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 Gastvrouw
 Greet van Gessel
	 Informatie	en	voorlichting
	 Aanmelding	nieuwe	leden 

 								Aanmelding	activiteiten
 06 83 40 78 50

 
 
 Coördinator Hydrotherapie
 Greet van Gessel
 Aanmeldingen 
	 Wijzigingen	of	annuleringen
 06 83 40 78 50

	 Ledenadministratie	
 Joost Korremans
	 Vragen	voor	de	
	 ledenadministratie	
 040 248 88 28

 Secretaris
 Wim Slot
	 Correspondentie
	 Externe	contacten	
 040 242 70 58

	 Penningmeester-Vicevoorzitter
 José van der Velden
	 Informatie	financiële	zaken
	 Eigen	bijdrage
	 beweegactiviteiten
	 Contributie
 040 226 49 05
 

 Coördinator Tai Chi  
 Mary Brands
	 Aanmeldingen	
	 Wijzigingen	of	annuleringen
 040 221 80 26

 Coördinator Nordic Walking
 Willy Klappe
	 Aanmeldingen
	 Wijzigingen	of	annuleringen
 06 18 22 52 56

 Coördinator Tai Chi
 Tineke den Hoed
	 Aanmeldingen
	 Wijzigingen	of	annuleringen
 040 242 42 08

Informatiewijzer
Heeft	u	informatie	nodig?	Neem	dan	contact	op	met:

Wij	werken	samen	met:

info@rveindhoven.nl
j.vandervelden@hslnet.nl

info@rveindhoven.nl

willklappe@live.nl

hydrotherapie@rveindhoven.nl

j.korremans@gmail.com

tinekeenkees@hotmail.cominfo@rveindhoven.nl

Op de agenda!
Ma	19	sept:					Thermaal	bad	Arcen	(ovb)	 pag.	23
Ma	23	juni:		 Lezing	Gewrichtsklachten	met	huid-,	
	 	 darm-	en	oogklachten	 pag.	19
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De zekerheid van goede zorg 

30 fysiotherapiepraktijken in de regio die staan voor 
goede reumazorg 

www.fysiovisie.nl 

drukwerk

printwerk

afwerking

De Run 8321  5504 EN Veldhoven 
040 230 1988  info@jomadruk.nl  www.jomadruk.nl

K le u rri j k i n bewegi n g

Nog even 
doorzetten

Het bestuur aan het woord

In	het	vorige	Contact	begon	ik	mijn	verhaaltje	met	“o,	wat	
missen	we	jullie”.	Toen	gingen	we	er	nog	van	uit	dat	het	na	drie
maanden	wel	anders	en	beter	zou	zijn.	Maar	kijk	nou,	we	zitten	nog	
steeds	midden	in	de	coronaperikelen.	Mogen	we	weer	voorzichtig	aan	
de	gang,	worden	we	weer	teruggefloten.	Hoe	jammer	toch	en	zeggen	wij,	
als	bestuur,	nog	steeds	“o,	wat	missen	we	jullie”.	Als	ik	dit	zit	te	schrijven	
is	het	buiten	32	graden	en	blijven	we	vanzelf	binnen.	Snijdt	het	mes	aan	
twee	kanten,	toch?

Heel	voorzichtig	zijn	we	toch	weer	gestart	met	de	beweeggroepen.	
Uiteraard	volgens	de	voorgeschreven	richtlijnen.	Fijn	is	dan	te	zien	dat	
iedereen	toch	weer	blij	is	te	kunnen	starten.	Kijk,	de	oefeningen	doen	
achter	de	pc	of	tablet,	zo	we	die	in	de	digitale	nieuwbrief	meestuurden,	
is	leuk	maar	je	mist	toch	het	onderlinge	contact	en	gebuurt	met	mede-
sporters.	

Zo	begint	ook	het	ReumaCafé	in	september	weer.	Loop	eens	binnen	
om	een	kopje	koffie	of	thee	drinken	en	kom	eens	kijken	wat	Lillian	en	
Corry	te	bieden	hebben.

Er	staan	ook	weer	een	paar	lezingen	op	het	programma,	uiteraard	
allemaal	in	een	grote	zaal	met	precies	uitgeteld	aantal	bezoekers.	
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Misschien	fijn	voor	u	om	er	naar	toe	te	gaan,	zeker	nu	u	weet	dat	we	heel	
voorzichtig	omgaan	met	uw	gezondheid.

En	dan	natuurlijk	in	oktober:	de	Algemene	Ledenvergadering.	U	vroeg	
zich	natuurlijk	al	af,	waar	blijven	de	cijfers	over	2019?		Nu,	die	komen	
dan,	maar	daarna	heel	snel	de	gratis	bingo	met	een	mooi	prijzenpakket,	
een	lekker	drankje	en	hapje.	Ook	daar	geldt	dat	maar	een	beperkt	aantal	
mensen	in	die	grote	zaal	mogen.	Dus	meld	u	aan	en	kom	gezellig!!

U	ziet,	we	proberen	er	toch	het	beste	van	te	maken.	Moet	u	ook	doen	en	
wellicht	kunnen	we	volgend	jaar	weer	ons	totale	programma	uitvoeren	
met	fietstocht,	Arcen,	busreis	en	wat	we	nog	meer	bedenken.

Ik	hoop	u	allen	snel	bij	een	van	onze	activiteiten	te	kunnen	begroeten.	
Blijf	gezond,	pas	goed	op	uzelf	en	uw	naasten	en	heel	graag	tot	ziens.

Inge Beekmans, Interim-voorzitter

Ook op 
zaterdag open!

BEZOEK ONZE SHOWROOM IN EINDHOVEN
Industrieweg 3  -  5627 BS Eindhoven  -  040 - 256 77 00

Grootste
Het

assortiment van 
Nederland

Wat brengt 
de  herfst?

Blaadjes	in	de	mooiste	kleuren,	onstuimige	stormen:	de	herfst	
brengt	van	alles.	Genietend	van	de	kleurenpracht	en	bijna	
struikelend	over	de	vele	paddenstoelen	in	het	bos,	ben	ik	benieuwd	
naar	wat	de	herfst	ons	gaat	brengen.	U	ook?

Eerder aanmelden
Eén	van	de	manieren	om	daarachter	te	komen	is	door	u	in	te	schrijven	
voor	onze	digitale	nieuwsbrief.	Dan	bent	u	als	eerste	op	de	hoogte	van	
nieuwe	activiteiten	en	kunt	u	dus	ook	eerder	aanmelden.	Vóórdat	de	
persberichten	de	deur	uit	gaan.	Vanwege	de	coronamaatregelen	mag	
er	maar	een	beperkt	aantal	mensen	in	de	zaal.	Leden	krijgen	voorrang	
bij	het	aanmelden.	Bel	met	onze	gastvrouw	Greet:	06	83	40	78	50,	dan	
reserveert	zij	voor	u	een	plaatsje	in	de	zaal.	U	kunt	zich	aanmelden	voor	
het	ReumaCafé,	de	lezing	Artrose,	de	Algemene	Ledenvergadering	met	
gratis	bingo	en	de	lezing	Omgaan	met	chronische	pijn.	Blader	meteen	
door	naar	pagina	8	om	aan	te	melden.	Stuur	daarna	een	mail	naar	onze	
secretaris	Wim	en	u	ontvangt	voortaan	ook	de	nieuwsbrief	in	uw	
mailbox:	info@rveindhoven.nl.

Voeding	en	leefstijl
Het	zijn	interessante	tijden.	Nadat	de	wetenschappelijke	wereld	de	
thema’s	voeding	en	leefstijl	decennialang	links	heeft	laten	liggen,	zijn	er	
nu	twee	onderzoeken	in	gang	gezet	naar	deze	onderwerpen.	

Van	de	redactie
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ReumaNederland	start	samen	met	Voeding	Leeft	in	2021	een	onderzoek	
naar	een	leefstijlprogramma	voor	mensen	met	reuma	en	legt	daarbij	de	
nadruk	op	het	mediterrane	dieet.	Bij	het	tweede	onderzoek	werken	
Wendy	Walrabenstein	(diëtist	en	onderzoeker	bij	Reade,	centrum	voor	
reumatologie	&	revalidatie)	en	reumatoloog	Dirkjan	van	Schaardenbrug	
aan	een	voedings-	en	leefstijlonderzoek	bij	mensen	met	reuma	en	
artrose.	Deze	groep	krijgt	een	plantaardig	dieet	voorgeschreven,	
zonder	vlees,	vis,	ei,	zuivel.	Zoek	zelf	de	verschillen	en	overeenkomsten	
op	pagina	24	en	pagina	28.		
 
Vacatures	Voorzitter	en	Redacteur	/	pr	medewerker
Samenwerken	met	een	enthousiast	team	van	vrijwilligers?	Voorzitter	
worden	van	de	leukste	vereniging	in	omstreken?	Creatief	verwoorden	
waar	de	reumavereniging	voor	staat?	Het	allerleukste	vrijwilligerswerk	
doen	dat	u	maar	kunt	bedenken?	Kent	u	of	bent	u	iemand	die	zin	heeft	
in	een	afwisselende	en	zinvolle	tijdsbesteding,	neem	dan	contact	op	voor	
een	oriënterend	en	geheel	vrijblijvend	kennismakingsgesprek.	Ik	zou	
zeggen:	kom	eens	kijken,	loop	eens	mee.	We	zijn	heel	gewone	mensen	
die	niets	bijzonders	kunnen,	maar	enthousiast	met	elkaar	samenwerken	
voor	de	reumavereniging	en	daar	veel	plezier	aan	beleven.	Op	pagina	
26	en	pagina	31	leest	u	meer	over	de	vacatures.	

Tot	we	elkaar	weer	zien:	houd	afstand,	zorg	goed	voor	uzelf	en	uw	
geliefden,	blijf	gezond.

Ik	wens	u	een	weergaloze	herfst.	
Wilma	Wijnen

Direct	aanmelden:
Ma	07	sept,	05	okt,	2	nov,	7	dec:	ReumaCafé	 pag.	18
Vrij	09	okt:		 Lezing	Artrose	 pag.	13
Do	26	nov:		 Lezing	Omgaan	met	chronische	pijn	 pag.	17
Vrij	23	okt:		 Algemene	Ledenvergadering	met	gratis	bingo	 pag.	9 

Tijdens	de	Algemene	Ledenvergadering	legt	het	bestuur	verantwoording	
af	aan	de	leden.	U	mag	meepraten,	vragen	stellen,	meebeslissen	en	uw	
stem	uitbrengen.	

Wilt	u	weten	wat	er	speelt	in	uw	vereniging?	Heeft	u	suggesties,	op-	of	
aanmerkingen,	goede	ideeën	of	gewoon	zin	in	een	gezellig	potje	bingo?	
U	bent	van	harte	welkom	op	de

Algemene Ledenvergadering
vrijdag	23	oktober

Programma:	
19.00	–	19.30	uur:	Ontvangst	met	koffie	of	thee
19.30	–	20.45	uur:	Algemene	Ledenvergadering
20.45	–	22.00	uur:	Gratis	bingo	met	loterij	en	verloting	2	
	 levensmiddelenpakketten

AANMELDEN:	Het	is	belangrijk	dat	u	zich	vóór	9	oktober	aanmeldt	bij	
Greet:	06	83	40	78	50.	Er	mogen	maar	60	mensen	in	de	zaal,	dus	als	u	
zich	niet	heeft	aangemeld,	mag	u	helaas	niet	binnen.
Locatie:	Wijkgebouw	Gestel,	Boccherinilaan	6,	Eindhoven
Jaarverslag:	het	digitaal	jaarverslag	is	op	te	vragen	bij	secretaris	Wim	
Slot: info@rveindhoven.nl
Openbaar	vervoer:	draag	een	mondkapje,	vanaf	centraal	station	Eind-
hoven	neemt	u	Hermes	bus	319	(richting	Reusel)	uitstappen	bij	bushalte	
Grieglaan.	Looproute:	(5	min):	loop	op	de	Karel	de	Grotelaan	richting	
Grieglaan	en	sla	rechtsaf	naar	Brucknerplein,	sla	linksaf	naar	de	
Schubertlaan,	sla	rechtsaf	richting	Boccherinilaan,	sla	rechtsaf	naar	
de	Boccherinilaan.	U	vindt	Wijkgebouw	Gestel	aan	uw	rechterhand.	
Parkeren:	in	de	buurt

UitnodigingUitnodiging
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Gezond 
bewegen 
geeft	gezond	
kraakbeen

Prof.	Peter	van	der	Kraan:	“Wij	willen	een	behandeling	vinden	die	
artrose	kan	stoppen.”

Er	is	een	stofje	dat	ons	kraakbeen	gezond	houdt.	Het	heet	TGF-bèta.	
Telkens	als	we	bewegen	komt	er	een	beetje	van	vrij	en	dat	is	gunstig.	
Maar	TGF-bèta	heeft	ook	een	slechte	kant.	Als	ons	kraakbeen	toch	wat	
achteruitgaat,	maakt	het	de	schade	juist	erger	en	kan	artrose	ontstaan.	
Professor	Peter	van	der	Kraan	van	Radboudumc	werkt	daarom	aan	een	
behandeling	die	de	slechte	kant	van	TGF-bèta	bestrijdt	en	artrose	remt.

Professor	Peter	van	der	Kraan	is	expert	op	het	gebied	van	TGF-bèta.	Hij	
en	zijn	onderzoeksgroep	aan	Radboudumc	krijgen	van	de	internationale	
organisatie	voor	artroseonderzoek	(OARSI)	een	prestigieuze	prijs	voor	het	
ontdekken	van	de	goede	en	slechte	signalen	van	TGF-bèta,	het	belang	van	
bewegen	en	de	rol	van	TGF-bèta	bij	het	ontstaan	van	artrose.

Professor	van	der	Kraan,	wat	is	kraakbeen	eigenlijk?
“Kraakbeen	is	een	heel	mooi	glad	laagje	dat	op	de	botten	in	onze	
gewrichten	ligt.	Dus	bijvoorbeeld	in	de	knie,	de	enkel	of	in	de	schouders.	
Gezond	kraakbeen	zorgt	ervoor	dat	gewrichten	moeiteloos	kunnen	
bewegen.	Maar,	als	kraakbeen	stukgaat,	zoals	bij	artrose,	wordt	bewegen	
een	stuk	moeilijker	en	pijnlijker.”

Het	stofje	TGF-bèta
VOOR U GELEZEN  Hoopgevend onderzoek

Wat	is	TGF-bèta	en	waarom	is	dat	zo	belangrijk	voor	kraakbeen?
“TGF-bèta	is	een	signaalstofje.	Ons	lichaam	bestaat	uit	cellen,	en	om	
gezond	te	blijven	moeten	die	cellen	hun	werk	goed	doen.	We	weten	uit	
onderzoek	dat	de	signalen	van	TGF-bèta	belangrijk	zijn	voor	gezond	
kraakbeen.”

Hoe	houdt	TGF-bèta	kraakbeen	dan	gezond?
“TGF-bèta	zegt	tegen	onze	kraakbeencellen:	blijf	precies	zo	werken	zoals	
jullie	nu	werken.	Als	ze	dat	doen,	dan	blijft	het	kraakbeen	mooi	glad.	Wij	
zelf	hebben	hier	invloed	op.	Het	goede	signaaltje	van	TGF-bèta	ontstaat	
als	we	bewegen.	Dat	hebben	we	ontdekt	in	ons	onderzoek.	Bij	beweging	
komt	er	wat	druk	op	het	kraakbeen	in	onze	gewrichten.	TGF-bèta	komt	
dan	vrij	en	geeft	dat	goede	signaaltje	af.	Zo	werkt	TGF-bèta	
beschermend.”

Dus	u	heeft	bewezen	dat	bewegen	goed	voor	kraakbeen	is?
“Ja,	gezond	bewegen	houdt	kraakbeen	gezond	dankzij	TGF-bèta.	Gezond	
bewegen	betekent	dat	je	je	gewrichten	niet	te	zwaar	belast.	Toch	kan	
kraakbeen	in	de	loop	van	de	tijd	wat	slechter	worden.	Gewoon	doordat	
we	wat	ouder	worden	of	door	een	ongeluk	of	door	te	zware	belasting	
door	sport	of	zwaar	werk.”

Dan	heeft	TGF-bèta	een	andere	kant?
“Dat	klopt	inderdaad.	Als	ons	kraakbeen	achteruitgaat,	begint	TGF-bèta	
een	slechte	rol	te	spelen.”

Wat gebeurt er dan?
“Als	kraakbeen	steeds	een	beetje	achteruitgaat,	komt	er	meer	TGF-bèta	in	
het	gewricht	terecht	en	het	gaat	andere	signaaltjes	geven.	Slechte	signaal-
tjes	waardoor	kraakbeencellen	minder	goed	gaan	werken.	Het	kraakbeen	
wordt	een	beetje	bros	en	minder	glad.	TGF-bèta	kan	er	ook	voor	zorgen	
dat	de	botten	in	je	gewricht	veranderen.	Er	kunnen	botuitsteeksels	gaan	
groeien,	waardoor	je	meer	pijn	krijgt	en	steeds	minder	goed	beweegt.	
TGF-bèta	is	dan	een	echte	oorzaak	van	artrose.”
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Met uw onderzoek wilt u hier iets aan te doen?
“Ja,	wij	willen	een	behandeling	voor	artrose	vinden	door	de	slechte	sig-
naaltjes	van	TGF-bèta	te	stoppen.	Dankzij	ons	onderzoek	weten	we	al	heel	
goed	wat	er	gebeurt.	Toch	zal	het	nog	wel	even	duren	voordat	we	de	juiste	
manier	hebben	gevonden	om	de	slechte	kant	van	TGF-bèta	af	te	remmen.	
Maar	met	steun	van	ReumaNederland	hopen	we	de	sleutel	te	vinden	voor	
een	nieuwe	behandeling	die	artrose	kan	voorkomen	of	remmen.”

Professor	Peter	van	der	Kraan	is	expert	op	het	gebied	van	TGF-bèta.	Hij	en	
zijn	onderzoeksgroep	aan	Radboudumc	krijgen	van	de	internationale	orga-
nisatie	voor	artroseonderzoek	(OARSI)	een	prijs	voor	het	ontdekken	van	
de	goede	en	slechte	signalen	van	TGF-bèta,	het	belang	van	bewegen	en	de	
rol	van	TGF-bèta	bij	het	ontstaan	van	artrose.

Bron: ReumaNederland

Digitale nieuwsbrief
Iedere	maand	maken	we	een	digitale	nieuwsbrief	met	de	laatste	nieuw-
tjes	van	uw	reumavereniging,	medische	informatie,	oefenfilmpjes,	tips	
en	ander	vermaak.		

Heeft	u	deze	niet	ontvangen?	Krijgt	u	nooit	een	e-mail	van	de	reuma-
vereniging?	Dan	hebben	we	een	fout,	een	oud	of	geen	e-mailadres	van	u.	

Wilt	u	voortaan	wel	de	digitale	nieuwsbrief	en	andere	mailberichten	
ontvangen?	Stuur	dan	een	mail	naar	onze	secretaris	Wim:	
info@rveindhoven.nl

Mevr.	van	Tilburg-Dekkers Mevr.	van	Ooyen-Haaksma

In memoriam (bijgewerkt	tot	en	met	31	juli)

UitnodigingUitnodiging

Artrose	is	de	belangrijkste	oorzaak	van	pijn	van	het	steun-	en	bewegings-
apparaat	en	invaliditeit.	De	verwachting	is	dat	het	aantal	mensen	met	
artrose	in	de	toekomst	flink	zal	stijgen.	De	fysiotherapeut	legt	u	uit	wat	
artrose	is,	wat	we	kunnen	verwachten	en	wat	u	zelf	kunt	doen.

Lezing Artrose
vrijdag	9	oktober

Spreker:	Frans	Brooijmans,	specialist	in	knie,	schouder	en	loopanalyse
werkzaam	bij	B&SIS,	praktijk	voor	Fysiotherapie	&	Post	HBO	cursussen;	
hij	werkt	nauw	samen	met	Orthopedie	Groot	Eindhoven.

Programma:
19.00	uur:	ontvangst	met	koffie	of	thee	
19.30	uur:	eerste	deel	lezing
20.15	uur:	pauze	en	bezoek	aan	informatiestand
20.45	uur:	tweede	deel	lezing	en	gelegenheid	tot	het	stellen	van	vragen
21.30	uur:	afsluiting

De	lezing	is	openbaar	en	gratis	toegankelijk.	Ook	niet	leden	zijn	van	harte	
welkom.	Aanmelden is verplicht ivm coronamaatregelen:	vóór	vrijdag	2	
oktober	bij	onze	gastvrouw	Greet:	06	83	40	78	50.
Locatie:	Wijkgebouw	Gestel,	Boccherinilaan	6,	Eindhoven.	
Openbaar	vervoer:	draag	een	mondkapje.	Vanaf	centraal	station	Eindhoven	
neemt	u	Hermes	bus	319	(richting	Reusel)	uitstappen	bij	bushalte	Grieglaan.	
Looproute:	(5	min):	loop	op	de	Karel	de	Grotelaan	richting	Grieglaan	en	sla	
rechtsaf	naar	Brucknerplein,	sla	linksaf	naar	de	Schubertlaan,	sla	rechtsaf	
richting	Boccherinilaan,	sla	rechtsaf	naar	de	Boccherinilaan.	
U	vindt	Wijkgebouw	Gestel	aan	uw	rechterhand.	Parkeren:	in	de	buurt
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Gewone 
zorg in 
de knel

ReumaNederland	vindt	het	belangrijk	om	te	weten	wat	corona	
en	de	coronamaatregelen	in	de	zorg	betekenen	voor	ruim	2	miljoen	
mensen	met	reuma	in	Nederland.	In	april	is	daarom	een	peiling	gehouden	
onder	het	ReumaNederland	panel.	Meer	dan	2.100	panelleden	hebben	
meegedaan	aan	deze	peiling.

Gezondheid onder druk door coronamaatregelen in de zorg
58	procent	geeft	aan	problemen	te	ervaren	door	de	veranderende	zorg.	
Bij	40	procent	van	de	mensen	leidt	dit	tot	meer	gezondheidsklachten.	De	
problemen	spitsen	zich	toe	op	het	uitblijven	van	veel	paramedische	zorg,	
zoals	fysiotherapie	(79%).	46	procent	van	de	mensen	geeft	aan	minder	
goed	fysiek	te	functioneren	dan	voor	de	coronatijd.

“Je	kunt	zelf	veel	ondervangen	door	zelf	dagelijks	te	oefenen,	maar	
minder	fietsen,	geen	sportlessen	onder	begeleiding	van	een	
fysiotherapeut,	extra	drukte	en	stress	in	de	thuissituatie	zorgen	ervoor	
dat	je	in	deze	coronatijd	lichamelijk	inlevert	op	kracht,	souplesse	en	
conditie.	(Loekie,	spondylarthropathie,	47	jaar)”

Problemen	met	beschikbaarheid	van	medicatie	blijven	tot	nu	toe	uit
Positief	is	dat	over	het	algemeen	mensen	met	reuma	tot	nu	toe	geen	

Meer problemen door coronamaatregelen
VOOR U GELEZEN  Uitkomst peiling

probleem	hebben	met	het	verkrijgen	van	medicijnen	(88%)	en	men	het	
medicijngebruik	ook	niet	heeft	moeten	aanpassen	(85%).	Desalniettemin	
verwacht	37	procent	in	de	toekomst	meer	gezondheidsklachten	als	gevolg	
van	de	coronaperiode.

Bezorgdheid voor het virus en eigen gezondheid
Een	deel	van	de	2	miljoen	mensen	met	reuma	slikt	afweer	onderdrukkende	
medicijnen.	Het	is	dan	ook	niet	vreemd	dat	meer	dan	de	helft	van	de	
ondervraagden	(57%)	bezorgd	is	om	besmet	te	raken	met	het	virus.	45%	
maakt	zich	meer	zorgen	over	de	gezondheid	en	35%	ervaart	op	dit	moment	
meer	stress.	Mensen	vinden	het	nu	belangrijk	om	te	weten	wanneer	men	
weer	terecht	kan	voor	de	reguliere	zorg	en	hoe	groot	de	kans	is	om	besmet	
te	raken	tijdens	het	bezoek	aan	de	zorgverlener.

Zorg	op	afstand	wordt	als	positief	ervaren
De	meeste	afspraken	vinden	nu	op	afstand	(telefonisch,	email	of	online)	
plaats	(60%).	De	zorginstellingen	stellen	ook	afspraken	uit	(37%).	Slechts	7%	
van	de	ondervraagden	heeft	de	afspraak	zelf	voorlopig	uitgesteld,	vooral	
vanwege	de	angst	op	besmetting	met	het	coronavirus.	Over	het	algemeen	
ervaren	de	ondervraagden	de	zorg	op	afstand	als	positief.	Het	grootste	deel	
geeft	aan	wel	het	persoonlijke	contact	met	de	zorgverlener	te	missen.	Over	
de	vraag	of	deze	zorg	op	afstand	in	de	toekomst	vaker	mag	gebeuren,	zijn	de	
meningen	verdeeld.

Vroege	diagnose	en	tijdige	zorg	belangrijk	bij	reumatische	aandoeningen
Sija	de	Jong,	manager	patiënten	belangen	bij	ReumaNederland:	“Deze	
peiling	geeft	ons	zicht	op	de	impact	van	de	coronamaatregelen	op	de	zorg	
voor	mensen	met	reuma.	Veel	gaat	goed	als	we	kijken	naar	de	uitkomsten	
over	de	online	zorg,	maar	we	hebben	ook	zorgen.	Die	zorgen	zitten	vooral	
bij	de	schade	die	de	uitgestelde	zorg	bij	o.a.	de	fysiotherapeut	voor	mensen	
met	reuma	gaat	betekenen.	Een	ander	aandachtspunt	betreft	de	door-
verwijzingen	van	huisarts	naar	reumatoloog	die	een	tijd	stil	hebben	
gelegen.	Daardoor	worden	diagnoses	later	gesteld,	terwijl	we	weten	dat	
vroege	diagnose	belangrijk	is	bij	reuma.	De	exacte	gevolgen	van	de	
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uitgestelde	zorg	kunnen	we	nu	nog	niet	zien.	Daar	zullen	we	scherp	op	
blijven.”

Vragen	over	je	afspraak?
Heb	je	vragen	over	je	afspraak?	Of	heb	je	meer	gezondheidsklachten?	
Neem	telefonisch	contact	op	met	je	behandelend	arts,	huisarts	of	fysio-
therapeut.

Bron: ReumaNederland

GEWRICHTSKLACHTEN?
Nu is er de DORN-methode!

Een zachte correctie van wervelkolom en gewrich-
ten ter behandeling van rug- en gewrichtsklachten.       
Ook bij alle vormen van reuma!

Verder kunt u bij Achaïa ook terecht voor klassieke 
homeopathie en/of voetreflexzonetherapie!

Bel voor een afspraak of vrijblijvende informatie: 
ACHAÏA, praktijk voor natuurgeneeskunde
Het Puyven 119    ◦  5672 RC Nuenen
Tel.: 040-8443035 of 06-11426308  
info@achaia.nl  ◦  www.achaia.nl
 (gedeeltelijke) vergoeding door zorgverzekeraars!

UitnodigingUitnodiging

Heeft	u	altijd	pijn	en	vraagt	u	zich	af	of	er	misschien	manieren	zijn	die	u	
kunnen	helpen	hiermee	beter	te	leren	omgaan?	Kom	dan	naar	onze	lezing	
over	integrale	revalidatie	en	nieuwe	ontwikkelingen	op	het	gebied	van	
chronische	pijn.			

Omgaan	met	chronische	pijn
donderdag 26 november

Spreker:	Prof.	Dr.	Rob	J.E.M.	Smeets,	revalidatiearts	CIR	Eindhoven	en	hoogle-
raar	Revalidatiegeneeskunde	aan	de	universiteit	Maastricht	

Programma:
14.00	uur:	ontvangst	met	koffie	of	thee
14.30	uur:	eerste	deel	lezing
15.15	uur:	pauze	en	bezoek	aan	informatiestand
15.45	uur:	tweede	deel	en	gelegenheid	tot	het	stellen	van	vragen
16.30	uur:	afsluiting

De	lezing	is	openbaar	en	gratis	toegankelijk.	Ook	niet	leden	zijn	van	harte	
welkom.

Aanmelden	is	verplicht	ivm	coronamaatregelen:	vóór	19	november	bij	onze	
gastvrouw	Greet:	06	83	40	78	50
Locatie:	Wijkgebouw	Gestel,	Boccherinilaan	6,	Eindhoven
Openbaar	vervoer:	draag	een	mondkapje.	Vanaf	centraal	station	Eindhoven	
neemt	u	Hermes	bus	319	(richting	Reusel)	uitstappen	bij	bushalte	Grieglaan
Looproute:	(5	min):	loop	op	de	Karel	de	Grotelaan	richting	Grieglaan	en	sla	
rechtsaf	naar	Brucknerplein,	sla	linksaf	naar	de	Schubertlaan,	sla	rechtsaf	
richting	Boccherinilaan,	sla	rechtsaf	naar	de	Boccherinilaan.	U	vindt	Wijk-
gebouw	Gestel	aan	uw	rechterhand.	Parkeren:	in	de	buurt
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UitnodigingUitnodiging

Het	ReumaCafé,	een	plek	waar	gezelligheid	voorop	staat	en	de	handen	bezig	
zijn	met	een	knutselwerkje	of	een	spelletje.	Een	plaats	waar	je	elkaar	onge-
dwongen	kunt	ontmoeten,	een	praatje	kunt	maken	maar	ook	stil	kunt	
genieten	van	een	kopje	koffie	of	thee.	

ReumaCafé

Datums:	maandag	7	september,	maandag	5	oktober,	2	november	(met	les	
aquarellen)	en	maandag	7	december

Tijdstip:	vanaf	14.00	uur

Voor wie? Voor	leden,	niet	leden	en	belangstellenden	

Aanmelden	is	verplicht	ivm	coronamaatregelen:	bij	onze	gastvrouw	Greet:	
06 83 40 78 50

Locatie:	Wijkcentrum	‘t	Slot,	Kastelenplein	167,	Eindhoven
Openbaar	vervoer:	draag	een	mondkapje. vanaf	centraal	station	Eindhoven	
neemt	u	Hermes	stadbus	16	(richting	Veldhoven	MMC)	uitstappen	bij	bushalte	
Kastelenplein	Oost	
Looproute:	(3	min):	loop	naar	de	Meerveldhovenseweg,	sla	rechtsaf	naar	de	
Meerveldhovenseweg,	sla	rechtsaf	naar	het	Kastelenplein,	u	vindt	uw	bestem-
ming	aan	uw	rechterhand.	
Parkeren:	gratis	en	ruime	parkeergelegenheid

Contactpersonen:	Lillian	Korremans	(Lillian@korremans.nl)	en	Corry	
Huffenreuter	(06	48	69	18	61)

CIR 
REVALIDATIE 

 

 Met reuma toch 
een toekomst? 

 
 
 

Heeft u last van reuma en voelt u 
zich daardoor beperkt in uw 
dagelijkse leven? Bekijk onze 
website voor meer informatie 
over onze behandel programma’s. 
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Uw voeten zijn onze zorg!
Vrijhoeven Orthopedisch Centrum biedt al 
ruim 40 jaar een orthopedisch totaalpakket 
op het gebied van aangepast schoeisel, 
therapeutischelastische kousen, steunzolen 
en braces.
Ons bedrijf kenmerkt zich door een persoon-
lijke benadering, vakmanschap, kwaliteit en 
een snelle levering. 

Vrijhoeven Orthopedisch Centrum 
feliciteert haar partner Reumavereniging 
Regio Eindhoven met haar 40 jarig 
jubileum. 
Samen op naar een goedlopende 
toekomst!

SPECIALE SELECTIE VAN KUURREIZEN NAAR HONGARĲE
Individuele kuurreis naar Hunguest Hotel Aqua-Sol Hajdúszoboszló, Hongarije
2-weekse (14 ov.) reuma kuurreis incl. vlucht, bagage, 4 sterren hotel met HP,
transfer van vliegveld naar uw hotel en terug. Vlucht uit Eindhoven.
30 behandelingen 2-pers. kamer p.p. € 1530,00; Reisperiode: 1 sep. - 23 dec. 20
30 behandelingen 2-pers. kamer p.p. € 1586,00; Reisperiode: 1 jan. - 31 mrt. 21

Individuele kuurreis naar Ensana Thermal Spa Hotel Margaretha-eiland****
Kuren in het wereldberoemde kuur/wellness hotel in Budapest op het
Margaretha-eiland. 2-weekse (14 ov.) reuma kuurreis. Vliegticket, transfer naar
uw hotel op aanvraag.
24 behandelingen 2-pers. kamer p.p. € 1428,00 ; Reisperiode:1 nov. - 23 dec. 20
24 behandelingen 2-pers. kamer p.p. € 1428,00 ; Reisperiode:11 jan. - 31 mrt. 21
30 behandelingen 2-pers. kamer p.p. € 1533,00 ; Reisperiode:1 nov. - 23 dec. 20
30 behandelingen 2-pers. kamer p.p. € 1533,00 ; Reisperiode:11 jan. - 31 mrt. 21

Meer info: www.hongarijespecialist.nl; T.: 070 327 0998 lid SGR

Contact-EIN-125x100 ed3 september20 14-07-2020 14:50 Pagina 1
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Niet te 
doen!

ReumaNederland	werkt	met	Universiteit	Twente	aan	nieuwe	
pilstrip.	Reumamedicatie	wordt	te	vaak	verpakt	in	een	pilstrip	
(blisterverpakking)	die	voor	mensen	met	reuma	niet	goed	te	openen	is.	
Uit	recent	onderzoek	van	ReumaNederland	blijkt	dat	bijna	tweederde	
(64%)	van	de	mensen	met	reuma	door	hun	beperkte	handfunctie	moeite	
heeft	met	het	openen	van	de	eigen	medicijnen.	Bij	een	pilstrip	heeft	zelfs	
71%	moeite	met	het	openen	van	de	verpakking.	Dit	probleem	wordt	
alleen	maar	groter	nu	voor	een	veelgebruikt	reumamedicijn	methotrexaat	
(MTX)	door	het	Europees	Geneesmiddelen	Agentschap	is	bepaald	dat	die	
ook	niet	meer	in	een	potje	geleverd	mag	worden.	ReumaNederland	is	
daarom	een	samenwerking	aangegaan	met	Universiteit	Twente	om	een	
reumavriendelijke	pilstrip	te	ontwikkelen.

Mensen	met	reuma	hebben	vaak	te	maken	met	verlies	van	handfunctie	
waardoor	ogenschijnlijk	gemakkelijke	handelingen,	zoals	het	uitdrukken	
van	een	pil,	voor	hen	een	probleem	is.	Het	onderzoek	laat	zien	dat	dit	
komt	door	onvoldoende	kracht	in	de	vingers	(69%),	omdat	het	pijn	doet	
(48%)	of	omdat	het	materiaal	van	de	pilstrip	te	hard	of	te	stug	is	(48%).

Sija	de	Jong,	manager	Patiëntenbelangen	bij	ReumaNederland:	“Veel	
mensen	met	reuma	zijn	afhankelijk	van	hun	medicatie	om	mee	te	kunnen	
doen	in	het	dagelijks	leven.	Je	moet	dan	toch	op	zijn	minst	gewoon	zelf	je	

Ontwikkeling van nieuwe pilstrip
VOOR U GELEZEN  	Gebruiksvriendelijk	en	duurzaam

medicijnen	open	kunnen	maken	en	daarbij	niet	afhankelijk	zijn	
van	een	hulpmiddel	of	van	iemand	anders.	Het	niet	goed	kunnen	openen	
van	medicijnen	heeft	ook	consequenties	voor	het	therapeutisch	effect	
van	het	medicijn.	Deze	is	het	grootst	bij	tijdig	en	juist	gebruik.	Uit	het	
onderzoek	blijkt	dat	1	op	de	10	mensen	hun	medicijnen	niet	of	niet	juist	
gebruiken	vanwege	de	moeilijke	verpakking.	Voor	ons	genoeg	reden	om	
samen	met	de	Universiteit	Twente	te	werken	aan	een	pilstrip	die	mensen	
met	reuma	wél	open	kunnen	krijgen.”	Roland	ten	Klooster,	professor	
packaging	design	Universiteit	Twente:	“Op	basis	van	wat	mensen	met	
reuma	wel	kunnen	en	hoe	ze	met	verpakkingen	omgaan,	willen	we	
concepten	bedenken,	ontwerpen	en	testen,	die	ze	wel	open	kunnen	
krijgen.	Zodat	mensen	met	reuma	beter	toegang	krijgen	tot	hun	eigen	
medicijn.”

Naast	gebruiksvriendelijkheid,	is	duurzaamheid	een	randvoorwaarde	
voor	het	ontwerp	van	een	nieuwe	pilstrip.	De	meest	gebruikte	verpakking	
voor	medicijnen	is	de	blisterverpakking	en	deze	is	heel	lastig	te	recyclen.	
Daarom	is	vanuit	de	geneesmiddelensector	de	coalitie	Duurzame	
Farmacie	(bestaande	uit	de	VIG,	Neprofarm,	Bogin	en	KNMP)	aangesloten	
bij	de	samenwerking.	“Hoewel	gebruiksvriendelijkheid	het	belangrijkste	
is	biedt	deze	samenwerking	een	mooie	kans	om	deze	twee	problemen	
gezamenlijk	op	te	pakken”,	zegt	Brigit	van	Soest	namens	de	coalitie	
Duurzame	Farmacie.

Bron: ReumaNederland

Inleveren	kopij	vóór	1	november

Het	Contact	uitgelezen?	Gooi	het	niet	weg	maar	neem	het	mee	naar	de	
wachtkamer	van	uw	huisarts,	tandarts,	therapeut	of	specialist	en	laat	het	
daar	achter.	Anderen	kunnen	zo	ook	onze	verenging	leren	kennen.

Alvast	onze	hartelijke	dank!

Redactieadres:	
Postbus	2222
5600	CE	Eindhoven
wwijnenrpv@gmail.com	

Reumavereniging
Regio Eindhoven
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Gewone	dingen	zijn	ineens	niet	meer	normaal.	Ineens	hebben	
we	het	over	het	nieuwe	normaal.	Onze	bewegingsvrijheid	
werd	afgestemd	op	de	omstandigheden.	Ik	miste	de	hydrotherapie	
op	woensdag	vanaf	de	eerste	week	corona	tijdperk.	Stil	zitten	werkt	
voor	mij	niet,	dus	het	werd	elke	dag	een	wandeling	ALLEEN.	De	na-
tuur	is	mooi,	maar	op	die	momenten	besef	je	dat	je	plezier	hebt	in	
het	contact	met	andere	mensen,	maar	dat	was	niet	nieuw	voor	me.	

Het	“normale	contact”	werd	omgezet	in	meer	bellen,	e-mailen,	
video	bellen	etc.	Op	het	moment	dat	ik	de	vraag	kreeg	of	ik	wilde	
gaan	nadenken	over	herstart	van	de	hydrotherapie	volgens	het	
corona	protocol	van	de	Eindhovense	zwembaden,	heb	ik	geen	
moment	getwijfeld.	Alleen	had	ik	dit	niet	gekund,	maar	samen	met	
de	coördinatoren	zijn	alle	deelnemers	aan	de	hydrotherapie	gebeld	
om	te	informeren	hoe	het	met	iedereen	ging	en	de	persoonlijke	
voorkeur	te	inventariseren;	wel	of	niet	starten	per	15	juni	en	de	
bereidheid	om	tijdelijk	van	dag	te	veranderen.

Ongeveer	de	helft	van	de	leden	vond	het	spannend,	maar	maakte	
zelf	de	keuze	om	weer	te	gaan	starten.	De	eerste	week	komen	42	
enthousiaste	leden	zwemmen.	Met	deze	informatie	is	er	een	schema	
gemaakt	en	zijn	we	van	start	gegaan.	En	dat	was	de	eerste	weken	
wennen	en	aanpassen,	maar	is	prima	verlopen.	Omdat	de	aantallen	

Heilzaam 
voor 
gewrichten

Sfeerverslag hydrotherapie
SFEERVERSLAG

per	groep	beperkt	zijn,	is	de	1,5	meter	afstand	prima	gewaarborgd!

Vanaf	1	juli	hebben	we	volgens	het	protocol	het	minimaal	aantal	perso-
nen	per	les	weer	mogen	verhogen	en	dat	zal	ook	gelden	voor	de	lessen	
na	de	zomervakantie.	Ir.	Ottenbad	maximaal	10	personen	en	de	Tongel-
reep	maximaal	15	personen	per	les.	Dit	alles	onder	voorbehoud	dat	de	
situatie	rondom	corona	stabiel	blijft.	

Aan	het	einde	van	de	zomervakantie	staat	gepland	dat	de	coördinato-
ren	de	leden	die	nog	niet	gestart	zijn	met	hydrotherapie	wederom	tele-
fonisch	benaderen.	We	willen	weten	hoe	het	met	je	gaat	en	informeren	
of	je	alweer	wil	gaan	starten.	Door	de	eerdere	uitbreiding	met	2	lesuren	
en	de	nu	geldende	corona	regels,	kunnen	we	na	de	zomervakantie	de	
volgende	aantallen	leden	laten	deelnemen	per	groep:

Ir.	Ottenbad:
•	 Woensdagmorgen	10	personen
•	 Donderdagmorgen	10	personen

De	Tongelreep:
•	 Dinsdagavond	15	personen
•	 Woensdagmiddag	15	personen
•	 Vrijdagmiddag	15	personen
•	 Zaterdagmorgen	15	personen

Terwijl	jullie	genieten	van	de	zomer,	zijn	wij	alweer	in	de	voorbereiding	
voor	het	nieuwe	seizoen.	Wij	als	coördinatoren	hebben	de	contacten	
als	zeer	prettig	ervaren	de	afgelopen	periode.	En	persoonlijk	heb	ik	heel	
veel	plezier	in	het	kunnen	realiseren	van	de	opstart	en	het	weer	
SAMEN	kunnen	zwemmen	en	koffiedrinken	achteraf.	Ik	kijk	er	elke	
week	weer	naar	uit.	Jullie	ook?

Darja	Domenie
Coördinator	hydrotherapie
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Gezond 
smullen

ReumaNederland	en	Voeding	Leeft	ontwikkelen	een	leefstijl-
behandeling	voor	reuma.	In	Nederland	is	er	nog	te	weinig	aan-	
dacht	voor	leefstijlprogramma’s	voor	chronisch	zieken,	terwijl	
internationaal	steeds	meer	duidelijk	wordt	dat	het	aanpassen	van	de	
levensstijl	een	positief	effect	kan	hebben	op	de	ziektelast	van	allerlei	
aandoeningen.	ReumaNederland	is	ervan	overtuigd	dat	een	gezonde	
leefstijl	ook	helpt	voor	mensen	met	reuma	en	werkt	daarom	samen	met	
Voeding	Leeft	aan	een	leefstijlbehandeling	voor	de	meer	dan	2	miljoen	
mensen	in	Nederland	met	een	reumatische	aandoening.	ErasmusMC	is	
betrokken	bij	het	wetenschappelijke	kader	van	de	leefstijlbehandeling.

Vier	pijlers	centraal	in	leefstijlprogramma	reuma
De	laatste	(internationale)	wetenschappelijke	inzichten	en	recente	studies	
over	voeding,	leefstijl	en	verschillende	vormen	van	reuma	worden	in	het	
leefstijlprogramma	meegenomen.	Het	voedingspatroon	heeft	als	basis	
het				mediterrane	dieet.	Het	leefstijlprogramma	dat	naast	voeding	bestaat	
uit	de	pijlers	beweging,	ontspanning	en	slaap	moet	in	2021	starten.	De	
komende	maanden	wordt	het	programma	samen	met	ervarings-
deskundigen,	onderzoekers	en	zorgverleners	ontwikkeld.	Deelnemers	
krijgen	door	het	programma	handvatten	aangereikt,	om	een	nieuwe,	
gezonde	leefstijl	te	implementeren	die	een	positief	effect	heeft	op	
bijvoorbeeld	de	vermoeidheid	die	veel	mensen	met	reuma	ervaren.

Onderzoek	naar	leefstijl	en	voeding 
VOOR U GELEZEN  ReumaNederland	samen	met	Voeding	Leeft

Verankering	in	zorgverzekering	essentieel
Sija	de	Jong,	manager	Patiëntenbelangen	ReumaNederland:	“Leefstijl-
programma’s	moeten	een	serieuze	plek	krijgen	binnen	de	zorgverzekering.	
Het	is	van	groot	belang	dat	er	ook	bij	politiek	en	zorgverzekeraars	veel	
meer	aandacht	komt	voor	wat	levensstijl	kan	betekenen	voor	de	
verbetering	van	het	dagelijks	leven	van	mensen	met	reuma.	Veel	mensen	
met	reuma	geven	aan	dat	als	ze	goed	in	hun	vel	zitten,	ze	minder	last	
hebben	van	de	aandoening	en	beter	kunnen	meedoen	in	het	dagelijks	
leven.	Ons	ultieme	doel	is	dan	ook	om	dit	leefstijlprogramma	vergoed	
te	krijgen	voor	alle	mensen	met	reuma.”

Martijn	van	Beek,	directeur	Voeding	Leeft:	“Deze	samenwerking	is	bij-
zonder	en	uniek.	We	gaan	ervoor	om	als	eerste	een	bewezen	effectieve	
leefstijlbehandeling	voor	mensen	met	reuma	in	het	basispakket	te	krijgen.	
Om	de	kwaliteit	van	leven	voor	mensen	met	reuma	te	vergroten	met	een	
leefstijlbehandeling	naast	of	misschien	wel	in	plaats	van	medicatie.	
Oftewel	betere	zorg,	tegen	lagere	zorgkosten;	dat	is	onze	missie.”	Het	
programma	wordt	mede	gefinancierd	door	de	Noaber	Foundation.

Over	Voeding	Leeft
Voeding	Leeft	is	een	non-profit	organisatie	die	zich	bezighoudt	met	
het	ontwikkelen	en	exploiteren	van	leefstijlprogramma’s	samen	met	
wetenschappers,	artsen	en	andere	professionals.	Vanuit	de	visie	dat	elk	
individu	gezondheidswinst	kan	behalen	door	zich	een	gezonde	leefstijl	
eigen	te	maken.	Naast	het	verhogen	van	de	levenskwaliteit	van	mensen	
met	een	chronische	ziekte,	vloeit	daar	ook	een	ander	doel	uit	voort:	
het	verminderen	van	maatschappelijke	zorgkosten.	Voeding	Leeft	is	de	
ontwikkelaar	van	het	succesvolle	programma	Keer	Diabetes2	Om	
waarbij	al	duizenden	mensen	hun	diabetes	hebben	omgekeerd	en	dat	
vergoed	wordt	door	VGZ	en	Menzis.	Ook	zijn	zij	de	grondleggers	van	de	
programma’s	Eet	voor	Reuma,	Anders	Eten	bij	MS	en	IBD-Eet	je	mee?

Bron: ReumaNederland
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Ben	jij	goed	met	teksten?	Zou	jij	het	blad	van	de	reumavereniging
willen	maken?	Vind	je	het	leuk	om	persberichten	te	schrijven?	
Dan	zijn	wij	op	zoek	naar	jou!

Of	misschien	vind	je	het	interessanter	de	website	en	sociale	media	te	
onderhouden.	Of	elke	maand	een	digitale	nieuwsbrief	te	maken.	Ook	
dan	zijn	wij	op	zoek	naar	jou!	

Reumavereniging	Regio	Eindhoven	zoekt	met	spoed	een	redacteur	/	pr	
medewerker.	Je	krijgt	voldoende	inwerktijd	en	je	hoeft	ook	niet	alles	te	
kunnen.	Als	je	een	deel	van	de	werkzaamheden	kunt	overnemen,	is	dat	
al	fijn.	Je	gaat	samenwerken	met	een	enthousiaste	groep	vrijwilligers	en	
je	krijgt	de	kans	je	talenten	verder	te	ontwikkelen.	

Meer weten?	Kijk	op:	rveindhoven.nl/redacteur-pr-medewerker.	
Of	stuur	een	mail	naar	Wilma	Wijnen:	wwijnenrpv@gmail.com.	
Zij	helpt	je	graag	verder.	

Informeren 
op	creatieve	
wijze

Vacature	Redacteur	/	PR	medewerker

Laat je inspireren 
     door de natuur

.

Stijlvolle voorjaarsschoenen waarmee je spontaan naar buiten wilt. 
Laat je inspireren door natuurlijke tinten en prints.

Vestiging Eindhoven 

Dr. Cuyperslaan 86

5623 BB Eindhoven

040 - 244 88 36 

Openingstijden winkel 

Ma t/m vrij: 08:30 tot 17:30 uur

Zaterdag gesloten

  g
ratis loopscan

loopexperts

com

fortschoenen
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andelschoenen

Bewonder de nieuwe collectie 
in onze schoenwinkel
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Plantaardig 
dieet doet 
wonderen

Wat	kan	voeding	doen	bij	reuma	en	artrose?	We	spraken	
hierover	met	Wendy	Walrabenstein,	diëtist	en	onderzoeker	bij	
Reade,	centrum	voor	reumatologie	&	revalidatie	in	Amsterdam.

Kan	voeding	iets	doen	bij	reuma	en	artrose,	de	pijnlijke	aandoeningen	
aan	gewrichten,	spieren	en	pezen?	Ja,	denken	onderzoeker	Wendy	
Walrabenstein	en	reumatoloog	Dirkjan	van	Schaardenbrug.	Ze	doen	
momenteel	een	voedings-	en	leefstijlonderzoek	bij	mensen	met	reuma	
en	artrose.	Deze	groep	krijgt	een	plantaardig	dieet	voorgeschreven,	
zonder	vlees,	vis,	ei,	zuivel.	Volgens	Walrabenstein	heeft	een	plantaardige	
voeding	op	verschillende	manieren	een	positief	effect:	“Reuma	is	een	
auto-immuunziekte.	Bij	veel	mensen	met	reuma	wordt	de	aandoening	
veroorzaakt	door	een	laaggradige	ontsteking	in	het	lichaam,	door	
metabole	ontregeling.	Ook	bij	artrose	is	er	een	ontstekingscomponent.	
Een	plantaardige	voeding	kan	helpen	deze	laaggradige	ontstekingen	te	
dempen.	Bovendien	zorgen	de	vele	vezels	in	plantaardige	voeding	voor	
een	gunstig	effect	op	het	microbioom	in	de	darmen,	en	ook	dat	kan	
helpen	de	laaggradige	ontstekingen	tegen	te	gaan.”

50 gram vezels per dag
Vezels	komen	van	nature	alleen	voor	in	plantaardige	producten:	groenten,	
fruit,	noten,	pitten	en	zaden,	peulvruchten	en	volkoren	granen.	Plantaar-

Wat	voeding	kan	doen	bij	reuma
VOOR U GELEZEN  Plantaardig eten gooit hoge ogen

dig	eten	betekent	dan	ook	dat	je	veel	vezels	binnenkrijgt.	Negen	op	
de	tien	Nederlanders	krijgen	niet	de	aanbevolen	hoeveelheid	van	30	
gram	vezels	binnen,	maar	de	deelnemers	aan	het	onderzoek	van	
Walrabenstein	halen	het	met	gemak:	“De	dagmenu’s	bevatten	al	snel	50	
tot	60	gram	vezels.	Daardoor	hebben	de	deelnemers	nauwelijks	honger:	
vezels	verzadigen	namelijk	heel	goed.	Ook	helpt	het	bij	het	afvallen	en	het	
zorgt	ervoor	dat	hun	stoelgang	van	een	leien	dakje	gaat.	Uit	recent	onder-
zoek	blijkt	bovendien	dat	vezels	een	remmend	effect	hebben	op	de	botaf-
braak.”	Walrabenstein	kan	nog	niet	verklappen	of	de	plantaardige	voeding	
daadwerkelijk	de	reuma	en	artrose	verbetert,	want	het	onderzoek	loopt	
nog.	“Maar	de	eerste	resultaten	zijn	hoopgevend”,	licht	ze	een	tipje	van	de	
sluier	op.	“Wat	wel	zeker	is,	is	dat	deze	voeding	een	positief	effect	heeft	
op	het	darmmicrobioom:	gevarieerder	en	meer	goede	bacteriesoorten.	En	
dat	is	weer	goed	voor	het	immuunsysteem.”

Wat	eet	je	dan	tegen	reuma	en	artrose?
Plantaardig	eten	is	de	basis	van	de	studie.	De	voeding	is	altijd	zo	
onbewerkt	mogelijk	en	heel	volwaardig.	Ook	zit	er	weinig	tot	geen	
toegevoegde	suiker	in	en	kant-en-klaar	producten	worden	vermeden.	De	
deelnemers	eten	’s	ochtends	bijvoorbeeld	sojayoghurt	met	muesli	en	fruit	
of	havermoutpap	van	een	plantaardige	melkvervanger.	Tussen	de	middag	
eten	ze	linzensoep	met	brood	of	een	salade	met	peulvruchten.	De	warme	
maaltijd	bestaat	bijvoorbeeld	uit	pasta	met	paddenstoelensaus	of	een	
chili	con	carne.	“Onze	recepten	zijn	voedzaam,	volwaardig	en	heel	
smakelijk,”	vindt	Walrabenstein.	“De	voedingswaarde	is	compleet,	op	
vitamine	D	en	vitamine	B12	na.	Die	vitamines	moet	je	extra	bij	slikken.	
Het	klinkt	overigens	moeilijker	dan	het	is,	de	meeste	deelnemers	staan	
verbaasd	over	het	gemak	van	de	omschakeling	naar	een	plantaardig	
voedingspatroon.	We	leren	mensen	ook	om	te	gaan	met	wat	ik	noem	
‘perfectie	in	de	imperfectie’.	Je	hoeft	je	niet	in	bochten	te	wringen	om	
echt	zeker	te	zijn	van	100	procent	plantaardig.	We	streven	ernaar,	maar	
zijn	ook	met	lagere	percentages	tevreden.	Immers,	hier	stress	over	
hebben	willen	wij	ook	voorkomen.”	En	er	is	meer	dan	alleen	plantaardige	
voeding.	De	deelnemers	hebben	ook	een	ander	ritme,	vertelt	
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Walrabenstein:	“Ze	eten	drie	maaltijden	per	dag	en	in	principe	geen	
tussendoortjes.	Ook	hoort	het	bij	het	onderzoek	om	een	keer	twee	tot	
vier	dagen	te	vasten,	met	alleen	groenten.	Overigens	draait	het	niet	alleen	
om	voeding.	Ook	beweging,	slaap	en	ontspanning	spelen	een	belangrijke	
rol	in	het	onderzoek.”

En koolhydraten dan?
Er	is	een	stroming	van	artsen	en	diëtisten	die	vindt	dat	veel	koolhydraten	
schadelijk	zijn	bij	laaggradige	ontsteking,	insulineresistentie,	diabetes	of	
een	andere	vorm	van	metabole	ontregeling.	De	plantaardige	voeding	in	
dit	onderzoek	is	juist	rijk	aan	koolhydraten.	Walrabenstein	reageert:	“In	
ons	onderzoek	doen	ook	mensen	met	diabetes	type	2	mee	en	ook	zij	
reageren	goed	op	deze	voeding.	Ik	denk	dat	de	kwaliteit	van	de	
onbewerkte	voeding,	het	hoge	vezelgehalte,	het	gewichtsverlies	en	de	
rust	tussen	de	maaltijden	door	daarin	een	rol	spelen.	De	een	zal	beter	
reageren	op	koolhydraten	dan	een	ander,	maar	in	onze	studie	reageert	
iedereen	goed	op	het	plantaardige	dieet.	Er	is	niet	één	weg	naar	Rome	
én	er	zijn	ook	meerdere	verschillende	voedingspatronen	die	werken	bij	
aandoeningen.	Juist	dat	maakt	het	interessant.”

Er	zijn	nog	enkele	plekjes	vrij	voor	de	studie
U	kunt	zich	aanmelden	als	u	aan	de	volgende	voorwaarden	voldoet:
• U	heeft	reumatoïde	artritis	met	enige	ziekteactiviteit	(u	heeft	dus	

op	het	moment	enkele	gezwollen	en/of	pijnlijke	gewrichten).	Als	u							
medicijnen	gebruikt	voor	de	reuma,	dan	is	het	belangrijk	dat	u	sinds	
drie	maanden	stabiel	bent	op	deze	medicatie.

• U	heeft	artrose	in	knie	en/of	heup	en	daarnaast	ook	overgewicht	in	
combinatie	met	een	verhoogd	cholesterol,	een	hoge	bloeddruk	en/of	
een	verhoogde	bloedsuiker	of	diabetes	type	2.

Voor	meer	informatie	en	aanmelden:	www.reade.nl/plantsforjoints

Bron: Gezondheidsnet

Wie	zoeken	wij?	Iemand	die	hart	heeft	voor	de	reumavereniging	
en	is	betrokken	bij	de	leden,	verder	ook	iemand	die	het	liefst:	
• bestuurlijke	ervaring	heeft	en	leiding	kan	geven	aan	de	bestuurs-								

vergaderingen	
• oog	en	oor	heeft	voor	alles	wat	leeft	binnen	de	vereniging	
• graag	contacten	onderhoudt	met	collega	verenigingen	en	met							

overkoepelende	organisaties	zoals	ReumaNederland	

Wij	bieden:
• ruime	inwerktijd	en	begeleiding
• prettig	team	van	enthousiaste	vrijwilligers

Tijdsinvestering:
• ongeveer	5	uur	per	week

Bent	of	kent	u	iemand	met	deze	eigenschappen?	Dan	bent	u	onze	man	of	
vrouw!	Neem	contact	op	voor	een	vrijblijvend	oriënterend	gesprek.	
Mail:	info@rveindhoven.nl	of	bel	met	Inge:	0492	330	627	

Leiding geven 
aan de leukste 
vereniging

Vacature	Voorzitter
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Wat	was	het	fijn	om	het	sein	te	krijgen,	dat	we	weer	mochten	
opstarten	met	tai	chi.	

De	groep	uit	Gestel	zou	weer	binnen	mogen	beginnen	in	juni.	De	
groep	uit	Woensel	zou	dan	ook	kunnen	aansluiten,	want	de	zaal	in	
Gestel	was	daar	groot	genoeg	voor.	Maar	gelukkig	was	Leny	zo	goed	
op	de	hoogte,	dat	ze	ons	vertelde,	dat	dat	helemaal	niet	mocht	van	
de	gemeente	Eindhoven.

Dus	was	het	nog	tot	1	juli	rustig.	In	juni	mochten	we	in	ieder	geval	
met	de	groep	uit	Woensel	starten	bij	de	Mortel.	We	hebben	heel	fijn	
buiten	kunnen	sporten	in	juni.	Jammer	dat	de	afstand	voor	de	Gestel	
groep	een	te	groot	bezwaar	was	om	nu	bij	ons	aan	te	sluiten.

Alleen	gaf	Jo	intussen	al	een	paar	groepen	op	de	dinsdag	ochtend	
les	in	het	bos.	Of	wij	ook	naar	de	woensdag	konden	uitwijken?	Wat	
betreft	de	Mortel	kon	dat.	Dus	iedereen	die	op	woensdag	kon,	kwam	
oefenen.	Het	was	een	grote	groep	van	gemiddeld	7	personen.	De	
samenstelling	wisselde	wel	eens,	maar	we	konden	zowel	in	de	zon	
als	in	de	schaduw	heerlijk	tai	chi’	en.	Het	was	fijn	om	de	wind	in	
de	bomen	te	horen.	De	vogels	te	horen	kwetteren	en	de	ruimte	en	
openheid	te	ervaren.	En	we	hadden	de	ruimte.	Het	plein	achter	de	
Mortel	is	groot.	Afstand	houden	was	geen	enkel	probleem.	En	vanaf	

Doen wat 
goed voelt

Sfeerverslag opstarten Tai Chi
SFEERVERSLAG

1	juli	konden	we	weer	naar	binnen,	maar	zolang	het	goed	weer	was,	
hebben	we	het	buiten	volgehouden.	

Voor	de	deelnemers	was	het	inmiddels	fijn,	om	op	woensdag	te	blijven,	
omdat	het	in	de	Mortel	dan	erg	rustig	is.	Bovendien	kan	Jo	nu	ook	op	
tijd	zijn.	Onze	les	op	dinsdag	zat	erg	ingeklemd	tussen	andere	lessen	in.	
Helaas	was	het	voor	twee	mensen	een	probleem.	Zij	zijn	gestopt.	Jam-
mer	dat	zij	ook	niet	op	dinsdagmiddag	wilden	en	konden	in	Gestel.	

Ondanks	de	Corona	perikelen,	kunnen	we	dus	nu	wel	weer	heel	fijn	
bewegen	met	in	achtneming	van	de	regels	en	daar	zijn	we	heeeeel	blij	
mee.	Deze	lessen	onder	leiding	van	Jo	zijn	toch	elke	keer	weer	een	fijn	
moment	van	de	week.	Die	hopen	we	nog	heel	lang	te	kunnen	volgen.

Groeten	van	Tineke den Hoed
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Cellen delen 
sneller dan 
normaal

Artritis	psoriatica	bestaat	uit	twee	ziekten:	psoriasis	en	artritis.	
Psoriasis	is	een	auto-immuunziekte	van	de	huid.	Als	u	ook
chronische	gewrichtsontstekingen	heeft	(artritis),	spreken	we	van	artritis	
psoriatica.	Bij	psoriasis	delen	de	cellen	van	uw	bovenste	huidlaag	sneller	
dan	normaal.	Ook	is	uw	huid	vaak	ontstoken.	10	tot	30	procent	van	de	
mensen	met	psoriasis	lijdt	aan	chronische	gewrichtsontstekingen.	
We	spreken	dan	van	artritis	psoriatica.

Oorzaak
De	precieze	oorzaak	van	artritis	psoriatica	is	niet	bekend.	Wel	speelt	
erfelijkheid	een	rol.	Ongeveer	50	procent	van	de	patiënten	is	
HLAB27-positief	wat	betekent	dat	u	een	bepaald	weefseltype	heeft.	
Dit	weefseltype	verergert	de	artritis	psoriatica	of	de	psoriasis	in	
combinatie	met	de	volgende	factoren:
• huidbeschadigingen
• infecties
• het	gebruik	van	medicijnen
• stress
• roken

Wat	is	artritis	psoriatica?
VOOR U GELEZEN  Hoe wordt het behandeld?

Symptomen
Bij	psoriasis	heeft	u	rode,	schilferige	en	jeukende	plekken.	Die	kunnen	
over	het	hele	lichaam	voorkomen.	Ook	veranderen	soms	de	nagelbedden	
en	de	nagels.	Psoriasis	komt	in	meerdere	vormen	voor.	Bij	artritis	pso-
riatica	heeft	u	klachten	aan	de	gewrichten.	De	combinatie	van	de	ziekten	
zorgt	voor	de	volgende	symptomen:
• Gezwollen	en	pijnlijke	gewrichten:	in	het	eerste	stadium	ontsteekt	het	

gewricht	(het	synoviale	membraan).	Soms	zit	er	vocht	in	de	gewrichts-
holte.	Op	lange	termijn	kunnen	weefsels	rondom	het	gewricht	bescha-
digen,	zoals	het	bot.	Gewrichten	kunnen	vergroeien	en	slijten	(artrose

• Ochtendstijfheid:	met	name	als	u	ontstekingen	heeft
• Pijnlijke	nek	en	rug:	soms	heeft	u	ook	pijn	in	uw	wervelkolom,	met	

name	onder	in	de	rug
• Pijnlijke	pezen/peesaanhechtingen

Behandelingen
Artritis	psoriatica	is	nog	niet	te	genezen.	Wel	kunnen	we	gewrichtsschade	
voorkomen	en	door	medicijnen	de	klachten	verminderen.	Deze	medicij-
nen	hebben	niet	alleen	effect	op	uw	gewrichten,	maar	ook	op	uw	huid.

Bron: Radboudumc

In samenwerking met
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Hier	een	berichtje	van	mij.	We	zijn	met	zijn	allen	weer	heel	
blij	dat	we	weer	konden	starten	met	het	Nordic	Walking.	In	
de	week	van	8	mei	mocht	er	weer	buiten	gewandeld	worden	in	
groepsverband.	Dit	werd	heel	enthousiast	ontvangen.	Nog	niet	door	
iedereen,	maar	het	begin	was	er!	

De	zaterdaggroep	is	weer	begonnen	op	8	mei.	Met	6	personen	werd	
er	weer	gewandeld.	Wel	heel	raar	dat	je	elkaar	niet	even	mag	om-
helzen.	Dus	werd	er	maar	van	een	afstandje	gezwaaid	naar	elkaar.	
De	grappen	komen	op	zaterdagmorgen	altijd	vanzelf	en	dan	moeten	
we	nog	beginnen	met	het	wandelen.	Heel	vreemd	dat	je	in	het	bos	
1,5	meter	van	elkaar	moet	wandelen.	

Onder	het	wandelen	wordt	al	het	lief	en	leed	met	elkaar	gedeeld.	
Scheelt	ons	weer	een	therapiesessie,	zeggen	we	altijd	tegen	elkaar.	
Gemiddeld	lopen	we	op	zaterdagmorgen	met	5	tot	10	personen.	
Afhankelijk	van	wie	er	iets	anders	heeft,	zoals	oppassen	op	de	klein-
kinderen.	Niet	fit	zijn	of	te	veel	gedaan	te	hebben	de	dagen	ervoor.	
Of	een	dag	of	weekend	er	even	tussenuit.	Met	ons	kun	je	alle	kanten	
op.	Het	is	gewoon	een	gezellige	boel.	

Afgestemd op 
mensen met 
reuma

Sfeerverslag opstarten Nordic Walking
SFEERVERSLAG

Na	de	wandeling,	een	klein	of	een	groter	rondje,	gaan	we	met	zijn	allen	
wat	drinken	bi	het	Joe	Mann	café.	Lekkere	koffie,	cappuccino,	warme	
chocolademelk	met	of	zonder	slagroom	enz.	Ook	op	het	terras	op	1,5	
meter	afstand.	Dus	dat	is	af	en	toe	wel	hilarisch.	Ook	altijd	even	nagaan	
op	onze	telefoons	hoever	we	nu	weer	gelopen	hebben.	Het	maakt	
meestal	niet	veel	verschil,	maar	een	kleine	honderd	meter	meer	geeft	
ons	toch	weer	een	goed	gevoel!	We	moeten	wel	iedere	14	dagen	ons	
plekje	op	het	terras	reserveren,	anders	is	er	geen	plaats	voor	ons	in	de	
herberg.		

Donderdagmorgen	13	mei	zijn	we	weer	begonnen	met	wandelen	met	3	
personen.	Wat	een	fijn	weerzien	met	elkaar.	Wat	hebben	we	elkaar	ge-
mist!	Ook	zo	raar	dat	je	elkaar	niet	even	kan	omhelzen!	Ook	hier	wordt	
al	het	lief	en	leed	met	elkaar	gedeeld.	Gezondheid	en	ziekte,	zorgen	om	
de	kinderen,	kleinkinderen,	gezin	enz.	Heel	veel	wordt	er	met	elkaar	ge-
deeld.	Natuurlijk	wordt	er	ook	gelachen	met	elkaar.	We	hebben	goede	
zelfspot.	We	weten	wat	we	aan	elkaar	hebben.	De	ene	week	lopen	we	
met	z’n	tweeën,	de	andere	week	met	5	personen.	Dus	er	is	nog	genoeg	
plaats	voor	wandelaars!	

Ook	na	het	wandelen	gaan	we	met	zijn	allen	nog	wat	drinken	bij	het	Joe	
Mann	café.	Hierna	gaan	we	weer	bijgepraat	en	voldaan	naar	huis.	Voor	
iedere	wandeling	vraag	ik	via	WhatsApp	wie	er	komt	wandelen,	zodat	
er	niet	iemand	voor	niets	komt.	

Willy Klappe,	coördinator	Nordic	Walking

Mevr.	B.	Marks
Dhr.	F.	Vriens

Nieuwe leden (bijgewerkt	tot	en	met	31	juli)
Wij	verwelkomen	onze	nieuwe	leden
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Sociaal contact 
maakt gelukkig

Je	hebt	eigenlijk	geen	zin	om	te	sporten,	maar	na	een	half	uur	
hardlopen,	een	uur	yoga	of	fitness	kom	je	thuis	als	een	nieuw	mens.	
Bruisend	van	de	energie,	met	een	opgeruimd	hoofd	en	een	stuk	vrolijker	
dan	voordat	je	de	deur	uitging.	Dat	moet	je	vaker	doen!	Maar	hoe	komt	
het	eigenlijk	dat	sporten	gelukkig	maakt?

Als	er	één	goede	reden	is	om	vaker	je	sportschoenen	aan	te	trekken,	dan	
is	het	wel	dat	het	je	gelukkiger	maakt.	Dit	is	waarom:

1.	Sporten	zorgt	voor	feel	good	stofjes
Tijdens	het	sporten	komen	er	endorfine,	serotonine	en	dopamine	vrij.	Al-
lemaal	neurotransmitters;	stoffen	die	ervoor	zorgen	dat	zenuwcellen	met	
elkaar	communiceren.	Endorfine	zorgt	voor	een	gelukzalig	en	euforisch	
gevoel	en	vermindert	pijn.	Daarom	wordt	het	ook	wel	een	natuurlijke	feel	
good	drug	genoemd.	Serotonine,	ook	wel	het	geluk	hormoon,	geeft	je	een	
gelukkig	gevoel	en	reguleert	onder	andere	je	eetlust,	gemoedstoestand	en	
slaap.	Dopamine	zorgt	ervoor	dat	je	gemotiveerd	bent	om	door	te	gaan,	
geeft	een	gevoel	van	beloning	en	maakt	je	blij.	Al	na	twintig	tot	dertig	
minuten	sporten	komt	deze	cocktail	aan	feel	good	stofjes	vrij.

Waarom sporten gelukkig maakt
VOOR U GELEZEN  5 goede redenen om te gaan sporten 

2. Sporten helpt tegen stress
Stress	wordt	deels	vaak	veroorzaakt	door	piekeren.	Door	intensief	te	be-
wegen,	doorbreek	je	je	piekergedrag	en	de	denkstroom.	Je	focust	je	even	
op	iets	anders	dan	je	gedachten,	zoals	de	route	die	je	aflegt,	de	oefenin-
gen	die	je	doet	of	je	ademhaling.	Je	verstand	gaat	dan	op	nul,	waardoor	
je	met	een	leeg	hoofd	weer	thuis	komt.	De	kans	is	groot	dat	je	tijdens	het	
sporten	juist	op	goede	ideeën	komt.	Een	opgeruimd	hoofd	maakt	je	na-
melijk	ook	creatiever.	Er	komt	ruimte	vrij	voor	andere	ideeën	en	oplossin-
gen.	Ook	belangrijk:	sporten	kan	de	aanmaak	van	cortisol	verminderen.	
Dit	hormoon	wordt	door	het	lichaam	aangemaakt	als	je	stress	hebt.

3.	Sporten	vergroot	je	zelfvertrouwen
Sporten	geeft	je	zelfvertrouwen	een	boost!	Je	daagt	jezelf	uit,	verlegt	
grenzen	en	kunt	trots	zijn	op	jezelf	na	afloop.	Daarnaast	zorgt	sporten	
er	ook	voor	dat	je	strakker	in	je	vel	zit,	waardoor	je	waarschijnlijk	meer	
tevreden	in	de	spiegel	kijkt.

4.	Sporten	helpt	je	beter	slapen
Door	te	sporten	wordt	het	geluk	hormoon	serotonine	dus	aangemaakt.	Je	
lichaam	maakt	hier	het	slaaphormoon	melatonine	van,	waardoor	je	beter	
slaapt.	En	goed	slapen	zorgt	er	weer	voor	dat	je	positief	en	vol	energie	
klaar	bent	voor	een	nieuwe	dag.

5.	Door	te	sporten	ontmoet	je	nieuwe	mensen
Sociaal	contact	maakt	gelukkig.	Kies	een	teamsport	die	bij	je	past,	meld	
je	aan	voor	een	hardloopgroepje	of	trommel	vrienden	op	om	samen	te	
fitnessen.	Gezelliger	en	je	motiveert	ook	meteen	elkaar.	Zelfs	bij	sporten	
die	je	niet	in	teamverband	doet,	zoals	yoga	en	spinning,	kun	je	nieuwe	
mensen	ontmoeten.	Toon	bijvoorbeeld	initiatief	om	na	het	sporten	
samen	wat	te	drinken.

Bron: Gezondnu
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Geniet van 
de herfst

Het	najaar	is	hét	seizoen	waarin	u	kunt	genieten	van	kastanjes.	
Vanaf	oktober	vallen	de	stekelige	bolsters	met	daarin	verstopt	grote	noten	
van	de	bomen.	Raap	ze	op	in	het	bos	en	verwerk	ze	in	een	lekker	herfstig	
recept.

Verschil tam en wild
Hoewel	wilde	en	tamme	kastanjes	nogal	eens	met	elkaar	verward	
worden,	behoren	ze	tot	verschillende	plantengeslachten.	Wilde	kastanjes	
zijn	helemaal	rond,	ze	zijn	erg	bitter	en	niet	eetbaar.	Eetbare	kastanjes	
zijn	niet	helemaal	rond,	maar	hebben	een	platte	kant	en	een	puntje	
met	een	wit	pluimpje.

Gezonde eigenschappen
Kastanjes	zijn	een	stuk	minder	vet	dan	andere	noten.	Er	zitten	wel	de	
nodige	koolhydraten,	vezels	en	eiwit	in.	Ze	bevatten	vitamines	uit	de	
B-groep,	vitamine	E,	kalium,	foliumzuur	en	zink.	Een	portie	van	100	gram	
kastanjes	levert	zo’n	185	kilocalorieën.

Aan	kastanjes	worden	ook	allerlei	geneeskrachtige	eigenschappen	toe-
gedicht,	maar	dan	gaat	het	om	de	wilde	variant.	Zo	zou	een	tinctuur	van	

Tamme	kastanjes	herkennen	en	bereiden
VOOR U GELEZEN  Gezonde herfstnoten 

wilde	kastanjes	de	aderen	schoon	en	soepel	houden.	Een	kastanje	in	de	
broekzak	dragen	is	een	oud	volksgebruik	om	reumatische	klachten	te	
verminderen.	Bovendien	is	kastanje	puree	een	huismiddeltje	tegen	een	
droge	huid.

Poffen	of	roosteren
U	kunt	tamme	kastanjes	ontdoen	van	hun	bruine	schil	en	daarna	meteen	
rauw	eten.	Ze	zijn	dan	nootachtig.	Ze	smaken	nog	beter	als	u	ze	eerst	poft,	
roostert	of	kookt.

Zet	met	een	scherp	mes	een	kruis	in	de	bovenkant	van	de	kastanjes.	Leg	
ze	daarna	ongeveer	een	kwartier	in	een	oven	die	voorverwarmd	is	tot	200	
graden	Celsius,	tot	de	schil	openbarst.	U	kunt	hetzelfde	doen	in	een	pan	
met	een	klontje	boter	op	een	matig	vuur	of	in	de	as	van	de	open	haard.	
Of	kook	ze	tien	minuten	in	een	pan	met	water.	Pel	de	kastanjes	als	ze	nog	
warm	zijn,	dan	gaat	het	minder	lastig.	Vaak	blijft	er	een	vliesje	achter	wat	
moeilijk	te	verwijderen	is.	U	mag	dat	vlies	laten	zitten,	maar	het	heeft	een	
wat	bittere	smaak.Kastanjes	zijn	lekker	bij	wintergroenten	zoals	rode	kool	
en	spruitjes.	Een	puree	van	kastanjes	doet	het	goed	bij	wildgerechten.	
Dankzij	hun	zoetige	smaak	kunt	u	ze	ook	verwerken	in	toetjes	en	taarten.

Kopen en bewaren
Staat	er	geen	tamme	kastanjeboom	bij	u	in	de	buurt,	dan	kunt	u	van	
oktober	tot	en	met	december	terecht	bij	goed	gesorteerde	supermarkten	
en	natuurvoedingswinkels.	U	vindt	ze	ook	wel	op	markten,	in	toko’s	en	
Turkse	winkels.	Gedroogde	kastanjes	en	kastanje	pasta	en	-puree	zijn	het	
hele	jaar	door	te	koop.

Bewaar	verse	kastanjes	hooguit	een	week	op	kamertemperatuur,	op	een	
droge	plek.	Twijfelt	u	of	ze	nog	goed	zijn,	leg	ze	dan	in	een	bak	met	water.	
Kastanjes	die	bovendrijven,	zijn	uitgedroogd	of	van	binnen	opgegeten	
door	insecten.	De	kastanjes	die	zinken,	zijn	nog	in	orde.	

Bron(nen): Vitamine Informatie Bureau  Voedingscentrum
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MEDISCH PEDICURE / ONCOLOGISCH VOETZORG VERLENER
LILLIAN KORREMANS

Gespecialiseerd in voetproblemen o.a.:
- Reumatische aandoeningen;
- Diabetisch mellitus;
- Voeten van ouderen;
- Spastische verlammingen;
- Oncologische voeten.

Gotthardpas 16 • 5624 NE • Eindhoven
040 248 88 28 • www.korremans.nl

Praktijk op de begane grond

Behandeling op afspraak • Mogelijke vergoeding door uw zorgverzekeraar.

Voor	alle	beweeggroepen	geldt:	als	u	één	of	meerdere	keren	niet	mee	
kunt	doen,	meldt	u	zich	dan	af	bij	uw	coördinator	of	groepsleidster.	U	
kunt	deze	gemiste	lessen	eventueel	inhalen	in	een	andere	groep.	Over-
leg	eerst	met	de	coördinator	van	die	betreffende	groep.	De	betalingen	
gaan	dan	gewoon	door.	Als	u	niet	aanwezig	bent,	kunt	u	niet	rekenen	op	
restitutie	van	de	eigen	bijdrage.	Als	u	weet	dat	u	langdurig	afwezig	zult	
zijn	door	bijvoorbeeld	een	operatie	of	langdurige	ziekte,	meldt	u	zich	dan	
af	bij	de	coördinator	of	groepleidster	én	bij	de	ledenadministratie:	Joost	
Korremans,	liefst	per	e-mail:	j.korremans@gmail.com.	

Afwezigheid	bij	beweeggroepen
 

Zwemtijden	De	Tongelreep
te	Eindhoven:

• Dinsdag	van	20.00	-	21.00	uur
Groepsleidster:		Willy	Klappe
06 18 22 52 56
• Woensdag	13.45	-	14.45	uur
Groepsleidster:	Darja	Domenie
06 20 36 06 81
• Vrijdag	van	13.00	-	14.00	uur
Groepsleidster:	Greet	van	Gessel
06 83 40 78 50
• Zaterdag	van	11.45	-	12.45	uur
Groepsleidster:	Ellen	van	Steenis
040 211 65 58

Zwemtijd	Ir.	Ottenbad	 
te	Eindhoven:

• Woensdag	van	11.00	-	12.00
Groepsleidster: Eline	Merk
040 242 59 21
• Donderdag	van	11.00	-	12.00
Groepsleidster: Harald	Ihle 

hydrotherapie@rveindhoven.nl

Voor	elke	activiteit	bieden	wij	u	een	gratis	proefles	aan.
Beëindiging	van	uw	deelname	aan	een	sport/bewegingsactiviteit
dient	u	altijd	schriftelijk,	1	maand	vóór	het	begin	van	een	nieuw	kwartaal
te	melden	bij	het	secretariaat,	Postbus	2222,	5600	CE	Eindhoven	of	via	 
e-mail	 info@rveindhoven.nl

Bij	verhindering	de	groepsleiding	
bellen.	Nieuwe	leden	die	zich	
op	willen	geven	voor	een	van	
de	zwemgroepen	kunnen	zich	
aanmelden	bij	Greet	van	Gessel.	
 06 83 40 78 50 
 hydrotherapie@rveindhoven.nl 

Eigen	bijdrage:	
€ 47,- per 
kwartaal

Beweegactiviteiten
HYDROTHERAPIE  De gemiddelde temperatuur van het water is 32° C
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•	Woensdag:	11:00	-	12:30	uur	
			Wijkcentrum	De	Mortel	
			Coördinator:	Tineke	den	Hoed
   040 242 42 08

•	Donderdag	10:30-11:30	uur
			Coördinator:	Willy	Klappe
   06 18 22 52 56

•	Dinsdag:	13:30	-	15:00	uur			
			Wijkgebouw	Gestel
   Coördinator:	Mary	Brands
   040 221 80 26

•	Zaterdag:	10:30	-	11:30	uur     
			Coördinator:	Willy	Klappe
   06 18 22 52 56

Tai Chi is	een	oude	en	ook	mooie	Chinese	bewegingskunst.	Door
	gestroomlijnde,	langzame	bewegingen	worden	lichaam	en	geest
	in	een	zeer	ontspannen	staat	gebracht.	De	aandacht	wordt	van	pijnlijke	
zones	afgehaald	waarvoor	een	gevoel	van	welbehagen	in	de	plaats	komt.

Nordic Walking	is	een	wandelsport	waarbij	stokken	(poles)	
worden	gebruikt.	Je	lichaam	beweegt	hierdoor	intensiever.	
Regelmatig	organiseren	wij	start-	en	opfriscursussen.

Eigen	bijdrage:	
€ 45,- per 
kwartaal

Eigen	bijdrage:	
€ 6,- per 
jaar

Beweegactiviteiten
TAI CHI  EN NORDIC WALKING                    

Inschrijven	lidmaatschap	
Reumavereniging Regio Eindhoven
Naam:	
Voornaam:	  Man  Vrouw
Straat:	 Huisnummer:
Woonplaats:	 Postcode:
Geboortedatum:	 Telefoon:
IBANnummer:	
E-mailadres:

Alleen invullen als uw partner ook lid wordt
Naam	partner:	
Voornaam:	  Man  Vrouw
Geboortedatum:

Meer	informatie:	www.rveindhoven.nl	of	06	83	40	78	50

Het lidmaatschap kost	€	25,00	per	jaar.	
Het	partnerlidmaatschap	kost	€	18,50	per	jaar.	
Wijze	van	betalen:	per	automatische	incasso.

Ik	ga	akkoord	met	het	vastleggen	van	bovenstaande	persoonlijke
gegevens	door	Reumavereniging	Regio	Eindhoven.	De	vereniging	
gebruikt	deze	gegevens	uitsluitend	voor	zaken	die	de	vereniging	
betreffen.	Zie	ook	onze	privacy	verklaring	op	onze	website:	
www.rveindhoven.nl/privacyverklaring

Reumavereniging
Regio Eindhoven



Datum:	 Handtekening:

Stuur	het	inschrijfformulier	in	een	gefrankeerde	enveloppe	naar:	
Secretariaat	Reumavereniging	Regio	Eindhoven,	Postbus	2222,	
5600	CE	Eindhoven
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ReumaNederland
Telefoon:	020	589	64	64
info@reumanederland
www.reumanederland.nl

Regionaal Reumacentrum,  
Máxima Medisch Centrum,  
locatie	Eindhoven
Ds.	Theodor	Fliednerstraat	1
5600	PD	Eindhoven	
Telefoon:	040		888	56	76
www.reumacentrum.nl

Libra	Revalidatie	&	Audiologie
Toledostraat	2,	5629	CC	Eindhoven	
Telefoon:	040	264	27	42
https://www.libranet.nl.	

Nationale	Vereniging	ReumaZorg	
Nederland
Postbus	58
6500	AB	Nijmegen
info@reumazorgnederland.nl
www.reumazorgnederland.nl

Informatie	over	diverse	reuma-
soorten,	voor	patiënten	en	 
betrokkenen:	
www.reuma.startpagina.nl

Stichting	MEE	Zuidoost	Brabant
Laan	van	Diepenvoorde	37
5582	LA	Waalre
Postbus	44015
5604	LA	Eindhoven
Telefoon:	040	214	04	04	
www.meezuidoostbrabant.nl

Steunpunt Mantelzorg Verlicht
Clausplein	10
5611	XP	Eindhoven
Telefoon:	088	0031	288
www.mantelzorgverlicht.nl

WIJeindhoven
040 238 89 98
www.wijeindhoven.nl

Vrijwillige	Hulpdienst	Eindhoven
Piuslaan	74A
5614	HR	Eindhoven
040 244 76 69
www.maatje040.nl

Máxima Medisch Centrum,  
locatie	Veldhoven
Run	4600,	5504	DB	Veldhoven	
Telefoon:	040		888	00	00
www.mmc.nl

Sint Annaziekenhuis Geldrop
Telefoon:	040	286	40	40
www.st-anna.nl

Sint Catharinaziekenhuis
Michelangelostraat	2,	 
Postbus	1350,	5602	EJ	Eindhoven
Telefoon:	040		239	91	11
www.catharinaziekenhuis.nl

Wmo	Loket	/	Zorgloket
Stadskantoor,	Stadhuisplein	10
Postbus	90151,	5600	RC	Eindhoven
Telefoon:	14	040
www.eindhoven.nl

Handige adressen Inschrijven	
beweeggroep

Voor	elke	beweegactiviteit	krijgt	u	eerst	een	gratis	proefles.	Deelname	aan	
een	beweeggroep	is	op	eigen	risico.

Hydrotherapie 
ingangsdatum:	
De Tongelreep, Antoon Coolenlaan 1, Eindhoven
	dinsdag	 van	20.00	tot	21.00	uur
	woensdag	 van	13.45	tot	14.45	uur
	vrijdag	 van	13.00	tot	14.00	uur
	zaterdag	 van	11.45	tot	12.45	uur

Het	Ir.	Ottenbad,	Vijfkampenlaan	12,	Eindhoven
	woensdag	 van	11.00	tot	12.00	uur	
	donderdag	 van	11.00	tot	12.00	uur

Kosten:	€	47	per	kwartaal	+	lidmaatschap


Prijzen	voor	leden	
en partnerleden
Wijze	van	betalen:	
per	automatische	incasso

Meer	informatie	
www.rveindhoven.nl		
Telefoon:	06	83	40	78	50

Naam:	
Voornaam:	  Man  Vrouw
Straat:	 Huisnummer:
Woonplaats:	 Postcode:
Geboortedatum:	 Telefoon:
IBANnummer:	
E-mailadres:

Reumavereniging
Regio Eindhoven
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Nordic Walking 
ingangsdatum:	

	donderdag	 van	10.30	tot	11.30	uur,	locatie	in	overleg
	zaterdag	 van	10.30	tot	11.30	uur,	Woensel	en	omgeving
 
Kosten:	€	6	per	jaar	+	lidmaatschap

Tai Chi 
ingangsdatum:	
Wijkcentrum	de	Mortel,	Savoiepad	14,	Eindhoven
	woensdag	 van	11.00	tot	12.30	uur

Wijkgebouw	Gestel,	Boccherinilaan	6,	Eindhoven
	dinsdag	 van	13.30	tot	15.00	uur

Kosten:	€	45	per	kwartaal	+	lidmaatschap	

Datum:	 Handtekening:

Stuur	het	inschrijfformulier	in	een	gefrankeerde	enveloppe	naar:	
Secretariaat	Reumavereniging	Regio	Eindhoven,	Postbus	2222,	
5600	CE	Eindhoven 43

10:30 - 11:30 uur
10:30 - 11:30 uur

Stuur	het	inschrijfformulier	in	een	gefrankeerde	enveloppe	naar:	
Secretariaat	Reumavereniging	Regio	Eindhoven,	Postbus	2222,	
5600	CE	Eindhoven.	E-mailadres:	info@rveindhoven.nl

Dinsdag van 13.30 -15.00 uur
Wijkgebouw Gestel, Boccherinilaan 6, Eindhoven

Woensdag van 11.00 -12.30 uur 
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AFMELDING	LIDMAATSCHAP	REUMAVERENIGING	REGIO	EINDHOVEN

Naam		 :	............................................................................		 Voornaam		 :	.....................................................................

 Man 	Vrouw

Straat		 :	............................................................................		 Huisnummer	:	.....................................................................

Woonplaats		 :	............................................................................		 Postcode		 :	.....................................................................

Geboortedatum		:	............................................................................		 Telefoon	 :	.....................................................................

Naam	partner	 :	............................................................................		 Voornaam	 :	.....................................................................

 Man 	Vrouw

Geboortedatum	 :	............................................................................

AFMELDING	LIDMAATSCHAP:	VOOR 1 december

Als	u	uw	lidmaatschap	wilt	opzeggen,	dient	u	dit	vóór	1	december	schriftelijk	te	doen.		

Gebruik	dit	formulier	of	schrijf	een	brief	naar:	

Secretariaat	Reumavereniging	Regio	Eindhoven,	Postbus	2222,	5600	CE	Eindhoven.	

Of	stuur	een	e-mailbericht:	info@rveindhoven.nl.	Anders	ben	u	voor	het	hele	volgende	

jaar	contributie	verschuldigd	en	eindigt	uw	lidmaatschap	pas	het	jaar	daarop.	

Onze vereniging

Interim-voorzitter
Inge	Beekmans
0492 330 627
cjbeekmansrpv@gmail.com

Secretaris
Wim	Slot
040 242 70 58
info@rveindhoven.nl

Penningmeester	–	Vicevoorzitter
José	van	der	Velden	
040 226 49 05
j.vandervelden@hslnet.nl

Ledenadministratie
Joost	Korremans
j.korremans@gmail.com

Redactie	
Wilma	Wijnen
040 244 73 33
wwijnenrpv@gmail.com

Gastvrouw
Greet	van	Gessel
06 83 40 78 50
info@rveindhoven.nl

Contactpersoon	advertenties
Corry	Huffenreuter
d.huffenreuter@upcmail.nl

Coördinator Hydrotherapie 
Greet	van	Gessel	
06 83 40 78 50
hydrotherapie@rveindhoven.nl

Contactpersonen ReumaCafé
Lillian	Korremans	
Lillian@korremans.nl
Corry	Huffenreuter	06	48	69	18	61

Coördinatoren
Ellen	van	Steenis	040	211	65	58
Willy	Klappe	06	18	22	52	56
Eline	Merk	040	242	59	21
Darja	Domenie	06	20	36	06	81
Harald	Ihle	hydrotherapie@rveindhoven.nl

Coördinatoren Tai Chi 
Mary	Brands	
040 221 80 26
info@rveindhoven.nl

Tineke	den	Hoed	
040 242 42 08 
tinekeenkees@hotmail.com

Coördinator Nordic Walking
Willy	Klappe
06 18 22 52 56
willklappe@live.nl
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Reumavereniging
Regio Eindhoven

Reumavereniging Regio Eindhoven
Postbus	2222,	5600	CE	Eindhoven
Telefoon:	06	83	40	78	50
E-mail:	info@rveindhoven.nl
Website:	www.rveindhoven.nl
Facebook:	reumaverenigingeindhoven
Twitter:	@ReumaVereniging

Aangesloten	bij	ReumaNederland,	ReumaZorgNederland,	
Nederlandse	Patiënten	Consumenten	Federatie	(NPCF),	Ieder(in)	en	
SRPN	(Samenwerkende	Reumapatiëntorganisaties	Nederland).


