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COLUMN

VOOR ALLES

Door Corrie van Randwijk, bestuurder De Merwelanden

Ongetwijfeld kent u het spreekwoord: “er is
een tijd van komen en er is een tijd van gaan”.
Ik moest eraan denken toen in maart de laat-
ste uitzending van “De wereld draait door” aan
de gang was. Gasten die veelvuldig in het pro-
gramma te zien waren mochten nog een laat-
ste keer hun zegje doen of hun liedje zingen.
Zo was daar ook llse de Lange die op verzoek
van Mathijs van Nieuwkerk het nummer Turn,
turn, turn ten gehore bracht. Geschreven ooit
door Bob Dylan en gebaseerd op het Bijbel-
boek Prediker. Een boek vol met wijsheden,
opgeschreven door koning Salomo die ervarin-
gen en wijsheden opgedaan in een lang leven,
opschreef. En al die wijsheden uit een lang
verleden doen nog steeds opgeld in onze tijd.
De vraag die dan bij mij opkomt is: hebben wij
in al die eeuwen geleerd van wat de mensheid
heeft meegemaakt? Een pandemie die ons nu
in de greep houdt, heeft de geschiedenis ons
daarover iets geleerd of heeft de geschiedenis
ons nu juist geleerd dat wij uit de geschiedenis
niets hebben geleerd?

Met alle kennis en wijsheden van nu, is het ons
toch wereldwijd overkomen. Een wereldwijde
lockdown, een uiterst grote economische
crisis, honderdduizenden slachtoffers, miljoe-
nen werklozen. In nauwelijks een paar weken
tijd overkwam het ons. Maanden van lange
sociale isolatie zonder persoonlijk contact, de
anderhalve meter maatregel, enz. Maar het
was ook een tijd waarin allerlei geweldige ini-
tiatieven ontstonden. Geen optredens in onze
theaterzaal, meer wel optredens in onze tuin,
zodat bewoners en zorgmedewerkers,

veilig achter het raam en vanaf hun balkon,
toch konden genieten van shows en optre-
dens. Inventieve oplossingen werden bedacht
om toch maar in contact met elkaar te komen
zoals de inzet van een hoogwerker, raambe-
zoek en beeldbellen.

Als bestuurder heb ik, met pijn in mijn hart,
beslissingen moeten nemen die je hoopt nooit
te hoeven nemen. Desondanks heb ik altijd de
volle steun gevoeld van onze medewerkers.
De ontstane creatieve ideeén in deze crisistijd
willen we gebruiken om verder uit te bouwen
in een niet-corona tijdperk dat zeker gaat
komen. Langzaamaan komt het ‘gewone’ leven
weer op gang, wij willen u daarom helpen om
in deze zomerperiode te genieten van alles om
u heen. In de hal van DML staat een “wensen-
boom” en we hopen dat u op een van de appels
een “zomerse wens” wilt schrijven. Voor wat
gezelligheid, etentjes of uitjes. Er is voor alles
een geschikte tijd.
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ACTUEEL

ZOMER IN ...

NEDERLAND

De hemel van de zomer verjaagt het zuur van de stad, zong Charles Trenet al. Het is weer zomer. De tijd dat we er
meestal massaal op uit trekken. Dat de situatie in Nederland het nu niet toelaat om lekker op vakantie te gaan of
met zn allen naar het strand, betekent niet dat we niet kunnen genieten van de zomer. Want er is genoeg om van

te genieten.

Zomerbloeiers

Zomerbloeiers zorgen voor een uitbundig
kleurenfeest tijdens de warmste maanden
van het jaar. Er zijn ontzettend veel soorten
in allerlei vormen, maten en kleuren. Typische
zomerbloeiers zijn planten zoals leeuwenbek-
jes, salvia, margriet, ridderspoor, Afrikaanse
lelie, lupine, zonnehoed, flox, spirea, vinger-
hoedskruid en het purperklokje. Je plant ze
als de vorst uit de grond is, vanaf half mei
(I)sheiligen). De meeste zomerbloeiers zijn
makkelijke tuingasten, veel verzorging heb-
ben ze niet nodig. Het belangrijkst is om de
zomerbloeiers op de juiste plek te zetten en
regelmatig water te geven.

Zomermaanden: let op teken!
In de zomermaanden zijn we vaker buiten en
dat vergroot de kans dat een teek zich op uw
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huid vastzet om bloed op te zuigen. Teken zijn
net kleine platte spinnetjes. Ze komen overal
voor: in bossen, duinen, heidegebieden, wei-
landen, parken en tuinen. Een tekenbeet kan
vervelende gevolgen hebben. Terwijl hij bloed
opzuigt, kan hij een bacterie overdragen die
de ziekte van Lyme veroorzaakt. Deze ziekte
kan nare, langdurige klachten geven. Contro-
leer uzelf en huisgenoten daarom regelmatig
op de aanwezigheid van teken!

Haal teken zo snel
mogelijkr weg!
Ookbinnen 24 uur

Runnen ze ziekten
overbrengen

O

Favoriete vakantiebestemmingen

Met de caravan naar Frankrijk of Spanje, of
toch met het vliegtuig naar Italié of een land
verder we, of toch lekker een vakantie in ei-
gen land. Nederlanders hebben verschillende
manieren om hun vakantie door te brengen.
Maar wat is nu eigenlijk de favoriete vakantie-
bestemming van onze landgenoten?
Nederlanders zijn trouw in hun vakantiebe-
stemmingen, de top favoriete vakantielanden
in al jaren nagenoeg hetzelfde.



ZIT UW FAVORIETE

VAKANTIE ERBIJ?

1. DUITSLAND

10. TURKIJE

ZOMER IN NEDERLAND

Eindelijk weer zomer, weer zon

Ik wou dat dit alle dagen kon

In Nederland is nu geen regen

Want daar kan ik heel slecht tegen
Lekker bakken op het strand

Want het is zomer in Nederland!

Een zacht windje stroomt langs je heen
En je wordt bruin van top tot teen

In een bikini lopen is nu niet meer raar
Met een mooi kapsel en volume in je haar
ledereen in het water op een band
Yes, het is zomer in Nederland!

bron gedicht: www. 1001gedichten.nl
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ACTUEEL

BLIJF OVEREIND

VOORKOM VALLEN

Door Daniélle van Trigt, communicatie adviseur De Merwelanden

U wilt natuurlijk zo lang mogelijk gezond blijven, zodat u zolang
voor u zelf kunt blijven zorgen en u ook zolang mogelijk
zelfstandig kunt blijven wonen. Blijf overeind, voorkom vallen!

___________________________

EVEN EEN KLEIN TESTJE:

O Ik weet wat ik iedere dag
nodig heb aan groente,
fruit en andere voeding

O Ik word ouder, dus ik
weet dat ik er op moet
letten dat ik genoeg
eiwitten binnen krijg

O Ik slik dagelijks vitamine
D voor sterke botten

-

«--JEEEEE. g

- -

BLIJF

"GEZOND!

____________________________

EET LEKKER EN VOEDZAAM
Wanneer men ouder wordt,
verandert de behoefte aan
voeding. Het is belangrijk

--@ om genoeg voedingsstoffen

binnen te krijgen. Zodat uw
botten stevig blijven, de ge-
wrichten soepel blijven en
ook de spierkracht op peil
blijft. Maar welke voeding
is belangrijk en hoeveel

L]

en spieren T i heeft u nodig?
O Ik drink dagelijks i w rmmmmn @
genoeg water ! ()~ ' GENIET, MAAR DRINK MET MATE
_____________________________ | . Wanneer u ouder wordt, verandert het
---------------------------------- 4--------- 1 vocht- en vetpercentage in uw lichaam.
o L P UL XL T s 6 Het vochtpercentage wordt minder en het

______________________________________________

Bij het ouder worden kunt u helaas niet voor-
komen dat de spiermassa afneemt. Wel kunt
u het proces flink vertragen: blijf bewegen en
eet voldoende voedsel met eiwitten. Eiwitten
zitten vooral in melk en melkproducten, kaas,
vis, vlees, ei en vleesvervangers. Maar ook

in brood, graanproducten, peulvruchten en
noten. Slik vitamine D voor sterke botten en
spieren. Het advies van de gezondheidsraad
is als u 70 jaar of ouder bent, om dagelijks 20
microgram aan vitamine D pillen te slikken.

versterken.

_______________

vetpercentage neemt toe. Hierdoor krijgt u
een hoger gehalte aan alcohol in het lichaam
als u drinkt. Daarnaast worden de zenuwen
gevoeliger voor de gevolgen van alcohol.
Ook verloopt de afbraak en afvoer van
alcohol door de maag, lever en nieren trager.
Bovendien gebruiken veel ouderen medicijnen
waarvan we nog niet weten hoe ze reageren
op alcohol. Alcohol kan namelijk de werking
van medicijnen verminderen of juist

Wwiltu
meer weten
over gezonde
voeding? Dan

Wat kunt u doen om een val te voorkomen. Dit kan bijvoorbeeld

door aan de slag te gaan met uw conditie of door in huis aanpas-
singen te doen. In de komende wijzers krijgt u een aantal tips om
vallen te voorkomen.

kunt u terecht op

www.voedings-
centrum.nl
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COLUMN

Door Gabrielle Vermeulen, geestelijk verzorger bij De Merwelanden

De zomer staat weer voor de deur. Normaal
gesproken de tijd waarin veel mensen er graag
op uit trekken. Dit jaar is het anders. Een
vakantie naar het buitenland is niet mogelijk.
Vroeger was dat heel gewoon. Toen ging je in
je vakantie op de fiets naar je oom en tante
om daar een paar dagen te logeren. Een reisje
naar het buitenland zat er vaak nog niet in. En
dit jaar dus ook niet. Voor u is het misschien
wel een rustig idee. Geen kinderen die verre
reizen maken, geen ongerustheid of alles wel
goed zal gaan daar in ‘den vreemde’.

En toch zouden we kunnen zeggen dat we
ondanks alles allemaal een reis maken: ‘de reis
van ons leven met als eindbestemming de veilige
haven van een gelukkig leven’. Zo beschreef
kerkvader, maar ook bisschop, theoloog en
filosoof Augustinus het. Hij leefde van 354 tot
430 na Christus. Augustinus vergelijkt de reis
van ons leven met een onstuimige zeereis,
waarbij we in eerste instantie doelloos rond-
dobberen en een ieder zoekt naar zijn eigen
koers en richting. Bij het kiezen van onze koers
worden we geholpen door onze ervaringen en
door ervaringen van mensen om ons heen: de
wijze lessen van onze ouders, leraren, vrien-
den, maar ook lessen uit boeken. Augustinus
komt tot de beschrijving van drie soorten
reizigers. Ik ben benieuwd in welk type u zich-
zelf herkend?

Ten eerste is er de groep die voor veiligheid en
zekerheid kiest. Zij blijven het vaste land in het
vizier houden en wagen zich niet te ver op zee.

Zo kunnen ze zonder al te veel omzwervingen
de veilige haven bereiken.

De tweede groep bekommert zich niet om het
einddoel, slaat alle wijze lessen en adviezen die
hen richting zouden kunnen geven in de wind
en gaat zijn eigen weg. Ze laten zich meevoe-
ren door de gunstige wind en de geneugten
van het moment en vergeten al snel waar ze
vandaan kwamen. Wat hen nog kan redden is
een storm die hen, ondanks henzelf terugdrijft
naar de veilige haven.

Augustinus rekent zichzelf tot een tussen-
groep die bestaat uit reizigers die hun wortels
niet helemaal loslaten en ook wel luisteren
naar wijze woorden van andere reizigers.
Maar tegelijkertijd zijn er veel verleidingen en
dwaallichten waardoor ze worden opgehou-
den. Pas laat, na vele omzwervingen en vaak
ook vele stormen in hun leven, komen ze aan
in de rustige haven.

Het beeld wat Augustinus ons hier schetst
spreekt mij aan en laat mij nadenken over de
reis van mijn eigen leven. Wat voor reiziger
ben ik zelf eigenlijk? Hoe was mijn reis tot nu
toe? Wat heb ik meegemaakt en hoe heeft mij
dat gevormd en de weg gewezen?

Zo is er heel wat waar u, zittend in het zonne-
tje op uw balkon met een lekker drankje in
de hand eens rustig over kunt nadenken. Zo
maakt u uw eigen bijzondere reis deze zomer,
ondanks de beperkingen die er zijn door de
Corona-crisis.
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ACTUEEL

KORT Q=

NIEUWS

NIEUWE COMMUNICATIEMIDDELEN

Ten tijde van dit schrijven zijn we nog volop
bezig om het Corona virus onder controle
te krijgen. Verpleeghuizen zijn gesloten en
cliénten kunnen geen bezoek ontvangen. Toch
ontstaan ook er nieuwe en blijvende manie-
ren om toch contact te hebben met familie.
Zo kunnen cliénten van De Merwelanden ge-
bruik maken van Compaan, een tablet speciaal
voor ouderen. Hiermee hebben onze cliénten
de gelegenheid om online te communiceren
met familie.

dinsdag 21 januari

515C

WAT IS DE COMPAAN?

De Compaan is een eenvoudige tablet, speci-
aal ontwikkeld voor ouderen die niet met de
computer overweg kunnen, maar nog wel deel
willen uitmaken van onze digitale wereld. Een
foto of filmpje ontvangen, een berichtje schrij-
ven of beeldbellen? Met de Compaan kan dat
op een eenvoudige manier.

Familie en vrienden communiceren met
de Compaan via het Compaan Portaal. Het
Compaan Portaal is uw persoonlijke, beveilig-
de online omgeving of de app waarop u inlogt
om via uw eigen computer met de Compaan
te communiceren. Daarnaast kunt u via het
Compaan Portaal de Compaan beheren. Dit
kunt u gebruiken om de oudere Compaan
gebruikers te ondersteunen maar ook om de
mantelzorg rondom uw ouders te organiseren.

Zie voor meer informatie de website
www.uwcompaan.nl of het Youtube-kanaal
UwCompaan.

Wiljzer_8




ACTUEEL & PUZZEL

VRIENDEN

VAN DE MERWELANDEN

Heeft u ook zo genoten van de Spierdaagse
vorig jaar? Of van de Roofvogelschow of de
paasattentie? Wist u dat dit mogelijk is gemaakt
door stichting Vrienden van De Merwelanden?
De stichting stelt zich ten doel iets extra’s te
doen voor de cliénten van De Merwelanden.
Om wensen te vervullen die het woongenot
kunnen verhogen, maar waarvoor binnen het
normale budget geen ruimte is. Wordt u ook
vriend? Dit kan door het jaarlijks overmaken
van een donatievan € 15, - U kunt ook eenmalig
een bedrag storten op bankrekening NL93
ABNA040.81.97.196 t.n.v. stichting Vrienden
van De Merwelanden. Alle bijdragen zijn van
harte welkom.

Sl
NP

SUDOKU

4 2
3
3 9
7 8 9 4
1 7
6 5
9 1 6
8 9 5
5 7 3
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IN BEELD
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TELEFOONNUMMERS

Activiteiten
078 750 20 25

Administratie
078 750 20 80

Bewonerscommissie ‘81 en 86’
078 614 73 31

Brasserie

078 750 20 28
Fysiotherapie Vitaliz

06 461 033 04
Fysiotherapie Plein '40-'45
078 613 59 27

Huishouding
078 750 20 43

Huismeester Haringvlietstraat
078 750 20 79

Huismeester overige complexen
06 417 062 51

Kapsalon Van Pelt
078 616 68 38

Klantenservice
078 750 20 10

Klachtenfunctionaris
078 750 20 84

Linnenkamer
078 750 20 23 ¥

Maatschappelijk werk

078 750 20 32 '
Pastor

06 148 940 13 *
Pedicure Y

06 190 062 69

Podotherapie

06 517 937 95 ’
Technische dienst

078 750 20 99 .

Thuiszorg/verzorging
078 750 20 53 (s.v.p. na 11.00 uur)

Verpleging/kleinschalig Wonen
078 750 20 70

Vertrouwenspersoon
078 750 20 84

Vrienden van De Merwelanden
078 750 20 32
Wijkverpleegkundigen

078 750 20 90

Winkel
078 750 20 24

Woningverhuur meldingen en
klachten
078 750 20 32
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COLOFON
REDACTIE
Email redactie@demerwelanden.nl

Telefoon 078 750 20 11

Ontwerp AmaiAmai, Dordrecht
Layout KARsd, Dordrecht

DRUKWERK
Drukkerij Dekkers Van Gerwen, Dordrecht

oplage 650 exemplaren

DE MERWELANDEN

Adres Haringvlietstraat 515
3313 EM Dordrecht

Telefoon 078 6163222

E-mail info@demerwelanden.nl

Website www.demerwelanden.nl

De
Merwelanden

WIiJ_zer is een tweemaandelijkse uitgave van De Merwelanden,
bestemd voor cliénten en hun relaties.



