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www.apetito-shop.nl

Met zorg bereid.

Ook
natriumarm,
vegetarisch of 

glutenvrij.

Probeer nu 4 maaltijden 
voor slechts € 22,50!

Speciaal voor u

Wat uw woon- of eetsituatie ook is: bij apetito willen we u culinair 

verrassen. Laten genieten van gemak… met onze keuze uit 130 

vriesverse maaltijden! 4 ervan kunt u nu proberen in een 

proefpakket voor slechts € 22,50. 

Gratis aan huis bezorgd en zonder verdere verplichtingen. 

Dat smaakt naar meer toch? 

Ga naar apetito-shop.nl/proefpakket of bel 088 - 2012 123 en maak uw keuze. 

Eet smakelijk!

Deze actie is enkel voor nieuwe klanten. Kijk voor de overige voorwaarden op apetito-shop.nl/proefpakket. 

Runderhachee 
met rode kool en 

aardappelen

Nasi goreng 
met kipsaté

Macaronischotel 
met rundergehakt

Grootmoeders 
kippannetje

Bestel 
& geniet 

van:

De Breiboerderij.....natuurlijk ook voor haken! 

Webshop met alles voor haken en breien:
brei- en haakboeken

patronen
brei- en haaknaalden

accessoires
veel sokkenwol 

en andere prachtige garens van 
o.a. Lang Yarns, Sandnes Garn en Scheepjes

Afhalen of bezoek mogelijk op afspraak
rieneke@debreiboerderij.nl | 06-13021832

www.debreiboerderij.nl

- gediplomeerde optometristen,

  contactlensspecialisten en opticiëns,

- rolstoelvriendelijke oogmeetruimte,

        GRATIS brillenglazen*

           bij aankoop montuur voor 

              kinderen t/m 12 jaar.

  *kunststof 1.5 krasbestendig-superontspiegeld.
      S+4.00 t/m -6.00 max. cyl. -2.00

   JUBILEUM 1989-2024
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Met dank aan

Het RIVM en adverteerders voor 

het mogelijk maken van deze uit-

gave. 

Copyright

Het is alleen toegestaan om arti-

kelen en/of foto’s uit deze uitga-

ve over te nemen na schriftelijke 

toestemming van de uitgever. In 

alle gevallen dient er een bron-

vermelding te worden vermeld. 

De uitgever is niet aansprakelijk 

voor eventuele schade als gevolg 

van het ontbreken of onjuist ver-

melden van gegevens in deze uit-

gave. De uitgever zal alleen ver-

plicht zijn tot verbetering in de 

eerstvolgende editie. Er kunnen 

geen rechten worden ontleend 

aan de inhoud van deze uitgave.

Verwijzing

De meeste van de artikelen uit 

deze krant zijn uitgebreider te 

vinden op onze website:

K www.dezorgcourant.nl

Natuurlijk in balans

 Reflexzone therapie

 Energetische therapie

 Guasha

 Coaching

 Workshops

Nieuwstraat 60a • 5683 KD Best • 0499-374317
tandartspraktijk@van-kemenade.nl • van-kemenade.nl

thousiasme Ben je benieuwd? Kom een gratis proe昀氀 es doen!

landschapsonderhoud, planten, vogels en natuurfotogra昀椀 e. 

Gratis proe昀氀 es kan altijd!

Enthousiast geworden? Gratis proe昀氀 es kan altijd!

verhuur/verkoop aggregaten en toebehoren
verhuur/keuring bouwmachines en gereedschap
verhuur springkussen

Natuurlijk in balans

 Reflexzone therapie

 Energetische therapie

 Guasha

 Coaching

 Workshops

Tandartspraktijk

van Kemenade
Mondzorg Centrum Best

Nieuwstraat 60a • 5683 KD Best • 0499-374317
tandartspraktijk@van-kemenade.nl • van-kemenade.nl
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Gratis proe昀氀 es kan altijd!

Enthousiast geworden? Gratis proe昀氀 es kan altijd!

verhuur/verkoop aggregaten en toebehoren
verhuur/keuring bouwmachines en gereedschap
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Voor informatie mail of bel met Voor informatie mail of bel met 

Nicoline Hilbrink op:Nicoline Hilbrink op:

K eindhoven@zorgmies.nl

m 06 29530986

ZorgMies Eindhoven ontzorgt de mantelzorgerZorgMies Eindhoven ontzorgt de mantelzorger

Wij zijn er voor
gezelschap,gezelschap,

koken,koken,
wandelen,wandelen,

boodschappenboodschappen
en meeren meer

zorgmies.nl/eindhoven

Kreeft Optiek 

R�kesluisstraat 9b

5688 EC  Oirschot  

info@kreeftoptiek.nl 

www.kreeftoptiek.nl 
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Met de komst van de lente 
en de toename van zonlicht, 
verandert ook onze behoefte 
aan bepaalde vitamines. 

Hoewel een gebalanceerd 
dieet de basis vormt voor het 
verkrijgen van essentiële voe-
dingssto昀昀en, kunnen sommi-
ge mensen baat hebben bij 
het bijslikken van speci昀椀eke 
vitamines in deze periode.

Vitamine D 
Vitamine D is een cruciale vi-
tamine die we voornamelijk 
via zonlicht opnemen. Na de 
donkere wintermaanden kan 
een tekort aan vitamine D 
ontstaan. Het bijslikken van 
vitamine D kan helpen bij het 
versterken van botten en het 
immuunsysteem.

Vitamine C is bekend om 
zijn rol in het ondersteunen 
van het immuunsysteem en 
kan vooral nuttig zijn tijdens 

de overgang naar de lente, 
wanneer verkoudheden nog 
steeds veel voorkomen. Het 
draagt ook bij aan de produc-
tie van collageen, wat belang-
rijk is voor een gezonde huid.

Vitamine B12
Tot slot kan vitamine B12, 
essentieel voor energiepro-
ductie en het functioneren 
van het zenuwstelsel, vooral 
belangrijk zijn voor mensen 
die een plantaardig dieet vol-
gen, aangezien deze vitamine 
voornamelijk in dierlijke pro-
ducten voorkomt.

Hoewel deze vitamines kun-
nen helpen bij speci昀椀eke 
behoeften in de lente, is het 
altijd raadzaam om eerst met 
een gezondheidsprofessional 
te overleggen alvorens sup-
plementen te nemen.

Meer info:
www.voedingscentrum.nl

Moet ik vitamines slikken 
tijdens de lente?



VONEA 
MAAKT UW 
UITVAARTKIST 
UNIEK!
Persoonlijke kisten 
met een verhaal.

� 100% PVC-Vrije folie

� Snelle levering

� Vanaf €150,-

T. 085 – 0479 421  |  vonea.nl  |  Eindhoven

deksel

volledige kist

Voor meer info en/of aanmelden ga je naar 
www.zaligzwanger.com | 0655855083www.zaligzwanger.com | 0655855083

Moderne Moderne 

zwangerschapsyoga zwangerschapsyoga 

& Partnerworkshops & Partnerworkshops 

Eindhoven & BoxtelEindhoven & Boxtel

Voorbereiden op de 

bevalling met nuttige 

informatie, ademhalings-, 

ontspannings, mindfulness, 

yoga en hypnobirthing 

oefeningen.

www.roche.nu

0499 - 550 222

Omdat 

samen 

leren dansen 

ook gewoon leuk is!

Doe jij al mee?
Locatie Theater de Schalm (Bovenzaal)

Meiveld3, 5501 KA Veldhoven

+31(0)6 24 79 01 86 | www.lehaen.nl

Niet tevreden over uw kunstgebit?

Veel mensen hebben een slecht passend of verouderd kunstgebit.

Mensen ervaren hierdoor vaak pijn en ongemak.

Is dit bij u ook het geval?

Neem dan contact op met Tandtechnisch Laboratorium Ketel

Wij kunnen ervoor zorgen dat uw gebit beter past.

Wij werken samen met alle zorgverzekeraars!

Wij verzorgen ook uw declaraties!

Bel voor informatie naar 0651857255

Tandtechnisch Laboratorium Ketel

Den Heuvel 3-21  5688 EM Oirschot  

Niet tevreden over uw kunstgebit?

 www.tdb-stucadoorsbedrijf.nl

Tel: 06-52665745 



Regelmatige medische con-
troles en preventieve zorg 
zijn van cruciaal belang voor 
het behoud van een goede 
gezondheid. 

Door regelmatig een arts te 
bezoeken, kunnen potenti-
ele gezondheidsproblemen 
vroegtijdig worden opge-
spoord en behandeld. 

Preventieve zorg, zoals vac-
cinaties en screenings, kan 
helpen bij het voorkomen van 

ernstige ziekten. Bovendien 
kunnen medische controles 
ook dienen als een gelegen-
heid om vragen te stellen en 
advies te krijgen over gezon-
de levensstijlkeuzes. 

Het is essentieel om proactief 
te zijn als het gaat om onze 
gezondheid en regelmatige 
medische controles en pre-
ventieve zorg zijn de sleutel 
tot het behoud van een opti-
male gezondheid op de lange 
termijn.

Teken zijn kleine, spinachtige 
parasieten die zich voeden 
met het bloed van mensen en 
dieren. Ze leven in gras, strui-
ken en onder bladeren, wach-
tend om zich vast te klampen 
aan voorbijgangers. 

Eenmaal op de huid, bijten ze 
zich vast en beginnen bloed 
te zuigen. Dit kan leiden tot 
irritatie en in sommige ge-
vallen tot de overdracht van 
ziektes zoals de ziekte van 
Lyme.

Om een teek veilig te verwij-
deren, gebruik je een 昀椀jne 

pincet. Pak de teek zo dicht 
mogelijk bij de huid vast en 
trek deze langzaam recht 
omhoog uit de huid. Vermijd 
draaien of knijpen, wat kan 
leiden tot het afbreken van 
de teek. 

Desinfecteren
Na verwijdering is het belang-
rijk de beetplek te desinfec-
teren en de handen grondig 
te wassen. Bewaar de teek 
in een afgesloten zakje voor 
eventueel onderzoek naar 
ziektes.

Het belang van medische 
controles en preventieve zorg

Lente = tekentijd!

“Met een persoonlijke uit-
vaartkist creëer je een unieke 
vaarwel voor jezelf of voor 
een geliefd persoon.”
 
Vind je het lastig om jouw  
gevoelens te vertalen in 
woorden? Beelden zeggen 
vaak zoveel meer. Een  
gepersonaliseerde uitvaart-
kist vertelt jouw levens- 
verhaal in beelden, vormen,  
foto’s, symbolen, gedichten… 
Wil je begraven of gecre-
meerd worden? Maak dan 
jouw uitvaartkist écht per-
soonlijk met een pvc-vrije 
printfolie naar eigen ontwerp. 
Wij kunnen dat voor jou doen 
door de uitvaartkist te wrap-
pen (Bestickeren). Dankzij 
deze folie in full-color kun je 
álles visualiseren wat je jouw 
geliefden wilt meegeven!  
Vonea helpt jou van A tot Z 
bij het vormgeven van jouw  
wensen en ideeën en die te 
vertalen naar een persoon- 
lijke uitvaartkist.

 
Je wenst iets anders dan een 
‘standaard’ uitvaartkist voor 
de uitvaart?
Kies dan voor een uitvaartkist  
die gepersonaliseerd is. Die 
is uniek en mooi voor een 
gedenkwaardig afscheid van 
jezelf of een nabestaande. 
Wil je meer weten? Neem dan 
contact met ons op via tele-
foon 085 – 0497 421 of bezoek 
de website www.vonea.nl

Een unieke uitvaartkist voor een 
veel persoonlijker afscheid

Wat gebeurt er met jou als 
je te veel stress hebt en te 
weinig rust neemt? Krijg je 
lichamelijke klachten, zoals 
nekpijn of hoofdpijn? Slaap je 
minder goed? Misschien krijg 
je een kort lontje of heb je 
meer behoefte aan ongezon-
de voeding. Een goede zelf-
zorg kan dan helpend zijn. 
Toch is voor een duurzaam 
herstel vaak meer nodig. Dat 
heeft alles te maken met de 
onderstroom. 

Vergelijk je leven met een 
boottochtje. Als alles goed 
gaat, sta jij aan het roer. Lang-
durige stress zorgt er echter 
voor dat je je roer niet meer 
kunt bereiken, of zelfs dat je 
uit het bootje valt. Zelfzorg 
kan je terugbrengen in posi-
tie, maar daarmee heb je nog 
niet meteen alles onder con-
trole. 

Onder je bootje gebeurt na-
melijk ook heel veel. De on-

derstroom kan zo sterk zijn, 
dat je toch weer de verkeer-
de kant op vaart. Hoe hard je 
ook stuurt. Wanneer stress-
klachten ondanks een goede 
zelfzorg terugkeren, doe je 
er goed aan te onderzoeken 
welke onderstroom jou te-
genhoudt. 

Wat er onder jouw bootje ge-
beurt, hangt af van de dingen 
die je hebt meegemaakt in je 
leven. Traumatische ervarin-
gen en verlieservaringen zijn 
krachtige onderstromen. Ook 
als je al jong binnen je gezin 
een niet-passende rol hebt 
aangenomen, veroorzaakt 
dat een roerige zee. Je nam 
bijvoorbeeld de zorgende rol 
op je, omdat je eigen moeder 
niet in staat was het huishou-
den draaiende te houden. 

In deze situaties is zelfzorg 
niet genoeg. Pas als je met 
de onderstroom aan het werk 
gaat, ontstaat duurzaam her-
stel. Je vindt dan eindelijk de 
rust waar je al zo lang naar 
verlangt. 

Wil je zelf aan de slag met 
jouw onderstroom? Neem 
dan contact op met Viviane 
Leijten van Praktijk Vive. Bel 
06-50837848 of kijk op www.
praktijkvive.nl.

Stressklachten en de 
duurzame weg naar rust



 Ik help jou en je lichaam 

 weer van elkaar te leren houden. 

Zit je niet lekker in je vel, 
geen energie, vage klachten?  
Krijg weer grip op je lichaam!  
Ik ben Lieke, orthomoleculair 
therapeut.

Maak een kennismakingsafspraak

“Een unieke beleving voor
jou en jouw baby”

HydrotherapieHydrotherapie | Fun floatenFun floaten | BabymassageBabymassage

Krijtestraat 29, 5066 BG Moergestel | +31625375197

info@jessiesbabyspa.nl | WWW. JESSIESBABYSPA.NL

Tuldensedijk 7b
5085 NB Esbeek
T: 06-42514004

Adres boerderijwinkel
Tuldensedijk 5
5085 NB Esbeek

Openingstijden
vrijdag:  16.00 – 18.00
zaterdag:  10.00 – 14.00

info@boerderijdekraanvogel.nl | www.boerderijdekraanvogel.nl

Persoonlijk voedingsadvies op maat 

voor kinderen en volwassenen.

Een advies wordt vergoed door uw 

zorgverzekeraar!

U heeft geen verwijzing nodig.

0611041937 

info@groeneappels.nl

www.groeneappels.nl

Bed en Wellness 10 RitualsBed en Wellness 10 Rituals
Recharge and RelaxRecharge and Relax
 

 

Meervenstraat 10a Meervenstraat 10a 
5688DL Oirschot 5688DL Oirschot 
06-3606124106-36061241

WIL JIJ EEN LEVEN WAARIN RUST EN 

TIJD VOOR JEZELF CENTRAAL STAAN?

Je kunt bij Praktijk Vive terecht bij... 

vermoeidheid, slapeloosheid en stress als 

gevolg van:

- overspannenheid/ burn-out

-  hoogsensitiviteit (HSP)

- rouw- en trauma

-  spanning in relaties

Bij Praktijk Vive werk je niet alleen aan 

vermindering van de symptomen, maar pak 

je ook de bron aan. Dat is de enige manier 

waarop duurzaam herstel mogelijk is.

Voor dit proces maak ik gebruik van 

verschillende methodieken, waaronder:

-  de CSR-methode

- contextuele therapie

-  ‘Aanpak van stress’ en ‘Grip op gedrag’

Ben je klaar voor een ander leven?

Meld je dan nu aan voor een gratis

kennismakingsgesprek.

vermindering van de symptomen, maar pak 

je ook de bron aan. Dat is de enige manier 

waarop duurzaam herstel mogelijk is.

Viviane Leijten

viviane.leijten@praktijkvive.nl

www.praktijkvive.nl

Gezondheidspunt Best 

De Ronde 15, Best

T. 06 - 508 37 848



Een gezond dieet en voedingspatroon zijn essentieel voor een 
goede gezondheid en welzijn. Het is belangrijk om de juiste 
voedingssto昀昀en binnen te krijgen en een evenwichtige maaltijd 
te hebben. Hier zijn enkele tips om u te helpen een gezond dieet 
en voedingspatroon te behouden.

1. Eet een verscheidenheid aan voedingsmiddelen: Zorg ervoor 
dat uw maaltijden een mix bevatten van verschillende voe-
dingsmiddelen, zoals groenten, fruit, volle granen, eiwitten en 
gezonde vetten. Dit zorgt ervoor dat u alle essentiële voedings-
sto昀昀en binnenkrijgt die uw lichaam nodig heeft.

2. Beperk de inname van bewerkte voedingsmiddelen: Bewerk-
te voedingsmiddelen bevatten vaak toegevoegde suikers, zout 
en ongezonde vetten. Probeer deze voedingsmiddelen zoveel 
mogelijk te vermijden en kies in plaats daarvan voor verse, on-
bewerkte producten.

3. Drink voldoende water: Water is essentieel voor een goede 
hydratatie en helpt bij het afvoeren van afvalsto昀昀en uit het li-
chaam. Drink minstens 8 glazen water per dag en vermijd sui-
kerhoudende dranken zoals frisdrank en vruchtensappen.

4. Eet regelmatig kleine maaltijden: Het is beter om regelmatig 
kleine maaltijden te eten dan grote porties in één keer. Dit helpt 
uw stofwisseling op gang te houden en zorgt ervoor dat u gedu-
rende de dag een constante energie heeft.

5. Beperk de inname van toegevoegde suikers: Toegevoegde 
suikers zijn een van de grootste boosdoeners als het gaat om 
gewichtstoename en gezondheidsproblemen. Probeer suiker-
houdende voedingsmiddelen en dranken te vermijden en kies 
in plaats daarvan voor natuurlijke zoetsto昀昀en zoals honing of 
ahornsiroop.

6. Kook zelf: Door zelf te koken heeft u controle over de ingre-
diënten die u gebruikt en kunt u gezonde maaltijden bereiden. 
Probeer zoveel mogelijk verse ingrediënten te gebruiken en 
vermijd kant-en-klare maaltijden.

7. Eet langzaam en geniet van uw maaltijd: Neem de tijd om 
rustig te eten en geniet van uw maaltijd. Dit helpt u om beter 
verzadigd te raken en voorkomt overeten.

8. Luister naar uw lichaam: Leer luisteren naar de signalen van 
uw lichaam en eet alleen wanneer u honger heeft. Stop met 
eten wanneer u vol zit, ook al is er nog eten over op uw bord.

9. Plan vooruit: Maak een weekmenu en doe uw boodschappen 
op basis daarvan. Dit helpt u om gezonde keuzes te maken en 
voorkomt impulsieve aankopen van ongezonde voedingsmid-
delen.

10. Wees geduldig: Het behouden van een gezond dieet en voe-
dingspatroon kost tijd en inspanning. Wees geduldig met uzelf 
en wees niet te streng. Het gaat erom dat u een evenwicht vindt 
dat voor u werkt en dat u kunt volhouden op de lange termijn.

Tips voor een gezond dieet

Het vroegtijdig ontdekken van nierproblemen is een cruciale 
stap in het behoud van de gezondheid en het welzijn van een 
individu. Nieren spelen een essentiële rol in ons lichaam; ze 昀椀l-
teren afvalsto昀昀en uit het bloed, reguleren de bloeddruk, pro-
duceren rode bloedcellen en houden de elektrolytenbalans in 
stand. Wanneer deze vitale organen niet goed functioneren, kan 
dit leiden tot ernstige gezondheidsproblemen en zelfs levens-
bedreigende situaties.

Een van de grootste uitdagingen bij het identi昀椀ceren van nier-
problemen is dat de vroege stadia vaak geen duidelijke symp-
tomen vertonen. Dit betekent dat veel mensen zich niet bewust 
zijn van hun aandoening totdat deze aanzienlijk is gevorderd. 
Daarom is bewustwording en regelmatige controle essentieel.

Risicofactoren 
Risicofactoren zoals diabetes, hoge bloeddruk, hartziekten, 
obesitas en een familiegeschiedenis van nierziekten verhogen 
de kans op het ontwikkelen van nierproblemen. Mensen die on-
der deze categorieën vallen, moeten extra waakzaam zijn en 
regelmatig hun nierfunctie laten controleren door middel van 
eenvoudige bloed- en urinetests. Deze tests kunnen helpen bij 
het opsporen van tekenen van verminderde nierfunctie, zoals 
een verhoogd creatininegehalte of afwijkingen in de urine, zo-
als eiwit (albuminurie).

Vroege detectie biedt de mogelijkheid om de progressie van 
nieraandoeningen te vertragen door middel van leefstijlaanpas-
singen en medicatie. Het aanpassen van het dieet, regelmatige 
lichaamsbeweging, het beheersen van bloeddruk en suikerspie-
gel, en stoppen met roken zijn allemaal maatregelen die kun-
nen helpen om de nieren gezond te houden.

Het belang van vroegtijdige opsporing kan niet genoeg bena-
drukt worden. Het biedt niet alleen een kans om verdere schade 
aan de nieren te voorkomen maar verbetert ook signi昀椀cant de 
kwaliteit van leven voor diegenen die met chronische nieraan-
doeningen leven. Door bewustwording te vergroten en toegang 
tot regelmatige controles te faciliteren, kunnen we samen wer-
ken aan een toekomst waarin nierproblemen tijdig worden ge-
identi昀椀ceerd en aangepakt.

Meer weten of de Nierstichting steunen?
www.nierstichting.nl

Alert op nierproblemen



Bij inlevering van deze bon 

25% korting op 1 product25% korting op 1 product naar keuze*
*niet geldig op giftcards, reeds afgeprijsde artikelen en niche geuren

Pour Vous Parfumerie Sorelle | Boterhoek 24 Best

De Loop 2

5688 ED Oirschot

+31(0)6 1526 1141

www.daantjes-oirschot.nl 
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De NalatenschapsAfwikkelaar is gevestigd De NalatenschapsAfwikkelaar is gevestigd 

b椀樀 u in de regio West Brabant en omstreken!b椀樀 u in de regio West Brabant en omstreken!

• Hulp b椀樀 opstellen (levens)testamenten
• Optreden als executeur
• Digitaal nalatenschapsdossier
• Advies b椀樀 aanvaarden en afhandelen van nalatenschappen
• Levensexecuteur

Vertrouwen is belangr椀樀k; bel 06-11168152 
of mail naar mediator@joseappels.nl

K椀樀k voor meer informatie ook op onze site www.joseappels.nl

Duidel椀樀k verhaal

Wat kan De Hypotheekshop 
voor jou betekenen? 
We stellen ons graag even voor! 

Maak een afspraak

Hypotheken Financieel advies Verzekering

Duidel椀樀k verhaal

Wat kan De Hypotheekshop 
voor jou betekenen? 

De Hypotheekshop Best

Raadhuisplein 5 | 5683 EB Best 

T. (0499) 37 12 19 | best1450@hypotheekshop.nl

www.hypotheekshop.nl/best
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Paul van HeerebeekPaul van Heerebeek

Parallelweg 25, 5684 LT Best

Telefoon 0499 851437

info@bestaccountancy.nl

www.bestaccountancy.nl

Max de Bossustraat 1

5684 CG Best

+31(0)499-79 6060

www.tejaterke.nl

Kijk op onze website voor het volledige 

programma en reserver direct online!

Dagbesteding op de Hagelaar een echt 
tweede thuis voor u in de groene ruimte.

Psychologische hulpverlening aan kinderen, 
jeugdigen en volwassenen (basis- en specialistische zorg).

Dekanijstraat 2, 5688 AR Oirschot

M i c h i e l  d e  R u i j t e r s t r a a t  5 6

5 6 8 4  B M   B e s t

0 6  -  41  47  8 3  32

i n f o @ b o n t j e r b o u w. n l Broekstraat 13, 5684 LW Best | 0653 961078
info@kronenburgmakelaardij.nl | kronenburgmakelaardij.nl

Hypotheek verhogen of oversluiten? Rentetoeslag verlagen? 
Woningwaarde weten bij scheiding? Huis gekocht?

Wij helpen je aan een taxatierapportWij helpen je aan een taxatierapport



Valpreventie is een essentieel onderdeel van het behouden van 
een gezonde en actieve levensstijl, vooral voor ouderen. Het ri-
sico op vallen neemt toe met de leeftijd, maar door bewust te 
zijn van de risicofactoren en proactief maatregelen te nemen, 
kan dit risico aanzienlijk worden verminderd.

Dit is niet alleen cruciaal voor het behoud van uw mobiliteit, 
maar ook voor het handhaven van uw onafhankelijkheid en 
kwaliteit van leven.

Leeftijd, spierzwakte, bepaalde medicijnen en omgevingsfac-
toren zoals losse kleden of gladde vloeren kunnen allemaal 
bijdragen aan een verhoogd valrisico. Gelukkig zijn er talloze 
strategieën die u kunt toepassen om deze risico’s te minimalise-
ren. Regelmatige lichaamsbeweging is bijvoorbeeld een fantas-
tische manier om uw spieren te versterken en uw balans te ver-
beteren. Activiteiten zoals wandelen, 昀椀etsen of zwemmen zijn 
niet alleen leuk, maar dragen ook bij aan uw algehele welzijn.

Een veilige leefomgeving creëren is een andere belangrijke stap. 
Dit houdt in dat u obstakels uit uw woning verwijdert, zorgt voor 
goede verlichting en stevige handgrepen plaatst waar nodig. 
Ook het dragen van schoenen met een goede pasvorm en antis-
lipzolen kan helpen om vallen te voorkomen. Daarnaast is het 
belangrijk om alert te zijn op de bijwerkingen van medicijnen 
die duizeligheid of slaperigheid kunnen veroorzaken en indien 
nodig met uw arts of apotheker hierover in gesprek te gaan.

Naast valpreventie is het behouden van uw mobiliteit essenti-
eel. Blijf actief door dagelijkse activiteiten uit te voeren en oefe-
ningen te doen die speci昀椀ek gericht zijn op het verbeteren van 
uw balans. Indien nodig kunt u gebruikmaken van hulpmiddelen 
zoals een rollator of wandelstok om u te ondersteunen bij het 
lopen.

Extra tips voor een gezonde levensstijl omvatten gezonde voe-
ding, voldoende rust en actief blijven in sociale kringen. Deze 
aspecten dragen niet alleen bij aan valpreventie, maar ook aan 
uw algehele welzijn.

Door deze maatregelen te nemen, kunt u actief werken aan het 
verminderen van uw valrisico en het behouden van uw mobili-
teit. Dit stelt u in staat om langer zelfstandig en vitaal te blijven 
wonen. Valpreventie is meer dan alleen het voorkomen van on-
gelukken; het is een investering in uw toekomstige gezondheid 
en veiligheid. Neem vandaag nog de stap naar een veiliger en 
actiever leven!

Het dagelijks leven met allergieën en intoleranties kan een 
ware hindernisbaan zijn. Onverwachte reacties op voedsel of 
andere triggers kunnen angst en frustratie veroorzaken. Maar 
met de juiste kennis en voorbereiding is het mogelijk om deze 
uitdagingen te overwinnen en te genieten van een volwaardig 
leven.

De eerste stap: identi昀椀catie
De sleutel tot het beheersen van allergieën en intoleranties is 
het vaststellen van de boosdoeners. Dit kan met behulp van een 
allergietest of door een eliminatiedieet onder begeleiding van 
een medisch specialist. Zodra je weet waar je lichaam op rea-
geert, kun je gerichte stappen ondernemen om te vermijden wat 
je triggert.

Aanpassen van je leefstijl
Het aanpassen van je dieet is vaak een cruciaal onderdeel van 
het leven met allergieën en intoleranties. Dit betekent aan-
dachtig lezen van etiketten, verborgen allergenen herkennen 
en alternatieven vinden voor voedingsmiddelen die je niet kunt 
verdragen. Voor mensen met voedselallergieën is het belangrijk 
om altijd een noodpakket bij zich te dragen, inclusief medicatie 
zoals epinefrine.

Plannen en voorbereiden
Eten buitenshuis kan een uitdaging zijn, maar met een beetje 
planning is het zeker mogelijk. Informeer restaurants van tevo-
ren over je allergieën en bespreek de menuopties met het per-
soneel. Kies restaurants die bekend staan om hun aandacht voor 
allergenen en waar je je comfortabel voelt.

Ondersteuning en informatie
Er zijn tal van online en o昀昀line bronnen beschikbaar om je te 
helpen met het leven met allergieën en intoleranties. Steun-
groepen kunnen je in contact brengen met lotgenoten die waar-
devolle tips en ervaringen kunnen delen. Websites van aller-
gie-organisaties bieden betrouwbare informatie over allergieën 
en intoleranties, inclusief recepten en tips voor het aanpassen 
van je leefstijl.

Een leven vol mogelijkheden
Hoewel allergieën en intoleranties een impact kunnen hebben 
op je leven, hoeven ze je niet te beperken. Met de juiste kennis, 
planning en ondersteuning kun je de controle nemen over je ge-
zondheid en genieten van een leven vol mogelijkheden.

Valpreventie en ouderen

Allergieën en intoleranties



Antoine琀琀e Donkers-Dekker  
Beeldend Kunstenaar en Coach 
Kunst in opdracht w.o. persoonlijke beelden en urnen 

ZorgAtelier De Roos 
Crea琀椀eve/ kunstzinnige dagbesteding voor mensen 
18+ met: NAH, een depressie, een burn-out, 
angstproblema琀椀ek of andere psychische klachten.  
Maandag en dinsdag: tekenen, schilderen, boetseren, 
keramiek en beeldhouwen 
Werken met hoofd, hart en handen  
Inzet op zingeving en groei 
Kleine groepen met maximaal 4 deelnemers 
Rus琀椀ge en groene omgeving

Mostheuvel 12

5513 NV Wintelre

040-2823461

antoinettedonkers-dekker.com

Gebitsprothese nodig of uw huidige prothese niet naar wens?Gebitsprothese nodig of uw huidige prothese niet naar wens?

Wij helpen u graag!Wij helpen u graag!
Wij zijn gespecialiseerd in:

• Het aanmeten/vernieuwen van een gebitsprothese

• Een prothese op implantaten (klikgebit)

• Partiële/frame prothese

• Opvullen van de prothese (rebase)

• Reparaties

Wij zijn aangesloten bij alle zorgverzekeraars. Wij zijn aangesloten bij alle zorgverzekeraars. 

Hierdoor kunt u rechtstreeks bij ons terecht en heeft u geen verwijzing nodig.Hierdoor kunt u rechtstreeks bij ons terecht en heeft u geen verwijzing nodig.

Maak een vrijblijvende afspraak met Gebitsprothese Best voor een gratis intake/controle.

Voor meer informatie en onze openingstijdens kunt u kijken op onze website: 

www.gebitsprothesebest.nl

Vijverweg 4 | 5683CX Best |  0499 23 80 23 | info@gebitsprothesebest.nl 

Zorgboerderij de Broekse Hoeve bied dagbesteding, 

logeeropvang en (paarden)coaching aan. Kwaliteit 

van zorg, huiselijkheid, kleinschaligheid, persoonlijke 

aandacht en begeleiding vinden wij erg belangrijk. 

Daarnaast is er op de boerderij altijd iets te doen en 

vinden het leuk om deze taken met jullie te delen.

Wij bieden dagbesteding aan voor mensen met:

een Niet Aangeboren Hersenletsel (NAH), 

een verstandelijke beperking 

een vorm van autisme

Remy en Sanne van Melfoort  

Broeksteeg 5,  5738 PB Mariahout

06 48 80 46 87 

info@broekse-hoeve.nl

www.broekse-hoeve.nl

Bij ieder afscheid wordt
een herinnering geboren...

met 24 uurs 

kamer

Best 0499 - 37 20 55

Eindhoven 040 - 211 01 05

Oirschot 0499 - 57 72 89
www.mutsaers-best.nl

Gespecialiseerd in de woningmarkt zowel 

binnen als buiten de bebouwde kom:

• Advies

• Verkoop

• Aankoop

• Taxaties

• Hypotheekadvies

• Profiteer van onze altijd scherpe tarieven!
De makelaar voor de regio Midden-Brabant: Roel van Hoof | 06-515 25 374 | 013-234 03 40 

Diessenseweg 105 | 5081 AH  HILVARENBEEK | vanhoof@dorpswonen.nl



In een wereld vol hectiek en drukte is het belangrijk om ma-
nieren te vinden om stress te verminderen en onze mentale 
gezondheid te verbeteren. Gelukkig zijn er verschillende tech-
nieken die ons kunnen helpen om een evenwichtiger leven te 
leiden.

Een van de meest e昀昀ectieve manieren om stress te verminderen 
is regelmatige lichaamsbeweging. Door te sporten kunnen we 
endor昀椀nes vrijmaken, die ons een gevoel van geluk en ontspan-
ning geven. Daarnaast kan het beoefenen van mindfulness en 
meditatie ons helpen om onze gedachten tot rust te brengen en 
in het moment te leven.

Het is ook belangrijk om voldoende slaap te krijgen, aangezien 
een gebrek aan slaap onze stressniveaus kan verhogen. Het cre-
eren van een rustgevende slaapomgeving en het volgen van een 

consistent slaapschema kan ons helpen om beter te slapen.
Daarnaast is het essentieel om tijd vrij te maken voor ontspan-
ning en plezier. Het doen van activiteiten waar we van genie-
ten, zoals lezen, wandelen of tijd doorbrengen met vrienden en 
familie, kan ons helpen om stress los te laten en onze mentale 
gezondheid te verbeteren.

Tot slot is het belangrijk om realistische doelen te stellen en pri-
oriteiten te stellen. Door onze tijd en energie e昀昀ectief te behe-
ren, kunnen we voorkomen dat we overweldigd raken en stress 
ervaren.

Door deze technieken toe te passen, kunnen we stress vermin-
deren en onze mentale gezondheid verbeteren, waardoor we 
een gelukkiger en evenwichtiger leven kunnen leiden.

Stress verminderen en mentale gezondheid te verbeteren

uw oren in 
topconditie
In onze winkels werken 
niet alleen Meesters 
voor het oog, maar 
ook gediplomeerde en 
StAr-geregistreerde 
audiciens. Ook voor 
oordoppen, zwem-
doppen en gehoor-
bescherming bent u bij 
ons aan het juiste adres.

oogwereld.nl
dé kwaliteits opticien bij u in de buurt

Boterhoek 159-163, Best • 0499 - 399 489



Bij Merel is een lunchroom en een theater café in Oirschot 

waar mensen met bijzondere talenten werken.

De Loop 67, 5688 EW Oirschot 

info@bijmereloirschot.nl - 0499 79 90 01 - bijmereloirschot.nl

sleutel pro昀椀el (niet te kopieren)

De warme sfeermaker 

in 28 

5469 BJ Erp

el. 0413 212 339

o昀케ciële dealer:

• PVC vloeren al vanaf
• Droogloopmatten
•  Nieuw in ons assortiment 
   M. FLOR, 2 meter planken 
en tegels  91 x 91

• Ook raamdecoratie

Uw oude vloer eruit.
Professioneel

en snel met
afvoer. Van
verlijmde 

houten parket
vloeren tot

tapijt.
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Tamboer 12

5684 DB Best

Dependance 

Veldweg 1B

5684 NS Best

0499-392269 

info@logopediekardol.nl

www. logopediekardol.nl

AdemhalingBewustzijnConcentratieFlexibelGezondheidMeditatieMindfulnessOntspanningStilte

# L 06 1441 3646 

 Stoelendans Oirschot

Binnenkort Binnenkort 

buitenles TaichiYogabuitenles TaichiYoga

Yin Yoga

Alle leeftijden!!

Juwelier Meier 

Mini Moment van MINIORO

Gravure van vingerafdruk of 

verwerking van as van uw dierbare in 

een ring, hanger of armband.

-Boterhoek 7 Best-

Kleinschalige dagbesteding bij een biologische tuinderij
Locatie midden in de natuur op landgoed de Utrecht

www.zorgboerderij-degrus.nlwww.zorgboerderij-degrus.nl

Uw vertrouwde ambulant pedicure, 

met ervaring in de zorg qua omgang 

met psycho-geriatrische cliënten. 

Ik kom graag bij u thuis!

Marion Welvaarts

+31 6 252 70 515

cosamarion71@gmail.com

Eikenbussel 82

ambulant

pedicure



Alternatieve geneeskunde en complementaire therapieën zijn 
de afgelopen jaren steeds populairder geworden. Mensen zoe-
ken vaak naar alternatieve behandelingen omdat ze niet te-
vreden zijn met de conventionele geneeskunde of omdat ze op 
zoek zijn naar meer holistische benaderingen van gezondheid 
en welzijn.

Hier zijn enkele trends die momenteel opkomen in alternatieve 
geneeskunde en complementaire therapieën:
1. Integratieve geneeskunde: Dit is een benadering waarbij con-
ventionele geneeskunde wordt gecombineerd met complemen-
taire therapieën. Artsen werken samen met therapeuten uit ver-
schillende disciplines om een   holistische aanpak te bieden aan 
de patiënt.

2. Natuurlijke remedies: Er is een groeiende interesse in het ge-
bruik van natuurlijke remedies, zoals kruiden, supplementen en 
essentiële oliën, om verschillende gezondheidsproblemen te 
behandelen. Mensen willen vaak natuurlijke alternatieven pro-
beren voordat ze medicijnen op recept gebruiken.

3. Mind-body therapieën: Therapieën zoals meditatie, yoga en 
acupunctuur worden steeds populairder vanwege hun vermo-
gen om stress te verminderen, de geest te kalmeren en het li-
chaam in balans te brengen.

4. Alternatieve pijnbestrijding: Met de toenemende zorgen over 
het gebruik van opioïden voor pijnbestrijding, zoeken mensen 
naar alternatieve methoden om pijn te verlichten. Therapieën 
zoals chiropractie, osteopathie en massage worden steeds va-
ker gebruikt.

5. Personalisatie van behandelingen: Er is een groeiende erken-
ning dat elk individu uniek is en dat behandelingen moeten wor-
den afgestemd op de speci昀椀eke behoeften van elke persoon. Dit 
heeft geleid tot een toename van gepersonaliseerde genees-
kunde en therapieën.

Het is belangrijk op te merken dat hoewel alternatieve genees-
kunde en complementaire therapieën populair zijn, het altijd 
belangrijk is om met een gekwali昀椀ceerde zorgverlener te pra-
ten voordat u een nieuwe behandeling probeert.

Nieuwe trends in alternatieve 
geneeskunde en complementaire 
therapieën

Een goede nachtrust is essentieel voor de ontwikkeling van kin-
deren. Voldoende slaap helpt hen om te leren, te groeien en 
zich te concentreren. Helaas kampen veel kinderen met slaap-
problemen. Een gezonde slaaproutine kan hierbij een uitkomst 
bieden.

Een vaste routine helpt kinderen te begrijpen dat het tijd is om 
te gaan slapen. Het zorgt voor een gevoel van veiligheid en rust, 
wat belangrijk is om in slaap te vallen.

Creëer een vast schema: Ga elke dag op hetzelfde tijdstip naar 
bed en sta op hetzelfde tijdstip op, ook in het weekend.
Ontspannende activiteiten: Doe in de avond ontspannende 
activiteiten, zoals lezen, knu昀昀elen of een bad nemen. Vermijd 
schermen zoals tv, tablets en smartphones in de uren voordat je 
kind naar bed gaat.
Een 昀椀jne slaapkamer: Zorg voor een donkere, stille en koele 
slaapkamer. Zorg voor een comfortabel bed en kussen.
Bedtijdritueel: Maak een vast bedtijdritueel, zoals tandenpoet-
sen, een verhaaltje lezen of een liedje zingen.
Geen eten of drinken vlak voor het slapengaan: Zorg ervoor dat 
je kind niet te veel eet of drinkt vlak voordat hij of zij naar bed 
gaat.
Consequent zijn: Het is belangrijk om consequent te zijn met de 
slaaproutine. Dit helpt je kind om te wennen aan de routine en 
het ritme te leren kennen.

Extra tips:
Vermijd cafeïne en suiker: Cafeïne en suiker kunnen ervoor zor-
gen dat je kind moeilijker in slaap valt.
Zorg voor voldoende lichaamsbeweging: Lichaamsbeweging 
helpt je kind om beter te slapen.
Praat met je kind: Praat met je kind over zijn of haar slaappro-
blemen. Luister naar je kind en probeer samen een oplossing te 
vinden.

Een goede nachtrust is essentieel voor de gezondheid en ont-
wikkeling van kinderen. Door een gezonde slaaproutine te cre-
eren, kan je kind beter slapen en zich overdag 昀椀tter en energie-
ker voelen.

Hulp nodig?
Als je kind langdurig slaapproblemen heeft, is het raadzaam 
om contact op te nemen met de huisarts of consultatiebureau. 
Zij kunnen je helpen om de oorzaak van de slaapproblemen te 
achterhalen en passende adviezen geven.

Een gezonde slaaproutine 
voor kinderen



De winterkou is verjaagd, de vogels 昀氀uiten vrolijk en de zon-
nestralen strelen onze gezichten: de lente is in het land! Dit 
prachtige seizoen is niet alleen een lust voor het oog, maar ook 
nog eens een geschenk voor onze gezondheid. Frisse lentelucht 
blijkt namelijk een wondermiddel te zijn voor lichaam en geest. 
In dit artikel duiken we dieper in de voordelen van frisse lente-
lucht en delen we tips om optimaal te pro昀椀teren van dit natuur-
lijke gezondheidselixer.

Een natuurlijke boost voor lichaam en geest:
De frisse lentelucht is een ware krachtpatser. De verhoogde 
zuurstofconcentratie stimuleert lichaam en geest, wat resul-
teert in een verhoogd energieniveau en een verminderd gevoel 
van vermoeidheid. Zonlicht, wat in de lente rijkelijk aanwezig is, 
speelt een belangrijke rol in het reguleren van ons humeur. Het 
stimuleert de aanmaak van serotonine, een neurotransmitter 
die gevoelens van geluk en optimisme bevordert.

Daarnaast is frisse lentelucht een krachtige bondgenoot van ons 
immuunsysteem. De stimulerende e昀昀ecten op de aanmaak van 
witte bloedcellen helpen ons lichaam te beschermen tegen vi-
russen en bacteriën. De voordelen reiken zelfs tot onze nacht-
rust. Buiten zijn helpt ons lichaam om een   natuurlijk ritme te vin-
den, wat kan leiden tot een betere en meer ontspannende slaap.

Een weldaad voor lichaam en geest, frisse lentelucht blijkt ook 
nog eens een e昀昀ectief middel te zijn tegen stress. Studies tonen 
aan dat blootstelling aan frisse lucht en groen stresshormonen 
kan verminderen en gevoelens van rust en kalmte kan bevorde-
ren. De natuur heeft een kalmerend e昀昀ect op ons, waardoor we 
beter kunnen ontspannen en mentale druk kunnen verminderen.

Tips om te pro昀椀teren van de frisse lentelucht:
Maak elke dag een wandeling: Ga minstens 30 minuten per dag 
naar buiten om te genieten van de frisse lucht. Kies een route 

door de natuur, zoals een park of bos, om de voordelen te maxi-
maliseren.
Open je ramen: Laat frisse lucht je huis binnen. Dit helpt om de 
luchtkwaliteit te verbeteren en kan je humeur en energieniveau 
verhogen.
Oefen yoga of meditatie in de buitenlucht: Combineer de voor-
delen van frisse lucht met ontspanning. Yoga en meditatie in de 
natuur kunnen stress verminderen, je focus en concentratie ver-
beteren en je mentale welzijn bevorderen.
Geniet van je lunch buiten: Verruil je bureau voor een picknick in 
het park. De frisse lucht en zonlicht tijdens je lunchpauze zorgen 
voor een ontspannende break en een boost van vitamine D.
Plan een weekendje weg of ga kamperen: Breng tijd door in de 
natuur. Kamperen of een weekendje weg naar een bosrijke om-
geving is een heerlijke manier om te ontspannen en te pro昀椀te-
ren van de gezonde e昀昀ecten van frisse lucht en natuur.
De lente is een uitnodiging om naar buiten te gaan en te genie-
ten van de gezonde kracht van frisse lucht. Maak van dit prach-
tige seizoen gebruik om je lichaam en geest te revitaliseren, te 
ontspannen en te baden in de natuurlijke geneugten die de len-
te te bieden heeft.

Extra tips:
Kies voor laagjes: Zo kun je je kleding aanpassen aan de wisse-
lende temperaturen.
Smeer je in met zonnebrandcrème: De zon kan in de lente al erg 
sterk zijn.
Neem water mee: Zeker als je gaat sporten of wandelen is het 
belangrijk om gehydrateerd te blijven.
Geniet van de natuur: Let op de vogels, de bloemen en de bo-
men.
De lente is het perfecte moment om je gezondheid een boost te 
geven. Ga naar buiten, geniet van de frisse lucht en voel je beter 
dan ooit!

De lente is in het land! Dit heerlijke seizoen staat bekend om 
zijn frisse, jonge groenten en fruit. En wat is er nu leuker dan met 
deze verse ingrediënten te Koken?hieronder een inspirerendre-
cept die niet alleen heerlijk is, maar ook nog eens een boost ge-
ven aan je gezondheid

Aspergesalade met geitenkaas en aardbeien:
Een lichte en frisse salade met de perfecte balans tussen zoet en 
hartig. De asperges zijn een bron van vitamines en mineralen, 
terwijl de geitenkaas en aardbeien zorgen voor een romige en 
smaakvolle toevoeging.

Ingrediënten:
Asperges | Geitenkaas | Aardbeien | Sla | Walnoten | Balsamico-
azijn | Olijfolie

Bereiding:
• Kook de asperges beetgaar.
• Snijd de aardbeien en geitenkaas in stukjes.
• Meng de sla, asperges, aardbeien, geitenkaas en walnoten in 

een kom.
• Maak een dressing van balsamicoazijn en olijfolie.
• Besprenkel de salade met de dressing en geniet!

Gezondheidsboost in het nieuwe seizoen

Puur genieten van verse ingrediënten






