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EXTRA UITGAVE

Elke vrijdagmorgen vanaf 10.00 uur, gemiddeld 5,0 of 6,5 km vanuit de
huiskamer van Het Kristal, Distelvlinderlaan 200, 7323 XB Apeldoorn.

Samen wandelen, goed voor je gezondheid, en om sociaal actief te blijven!

ParkZuidbroek- Vellertheuvel - Mheenpark-Kanaal Noord - Drostendal - GGNet - Osseveld - Laag Buurlo

fwalking or talkingr
s wandelgroep

Het Kristal
Apeldoorn

Extra uitgave van de nieuwsbrief. De wandeling op vrijdag 20 maart a.s. gaat niet door!
De ontwikkelingen rond het Coronavirus volgen ook wij met de nodige aandacht. Het belang
van de gezondheid van een ieder komt daarbij op de eerste plaats.

Mede omdat het voor de ouderen onder ons verstandig is om voorzorgen te nemen is deze
beslissing genomen. Het geldt dan ook niet alleen ons, maar ook al diegene waar we zelf con-
tacten mee onderhouden. Voorzorg is altijd nog beter dan nazorg...

Wandelen op vrijdag 20 maart a.s.
Inonderling overleg met de andere begelei-
ders hebben we besloten ook de wandeling
op vrijdag 20 maart te laten vervallen.
Wijvinden het ook jammer dat het wandelen
nietkan doorgaan.

Ookde ontmoetingsplek HetKristal is deze
week en misschien nog langer gesloten.

Het was afgelopen donderdag nogal hectisch
om alles te regelen en dat niet alleen voor de
wandelgroep. Ook websites moeten dan aan-
gepast worden.

Op vrijdag13 maartisalles goed verlopenen
was iedereen op de hoogte gesteld via e-mail
en WhatsApp. De enkeling die hierover niet
beschikte, is telefonische bereikt. Truus, Adrie,
2xJohn waren gewoon om 9.45 uur aanwezig,
maar gelukkig is er niemand gekomen die het
gemist had.

Hoe nu verder...
Na het komende weekend gaan wijopnieuw
bekijken hoe de situatie zich ontwikkelten hoe

we daarop kunnen reageren. Als het maar even
verantwoord s, zal de laatste vrijdag van deze
maand misschien in aangepaste vorm toch
gewandeld worden.

Bedankt...

De afgelopen week hebben we veel positieve
reacties ontvangen in onze berichtgeving
rond het nietdoorgaan van de wandelingen.
Daarvoor onze welgemeende dank. Het blijkt
datwe snel kunnen schakelen en handelen als
hetnodigiis.

Adviezen tegen het coronavirus in
Nederland

Blijf thuis als u klachten heeft!

Probeer te voorkomen dat u het virus krijgt of
aan anderen geeft.

- Was uw handen vaak met water en zeep. Maak
ze droog met een papieren handdoekje. Gooi
ditweg.

-Hoesten niesin de binnenkant van uw
elleboog.

-Raak zo min mogelijk uw ogen, neus en mond
aan.

- Gebruik papieren zakdoekjes om uw neus te
snuiten. Gooi de zakdoekjes gelijk weg.

- Blijffop 2 meter afstand van mensen die hoes-
tenen niezen.

-Geefanderen geen hand.

-Werk thuis als dat kan.

-Ganiet naar plekken waar meer dan 100 men-
sen bij elkaar zijn. Denk zelf na bij kleinere
groepen.

- Blijf thuis bij klachten (verkoudheid, hoesten,
keelpijn, koorts).

Bent u ouder? Heeft u minder afweer? Of een

chronische ziekte? Dan zijn dit extra adviezen:

-Reis zo min mogelijk met het openbaar
vervoer.

- Ga zo min mogelijk naar plekken waar veel
mensen zijn.

-Vertel uw vrienden en familie dat ze niet biju
op bezoek mogen komen als ze klachten heb-
ben (verkouden, hoesten, keelpijn, koorts).

- Wiltu ergens op bezoek gaan? Bel dan eerst
om te vragen of ermensen met klachten zijn
(verkoudheid, hoesten, keelpijn of koorts). Ga
niet op bezoekals datzofis.

- Blijf thuis en binnen bij1of meervan deze
klachten:

-verkoudheid, niezen;
-hoesten;

- keelpijn;

-verhoging (tot 38 graden).

Bel direct uw huisarts of huisartsenpostals u

klacht1en2heeft:

1. Uheeftkoorts (38 graden of hoger).

(ouderen: een koortsig gevoel)

2. Uhoest of ademt moeilijk.

Uw huisarts vertelt dan wat u moet doen. Ga

NIET naar uw huisarts of huisartsenpost toe.

Alleenals u veelrisico heeft om erg ziek te wor-

den, wordt u getest.

Bijvragen: bel 0800-1351.

U kuntkijken op Thuisarts.nl voor de laatste

informatie. Ook op de sites van het RIVM of van

de Rijksoverheid is informatie te vinden.



Andere wandelmogelijkheden

Veel wandelgroepen en wandel-evenementen
hebben besloten om de komende weken hun
activiteiten af telasten of uit te stellen. Neem
voordat je beslistom ergens te gaan wandelen,
altijd contact op via een website, per e-mail of
eventueel pertelefoon. Je loopt daarmee niet
hetrisico dat je voor niks komt. Veiligheid voor

alles, ook voorde medemens.

Minder mogelijkheden om te
wandelen?

Ook als de wekelijkse wandelmogelijkheid
wegvalt, hoeft dat nog niet te betekenen dat
jeniet hoeft te bewegen. Je kunt alleen of met
iemand anders zelf ook korte wandelingen
maken. Vermijd daarmee drukke plaatsen en
contact metgroepen mensen. Ga vaker bood-
schappen doen op rustige tijden. Kleine beet-
jestegelijk, hamsterenis niet nodig. Zorg wel
datje een aantal maaltijden in huis hebt. Je kunt
zelf ook ziek worden!

Wilje ofkun je niet naar buiten, doe dan

thuis oefeningen om in beweging te blijven.
Doe mee met ochtend-gymnastiek op tv:
Nederland in beweging, NPO1. Ga vaker stof-
zuigen of deramen lappen. Denk alvast aan
de voorjaars-schoonmaak. Nee, ik zeg niet dat
Jjealvast moet beginnen, dat moet je zelfbepa-
len. Belangrijkis dat je op een gezonde manier
in beweging moet blijven en altijd je gezonde
verstand gebruiken. Dat geldt natuurlijk voor
alles wat je doen. Laat je vooral niet gek maken!

Zelf niet meer weg kunnen
Alsjezelf door ziekte niet meer naar buiten
kunt, laat een ander dan de boodschappen

doen of bestel boodschappen on-line. Als wij
ergens mee kunnen helpen, of als je geen ver-
voer hebt, laat het ons weten. Misschien kun-
nen wijiets betekenen. Somsis een praatje of
eenideetje al genoeg.

Het gebruik van WhatsApp

We hebben bijde wandelgroep ook een
groepsapp via WhatsApp. In deze groepsapp
is het niet de bedoeling om daar gebruik van
te maken om allerlei dingen te posten omdat
we dat leuk vinden. Ditis geen verwijt, maar
denker even over na.Beperk je tot boodschap-
pendievoorde hele groep zijn. Wil je iemand
andersvan de WhatsApp-groep iets persoon-
lijks vragen? Ben je bijvoorbeeld benieuwd
naar zijn vakantieplannen? Of wil je iets met
hem afspreken? Gebruik daarvoor dat niet de
groep, maar stuur een persoonlijkappje. Zo
houd jezo'n groep zuiver: alleen dingen die
iedereen aangaan worden besproken. Eris
dan ook minder reden om de groep te verlaten
omdat erte veel berichtenverkeer is.

Zekerin deze periode willen deze groepsapp
gebruiken om directin contact te blijven met

onze wandelaars. Dit heeft afgelopen week zijn

nutgoed bewezen.
Jekunteen groep ook een ander geluid laten
geven of op ‘stil’ zetten.

Immuun-systeem versterken

We begrijpen dat je op dit moment wellicht
meer aandachtaan je immuun-systeem wilt
besteden dan anders.

Wistjedat...

-Plantaardige voeding de kans op een griep
verkleint? Groente, fruit en volkoren granen

zijnrijkaan vitaminen, mineralen en anti-
oxidanten. Deze ondersteunen jeimmuun-
systeem, waardoor je beter bent opgewassen
tegen virussen.

-Vrouwen over hetalgemeen een sterker
immuun-systeem hebben dan mannen?
Onderzoekers vermoeden dat dit te maken
heeft met het extra X-chromosoom dat vrou-
wen hebben. Hierdoor kunnen zij bijvoor-
beeldinfecties beter afweren tijdens een
zwangerschap en wanneer ze hun kindje
voeden.

Ondanks deze kleine voorsprong zijn er voor

mannen envrouwen genoeg manieren omje

immuun-systeem te versterken.

Hetimmuun-systeemis een functie die ons
lichaam beschermt tegen indringers. Het s je
bescherming tegen slechte cellen van buitenaf
of lichaamseigen cellen die andere vormen
aannemen.

Zoverdedigen we onszelftegen virussen,
parasieten, schadelijke schimmels en-bacte-
rién. Onze eigen cellen (bijvoorbeeld de witte
bloedcellen en T-cellen) en moleculen werken
daarbij samen.

Ook zet hetimmuun-systeem zich in om afval-
stoffen en bijvoorbeeld kankercellen (scha-
delijke cellen) op te ruimen. Dit vindt onder
anderein het bloed enin de lymfevloeistof
plaats. Wil je jeimmuun-systeem versterken
zodat je lichaam beter weerstand kan bieden
tegen ongewenste virussen en bacterién?

Welk seizoen het ookis, of je je nu kiplekker
voelt of een griepje voelt aankomen: je kunt ten
alletijden jeimmuun-systeem verbeteren!

Bron: gezondetips.nl/immuunsysteem-versterken

De wereld om ons heen is zoveel mooier met een positieve blik en d
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Oranje zwammen in het Kroondomein.

Sprinkhaan en zweetvlieg in een bloem van daglel

ichterbij dan we denken, als je het maar ziet...

oo

o ; ’ s - iy \ | b !
IR 3 } i A\ I8 il
) o 2 { fi e R

ie en de heer of mevrouw eekhoorn, inonze achtertuin.

Meer informatie?

www.wandelgroephetkristal.nl

Deze nieuwsbrief is ook te vinden op onze website!

Deelname aan onze
wandelingenis gratis,
geen aan- of afmelding;
wie eris, wandelt mee!

Codrdinatie: John de Jager 0557850 747/ 06 2096 5716
Begeleiding: Joop Voerman 06 2975 3802;

Adrie Stael, Truus Stael, John Verbeten en Hilde de Jager
Contact:info@wandelgroephetkristal.nl



