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Op 19 maart 2018 brachten we een boeiend en leerzaam uitwisselingsbezoek aan de
seniorenraad van Oostende. Voor meer toelichting en foto’s van het bezoek ga naar onze
website www.seniorenraad-oudenaarde.be

Zeer weinig Belgen houden zich aan de aanbevolen
dagelijkse hoeveelheid groente en fruit.

Mensen die dagelijks 375 gram groenten en 300 gram fruit
eten, schijnen 42% minder kans op vroegtijdig overlijden te
hebben dan mensen die minder groente en fruit eten.
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http://www.seniorenraad-oudenaarde.be/

Een gezonde geest in een gezond lichaam. Dit eeuwenoude Romeinse spreekwoord geldt
nog steeds.

Regelmatig bewegen is een van de goedkoopste en beste remedies om een betere
gezondheid te krijgen en te houden.

Boodschappen doen met de auto, de lift of de roltrap nemen in plaats van de trap en avond
na avond voor de buis met chips en zoetigheid op de bijzettafel. Het moderne leven is van
alle gemakken voorzien, maar het menselijk lichaam profiteert niet van deze inactieve
levensstijl.

Voordelen van meer bewegen
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Alcoholgebruik
onder ouderen
te vaak
en te veel

Wakker worden met een kater : het overkomt niet alleen jongeren na een fuif of een
kroegentocht. Door de babyboomgeneratie is het aandeel ouderen in de bevolking gestegen
en van deze grote groep 55-plussers blijken meer ouderen alcohol te drinken dan vorige
generaties. Zo drinkt maar liefst 1 op 4 van alle Vlamingen tussen 55 en 75 jaar dagelijks
alcohol. Tien jaar geleden was dit nog maar 1 op 8. Op weekbasis drinken 55- tot 65-jarigen
de helft meer dan 15- tot 24-jarigen. Na 75 jaar neemt het alcoholgebruik af maar
tegelijkertijd heeft het lichaam dan meer tijd nodig om de alcohol af te breken.

Blijkbaar bestaat er niet echt een typische 'oudere alcoholist'. Het betreft eigenlijk een
dwarsdoorsnede van de maatschappij gaande van welgestelden tot bijstandsniveau. Het
grootste deel is man, maar vrouwen zijn aan een inhaalslag bezig. Dat is een ironische
keerzijde van de emancipatie die ons ook veel moois bracht. In de jaren '60 was het not-
done om als vrouw aangeschoten te worden, dit taboe is nu nagenoeg volledig verdwenen."

Vanwege de vergrijzing is het aantal drinkende ouderen fors toegenomen. Wat je vaak ziet is
dat drinkers als ze met pensioen gaan meer gaan drinken. Ook eenzaamheid, ontbrekende
dagstructuur en depressie spelen een rol in de hogere consumptie. Alcohol en depressie
versterken elkaar.

Het blijkt dat onze woonzorgcentra de problematiek wel degelijk kennen. Ruim zes op de tien
zorginstellingen hadden in 2017 problemen met bewoners en alcoholgebruik. Het gaat dan
ondermeer om het veroorzaken van overlast hetzij naar andere bewoners hetzij naar
personeelsleden. Medewerkers weten vaak niet zo goed hoe ze moeten omspringen met
bewoners die teveel drinken.

Alcohol kan ook de werking van medicatie verstoren. Zo worden de negatieve effecten van
slaapmiddelen versterkt hetgeen dan weer leidt tot meer risico op valincidenten.

Langdurig alcoholgebruik heeft ook schadelijke effecten op organen en kan bijvoorbeeld
bijdragen aan ontwikkeling van kanker.

Conclusie : naast de risicofactoren ten gevolge van alcoholgebruik die gelden voor alle
volwassenen, hebben ouderen omwille van het verouderingsproces een bijkomende
kwetsbaarheid. Het stimuleren van verantwoord alcoholgebruik is dan ook een belangrijke
doelstelling.
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OPGEPAST BIJ
HET WANDELEN

DE TEKEN
LIJN ER WEER

Als het lentezonnetje zich laat zien wil je waarschijnlijk meteen lekker naar buiten. Heerlijk
genieten van het mooie weer en de natuur die tot bloei komt. Zo denken teken er helaas ook
over. Als de temperaturen beginnen te stijgen worden teken actief na een winter vol rust. Je
merkt het vaak niet eens als een teek zich heeft vastgebeten aan je lichaam, dus pas goed
op als je gaat wandelen of fietsen.

Met de volgende tips kun je jezelf beter beschermen.
1. Ken het leefgebied van teken

Wees je ervan bewust dat teken niet alleen in het bos kunnen zitten, maar ook bijvoorbeeld
in je tuin. Op elke plek met struiken of andere begroeiing kun je teken vinden. Dat betekent
niet dat je deze plekken moet mijden, maar bescherm jezelf goed. Er wordt vaak gedacht dat
teken vanuit bomen en struiken op je springen, maar dat is een fabeltje. Teken zitten vaak op
de grond of dicht bij de grond en ze banen zich via je schoenen en kleding een weg naar je
lichaam toe om zich daar te nestelen.

2. Vermijd dichte begroeiing

Probeer zoveel mogelijk op de paden te wandelen en fietsen van maart tot en met
september. Zo vermijd je dichte begroeiing en struikgewas waar teken zich meestal
schuilhouden. Teken kunnen zich niet over grote afstanden verplaatsen, dus op de paden
ben je al een stuk veiliger.

3. Draag geschikte kleding

Draag dichte schoenen, lange mouwen en een lange broek als je door risicovolle gebieden
gaat wandelen of fietsen. Je broekspijpen kun je het beste in je sokken stoppen. Dan heb je
al een stuk minder kans dat teken zich op je huid kunnen nestelen. Het is aan te raden om
lichte kleding te dragen, want hier zie je teken sneller op. Zo krijgen teken niet eens de kans
om je huid te bereiken.

4. Controleer jezelf goed

De belangrijkste tip is nog wel: controleer jezelf goed. Inspecteer je kleren en je lichaam na
iedere wandeling of fietstocht door de natuur. Teken hebben een voorliefde voor warme
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plekken zoals je liezen, oksels en knieholtes. Controleer dit soort plekjes dus extra goed. Bij
kinderen nestelen teken zich ook wel eens op het hoofd en achter de oren.

Symptomen van de ziekte van Lyme zijn een rode plek rond de tekenbeet die steeds groter
wordt, pijn aan je ledematen of je gewrichten, flauwvallen en krachtverlies.

Ga met klachten meteen naar de dokter.

NIEUWE EUROPESE

. iy PRIVACYREGELS
’ e Ook voor
&7 verenigingen

In deze wereld van digitalisering worden persoonlijke gegevens een kostbaar goed. Voor
veel verenigingen lijkt dat op het eerste gezicht een ver-van-mijn-bedshow. Maar niets is
minder waar! Elke organisatie, groot én klein, gebruikt en bewaart persoonsgegevens. Dit wil
zeggen dat elke organisatie, ook vzw’s en feitelijke verenigingen, duidelijk moet kunnen
aantonen welke persoonsgegevens zij van haar leden verzamelt, hoe ze die bewaart en met
welk doel ze dat doet.

Op 25 mei 2018 treden de nieuwe Europese privacyregels in werking. Het gaat om de
zogenaamde General Data Protection Regulation, afgekort ‘GDPR’. De GDPR vervangt de
nationale privacywetgeving, die in Belgié dateert van 8 december 1992.

Bedoeling is de burger te beschermen rond het gebruik van zijn/haar persoonsgegevens.

Op de haartjes van onze tandenborstel blijven er nogal wat
bacterién kleven. Maar met een paar eenvoudige hygiéne-
regeltjes kan je het aantal bacterién op je tandenborstel
voldoende onder controle houden:

* Spoel na gebruik je tandenborstel onder stromend koud
water ( heet water kan de borstelhaartjes beschadigen)

* Bewaar hem rechtop met het borstelkopje naar boven
zodat hij kan drogen.

* Deel je tandenborstel nooit met iemand anders.

* Vervang je tandenborstel 4 keer per jaar.
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