep 25 minuten op laag vuur.
Voeg peper en zout toe.

O Hak het bleekselderijhart fijn
en meng hem in een kom met
de bleekselderijbladeren, pijn-
boompitten, gedroogde
cranberry's en wittewijnazijn.

® Schep de soep in kommen,
verdeel het pijnboompitten-
mengsel erover en besprenkel
met olie.

T Ty

Precies wat de titel doet
vermoeden: een heerlijk
kookboek met groen-
ten in de hoofdrol. Vol
zomerrecepten die u
snel op tafel zet.

Een ode aan groenten,
€ 40,00 Alice Zaslavsky,
Good cook.




SALADE

Frisse salades is een
kookboek vol verrassen-
de saladecombinaties.
Van klassiekers als de
ceasar salad tot detox
salade met geschroeide
courgettebloemen.

€ 22,50,- Domenica
Reddie, Forte culinair
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MEER DAN EEN SALADE

Fris uit het seizoen en in 20 minuten op tafel

MEXICAANSE SALADE
MET LIMOENTOFOE

Voor 4 personen

Ingrediénten

1 bosje koriander

80 ml limoensap

2 rode chilipepers, fiingehakt
60 ml olijfolie

300 g stevige tofoe,

in 8 lange plakken

1 grote avocado

1% teentje knoflook, geperst

1 middelgrote wortel, julienne
1 paarse wortel, julienne

160 g savooiekool, geschaafd
4 radijzen in dunne schijfjes
8 zachte volkoren tortilla’s
limoenpartjes

RIJSTSALADE MET
PEULTIJES, ERWTIJES &
SUGARSNAPS

Voor 4 personen

Ingrediénten

200 g sugarsnaps

200 g peultjes

160 g verse doperwten

2 sjalotten

2 bakjes magnetronrijst, 250 g
1 bundel radijs, in kwarten

2 el sesamzaad, geroosterd
erwtenscheuten

Gemberdressing

2 el geraspte gember

1 teentje knoflook, geperst
2 el versgeperst citroensap
2 el honing

1el sesamolie

80 ml extra vergine olijfolie

Bereidingswijze

O Haal de blaadjes los van de koriander en bewaar ze voor de
salade. Hak de steeltjes en worteltjes fijn. Meng de koriandersteel-
tjes en -worteltjes, 2 eetlepels van het limoensap, de helft van de
chilipeper en 1 eetlepel olijfolie in een ondiepe kom. Voeg de tofoe
toe en schep goed om. Dek de kom af en zet minstens 2 uur in de
koelkast.

® Prak voor de guacamole de avocado grof in een kommetje. Roer
de knoflook, 1 eetlepel van het limoensap en de rest van

de chilipeper erdoor. Voeg zout en peper naar smaak toe.

©® Meng voor de dressing 1 eetlepel van de olijfolie en het resteren-
de limoensap in een kannetje. Voeg zout en peper toe.

Doe de wortels, savooiekool, radijs en opzij gehouden koriander-
blaadjes in een grote kom met de dressing. Schep om.

O Laat de tofoe goed uitlekken en bewaar de marinade. Verhit

de resterende olijfolie in een middelgrote koekenpan op vrij hoog
vuur. Bak de tofoe 1 minuut per kant of tot hij goudbruin is.

© Serveer de tortilla's met de salade, tofoe en guacamole.Sprenkel
de opzij gehouden marinade erover en geef de limoenpartjes erbij.

Bereidingswijze

O Breng een grote pan gezouten
water aan de kook. Vul een kom
met ijswater. Kook de sugarsnaps,
peultjes en doperwten samen 1
minuut of tot ze beetgaar zijn. Laat
uitlekken en leg in het ijswater.
Laat afkoelen. Snijd de peultjes in
reepjes.

® Maak de gemberdressing. Doe
alle ingrediénten in een pot met
deksel en schud goed.

® Snijd de sjalotten met een mand-
oline, V-schaaf of mes in dunne
plakken.

O Verhit de rijst volgens de aanwij-
zingen op de verpakking. Leg de
rijst in een grote kom met de groen-
tes en dressing. Schep voorzichtig

om. Bestrooi met het sesamzaad en
leg de erwtenscheuten erop.
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TEKST SUUS RUIS

In de zomer is het extra fijn om erop uit te
gaan en contact te maken met anderen.
Maar wat gaan we doen? Wij geven wat in-
spiratie mee...

SPORT EN SPETN.
BUURTGENCIRSES

Iedereen die 55+ is, kan lekker komen sporten op één van de bijna

30 buitenlocaties van Goldensports. Ook mensen met lichamelijke

klachten zijn van harte welkom, tenzij bij het lopen een stok nodig is.

De trainingen zijn goedkoop en wor
door professionals. Na de training is
de mogelijkheid om met z'n allen e
kopije thee of koffie te drinken en
nog even te praten. Van tevoren
aanmelden is niet nodig. Trek
gewoon makkelijk zittende kle-
ding aan en kom gezellig naar de

locatie. www.goldensports.nl

BETAALBAAR EN GEZOND DRIEGANGENDINER

TERUG DE SCHOOL-
BANKEN IN

Stichting Oud Geleerd Jong
Gedaan organiseert interac-
tieve (online) colleges voor
senioren, gegeven door en-
thousiaste studenten. Er zijn
ook speciale collegereeksen
voor mensen met demen-
tie. De colleges gaan over
uiteenlopende thema'’s als
kunstmatige intelligentie of
de sprinkhanenplaag in Afri-
ka. Het doel van de stichting
is om een maatschappij te
creéren waarin een leven lang
leren voor iedereen de norm
is. www.ogjg.nl

RESTO

Harte

Jong, oud, arm, rijk: iedereen is welkom in een van de 50 buurtrestaurants van Resto

VanHarte. Hier wordt door vrijwilligers een betaalbaar
bereid. Liever iets om handen hebben dan alleen maa

en gezond driegangendiner
r aanschuiven? Dat kan! De

keuken draait op vrijwilligers en de boodschappen worden ook gedaan door eters.
www.restovanharte.nl

SAMEN DINGEN TENDGIS.

Vooral in de zomer is het zalig om er lekker op uit te
gaan of iets te doen. Samen met buurtgenoten is dat
nog veel leuker dan alleen. Wandelen, een terrasje
pakken, een cultureel uitje, een goed gesprek; niets
moet, alles mag. Op de website van Vraagelkaar kunt
u aangeven wat u het liefste wil doen. Door dit soort
dingen met buurtgenoten te doen, kunnen er nieu-
we vriendschappen ontstaan. www.vraagelkaar.nl

EEN LEKKERE MAALTID EN
CONTACT

Stichting Thuisgekookt brengt mensen in contact met

thuiskoks die graag een maaltijd extra bereiden om te
delen. De maaltijd kan worden opgehaald of thuisbe-
zorgd. Ook worden er, na een intake, precies passende
vaste afspraken gemaakt voor mensen die dat nodig
hebben. Zo is gezond eten toegankelijk voor iedereen
én ontstaat er waardevol contact tussen buurtgenoten.
www.thuisgekookt.nl of 085-0608768

SAMEN VOETBAL-
HERINNERINGEN
OPHALEN

Hoe bijzonder is het om in het stadion
van uw favoriete club herinneringen
op te halen aan de glorietijd van die
club? Niet alleen het samenzijn, maar
juist ook het gegeven dat u gelijkge-
stemden ontmoet, levert vrolijkheid
op. Tijdens de coronacrisis is er zelfs
een online variant in het leven geroe-
pen. Er zijn filmpjes met oud-spelers
opgenomen, waarin zij vertellen over
hun rijke voetbalverleden. Deze film-
pjes kunnen thuis en samen met een
begeleider bekeken worden.
www.footballmemories.nl

NOG MEER ACTIVITEITEN?

CHECK DEZE SITES!

Er zijn in Nederland tal van websites die men-

sen met elkaar in contact brengen of activitei-
ten organiseren om senioren op diverse gebie-
den te ondersteunen. Kijkt u bijvoorbeeld eens
op platformen als NLvoorelkaar, mijnbuurtje,
nextdoor, of wehelpen. Veel gemeentes
bieden zelf ook activiteiten aan; het is dus de
moeite waard om de website van uw eigen
gemeente te bezoeken.

ZOMERDOEBOEK | 127

PS Als u vragen hebt over de coronamaatregelen in verband met de activiteiten, neem dan contact op met de betreffende organisatie.



DAG].
KASTEEL

IN EIGEN LAND

1 LT

Nederland heeft meer kastelen en paleizen dan we weten.

1 ™ B m

e S T L e e L B

Het Muiderslot en Kasteel de Haar zijn bekend, maar deze kleine
sprookjesachtige kastelen misschien nog niet. Ze hebben allemaal

een Mmooie tuin om in te wandelen, een landwinkel of zelfs een

heerlijk terras.

* ¥ GELDERLAND |
@ | andgoed Staverden

'j' A ' | Dit fonkelwitte kasteel ligt tussen Ermelo en
]

l!!! "*.L" Elspeet aan de rand van de Veluwe, in een
=1

= ﬁ"ﬂ prachtige bosrijke omgeving. Het landgoed

- !,;I #E.  Dbestaat uit een landhuis, een koetshuis, een
T oranjerie en een fraai aangelegd park. Het is

2. omringd door bossen, u kunt er uren rondzwer-

IR ven. In het koetshuis is bierbrouwerij Uddelaer

?- ,-:_ij L. neergestreken met heerlijke speciaalbiertjes.

Ook is er een terras met uitzicht op het kasteel

en de prachtige tuinen.
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WANDELEN DOOR * -"| -,
DE TUIN BIJ TWICKEL EN
DAARNA NEERSTRIJKEN

IN HET TUINCAFE BIJ :

KASTEEL
SCHALOEN

De mooiste wandeling rond-

om Valkenburg loopt langs

DE ORANJERIE . .-

LLandgoed Twickel

Vlakbij Delden in Twente ligt landgoed

Twickel, bijna zeven eeuwen oud en 4.400 hec-
tare groot. Het is een van de mooiste kastelen
van Nederland. Dat geldt voor de buitenkant,
maar ook voor het interieur. Schilderijen, meu-
bels, porselein en boekencollectie zijn van mu-
seale kwaliteit. Toch is het geen museum maar
een bewoond huis. Een rondleiding door het
kasteel is een bijzondere ervaring. Dat is moge-
lijk op een aantal dagen in de zomer. De rondlei-
dingen worden in kleine groepen verzorgd door
ervaren, vrijwillige gidsen. De bezoeker krijgt

in ruim een uur de hoogtepunten van het huis
te zien: keukens en onderhuis, salons, apparte-
menten, eetzaal, de bibliotheek en de galerijen.

Er is ook een tuincafé en een landgoedwinkel.

GRONINGEN
[Landgoed
Verhildersum

Dit is een van de leukste kasteeluit-
tjes van Nederland. Niet alleen is het
kasteel een plaatje om te zien, maar
er is ook een museum bij en eindelo-
ze tuinen en boomgaarden. De echte
kers op de taart is het (lunch)res-
taurant Ons Schathoes, dat gerund
wordt door een groep enthousiaste
mensen. Ook is er een heerlijk terras.

0 0 0 00 0000000000000 0 00

Kasteel Doorwerth

Kasteel Doorwerth is een stoer, middel-
eeuws kasteel waar u nog kunt beleven
hoe er vroeger op een landgoed werd
geleefd. Het is een van de zeven voor het
publiek opengestelde kastelen in Gelder-
land. De geschiedenis ervan gaat terug tot
de 13de eeuw. Het kasteel is gelegen in de
uiterwaarden van de Rijn. Op de stuwwal
erachter ligt een afwisselend heuvelland-
schap met bossen, akkers en weilanden.
Het is er heerlijk fietsen of wandelen. Er is
een kasteelwinkel en er is zelfs een kamer
te huur in het kasteel, met prachtig uit-
zicht over de uiterwaarden.

kasteel Schaloen. Daar is een
leuke brasserie met terras,
met uitzicht op het kasteel,
dat alleen op afspraak te

bezoeken is. Of u moet er een

LIMBURG . kamer huren. Het is echt een
Kasteel : sprookjeskasteel, met een
Vae Shaftelt . slotgracht, torentjes en schiet-

gaten. Het oorspronkelijke
Buitenplaats Vaeshartelt is een hotel

kasteel is rond 1200 gebouwd.

in de buurt van Maastricht en ligt in . .
Het ligt prachtig tussen het

htig landsch k. Het .
een prachtig landschapspar etvan glooiende landschap van Val-

oorsprong middeleeuwse kasteel kent
prong kenburg.

, ) B ER ZIT EEN LEUKE E
schapen maken het tot een levendige, magische plek. In de moder- : :
ne aanbouw liggen 83 luxe hotelkamers. Er zijn diverse restaurants . BRASSERI EMET .

een rijke geschiedenis. Dat is meteen bij aankomst al te merken. De
eeuwenoude bomenlanen, waterpartijen, doorkijkjes en grazende

TERRAS EN UITZICHT
OP HET KASTEEL B

.

en terrasjes op het schitterende terrein.

Kasteel
Ammersoyen

Strategisch gelegen tussen Maas en
Waal ligt het indrukwekkende kasteel
Ammersoyen. Dit kasteel stamt uit circa
1300 en is een echt middeleeuws kasteel
met vier torens, een imposante ridder-
zaal en een gracht. In de zomer is
Ammersoyen te bezoeken van woensdag
tot en met zondag. In het koetshuis zit

een café-restaurant met terras.




HOTEL
KASTEEL
TERWORM

Het is inmiddels een Van der Valk
Hotel, met een restaurant en
hotelkamers, maar aan de buiten-
kant is dat niet te zien. Dit kasteel
is echt prachtig, het ligt op een
groot landgoed met een tuin in
rococostijl. ledereen mag gewoon
in die tuin rondlopen, ook wan-
neer u geen gast van het hotel
bent. Bij de receptie wordt zelf-
gemaakte appelstroop en honing
verkocht en het is een fijne plek
om heerlijk te lunchen, dineren,

of een appeltaartje te eten.

Kasteel Assumburg

Dit kasteel heeft de mooiste klassieke tuinen ooit. Er zit nu een

Stayokay in, een soort jeugdherberg, dus overnachten is mis-
schien geen goed idee, maar u kunt er wel vrij door de tuinen
zwerven. Kasteel Assumburg is een vierkant kasteel gebouwd in
de dertiende eeuw. Het is al sinds 1933 in gebruik als jeugdher-
berg en wordt goed onderhouden en gerestaureerd. Er is een
terras bij, maar eerlijk gezegd is dat niet zo geweldig als de tuin.
Loop of rijd daarom nog even een stukje door naar het verderop
gelegen Chateau Margette, ook in Heemskerk. Een iets minder
imposant gebouw, maar wel een kasteel. Daar kunt u heerlijk
op het terras in de binnentuin genieten van een drankje.

FRIESLAND

Paleis Stadhouderlijk Hof

Midden in de stad Leeuwarden ligt dit kasteel. Het is
een voormalig paleis van de Koninklijke familie uit de
18e eeuw. U kunt er logeren, maar ook sjiek uiteten.
In het restaurant serveert de chef een Frysk 5 gangen
proeverij. Er is ook een Bar Brasserie met eenvoudige
vis- en vleesgerechten uit de houtskooloven. Alleen
een drankje op het terras kan natuurlijk ook.

Kasteel Sterkenburg

De kamers in de B&B van kasteel Sterkenburg zijn
ongelofelijk mooi. Zo historisch treft u het niet
vaak. Ruige bakstenen, mooie gewelven en he-
melbedden. Dat zijn de elementen van de kamers
hier. Het huis is privébezit, dus geen bezoekers,
geen horeca, alleen de paar gasten die er slapen
en ontbijten. Unieker kan het niet!
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UTRECHT

KASTEEL
KERCKEBOSCH

Dit kasteeltje ligt prachtig op de

Utrechtse Heuvelrug. Dus na een flinke
wandeling is het heerlijk neerstrijken op
het terras van Kasteel Kerckebosch. Het
kasteel is 120 jaar oud, heeft 30 kamers :
en een Bar en Lounge (met terras!) waar

u iets kunt drinken en een klein hapje

kan eten. Ook is er een Oranjerie waar
restaurant Bistoria gevestigd is. Dit fijne ‘
restaurant heeft uitgebreide kaart voor :

culinaire genieters.
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Deze productie is mede mogelijk gemaakt
door de Alliantie Digitaal Samenleven in het
kader van Grijs & Wijs: MOEDIG MENSEN AAN
OM DE MOGELIJKHEDEN VAN DIGITALE MEDIA
TE ZIEN, ZODAT IEDEREEN MEE KAN DOEN.
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EN EENAPP!»

Wandelen, koken, muziek luisteren. Het
kan allemaal via uw mobiel. De Zomer-
DoeBoek-redactie tipt de app Eetmeter.

Marleen (69) gebruikt hem samen met haar vriendin-

nen om gewicht te verliezen... Dit is hoe!

Marleen: “Ik vind de laatste
jaren gezonder eten steeds
belangrijker, maar soms weet
ik niet precies hoe gezond of
ongezond iets is. Mijn dochter
wees me op de app Eetmeter
van het Voedingscentrum. Daar
vul ik dagelijks in wat ik eet en
hoeveel ik beweeg. In het begin
was het wel schrikken, want ik
had geen idee dat er in kaas en
chocolade zoveel calorieén za-
ten. Of een gevulde koek, nee,
die durf ik tegenwoordig echt
niet meer aan te raken. Gelukkig
hebben twee vriendinnen van

me de app ook gedownload. Zij

PS Wilt u wegwijs worden op het internet? Start dan met het lesprogramma welkomonline.nl en
volg bijvoorbeeld het onderdeel Het gezonde leven. Digitaal fit blijven kan met hulp van het aanbod

van seniorweb.nl

hebben, net als ik, een iets te
dikke buik en willen ook ge-
zonder leven. We sturen elkaar
vaak aan het einde van de dag
via WhatsApp of we ons gehou-
den hebben aan het maximum
aan calorieén wat we die dag
mochten. Wekelijks hebben we
een videobel-moment waarin
we elkaar motiveren en gezonde
recepten met elkaar doornemen.
Ik vind de app heel handig, want
ik kan precies zien of ik genoeg
uit de schijf van vijf binnen-
krijg. Ook zie ik mijn gewicht

in een grafiekje dalen. Het is

fijn om gezond bezig te zijn.”

- Tik op Mijn Eetdagboek.
- Tik op het plusteken

- Selecteer een categorie:

- Typ het product.

- Selecteer het product.

- Vul Bereiding, Eenheid

- Tik op Gereed.

In De Eetmeter van het Voedingscen-

trum kunt u bijhouden hoeveel u eet

en beweegt, bijhouden hoeveel u afvalt

en of u genoeg gezonde vetten binnen-

krijgt. Zo werkt het!

- Ga naar de play of appstore op uw te-

lefoon en zoek op eetmeter, en down-

load.

. Open de app. Klik/tik op registreren. Vul

de gevraagde gegevens in en kies een
wachtwoord. Klik/tik op registreren.

- Om uw eetdagboek bij te houden doet

u het volgende: tik op de drie liggende

streepjes links bovenin.

rechtsboven.

Ontbijt, Lunch, Avond,
Tussendoor.

Voedingscentrum

en Aantal in.
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ZOMERDOEBOEK.NL

MEER PUZZELEN EN LEZEN? GA NAAR
WWW.ZOMERDOEBOEK.NL VOOR EXTRA VEEL
ZOMERS VERMAAK.

TOCH EEN
HUISDIER? |
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Op www.zomerdoeboek.nl kunt u het

magazine digitaal doorbladeren, puzzels

maken, meer interessante artikelen — : J"
lezen en de oplossing van de prijspuzzel RECEPTEN

insturen.
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