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Stemmen 
We gaan weer stemmen voor onze vertegenwoordigers 
in de Tweede Kamer. 
Een groot goed dat we vooral moeten koesteren want 
dat was vroeger wel eventjes wat anders. 
 
Pas in 1917 werd het algemeen mannenkiesrecht 
ingevoerd en in 1919 kregen ook vrouwen stemrecht 
dankzij de vrijzinnig democraat Marchant en was er 
sprake van algemeen kiesrecht.  
Vóór die tijd (vanaf de grondwetherziening in 1848) 
werd gebruik gemaakt van een districtenstelsel en in 
die tijd hadden veel minder mensen stemrecht dan nu 
en vrouwen al helemaal niet. 
 
Maar goed, 17 maart (en in sommige stembureaus ook 
op 15 en 16 maart) kunnen we weer met een rood 
kleurpotlood aangeven naar welke partij / persoon onze 
voorkeur uit gaat. 
Onze ouderen (boven de 70 jaar) krijgen nu ook de 
gelegenheid om per post te stemmen. Of dat eerlijk kan 
verlopen kunnen we aan een ex-president van de USA 
vragen. Ik ga er van uit dan wij in Nederland niet zulke 
absurde situaties zullen aantreffen waarbij een 
bestorming van een overheidsgebouw zou kunnen 
voorkomen.  
Laten we vertrouwen op een democratisch verkozen 
parlement en hopen dat een kabinetsformatie niet lang 
op zich zal laten wachten, want we zijn er toch allemaal 
van overtuigd dat er hele, hele dringende zaken liggen 
te wachten om opgelost te worden.  
 
Laat uw stem niet verloren gaan en stem! 
 
Het voorjaar komt er aan, en aan het eind van de 
maand kunnen we de klok weer gaan verzetten. Er is in 
elk geval een perspectief: het wordt weer voorjaar en 
dat is toch een zeer fijn vooruitzicht. 
 
Namens de redactie, 
Jan de Looze 
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Beste inwoners van Heemskerk 
 

Mijn naam is Winnie Assendelft, de buurtsportcoach 
voor senioren in Heemskerk. Ik werk bij Team 
Sportservice Kennemerland. Deze organisatie is vooral 
bekend door het aanbod voor jeugd en de 
ondersteuning voor sportverenigingen binnen de 
gemeente Heemskerk. Per januari zijn wij ook actief 
voor senioren. Ik heb onwijs veel zin in deze taak.  
De gemeente wil sport en bewegen onder senioren in 
Heemskerk stimuleren. Ik overleg met welzijns-
organisaties, zorgaanbieders, huisartsen en 
sportaanbieders om te kijken welk aanbod er is en 
welke behoefte bij hen speelt. Daarnaast wil ik de 
komende maanden met inwoners in gesprek om te 
onderzoeken of het bestaande aanbod aansluit bij jullie 
wensen. Dit geeft mij een mooi overzicht van het 

afwisselende beweeg- en 
sportaanbod in Heemskerk. 
Als buurtsportcoach vind ik het 
belangrijk dat dit aanbod 
inzichtelijk en kenbaar wordt 
gemaakt. Ik vind het mooi om 
te horen dat er veel 
vrijwilligersinitiatieven zijn, 

zoals wandel- en fietsgroepen. We wonen in een 
prachtige omgeving met veel natuur, dus daar mag flink 
gebruik van gemaakt worden. 
Vooral in deze tijd is het goed om te blijven bewegen 
vanwege de positieve effecten op de gezondheid. Denk 
hierbij aan wandelen of fietsen in de buitenlucht. Het is 
leuk om soms in een andere omgeving te wandelen. 
Om u hierbij op weg te helpen hebben wij op onze 
website een uitleg geschreven over Wandelnetwerk 
Noord-Holland. Scan de QR code of ga naar 
teamsportservice: 
nl/kennemerland/project/wandelroutes-heemskerk-
en-castricum/ 
Mocht u niet naar buiten kunnen of willen dan kunt u 
uiteraard ook thuis bewegen. Het tv-programma 
'Nederland in Beweging’ van MAX stimuleert u om op 
een plezierige wijze in beweging te komen.  
Wilt u meer weten over alle mogelijkheden om te 
sporten en bewegen in Heemskerk, neem dan gerust 
contact met mij op.  

Zodra het weer kan organiseer ik een beweegactiviteit, 
zodat we elkaar kunnen ontmoeten. Met sportieve 
groet, 
Winnie Assendelft  
Buurtsportcoach Senioren in Heemskerk 
E-mail: wassendelft@teamsportservice.nl 
T 0251-254 740 
 

De Bibliotheek komt naar u toe! 
Digitaal vaardiger worden?  
Bibliotheek IJmond Noord heeft nu elke twee maanden 
de digitale nieuwsbrief ‘Digitaal Handig(er)’. Met leuke 
en nuttige weetjes over internet en het gebruik van uw 
computer, tablet en telefoon. De nieuwsbrief is gratis, 
ga naar www.bibliotheekijmondnoord.nl. Kies op de 
site het zoekveld voor Zoeken en typ “digitaal handig”. 
Boeken bezorgen? 
Bestel een tas met vijf bibliotheekboeken op de 

website. Geen internet? 
Bestel op werkdagen 
tussen 9.00 en 17.00 uur 
telefonisch via 0251 - 228 
591. Wij bezorgen de 
boeken in het door u 
gewenste genre bij u aan 
de voordeur. De tas kan 

ook gevuld worden met tijdschriften of hobbyboeken. 
Voor wie slecht ziet zijn er ook boeken in grote letters. 
De bezorgdienst stopt wanneer de bibliotheek weer 
open gaat.  
Dienst Bibliotheek aan Huis 
Bent u niet mobiel genoeg om zelf de bibliotheek te 
bezoeken? Maak dan gebruik van de dienst Bibliotheek 
aan Huis. Een vaste vrijwilliger brengt u dan regelmatig 
bibliotheekboeken en haalt die ook weer op. Dit is gratis 
voor bibliotheekleden. Ook na de lockdown kunt u van 
deze dienst gebruik maken. 
Nieuwe app TijdschriftenBieb 
Voor Bibliotheekleden is er nu gratis de nieuwe app de 
TijdschriftenBieb. Met zestien tijdschriften die u op uw 
tablet of smartphone kunt lezen: A World of Culture, 
Ariadne at Home, Autoweek, De Wereld van Wandelen, 

Eigen Huis & Interieur, Flair, Happinez, Happi.kidz, 
Margriet, Nouveau, Psycholgie Magazine, Steden!, 
Story, Viva, Vrij Nederland en Yoga Magazine. Kijk op 
www.bibliotheekijmondnoord.nl bij ‘Nieuwtje van de 
Bibliotheek’. 
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Patie ̈nt is tevreden over huisarts 
(-enpraktijk) 
Toegankelijkheid staat wel onder druk. 
 
Patiënten zijn tevreden over hun huisarts(enpraktijk) en 
blijven doorgaans ook lang bij dezelfde dokter. 
Gemiddeld krijgt de huisarts een ruime acht, maar als 
een patiënt van huisarts wil veranderen daalt dat cijfer 
naar een dikke zes. Patiënten die vaak naar de huisarts 
gaan zijn positiever over de dokter dan mensen die niet 
vaak gaan. Dat blijkt uit een onderzoek van 
Patiëntenfederatie Nederland onder ruim 9500 leden 
van het eigen zorgpanel.  
 
 
De Patiëntenfederatie concludeert op basis van het 
onderzoek dat de patiënt tevreden is over de huisarts, 

maar dat er ruimte is voor verbetering. Bijvoorbeeld 
omdat de toegankelijkheid van de huisartsenzorg onder 
druk staat. Dat blijkt onder meer uit hoe vaak een 
praktijk aangeeft vol te zitten en de wachttijd voordat 
iemand terecht kan.  
Gemiddeld blijven mensen een huisarts lang trouw. 
76% staat al acht jaar of langer ingeschreven bij 
dezelfde praktijk. Nog eens 9 procent staat vier tot acht 
jaar bij dezelfde huisarts ingeschreven. Toch willen of 
moeten mensen soms van huisarts wisselen. Dat kan 
zijn omdat de deelnemer of huisarts verhuist (26%) of 
omdat de huisarts stopt (20%). Ontevredenheid over de 
huisarts is ook een belangrijke reden om over te willen 
stappen (25%). Anderen zeggen dat er geen klik of 
vertrouwensband is met de huisarts. 
 
Het onderzoek laat zien dat er behoefte is aan 
diversiteit in contact met de huisarts. Telefonisch 
contact of een digitale afspraak is vooral interessant 
voor eenvoudige vragen of klachten. Dat kan dit ertoe  

bijdragen dat mensen sneller en passend bij hun 
situatie kunnen worden geholpen. Maar die 
mogelijkheden zijn er nog lang niet bij elke 
huisarts(enpraktijk).  
 
Op basis van het onderzoek komt de Patiëntenfederatie 
met een aantal aanbevelingen:  
• Verruim de mogelijkheden om contact te krijgen 

met de huisarts, zorg voor meer digitale 
mogelijkheden. 

• Regel iets voor mensen die nergens 
terechtkunnen voor huisartsenzorg. 

• Ga in gesprek met de patiënt over preventie.  
 
Spreekuur, ervaringen met huisartsenzorg  
De patiëntverhalen gaan over gehoord en begrepen 
worden, snelle diagnostiek, de regierol van de huisarts 
en de meerwaarde van digitale huisartsenzorg. Maar 
ook over teleurstellingen, frustratie en vastgelopen 
communicatie. 
In drie podcasts geven huisartsen hun reactie op de 
ervaringsverhalen en bieden zo een inkijkje in de 
dagelijkse dokterspraktijk.  
 
Bron: Patiëntenfederatie Nederland 26-01-2021  
 
Zie https://www.patientenfederatie.nl/over-de-
zorg/huisartsenzorg 
 
Ook van de Patiëntenfederatie Nederland 

 
Zoek, vind en waardeer 134.381 zorgaanbieders! 
Ga naar  https://www.zorgkaartnederland.nl 
 



	

6	
	

 
 

Mantelzorg 
en respijtzorg 
 
 
 

Mensen die hun naaste verzorgen doen dat met veel 
passie en liefde. Ze staan constant klaar. Daar gaat 
veel tijd en energie in zitten. Maar soms is dat lastig 
te combineren met de eigen agenda. Zelf kunnen 
sporten, winkelen of op een bezoek bij een 
vriend(in) of kennis.  Even vrijaf van het zorgen, dit 
wordt respijtzorg oftewel vervangende mantelzorg 
genoemd. Mantelzorgers geven aan dat ze hier 
behoefte aan hebben, maar maken lang niet altijd 
gebruik van de mogelijkheden. Voor vragen over 
respijtzorg kunt u terecht bij Hanna Blankevoort, de 
respijtcoach voor Beverwijk en Heemskerk.  
 
“Je kunt alleen goed voor een ander zorgen, als je de 
zorg kunt combineren met andere belangrijke dingen in 
je leven: gezin, vrienden, studie en ontspanning” 
 
De respijtcoach geeft hulp en advies bij even vrijaf voor 
mantelzorgers. De respijtcoach geeft advies en 
informatie over respijtzorg. Hierbij staat de behoefte van 
de mantelzorger altijd voorop. Waar loopt u tegen aan? 
Wat zou u graag willen? Zijn er mensen in uw eigen 
omgeving die zouden willen helpen? Wat voor soort 
respijtzorg zou u en uw naaste willen hebben?  

De ervaring van mantelzorgconsulenten van MaatjeZ is 
dat mantelzorgers vaak te laat aan de bel trekken. Pas 
als het zorgen ze echt boven het hoofd groeit wordt er 
gekeken naar welke ondersteuning er mogelijk is. 
Eigenlijk zouden ze dan direct even vrijaf willen hebben 
omdat het zorgen te zwaar wordt. Dat is niet altijd 
mogelijk. Het is belangrijk om hier op tijd plannen voor 
te maken.   
 
Welke soorten vervangende mantelzorg bestaan er?  
U kunt denken aan dagopvang of dagbesteding, waarbij 
de verzorgde een dag(deel) opgevangen wordt en 
activiteiten kan doen in een groep. Logeeropvang, een 
tijdelijke opname in een logeer- of verpleeghuis. Zodat 
u bijvoorbeeld op vakantie kunt en de zorg die u 
verleend overgenomen wordt. Maar er zijn ook 
vrijwilligers die bij u thuis kunnen komen voor een kopje 
koffie of een wandeling met de zorgvrager. Over de 
mogelijkheden van een respijtvrijwilliger willen wij u 
graag een volgende keer iets vertellen.  
 
Vragen? Bel of mail de respijtcoach van MaatjeZ :  
Hanna Blankevoort, Tel 06-122 70 504 of 
h.blankevoort@maatjez.nl 
  
MaatjeZ, centrum voor mantelzorg, ondersteunt en 
informeert mantelzorgers in Heemskerk, Beverwijk, 
Castricum en Uitgeest. 
Op www.maatjez.nl vindt  u veel informatie over 
mantelzorg en respijtzorg. 

__________________________________________________________________________________________
 
 

Er was eens een ezel 
die zich drie keer stootte 
aan dezelfde steen 
die midden op zijn pad lag 
 
de eerste keer was het donker 
de tweede keer had hij dorst 
de derde keer was hij verliefd 
hij zag niet waar hij ging 
 
hij leerde aan zijn nageslacht 
dit pijnlijk fenomeen 
elke ezel echter zal zijn 
eigen hoeven stoten 
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Jubelton 
 
 
 

Wat wordt het leven saai! Maar zoals Johan Cruijff al 
zei: “Ieder nadeel heb zijn voordeel”. Hoewel deze 
uitdrukking komt oorspronkelijk van Willem van 
Hanegem. 
 
Niet meer naar de film, theater, kaartclub, high-winen, 
verjaardag of plannen voor een vakantie gaan voorlopig 
in de ijskast. U moet vast tot de Nederlanders behoren 
die geld overhoudt.  
De Nederlandse Bank maakte onlangs bekend dat vorig 
jaar 42 miljard meer is gespaard. Alle inwoners hebben 
gemiddeld dus € 825 meer op hun spaarrekening 
gekregen, ook de categorie van 20- tot 45-jarigen die 
gemiddeld minder dan € 3.000 op hun rekening hebben 
staan. Welke explosie zal er plaatsvinden als alles weer 
mag???  
De kroegen stromen vol, theaters en filmhuizen moeten 
hun verwarming weer aanzetten. De reislustigen 
vliegen er letterlijk en figuurlijk op uit. U zal om een 
plekje moeten vechten op een binnenlands 
vakantiepark.   
 
Maar laat ik niet vooruitlopen op de toekomst. 
Was u al blij met het tientje verhoging van uw AOW, de 
fiscus helpt u nu om er weer netjes van af te komen. 
Deed u al regelmatig een gift (want een warme hand is 
beter dan een koude) dan mag u alleen dit jaar € 1.000 
meer schenken. Voor kinderen is het maximale bedrag: 
€ 6.604 en voor kleinkinderen of derden € 3.244. 
Minder mag natuurlijk altijd en de ontvanger zal u 
dankbaar zijn.  
 
Als u erg slap in de middelen zit dan is de Jubelton een 
geschenk uit de hemel. U mag dan belastingvrij voor de 
ontvanger ruim € 100.000 schenken voor het aankopen 
van een woning. Het heeft wel enige voorwaarden 
waarvan één: de ontvanger moet tussen de 18 en 40 
jaar zijn. Meer weten? Vraag naar de voorwaarden van 
de “JUBELTON” bij de belastingdienst. 
 
Fred Wijers 

 
GOEDKOPE RIJBEWIJSKEURINGEN SENIOREN  

IN HEEMSKERK 
 

Senioren, chauffeurs met rijbewijs C/D/E en overige 
automobilisten die voor verlenging van hun rijbewijs 
moeten worden gekeurd, kunnen hiervoor terecht bij 
Goedkope Keuringen op 3 en 17 maart in De 
Vrijburcht, Vrijburglaan 2. Voor informatie en een 
afspraak belt u naar het landelijk afsprakenbureau: 
085-488 3616. Zelf een datum reserveren kan via 
de website www.goedkopekeuringen.nl.	
Tarieven (incl. BTW): 75+ B/E en medisch € 40,00;  
C/D/E en Taxipas € 55,00. 
Leden van CNV/ouderenbonden en/of thuiszorg-
organisaties krijgen € 2,00 korting op 
bovengenoemde prijzen (geldt uitsluitend voor 75+ 
B/E en medisch). 
Let op: Het is niet mogelijk rechtstreeks bij de 
locatie een afspraak te maken.  
Voordat u naar de keuring gaat dient er eerst een 
Gezondheidsverklaring gekocht te worden. Deze is 
verkrijgbaar bij de gemeente en via internet op  
mijn.cbr.nl (inloggen met DigiD). U beantwoordt de 
vragen en stuurt de gezondheidsverklaring naar het 
CBR. Het kan een aantal weken duren voordat u de 
papieren, die de arts moet invullen, thuisgestuurd 
krijgt (per post of via de mail). Het hele traject kan 
meerdere maanden in beslag nemen. Geadviseerd 
wordt om tijdig een afspraak te maken voor een 
keuring. Ook inwoners uit omliggende gemeenten 
zijn van harte welkom. 
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Digitale Trip-tip  
thuis op museumbezoek  
 
Kijk thuis eens in het Stedelijk Museum Alkmaar 
Ga naar hun thuismuseum 
https://stedelijkmuseumalkmaar.nl/thuismuseum  
 
En bekijk deze bladzijde in kleur. 
Ga naar de digitale Senior op internet:  
https://www.metheemskerk.nl/senior 
 
Wat toelichting: 
In het thuismuseum worden regelmatig filmpjes 
geplaatst, foto's en berichten van achter de schermen. 
Ook vind je er tekenopdrachten voor jong en oud en 
kun je met audio virtueel ronddwalen door eerdere 
tentoonstellingen. Blader eens door onze online 
collectie of lees de vlog van de stagiaire.  
Bijvoorbeeld: 
Uit de online beeldbank een bloemen- en fruitstilleven, 
dat niet volkomen ‘stil’ is... Dit rijkelijk gevulde werk is in 
1848 geschilderd door Dirk Weeshoff. Lees je mee? 
Twee vlinders vliegen rond de roestkleurige vaas vol 
kleurrijke bloemen. Het rozerood van de tulp en de 
pioenen voert de boventoon, hier en daar onderbroken 
door wat blauw getinte flora en bladgroen. De bloemen 
lijken merendeels aan de fantasie van de schilder  

 
ontsproten. Het fruit daaronder is levensechter. Het 
groen komt terug in het perenblad en de wijnranken op 
de marmeren plaat, waar appel, peer, pruim, kers, 
blauwe en bleekgroene druiven, kruisbessen en 
perziken, rond de vaasvoet zijn gerangschikt. Het licht 

van links tovert op de donkere achtergrond een aureool 
rond de bloemenpracht. 
#collectieonline #lockdown #bluemonday #art 
#kunst #bloemen #fruit #aureool  
https://bit.ly/3qvNBo5 
Neem ook eens een kijkje op de beeldbank. Hier vind je 
bijna 22.000 objecten uit de collectie. 
 

 
Van een miniatuur hondje tot een porseleinen schaal. 
Wat ook leuk is, is zoeken op een bepaald woord. Hier 
een selectie van wat je te zien krijgt bij de zoekwoorden 
“wandtegel, zee”. Probeer het ook! 
https://stedelijkmuseumalkmaar. 
nl/beeldbank/?mode=gallery&view=gallery&page=1
&reverse=0&q=wandtegel,%20zee 
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Sarcopenie: leeftijdsgebonden 
spierafname. Dit kun je er tegen doen! 
 
Spiermassaverlies hoort bij het ouder worden. 
Naarmate je ouder wordt lever je een klein beetje 
spiermassa in. Echter, vaak zijn evenwichtsstoornissen, 
veranderingen in loopprestaties en een verminderde 
capaciteit om dagelijkse taken uit te voeren een gevolg 
hiervan. Maar moet je sarcopenie accepteren of kun je 
hier iets tegen doen? 
Wat is sarcopenie? 
In de jaren 80 is de term sarcopenie geïntroduceerd. 
Het betekende in eerste instantie een verlies van 
spiermassa als gevolg van het ouder worden. Vandaag 
de dag wordt het omschreven als een syndroom, een 
geriatrisch syndroom, waarbij er zowel sprake is van 
spiermassa als van spierfunctie als gevolg van het 
ouder worden. 
Oorzaak sarcopenie 
Door een complexe interactie die er bestaat tussen 
bepaalde leefstijlfactoren, fysiologische factoren en 
genetische factoren ontstaat er atrofie en het verliezen 
we spiervezels. Atrofie is dat de spieren zwakker en 
dunner wordt. Dit proces start al op vroege leeftijd, 
maar is vaak pas merkbaar vanaf je 35ste. 
Leefstijlfactoren 
Hieronder verstaan we: Lichamelijke inactiviteit. Het 
blijkt dat te weinig bewegen één van de belangrijkste 
factoren is in de ontwikkeling van sarcopenie. Bewegen 
zorgt voor een signaal aan ons lichaam dat er nieuw 
spiereiwit aangemaakt moet worden. Bij onvoldoende 
bewegen wordt er onvoldoende signalen afgegeven. 
Onvoldoende inname van eiwit 
Naarmate we ouder worden, worden we minder 
gevoelig voor de stimulerende werking van eiwit in onze 
voeding op de spiereiwit aanmaak. Eiwitten vormen de 
bouwstenen voor de spieren. 
Onvoldoende vitamine D 
Vitamine D speelt een rol bij de werking van onze 
spieren. Een tekort aan vitamine D kan gepaard gaan 
met spierzwakte. 
Te weinig inname van antioxidanten 
Antioxidanten neutraliseren vrije radicalen. Wanneer er 
minder antioxidanten in het lichaam aanwezig zijn, 
krijgen de vrije radicalen meer ruimte. Deze vrije 
radicalen kunnen dan voor verschillende aandoeningen 
zorgen. Zo is de kans op vroegtijdige veroudering, een 
slechte conditie en spierzwakte groter. 
Fysiologische factoren 
Onder deze factoren vallen: Hormonale veranderingen 
Hormonen spelen een grote rol in het verouderings-
proces, gezien het feit dat ze betrokken  
zijn bij de ontwikkeling van spiermassa en spierkracht.  
 

Vooral het hormoon testosteron speelt een centrale rol 
in het risico op sarcopenie. Testosteron helpt om de 
spiermassa te verhogen en activeert ook de satelliet-
cellen die de verhoogde spierfunctie ondersteunen. 
Anabole resistentie 
Een gezond volwassen lichaam is in balans wat betreft 
eiwitafbraak en -opbouw. Echter, door veroudering kan 
het eiwitmetabolisme veranderen. Er ontstaat dan een 
verminderd vermogen om spiereiwit aan te maken bij 
een bepaalde hoeveelheid ingenomen eiwit. Dit 
noemen we anabole resistentie. 
Gevolgen sarcopenie 
Door het verliezen van spiermassa kunnen we steeds 
minder. We worden minder mobiel, het aantal val- 
incidenten neemt toe en een verminderde kwaliteit van 
leven. Daarnaast wordt het risico op chronische 
stofwisselingsziekten, zoals obesitas en diabetes type II 
groter. 
Het achteruitgaan van spiermassa start ongeveer van je 
30ste bij een gelijkblijvend bewegingspatroon. Dat 
proces versnelt nog eens vanaf je 65ste. Zo heeft 
iemand van 80 jaar gemiddeld de helft minder 
spiermassa dan iemand van 30 jaar. 
Wat kun je tegen sarcopenie doen? 
Het verlies van spiermassa hoort inderdaad bij het 
ouder worden. Je lichaam breekt dagelijks spiercellen 
af en maakt vervolgens weer nieuwe aan. 
Dus wat kun je doen om sarcopenie tegen te gaan? 
Oefeningen 
Regelmatige krachttraining is effectief gebleken om de 
spiermassa op peil te houden en spierkracht op te 
bouwen. Zo kun je 3 reeksen van 10 herhalingen op 
bijvoorbeeld een legpress (in zittende houding met je 
benen een blok wegduwen) doen en dat drie keer per 
week herhalen. Dit moet je wel doen met een intensiteit 
van 70-80% van de maximale weerstand. Op deze 
manier kun er al na 8 weken training tot 170% 
krachtstoename worden behaald. 
Voeding 
Eiwitten in onze voeding zijn hierin essentieel. De 
dagelijkse aanbevolen hoeveelheid eiwitten bedraagt 
voor volwassenen momenteel 0,8 gram eiwitten/kg 
lichaamsgewicht. Onze voeding bevat echter naarmate 
we ouder worden vaak minder eiwitten in plaats van 
meer. We zullen dus méér eiwit tot ons moeten nemen 
om ons lichaam van de nodige bouwstenen te voorzien. 
Gezonde ouderen, moeten met de dagelijkse voeding 
ten minste 1,0-1,2 g eiwit/kg lichaamsgewicht/dag 
innemen. Dus wie zich tot op hoge leeftijd fysiek inspant 
en voldoende eiwit eet, kan daar echt voordeel van 
hebben. 
 
Bronnen: Nederlands Tijdschrift voor Voeding & 
Diëtiek en VoedingNU 
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Woonzorgen,  
de balk en de splinter  
 
De bizarre en bijkans kinderlijke opwinding over 
sociale huurders die huizen bezitten en in een sociale 
huurwoning wonen, geeft aan hoe hoog de nood voor 

goede, betaalbare 
huisvesting is en ook 
hoe onwetend de 
burgers, maar ook de 
media, lijken te zijn.	
 
Natuurlijk, laat daar 
geen misverstand over 
bestaan, is het 
onwenselijk en 

laakbaar dat iemand die al een huis heeft alsnog een 
beroep doet op de sociale woningbouw. Dat moet 
niet kunnen. Maar wat we uit het oog verliezen is dat 
als we de situatie op de woningmarkt willen oplossen 
en het geld daarvoor vrijmaken, dat we dan ook de 
markt, het kapitaal en het bedrijfsleven dienen te 
disciplineren. We moeten hen dwingen om hun 
bijdrage aan de samenleving te voldoen en niet op 
pseudo-criminele wijze de belastingen ontwijken.  
 
Laten we deze zaak wat fundamenteler benaderen. 
Te beginnen met Art. 22 van de Grondwet:  

• De overheid treft maatregelen ter 
bevordering van de volksgezondheid. 

• Bevordering van voldoende 
woongelegenheid is voorwerp van zorg der 
overheid.  

• Zij schept voorwaarden voor 
maatschappelijke en culturele ontplooiing en 
voor vrijetijdsbesteding.  

Wat we uit het oog schijnen te verliezen door al die 
marktonzin is dat wonen in de kern een mensenrecht 
is. Uit alles blijkt dat de opeenvolgende neoliberale 
regeringen het mensenrecht van wonen beschouwen 
als een ander soort inspanningsverplichting voor de 
overheid. En die inspanningsverplichting wordt 
daarbij in de praktijk gebracht door de markt zijn 
heilzame werk te laten doen en marktverstorende 
elementen (denk aan corporaties en andere 
collectieve arrangementen) kalt te stellen.  
Het is niet te doorgronden dat burgers in dit land 
accepteren dat speculanten, huizeneigenaren en nu 
ook boeren en vissers op veel fronten financieel 
(zelfs na dreigen met geweld) worden 

bevoordeeld en dat de burger die huurt ongelijk wordt 
behandeld, terwijl volgens de Grondwet gelijkheid 
voorop staat.  
Delen in gemeenschappelijkheid is de basis van 
mens-zijn en eigendom is niet het meest volkomen 
mensenrecht. 

 
Even wat cijfers:  
Ruim 4 miljoen huishoudens in Nederland hebben 
een koopwoning en worden daarbij gesubsidieerd 
met de hypotheekrenteaftrek. In totaal was de fiscale 
aftrek voor de eigen woning in 2014 € 33,2 miljard 
(CBS). Het totale belastingvoordeel kwam uit op € 
14,2 miljard (in 2016 op 11 miljard). Bijna de helft van 
die € 14 miljard kwam bij de meest verdienende 20 
procent van de bevolking terecht (jaarinkomens vanaf 
€ 86.400, gegevens 2014).  
Hypotheekrenteaftrek voor huizenbezitters bedraagt 
in 2014 dus een kleine 14 miljard (huiseigenaren). 
Huursubsidie voor huurders, gecorrigeerd met de 
verhuurdersheffing, bij elkaar 1,5 miljard (huurders).  
 
Een eenvoudige rekensom leert 
dus dat huiseigenaren in totaal 
bijna tien keer zoveel subsidie 
ontvangen als alle huurders, 
tezamen.  
 
Huurders die het wonen eigenlijk niet kunnen 
betalen. In 2016 was door de gedaalde rente de 
steun al tot 11 miljard gedaald. De huren zijn echter 
wel gestegen, de verhuurdersheffing ook.  
Deze cijfers geven aan dat er sprake is van een 
politiek gedreven, asociale focus en bevoordeling 
voor huizenbezit. Het is veelzeggend dat de woorden 
‘een betaalbaar huis voor iedereen’ nu utopisch 
klinken. Veertig jaar geleden was het heel gewoon, in 
een veel armer Nederland.  
 
 
Bron, iets ingekort: BNNVARA Joop 210101 
https://joop.bnnvara.nl/opinies/de-balk-en-de-
splinter	
Harry Bleeker jurist sociaal domein. 
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Karel en de haartooi 
 
Het was nog winter. Heel veel sneeuw was 
aangekondigd, maar nu was het nog fris weer en het 
waaide een beetje. Ik liep mijn loopje naar het centrum. 

Karel stond op de hoek te 
staren naar de winkelruit 
van een kapper. ’t Leek 
wel nodig: Karel had lang 
haar, erg lang haar, zeg 
maar Corona-haar. 
Haarfonteintjes op zijn 
hoofd, lokken haar 
golfden in de wind. 
“Hai die Karel,” groette ik. 

“Dag Har,” zei Karel, “Is die kapper nou nog steeds 
dicht?” 
“Ja,” antwoordde ik, “en dat blijft voorlopig zo.” 
“Mooie boel,” meende Karel, “en wat moet ik nou?” 
“Maatregelen voor je bestwil Karel,“ gaf ik terug. 
“Bestwil, de groeten,” bromde Karel, “je moet Dien*) 
eens horen.” 
“Hoe zo?” vroeg ik. 
“Nou die wil zo’n gladgeschoren hoofd,” zei Karel. 
Karel zat vast tussen twee vuren, de maatregel van de 
minister en de houding van Dien. 
“Moet toch effe kunnen,” 
meende ik, “of kies een 
nieuwe haarstijl, 
bijvoorbeeld die van 
Michiel de Ruyter. Lang, 
stoer en mannelijk.” 
Karel keek me 
vernietigend aan. 
“Dat meen je niet,” riep 
hij uit en voegde er veel 
zachter aan toe, “Dien 
vindt een korte strakke stijl mannelijk en houdt niet van 
die kunstenaarsmanen.” 
“Oh,” zei ik onnozel. 
“En ik ben speciaal mijn haar zo gaan dragen in onze 
verlovingstijd, daarvoor was het stukken langer.” 
Ik begreep dat de haardracht van Karel een voorname 
rol speelde bij de emotionele band tussen de 
echtelieden. 

 “So sorry, ik dacht dat misschien verandering 
van uiterlijk oude vlammetjes zou 
aanwakkeren,” sprak ik voorzichtig. 
“Hoe kom je daar nou bij,” antwoordde Karel. 
“Het aantal zwangere vrouwen is tijdens de 

Corona anders flink toegenomen,” riep ik triomfantelijk. 
“Denk je echt dat dat door dat lange haar komt?” vroeg 
Karel. 
 

“Je kan ‘t niet weten,” zei ik, “een martiaal koppie vol 
haar heeft bij veel 
dames een stevige 
impact.” 
“Je meent ‘t,” zei 
Karel en hij keek me 
peinzend aan, “en 
denk je dat Dien….” 
“Dat kan ik niet 
zeggen,” stelde ik, “ik 
ben niet deskundig in 
deze zaken. Maar jij 
kent Dien door en 
door.” 
“Daarenboven stralen mannen met veel haar een soort 
wijsheid uit,” voegde ik er aan toe. 
Karel verzonk nu in een diep gepeins. 

“Da’s waar,” gaf ie toe. 
“Stel je eens voor wat dat 
gaat betekenen voor je 
huwelijk Karel,” zei ik. 
“Tjeempie,” fluisterde Karel, 
“daar heb ik nooit bij 
stilgestaan.” 
“Je bewijst wel even je 
eigen kracht mijn vriend,” 
stimuleerde ik Karel.  
“Je kon wel eens gelijk 

hebben,” vond Karel. 
“Maar er zijn ook risico’s,” zei ik. 
“Hoezo?” vroeg Karel 
“Als na de Coronatijd het haar toch weer kort wordt 
geknipt zou die zelf verdiende kracht wel weer eens 
kunnen verdwijnen.” 
“Hoe dan?” vroeg Karel. 
“Je kent het verhaal van Samson en Delilah toch?” 
memoreerde ik, 
“laten we het 
Dien eens 
vragen.”	
De onrust bij 
Karel nam weer 
toe. Hij greep 
zijn EMPR **) 
en verdween 
met wapperende haren verder het centrum in. 
“Doe de groeten aan Dien,” riep ik nog. 
 
*) Karel’s vrouw 
**) Electric multi-purpose rollator 
 
Harry Wagendorp 
harrywagendorp@mac.com 
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Het is alweer even geleden dat wij als bestuur bij elkaar 
kwamen. Er was toen nog geen avondklok. Maar er 
golden al vele coronamaatregelen. Je wordt er soms 
een beetje down van. Dus dacht ik: ik ga de 
vergadering een beetje opvrolijken Ik had net een leuk 
mopje gehoord. Dus na de opening en na de notulen 
zei ik dat ik een test gevonden had die je zelf thuis kon 
doen en die heel goed aangaf of je corona had. Mijn 
medebestuurders waren erg geïnteresseerd en ik 
moest natuurlijk meteen vertellen hoe de test werkte. 
 “Nou,” zei ik, “koop een fles wijn en maak hem open. 
Ruik dan aan de fles en als je wijn ruikt, dan is de kans 
groot dat je geen corona hebt. Twijfel je, schenk dan 
een glaasje in en proef. Als je wijn proeft is de kans erg 
groot dat je geen corona hebt. En twijfel je weer, neem 

dan nog een slokje.” 
Lachend keken ze me aan. 
“En,” zei ik, “ik heb 
gisteravond wel zes keer 
getwijfeld.”  
“Dan zul je vannacht wel 
goed geslapen hebben.” zei 
Ria. 
“Ja,” zei ik, “erg goed 

geslapen. En toen ik vanmorgen wakker werd, had ik 
een beetje hoofdpijn.”  
“Potverdorie,” dacht ik, “hoofdpijn, ik zal toch geen 
corona hebben? Oh jee, dan moet ik maar weer testen.” 
Iedereen lachte.  
“Was een grapje,” zei ik. 
 
Als u dit leest is de avondklok misschien wel afgeschaft 
en zijn de coronamaatregelen wat milder geworden. Ik 
weet dat nu niet.  
 
Wij zijn er ook in deze moeilijkere tijden voor u om u, 
waar mogelijk, hulp te bieden. Tuintjes kunnen wij altijd 
netjes maken. En of we al andere dingen voor u kunnen 
doen, kunt u vragen als u ’s morgens tussen 9.30 en  
11.00 uur even belt op nummer 0251 257 480. Een van 
onze telefonistes zal u dan vertellen wat we dan al wel 
kunnen doen en wat nog niet echt mogelijk is. Bel 
gerust even. 
 
 
Huub van den Heuvel 
Voorzitter algemene hulpdienst Heemskerk 
Tel: 0251 257 480 
 

Cultuurhuis Heemskerk 
BIEDT VEEL ACTIVITEITEN ONLINE  

 
Het Cultuurhuis is alweer geruime tijd dicht maar 
ondertussen hebben de medewerkers niet stilgezeten. 
De fysieke activiteiten voor senioren, zoals de 
danslessen en de teken- en schilderlessen, zijn gestopt 
sinds 14 december maar er zijn volop online activiteiten 
te volgen voor iedereen die enigszins vaardig is in het 
bedienen van de computer/laptop of IPad. 
 
Via de link  www.langlevendeezels.nl worden 
bezoekers doorgestuurd naar de facebookpagina van 
Lang Leven de Ezels. Iedere dag zijn daar nieuwe tips 
te vinden voor activiteiten zoals online rondleidingen 
door musea, bekijken van voorstellingen of lezingen 
van de bibliotheek. 
Het cultuurhuis is ook bezig met het opzetten van online 
dans- en tekenlessen voor senioren. Houd dus de 
facebookpagina goed in de gaten! Ook de 
Cultuurredactie is achter de schermen bezig met 
plannen voor nieuwe coronaproof reportages.  
Op dinsdag 9 maart organiseren we in samenwerking 
met Stichting de Grijze Ezel een online bijeenkomst 
voor professionals en geïnteresseerden over het thema 
‘Kunst in de Zorg’.  
 
Voor meer informatie of vragen over onze activiteiten 
kunt u een mail sturen naar Saskia Vroom: 
Saskia@cultuurhuisheemskerk.nl 
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• Week 03 2021 
> Stap over op duurzame energie met 
zonnepanelenactie Heemskerk 
Uw woning klaarmaken voor de energietransitie, zorgen 
voor een beter milieu en dat terwijl uw energierekening 
daalt. De succesvolle, gezamenlijke inkoopactie voor 
zonnepanelen gaat in gemeente Heemskerk weer van 
start. Een collectief van vakkundige regionale 
installateurs biedt inwoners de mogelijkheid om 
zonnepanelen te laten installeren tegen een zeer 
gunstige prijs. Met ondersteuning van Gemeente 
Heemskerk. Er is een gezamenlijke inkoop 
georganiseerd waarbinnen gerenommeerde 
regionale zonnepanelen-specialisten een aanbod voor 
u op maat maken. Wanneer u zich aanmeldt, komt 
geheel vrijblijvend en gratis één van de specialisten bij 
u langs voor vakkundig advies. Daarna maken zij een 
aanbod op maat. Bij gebruik van dit aanbod, hebben 
particulieren tevens het voordeel dat de btw kan worden 
teruggevraagd bij de Belastingdienst. Bij deze actie 
verzorgt een administratiekantoor dit gratis voor 
deelnemers. U kunt zich tot 30 april 2021 inschrijven 
via www.duurzaambouwloket.nl/actieheemskerk. 
Met informatie over het verloop het actietraject, dat 
gelijk van start gaat na inschrijving. Iedereen die 
gebruikmaakt van het actieaanbod wordt gratis lid van 
ECoHeemskerk voor de periode van één jaar. Voor 
meer informatie zie www.ecoheemskerk.nl. 
Wilt u meer weten of heeft u nog vragen? U kunt 
meekijken, meeluisteren en vragen stellen tijdens onze 
online informatieavond op  

• woensdag 3 maart om 20.00 uur 
Uitsluitend na aanmelding via: 
www.duurzaambouwloket.nl/actieheemskerk.  
 
Week 04 2021 geen nieuws overgenomen 

 
• Week 05 2021 

>	Subsidie beschikbaar voor verduurzamen woning 
Aan de slag met 
het energiezuinig, 
comfortabel en 
aardgasvrij maken 
van uw woning? 
Doe dan eerst de 
subsidiecheck om 
te kijken welke 
regelingen er 
lokaal, provinciaal 
en landelijk 
beschikbaar zijn.  

Dat kan via www.duurzaambouwloket.nl/subsidiecheck. 
Maar u kunt ook contact opnemen met de vrijwilligers 
van EcoHeemskerk. Kijk op www.ecoheemskerk.nl. 
Dit jaar zijn er weer (subsidie)regelingen voor: 

• Het isoleren van de woning.  
• Zonneboilers en warmtepompen.  
• BTW teruggave regeling zonnepanelen. 

Vragen naar de onafhankelijk adviseurs van Duurzaam 
Bouwloket, telefoon 072-743 39 56 of per email 
info@duurzaambouwloket.nl. Of contact Eco 
Heemskerk via www.ecoheemskerk.nl. 
>	Woningisolatie-actie tot 31 maart 
A ctie van ECoHeemskerk in samenwerking met 
Duurzaam Uitgeest Energie Coöperatie (DUEC). Hoe is 
uw woning geïsoleerd? Betere isolatie van uw huis 
levert meer wooncomfort op en u gebruikt minder 
aardgas. En dat merkt u aan een lagere gasrekening! 
Heemskerkse huiseigenaren kunnen aan de actie 
meedoen. Het betreft spouwmuurisolatie en/of 
dakisolatie en/of vloerisolatie. Lees er meer over bij 
www.ecoheemskerk.nl. 
 

• Week 06 2021 
> Heemskerk klimaatrobuust in 2050 
Het college stemt in met het Klimaatadaptatieplan 
2021-2026. Met dit plan werken we aan een 
klimaatrobuuste omgeving in 2050. In de komende 
periode van 30 jaar is het mogelijk om maatregelen te 
koppelen aan nieuwe ontwikkelingen in de gemeente. 
Op deze manier maken we de buurten en wijken in 
Heemskerk klimaatrobuust. Enkele speerpunten in 
Heemskerk zijn het vasthouden van regenwater, het 
vergroenen van de wijken en het creëren van ruimte 
voor water. Een van de maatregelen die we nemen is 
het aanleggen van de waterbergende weg. En een 
meer en betere waterberging het water goed te kunnen 
opvangen. Daarnaast zetten we in op minder 
verharding en meer groen. De inwoners van 
Heemskerk kunnen daarbij helpen. Wethouder Gaatze 
de Vries is zeer positief over de stappen: “Vanuit 
andere gemeentes komen medewerkers op bezoek in 
Heemskerk om het systeem te bekijken. Maar we zijn 
nog niet klaar. Komende tijd blijven we de werking van 
het systeem monitoren en verbeteren. Samen met 
Hogeschool A’dam”.  
 

De redactie neemt de 
belangrijkste vaak ingekorte 
berichten van de gemeente 
over. Niet alle dus! Bedoeld 
voor ouderen, die de streekbladen niet lezen en/of niet 
kunnen omgaan met digitale informatie. Kijk voor het 
origineel: www.heemskerk.nl/actueel en in de 
Heemskerkse Courant. 
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Kiezen 
We mogen weer naar het kieslokaal. Zeker is het op dit 
moment van schrijven nog niet in verband met de 
Coronatoestand maar de kopij voor uw maandblad 
moet wel op tijd worden aangeleverd. We schrijven wat 
over dat kiezen. 
  
We hebben allemaal onze eigen (kunst) kiezen in onze 
mond maar we gaan het nu hebben over het keuzes 
maken. Het hele leven is één reeks van keuzes maken. 
Alleen de belangrijkste en eerste keuze heb je niet zelf 
en dat is het feit of je eigenlijk wel geboren wilt worden 
c.q. wilt leven op deze aardkloot.  
Er zijn heel veel mooie dingen in het leven maar velen 
worden ook geconfronteerd met pijn, verdriet, tegenslag 
en noem maar op. We maken er op onze manier het 
beste van. Vaak wordt in de eerste jaren van ons leven 
de keuze nog bepaald door ouders, maar spoedig 
denken we dat zelf beter te kunnen. Welke school gaan 
we doen na de basisschool en op welke manier willen 
we daarna ons brood gaan verdienen?  
 
Zijn we al bij brood. De keus is allang niet meer beperkt 
tot wit, melkwit of bruin. Kan nu het aantal soorten en 
maten brood niet meer tellen. Keuzestress!? of houden 
we het maar bij ons favoriete soort. Gaan we daarna 
nog even naar de supermarkt, waar ook de 
broodsoorten je aan staren en komen we er helemaal 
niet meer uit als we gaan zoeken in het assortiment.  
En neem alleen maar al de thee. Een halve straat in de 
supermarkt is gevuld met allerlei kleurtjes en 
smaakjesthee en dan ook nog van meerdere merken 
soortgelijke smaken. Dit speelt ook bij veel andere 
producten. Denk dat de kruidenier in 1950 minder 

verschillende artikelen in zijn hele zaak had als dat er 
nu in één pad bij de supermarkt staan. Keuzestress. 
 
Partijen 
Gaan we even terug naar de komende 
Kamerverkiezingen. Je kunt door de bomen het bos niet 
meer zien zoveel partijen als er nu zijn. Als je het bij 
jouw partijtje niet meer kunt vinden of je wordt 
uitgekotst richt je maar weer een nieuw partijtje op. 
Waarom gaan alle stemgerechtigden niet zelf in de 
kamer zitten?  Wordt het geen tijd dat we de 
kiesdrempel flink verhogen. Stel voor om die minimaal 
op drie zetels en liever nog op vijf zetels te leggen. Al 
die minifracties kosten extra ruimte en tijd en om wat 
door de kamer te krijgen moet je gaan praten en 
lobbyen met tig partijtjes. Je moet dan wel zoveel water 
bij de wijn doet dat het geen wijn meer is. Werkt 
volgens mij niet echt.  
 
Volg verder al dat geleuter in de landsprovincie- en/of 
gemeentepolitiek niet zo. Eindeloos herhalen van 
zinnen en standpunten. Heb wel eens naar een 
rechtstreeks verslag op de radio geluisterd van onze 
Heemskerkse gemeenteraad maar houd dat niet langer 
vol dan 20 minuten. Houd het kort en neem besluiten. 
TV heb ik gelukkig niet in huis dus ook de 
Kamerdebatten komen bij mij niet binnen. Zie nog wel 
welke partij mijn stem krijgt. Op partijbijeenkomsten 
allerlei dingen toezeggen is één maar als je eenmaal 
aan het roer staat blijkt het uitvoeren van die beloften 
toch heel moeilijk zo niet onuitvoerbaar. Van mij krijgt u 
geen stemadvies. Sterkte! 
 
KvD

___________________________________________________________________________________________
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Cursusaanbod maart 2021 
 
In het najaar van 2020 hebben wij nog enkele 
computercursussen mogen geven. De ruimtes van het 
Cultuurhuis Heemskerk en de bibliotheek Beverwijk 
konden goed geventileerd worden en met maximaal 4 
cursisten konden wij het cursusrooster blijven volgen. 
Vanaf december tot op heden is (terecht) besloten tot 
een lockdown, waardoor ook de cursussen van 
SeniorWeb tot stilstand zijn gekomen. 
In maart staan er nieuwe cursussen gepland, waarvan 
wij nog niet weten of ze door kunnen gaan. Aanmelden 
kan altijd. Zodra we weer les mogen geven, starten wij 
onder de dan geldende voorwaarden. Wij nemen dan 
contact met u op en maken afspraken. 
 
Er is door ons een nieuwe, frisse website gemaakt met 
veel interessante informatie over wat SeniorWeb 
IJmond u kan bieden. Ook wordt er op de nieuwe site 
aandacht besteed aan tips en info over ‘veilig 
internetten’, ‘aanschaf apparatuur’ en ‘slimme gadgets’. 
De moeite waard om eens te kijken op  
www.seniorweb-ijmond.nl  
U kunt ook lid worden van SeniorWeb Nederland, de 
overkoepelende organisatie. U krijgt dan de 
mogelijkheid om online cursussen te volgen. 
Voor vragen kunt u ook bellen naar  
06-391 10 115 of naar 06-520 31 649.  
 
Programma maart 2021 
Heemskerk  
Start op maandag 15 maart 2021 
Cursus Androïd Smartphone/ Tablet (4 x op de 
maandagochtend) 
Plaats: Cultuurhuis in Heemskerk (in het 
gemeentehuis). Tijd: 10.00 -12.00 uur. 
Kosten: € 30,- voor 4 lessen.  
Eigen smartphone/ tablet meenemen. 
 
Beverwijk  
Start op dinsdag 16 maart 2021 
Cursus iPhone/iPad (4x op de dinsdagochtend) 
Plaats: bibliotheek van Beverwijk, 1e verdieping. Tijd: 
10.00 -12.00 uur. 
Kosten: € 30,- voor 4 lessen.  
Eigen smartphone/ tablet meenemen. 
 
 

Aanmelding 
Normaal gesproken liggen er inschrijfformulieren voor 
een geplande cursus klaar bij het Cultuurhuis en in de 
bibliotheken. De bibliotheken zijn tot nader orde 
gesloten. U kunt zich nu het beste aanmelden via onze 
website: www.seniorweb-ijmond.nl. U klikt op de 
website op “contact” (oranje knop) en u vult dan de 
contactgegevens in om zich aan te melden. 
U betaalt bij de eerste les aan de cursusleider (contant 
of via pin). 
Wij kijken uit naar het moment dat wij weer kunnen 
starten. 
 
 

 
 

KOMBINNEN!  
 
 
 

 
Dat klinkt uitnodigend en zo is het ook bedoeld. Elke 
vrijdagochtend van 9.30 tot 11.00 uur staat de koffie 
klaar in buurtcentrum De Schuilhoek en is iedereen 
welkom bij Kombinnen. 
 
Kombinnen is een activiteit voor mensen die alleen zijn, 
een klein sociaal netwerk hebben, zich eenzaam 
voelen, een verlies hebben meegemaakt, een 
chronische ziekte hebben of gewoon behoefte hebben 
met iemand te praten.  
En bij Kombinnen kan dat. De RIVM regels in acht 
nemend is er de mogelijkheid om gezellig een kop 
koffie of thee te drinken. En we hebben het niet altijd 
over corona, of hoe moeilijk het leven soms is. Maar 
natuurlijk passeren ook die onderwerpen de revue. 
Belangrijker is dat we het leuk hebben met elkaar. Er is 
aandacht en een vriendelijk woord. In deze moeilijke tijd 
is dat voor velen zeer waardevol. 
 
Nu de coronaregels nog streng zijn, beperken we onze 
activiteiten. Anders kunnen we bijvoorbeeld een stukje 
wandelen of iets maken in de keuken. Of poolen en 
darten in de activiteitenruimte. Maar we gaan ervan uit 
dat dat over een tijdje weer kan en mag.  
Interesse om eens langs te komen? Neem contact op 
met Ingrid Dudink, sociaal werker van MET Heemskerk: 
06-484 57 632 of ingrid.dudink@metheemskerk.nl 
Entree kost €1,00 en aanmelden is verplicht! De locatie 
is buurtcentrum De Schuilhoek, van Bronckhorststr. 1. 
Daar hebben we ook een kleine ruilbieb, dus u kunt dan 
gelijk een mooi boek meenemen � 
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Hulp bij het invullen 
belastingaangifte 

 
Ook dit jaar is het weer mogelijk hulp te krijgen bij het 
invullen van uw belastingaangifte over het jaar 2020. 
De hulp is bedoeld voor een eenvoudige aangifte 
inkomstenbelasting van 65-plussers. Wij helpen u ook, 
indien nodig, bij het aanvragen of controleren van 
zorgtoeslag en/of huurtoeslag. 
 
Huurtoeslag 
Vanaf het jaar 2020 komen meer mensen in 
aanmerking voor huurtoeslag. Dat komt door een 
andere wijze van berekenen. Tot en met 2019 was er 
sprake van harde inkomensgrenzen. Kwam je bij wijze 
van spreken € 1,00 over de grens heen, dan was er 
geen recht op huurtoeslag. Het nieuwe systeem heeft 
tot gevolg dat de inkomensgrenzen flexibel zijn 
geworden. Dit betekent dat de inkomensgrenzen 
ongeveer € 5.000 euro hoger zullen zijn. Het loont dus 
de moeite om te (laten) bekijken of u op grond van de 
nieuwe regels voor huurtoeslag over het jaar 2020 in 
aanmerking komt. 
 
Bestemd voor: 
De belastingservice is bestemd voor alle ouderen in 
Heemskerk met een inkomen, bestaande uit een AOW-
uitkering, aangevuld met een pensioen of vergelijkbaar 
inkomen en eventueel een eigen woning. 
 
FNV 
De FNV is gestopt met het verlenen van de belasting-
service in de IJmond, dus ook de 65-plussers onder de 
FNV leden zijn welkom.   
 

Wij denken dat het in deze periode 
mogelijk is om in te vullen binnen de 
gestelde regels van de overheid met 
als werkwijze:  
 
 

 

• afhandeling via de telefoon en/of email. 
• mocht huisbezoek nodig zijn dan met 

inachtneming van de 1½ meter afstand. 
 
Machtiging 
Degene die in het verleden al gebruik hebben gemaakt 
van onze invulservice hebben in de maand februari een 
brief van de Belastingdienst ontvangen met een 
machtigingscode. 
Wij vragen u deze brief goed te bewaren en aan de 
“Belasting Invul Hulp” ter hand te stellen want de 
vermelde machtigingscode in deze brief hebben wij 
nodig om de aangifte te kunnen versturen naar de 
Belastingdienst 
 
De belastinginvullers maken in 2021 wederom gebruik 
van de VIA dit wil zeggen: (Vooraf Ingevulde Aangifte) 
In dit programma vult de Belastingdienst de bij haar 
bekende gegevens al in. 
 
Leden ouderenbonden 
Voor leden van een ouderenbond (KBO, PCOB en 
Anbo) vragen wij voor de hulp per adres een contante 
bijdrage van € 12,50 voor de kosten die gemaakt 
worden zoals print- en reiskosten. Voor niet leden van 
een ouderenbond bedraagt dit € 20,00. 
 
Contact 
Indien u van deze service gebruik wilt maken, neem 
dan telefonisch contact op met een van onderstaande 
invulhulpen. 
 
• dhr. W. Dantuma   T 06 2016 6808 
• dhr. B. Henneman   T 06 2701 7631 
• dhr. P. Niet     T 06 5117 1395 
• mw. M. Oerlemans   T 06 5371 7630 
• dhr. B. Schoutsen   T 249 240 
• dhr. K. Wassenaar    T 06 5155 5222 
• mw. A. Westerhoven-Prins   T 242 366 
• dhr. J. Zonneveld    T 06 5886 3247  
 
Jan Zonneveld, 
coördinator belastingservice Stichting De Grijze Ezel 
email: jpm.zonneveld@gmail.com 
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Er is goed nieuw … 
Dit keer heb ik goed nieuws te melden. In het februari 
nummer van het Senior Heemskerk schreef ik dat door 
corona de jaarlijkse voorlichtingsbijeenkomst over 
tinnitus niet door kon gaan. 
 
	
	
	
	
	
	
	
Maar nu is er goed nieuws! Stichting Hoormij 
organiseert een online tinnitusconferentie op 
zaterdag 27 maart 2021 van 10.30 tot 16.00 uur. 
Verschillende wetenschappers en behandelaren zullen 
de laatste inzichten over oorsuizen met u bespreken. U 
kunt ook vragen stellen. Deelname aan deze 
conferentie is gratis voor leden van Stichting Hoormij. 
NVVS. Voor niet-leden kost het € 29,50. 
 
Op de website: www.stichtinghoormij.nl onder 
“agenda” ziet u vanaf wanneer aanmelden mogelijk is. 
Houd dus de “agenda” goed in de gaten. 
Wanneer u nu lid wordt van Hoormij (kosten jaarlijks  
€ 49,50), dan kunt u dus gratis deelnemen! En u 
ontvangt dan ook vier keer per jaar het zeer 
informatieve blad “Hoormij magazine” in de bus en de 
maandelijks nieuwsbrief “HOOR.zaken” per mail.  
U ondersteunt dan ook ons werk voor mensen met een 
gehoor- en evenwichtsaandoening. Ga naar onze 
website en wordt lid! 
 
De corona epidemie gaat voorbij. En wij hopen spoedig 
ook! Dan beginnen wij weer met onze voorlichtings-
bijeenkomsten en dan hebben wij uw hulp extra nodig. 
 

 

Vriendelijke groet van Wim Steenpoorte. 
secr. Stichting Hoormij / NVVS afd. IJmond Noord. 
wsteenpoorte@hetnet.nl 
 

 
Zet elke dag een stapje meer, 

al is hij nog zo klein. 
Uiteindelijk kom je een keer, 

precies waar je wilt zijn. 
 

Martin Gijzemijter 
 

Kom ons helpen in onze regio. Voor ieder van u is in 
ons team een leuke en afwisselende job. 
Doet u ook mee? 
Neem contact op en stuur een mailtje naar: 
wsteenpoorte@hetnet.nl 
Dan hoort u direct van ons. 
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Functie van water 
Water is voor ons zo gewoon geworden 
dat we ons niet realiseren dat het voor 
ons lichaam een hele bijzondere stof is.  
Van alle voedingsstoffen hebben we 
water het hardste nodig. Het komt voor 
in de lichaamscellen waar het de volgende functies 
heeft: 

• Bouwstenen 
Water komt voor tussen de cellen en het dient als 
bouwsteen en smeermiddel. Onder andere speelt het 
een rol bij de samentrekking van je spieren en de 
bewegingen van je maag. 

• Transportmiddel 
In de bloedbaan en lymfevaten zorgt water voor het 
transport van voedingsstoffen, stofwisselingsproducten, 
afvalstoffen, hormonen, mineralen en vitamines. 

• Temperatuur 
Water speelt een belangrijke rol bij het reguleren van je 
lichaamstemperatuur. Wanneer je lichaam te warm 
wordt, dan ga je transpireren om af te koelen. 

• Oplosmiddel 
Water is essentieel voor de stofwisseling in de cellen 
net als voor de vorming van spijsverteringssappen en 
het oplossen van voedsel in het spijsverteringskanaal. 
 
Gezondheidsklachten door te weinig drinken 
Ons lichaam kan op verschillende manieren laten weten 
dat de vochtbalans uit evenwicht is. Wanneer je niet 
voldoende water drinkt, kun je te maken krijgen met 
onderstaande gezondheidsklachten. 
 
Slechtere concentratie 
Onze hersenen bestaan voor 80% uit water. Op het 
moment dat je uitgedroogd raakt, zullen de hersenen 
als eerste deze uitdroging ervaren. Je concentratie-
vermogen daalt al wanneer je maar één of twee procent 
vocht verliest. Het cognitieve vermogen van je hersens 
daalt dan al. Dit kan invloed hebben op je humeur, je 
geheugen, aandacht en concentratievermogen. Door 
voldoende te drinken kun je je niet alleen beter 
concentreren, maar het heeft ook een positieve invloed 
op je reactievermogen. 
 
Verminderde huidelasticiteit 
Water houdt onze huid stevig en elastisch. Omdat de 
huid ons grootste orgaan is verbruikt deze dan ook een 
deel van het water dat we drinken. Echter, wanneer je 
weinig water drinkt dan zal het vocht in je lichaam eerst 
naar de organen gaan die het harder nodig hebben. 
Daarna is de huid pas aan de beurt. Het gevolg ie een 
droge huid. 
 
 

Zweten 
is goed voor de huid, de poriën worden als het ware 
schoongespoeld. Wanneer je te weinig drinkt, dan 
zweet je minder, waardoor vuil langer op je huid blijft 
liggen. Ook wordt de kans op het krijgen van rimpels 
groter. 
 
Constipatie 
Onze darmen halen zoveel mogelijk water uit het 
verteerde voedsel. Dat water gebruikt je lichaam voor  
het transport van alle bouwstoffen. Er moet wel wat  
vocht overblijven zodat je ontlasting flexibel blijft. 
Wanneer je te weinig drinkt, dan kan dat zorgen voor 
harde en droge ontlasting met constipatie als gevolg. 
 
Blaasontsteking 
Door te weinig te drinken loop je op de lange termijn een 
groter risico op het krijgen van een blaasontsteking. Via 
je urine verlaten giftige stoffen ons lichaam. Echter, 
wanneer je onvoldoende drinkt dan plas je niet 
regelmatig genoeg, waardoor er een grotere kans bestaat 
dat er bacteriën in je urinebuis terechtkomen en je een 
blaasontsteking oploopt. 
 
Droge, vermoeide ogen 
Wanneer je te weinig water drinkt heeft het lichaam 
minder vermogen om de vochtbalans te reguleren. Het 
gevolg is dat je ogen minder tranen produceren waardoor 
je droge en soms zelfs opgezwollen ogen kunt krijgen. 
Wat weer kan leiden tot slechter zicht en infecties. 
 
Versnelde hartslag 
De hoeveelheid water die je op een dag drinkt, kan ook 
de snelheid van je hartslag beïnvloeden. Op het moment 
dat je een vochttekort hebt dan zorgt dit voor een daling 
in het bloedvolume. Het hart compenseert het lage 
bloedvolume door harder en sneller bloed door je lichaam 
te pompen. Dit resulteert mogelijk in een verhoogde 
bloeddruk en versnelde hartslag. Die versnelde hartslag 
of hartkloppingen kunnen zorgen voor een vervelend, 
onrustig gevoel. 
 
Vermoeidheid 
is vaak het eerste teken van dehydratie. Door een vocht-
tekort wordt het moeilijker voor je bloed om zuurstof en 
voedingsstoffen efficiënt naar alle lichaamscellen te 
vervoeren. Dit kan resulteren in een vermoeid en/of 
uitgeput gevoel. Je lichaam krijgt simpelweg niet waar het 
behoefte aan heeft en moet extra hard werken om bloed 
rond te pompen. 
 
Bronnen: kmwtr, DFE en CM 
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St Caecilia 
Nieuws 
 
 

St Caecilia is moe van het wachten op: “Wanneer mogen 
wij weer”. 
Helaas. Het zal nog even duren. 
Wat wel doorgaat is de voorbereiding van het 100-jarig 
bestaan in 2022. 
De plannen nemen steeds vastere vormen aan. 
 
Hoe bent u de winter doorgekomen? Nog geschaatst? Het 
was een prachtige natuur maar wel met veel overlast. Wij 
hopen van harte dat er de volgende keer leuk, muzikaal 
nieuws kan worden vermeld. 
Daarbij komt, en dat is wel net zo belangrijk, u bent dan 
wellicht al gevaccineerd. Zal wel enige rust brengen. 
Blijf gezond. 
 
Met muzikale groet 
Jaap Hilbers 
 
 

Uit de vacaturebank 
Beverwijkheemskerkvoorelkaar 
 
Er staan op de Beverwijkheemskerkvoorelkaar site 
weer mooie vacatures. 
Hieronder vindt u er een, misschien iets voor u of neem 
anders een kijkje op 
Beverwijkheemskerkvoorelkaar.nl 
Mocht de vacature al ingevuld zijn dan kunt u hem 
misschien niet meer zien staan op de site maar dan 
kunt u verder kijken wat bij u past. 
Maar het kan ook zijn dat u even contact met ons 
wenst. Dat kan via tel.nr. 0251 731 700 wij zijn op 
werkdagen in de ochtend bereikbaar. 
 

• Redactiemedewerkers Omroep Heemskerk 
De redactie bereidt via binnengekomen berichten 
nieuwsitems voor die zowel voor onze radio als de 
televisie gebruikt kunnen worden. Deze informatie 
krijgen we aangeleverd via persberichten of onze 
contacten. Vanwege de verdere groei van de omroep 
zijn we op zoek naar versterking van het redactieteam. 
Vind je de contacten met andere mensen en 
organisaties leuk? Dit is je kans! 
 
Laat weten dat je interesse hebt 
https://www.beverwijkheemskerkvoorelkaar.nl/hulp
vragen/188348 
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Midden-
Kennemerland 
In de nieuwsbrief van de 
afdeling Midden-
Kennemerland van Alzheimer 
Nederland is het volgende te 
lezen: 
 
Lotgenotencontact 
Mantelzorger zijn voor iemand met dementie is vaak 
eenzaam. Zo nu en dan eens praten met iemand die in 
hetzelfde schuitje zit, kan dan helpen. In andere regio's 
organiseren de afdelingen zogenaamd 
lotgenotencontact. Een kleine groep mantelzorgers 
komt periodiek op een informele manier bij elkaar om te 
praten over hun ervaringen. Op deze manier kunnen ze 
elkaar tot steun zijn. Alzheimer Nederland organiseert 
dat dan door bijvoorbeeld te zorgen voor een locatie. 
Wij zijn benieuwd of deze behoefte er ook is in onze 
regio. 
 

Als u deel zou willen nemen aan een dergelijke groep, 
wilt u het dan aan ons laten weten? 
 
Website www.dementie.nl 
Alzheimer Nederland heeft voor u de website 
www.dementie.nl om u van informatie te voorzien over 
allerlei onderwerpen. Recent is de site vernieuwd, zodat 
onderwerpen nog gemakkelijker te vinden zijn. Zo is er 
een speciale pagina gemaakt met nieuwtjes en ook 
nieuws over de coronavaccinaties: 
https://www.dementie.nl/nieuws/vragen-over-
coronavaccinatie 
 
Hoe komt u in contact met ons? 
Graag willen we u attenderen op ons Alzheimer 
Telefoonnummer: 06-519 42 684. 
U kunt dit nummer bellen voor het stellen van vragen of 
om even uw verhaal kwijt te kunnen. Daarnaast kunt u 
ook mailen naar: mailto:mkennemerland@alzheimer-
nederland.nl 
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Maasstraat 3 
1966 VN Heemskerk 
 0251-248 648  
contact@destut.nl  

www.destut.nl 
 

 

Met het schrijven van dit stukje is het nog onzeker of en 
wanneer wij weer open mogen. Tot die tijd proberen wij 
u zo goed mogelijk op de hoogte te houden van de 
actuele ontwikkelingen rondom onze activiteiten. Dat 
doen wij via onze website www.destut.nl, onze 
facebookpagina en de tweewekelijkse uitzending op 
dinsdagmiddag van Radio Heemskerk.  

 

Oproep 
Ontmoetingscentrum De Stut is een centrum waar we 
naast elkaar, met elkaar en voor elkaar de mooiste 
activiteiten organiseren. Dat wordt veelal door 
vrijwilligers gedaan en altijd door mensen die 
betrokken, opbouwend en ondernemend zijn. De Stut 
staat voor kwaliteit en gemoedelijke sfeer. Op dit 
moment zijn wij op zoek naar een of meerdere 
meewerkend bestuursleden. Wij kunnen bijvoorbeeld 
hulp gebruiken van een bestuurslid met kennis van 
zaken van wetten en regelgeving. Maar ook iemand die 
wil meedenken en helpen met het opstarten van nieuwe 
activiteiten. 
 

Voor informatie over een activiteit en andere vragen 
kunt u telefonisch contact opnemen: 0251-248 648. Wij 
zijn er alle werkdagen tussen 9.00 en 15.00 uur. 
 
 
 

 

.	
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       Wij gedenken 
 
2020 
28-12 mevr M. de Leeuw   85 07-01 dhr N. Stoop   78 
29-12 dhr N. Smit    86 07-01 dhr A. Bongers   91 
30-12 mevr A.F.M. de Vet-Vermeij  75 08-01 dhr H. Nooi    74 
2021       08-01 mevr A.M. Numan   87 
02-01 mevr C.P. Roselaar   67 10-01 mevr M.A. Pekel-Groentjes  88 
03-01 mevr W.C. Duin   90 13-01 dhr L.W. Guldemond   79 
04-01 dhr R.W. Amse   77 13-01 dhr M.D.C. Ramos Carcia  87 
04-01 mevr M. Spoelstra-Madhuizen  98 15-01 mevr S. Jongbloed-Dernison  85 
04-01 mevr A. Sminia-Mannaart  78 19-01 dhr J. Hoogvorst   82 
04-01 mevr J.L.M. Valentijn   67 19-01 mevr J.M.C. Eckhard-Floris  66 
05-01 dhr H. Goudberg   88 24-01 mevr I.A. Haasnoot-Duineveld  75 
06-01 mevr J. van Wonderen-Gerrits  90 24-01 dhr A.E.P. Bekker   84 
07-01 mevr M. Hunnik   94 25-01 dhr J.J. Dijke   72 
07-01 dhr J.T.J. Schenk   89 27-01 mevr W. Nouris-Rumping  77 
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Belangrijke telefoonnummers 
 

	

Instelling	
	

	

Telefoon	
	

Dag	
	

Tijd	

Algemene Hulpdienst - Vervoer, klusjes, boodschappen 

 E-mail: info@ahdheemskerk.nl 
 Website: http://ahdheemskerk.nl/ 

257 480 ma t/m vr 09.30-11.00 

Buurtzorg Heemskerk - Verpleging en verzorging thuis. 
 E-mail: heemskerk@buurtzorgnederland.com  

06 130 030 52 
 

elke dag 08.00-19.00 

CIZ - Centraal Indicatiestelling Zorg 
 Aanvragen verzorgings-/verpleeghuizen en aanleunwoningen 

088 789 10 00 ma t/m vr 08.30-17.00 

Vereniging voor Slechthorenden, NVVS, afd. IJmond Noord  
 E-mail: IJmondnoord@stichtinghoormij.nl 

233 626 
 

  

Hospice Groep Midden-Kennemerland  218 316 permanent permanent 
Huisartsenpost Midden-Kennemerland - RKZ Beverwijk 265 265 elke dag 17.00-08.00 
Huisvesting Ouderen (o.a. aanleunwoningen) en gehandicapten 
 Voor informatie over de plaats op de wachtlijst: 
  Mevrouw Zonneveld en mevrouw Smit (Woon op maat) 

140 251 
 
256 010 

ma+wo 
 
ma-vr 

08.30-09.30 
 
10.00-12.00 

Humanitas voor bezoek aan huis en activerend huisbezoek 
 (gezamenlijk een activiteit ontwikkelen) Mevr. Astrid v.d. Sluis  

06 351 134 35 di en do  09.00-12.00 

Humanitas Telefooncirkel IJmond. Als deelnemer krijg je elke 
 morgen een belletje voor een veilig gevoel en de gezelligheid 

06 533 599 13 di en do 09.00-12.00 

MaatjeZ, Centrum voor mantelzorg/mantelzorgconsulent 
 E-mail: info@maatjez.nl Website: http://www.maatjez.nl/ 

06 512 468 51 
088 995 77 88 

maandag  
woensdag 

11.00-16.30 
09.00-17.00 

MEE & de Wering - Vragen en problemen? Wij helpen u om hier 
grip op te krijgen. Wij ondersteunen u en uw netwerk. 
Website: https://www.meewering.nl/heemskerk/ 

088 652 25 22 ma t/m vr 09.00-12.00 
 

MET Heemskerk -  E-mail: info@metheemskerk.nl 
Website: https://www.metheemskerk.nl 

• Buurtcentrum de Schuilhoek en het Spectrum	
• Cursusbureau  
• Maatschappelijke dienstverlening en ouderenadviseur  
• Sociaal werk: Gönül Güler (ouderenwerk en de Senior)  

idem 
• Buuv  
• Steunpunt vrijwilligers Heemskerk  

 
 
088 88 76 800 
088 88 76 800 
088 88 76 800 
088 88 76 829  
06 245 20 326 
731 700 
731 700 

 
ma t/m vr 
ma t/m vr 
ma t/m vr 
madidovr 
 
ma t/m vr 
ma t/m vr 

 
09.00-17.00 
09.00-17.00 
09.00-17.00 
09.00-17.00 
 
09.00-17.00 
09.00-17.00 

Noodfonds (bij financiële problemen) 06 165 709 46 
Reakt Koffie Plus, Buurtcentrum De Stut, Maasstraat 3 06 128 709  95 ma  t/m vr 09.30-15.30 
Rouwbegeleiding (interkerkelijk) - Mevrouw E. Heijblok 236 156   
Soos De Jansheeren  
 (In dringende gevallen!!) 

207 190 ma t/m vr 09.00-12.00 
13.00-16.30 

Sociaal Team Heemskerk, E-mail: 
 info@sociaalteamheemskerk.nl 

088 887 69 70   

Sociale Zaken (tel. spreekuur) 
 Maerten van Heemskerckplein 1, 1964 EZ Heemskerk 
 idem 

140 251 
Bezoek 
Bezoek 

ma t/m vr 
ma t/m vr 
ma t/m vr 

09.00-10.00 
09.00-12.00 
14.00-15.00 

Stichting Vrijwilligers Vervoer IJmond Rolstoelbus 
 E-mail: planning@svvijmond.nl  
 Website: www.vrijwilligersvervoerijmond.nl 

257 481  ma t/m vr 13.00-16.00 

Viva! Zorggroep 088 995 80 00 ma t/m vr 08.30-17.00 
Wet Maatschappelijke Ondersteuning 
 Maerten van Heemskerckplein 1, 1964 EZ Heemskerk 

140 251 ma t/m do 
vr 

tot 17.00 
09.00-12.00 

Zonnebloem - Neli van Duin. Bezoekt o.a. hulpbehoevende 
 ouderen; organiseert diverse activiteiten 

231 508 

 


