Astma
Fonds

Binnenkort
Longfonds

VOORWOORD,

Beste leden,

In het rayon Hollands Midden van het Astma Fonds
is een groep vrijwilligers actief met het organiseren
van activiteiten en het behartigen van belangen van
longpatiénten

In deze Nieuwsbrief vindt u de uitnodiging voor de
jaarlijkse lunch voor COPD patiénten en hun
mantelzorgers op 17 november.

Daarnaast besteden wij aandacht aan de lucht-
kwaliteit en autovrije zondag in Leiden.

Wist u dat u thuis aan uw conditie kunt werken met
behulp van de “Wii” en verschillende
spelprogramma’s? Ook hierover vindt u informatie.

Op woensdag 24 november kunt u deelnemen aan
een rondleiding over de tentoonstelling van de
Maori in het Museum van Volkenkunde in Leiden.

Helma De Jong is onlangs benoemd tot penning-
meester van de rayoncommissie.

Wij zoeken nog vrijwilligers die mee willen helpen
met het organiseren van activiteiten voor lotgeno-
ten.

Met vriendelijke groet,

Magda Venhuizen
Anneke de Swart

UITNODIGING FEESTELIJKE LUNCH VOOR COPD-PATIENTEN

Ter gelegenheid van Wereld COPD dag
organiseert het rayon Hollands Midden op
woensdag 17 november een feestelijke lunch in
Leiden en in Reeuwijk.

De bedoeling van deze lunches is mensen met
COPD en hun partners/mantelzorgers de
gelegenheid te geven elkaar in een ontspannen
sfeer te ontmoeten en ervaringen met elkaar te
delen. In Leiden zullen we samen met leden van
een koor zingen en in Reeuwijk zal zangpedagoge
Otillie Tol het belang van zingen door longpatiénten
demonstreren.

De lunches vinden plaats op de volgende locaties:

Brasserie Cronesteyn
Vlietweg 2

2323 LB Leiden

071 576 69 30
www.cronesteyn.nl

Paviljoen 't Reeuwijkse Hout
Reeuwijkse Houtwal 4

2811 NW Reeuwijk

0182 300 818
www.reeuwijksehout.nl/

De lunch begint om 12.00 uur en eindigt om circa
14.00 uur. Dit jaar vragen wij van u een eigen
bijdrage van 6 euro per persoon. Het vervoer dient
u zelf te regelen.

Aanmelden COPD-lunch

schriftelijk of per email
Ik kom naar de lunch in Leiden
Ik kom naar de lunch in Reeuwijk
Ik kom alleen
Ik kom met partner/mantelzorger

1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
| 1
1 1
I Naam: .. 1
I Straat: ..o 1
I Plaats: .o 1
I Telefoon: oo I
FEmMail: oo 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1

Opsturen naar Magda Venhuizen

Govert Flincklaan 28, 2343 SK Oegstgeest
Of e-mail: magda.venhuizen@telfort.nl
Informatie: tel. 071 517 46 79
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AITOVRIJE ZONDAG EN LUCHTKWALITEIT
IN LEIDEN

Op 12 september werd voor de vijfde maal de jaar-
lijkse autovrije zondag gehouden in de binnenstad
van Leiden. De autovrije zondag werd georgani-
seerd door de Stichting Autovrije Zondag Leiden in
samenwerking met de gemeente Leiden en ver-
schillende organisaties en bedrijven. Een van de
organisaties die meewerkt aan deze dag is het
Astma Fonds. Deze maatschappelijke organisatie
maakt zich, grote zorgen om de luchtkwaliteit in
Leiden.

Het thema van de middag was "Geef Leiden

lucht'. Om verandering in luchtkwaliteit te meten
werd een week voor 12 september en op de dag
zelf een test gedaan. Dat de luchtkwaliteit in Leiden
zeer matig is, is al langer bekend. In een uitgebreid
onderzoek in 2008 bleek dat de lucht in de provin-
cie Zuid-Holland de afgelopen jaren schoner was
geworden, maar in de gemeente Leiden niet.

Astma Fonds

De voorzitter van de Stichting Autovrije Zondag
Leiden is Erica Rietveld. Zij is tevens voorzitter van
de patiéntenvereniging van het Astma Fonds, dat
binnenkort Longfonds gaat heten.

Erica begon ooit als lokale vrijwilliger bij de Astma-
patiéntenvereniging. Zij is zelf longpatiént en weet
als geen ander hoe belangrijk schone lucht is. De
patiéntenvereniging strijd al jaren voor schonere
lucht in de steden. Ook probeert de patiéntenver-
eniging mensen meer te laten fietsen en minder de
auto te laten nemen. Erica Rietveld legt uit: "Auto's
worden in Nederland steeds schoner, dat klopt.
Maar het aantal auto's neemt nog steeds toe en
dus ook de hoeveelheid gereden kilometers. Het
gaat verder niet alleen over autogassen, maar ook
over stofdeeltjes uit slijtage van banden, remblok-
ken en remvoering. Daarbij wordt de fijnstof die uit

auto's komt steeds fijner. Hoe kleiner de fijnstof-
deeltjes in de lucht, hoe dieper deze in de longen
kunnen komen."

Volgens de voorzitter van de patiéntenvereniging is
minder autogebruik al een zeer grote stap vooruit.
Maar men kan meer doen. Niet alleen de auto,
maar ook bijvoorbeeld barbecues en vuurkorven
veroorzaken veel vuile lucht. "En longpatiénten
hebben last van die lucht. Je voelt je vaak be-
zwaard als je klaagt bij de buren over de barbecue-
lucht. Longproblemen zijn zeer vaak onzichtbare
problemen. Begrip is hét probleem voor longpatién-
ten."

Luchtkwaliteit

Naast strijden voor een betere en schonere buiten-
lucht, houdt de vereniging zich ook bezig met de
verbetering van de luchtkwaliteit in bijvoorbeeld
scholen . "De kwaliteit in deze gebouwen laat vaak
te wensen over. Kinderen hebben kleinere lucht-
wegen. Zij zijn kwetsbaar en in de groei. Steeds
meer kinderen in Nederland hebben astma, onge-
veer 1 op 7. Overigens niet ieder kind dat regel-
matig verkouden is, heeft astma. Schone lucht,
vooral in scholen, is daarom extra belangrijk”, aldus
Rietveld. Tijdens de autoloze zondag werden op de
Hooglandse Kerkgracht diverse activiteiten georga-
niseerd voor kinderen. Het Astma Fonds had daar
een kraam. Kinderen konden door een blaasbaan
ervaren hoe het is om met minder lucht te moeten
leven. Vrijwilligers van het Astma Fonds beant-
woordden vragen en deelden folders en andere
materialen uit aan geinteresseerden. Erica Rietveld
gaf namens het Astma Fonds tijdens de autoloze
zondag een lezing in de Waag aan de Aalmarkt. Zij
gaf uitleg over luchtkwaliteit en de gevolgen voor
de gezondheid voor Nederlanders.

Bron: Leids Nieuwsblad 3-9-2010, Judith Bogaardt

REVALIDEREN MET Wii FIT PLUS

De Wii is een klein kastje dat je aan-

sluit op de tv. Met een controler, een

nunchuck, een balanceboard kun je

alleen of met anderen spellen doen.

Via schijfjes kun je verschillende

programma’s met spelletjes laden.

Het Sophia Revalidatiecentrum in het Westeinde
Ziekenhuis Den Haag heeft samen met de Haagse
Hogeschool een pilot gedaan om te onderzoeken of
revalideren met de Wii voordelen heeft. Inmiddels
hebben andere revalidatiecentra in Nederland zich
aangesloten.

Het onderzoek was gericht op jongeren met niet
aangeboren hersenletsel. Ter voorbereiding mocht
ik als revalidant een half jaar meedoen.

Inmiddels heeft het revalidatiecentrum de Wii ook
gekoppeld aan de loopband en de Wii fiets.
Wanneer je thuis steun nodig hebt kun je ook een
stoel of je rollator gebruiken.

In steeds meer verpleeg- en verzorgingshuizen
wordt de Wii aangeschaft. Anderen richten met el-
kaar een club op en spelen samen b.v. in het buurt-

_ op het balance board oefenin-

huis of de sportschool.

Ben ik verslaafd? Ja ik speel Wii
soms 7 x per week. Nee ik ﬁ
doe elke dag iets anders. Het

ligt eraan of je alleen je han-

den gebruikt of dat je staand

gen doet. Een gewone spel- e e
computer staat vaak op een .
slaapkamer. Wil je bewegen met de Wii dan is in de
meeste huizen alleen in de woonkamer genoeg

ruimte.

o=

De voorwaarden van de pilot waren:

- 3 a4 x per week minstens 3 kwartier (uit onder-
zoek bleek 1 x per week werkt niet)

- ieder spel minimaal 3 keer en maximaal 10
keer doen (tenzij je een blessure hebt)

- schrijf in een schriftje datum + wat je doet en
hoe lang

Meer bewegen was voor mij belangrijk vanwege

astma, slechte balans en slechte conditie door

chronische ziekte en aangeboren erfelijke bind-

weefselaandoening.
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Welke programma’s kun je waarvoor gebruiken:

1. ademspieren
Wii fit plus, Sports Resort, EA active, EA ac-
tive more

2. balans (bord met pootjes op harde stoel bij
verminderde mobiliteit)
Wii fit +, Mario & Sonic winter olympics,
Kororinpa Marbles Balance Challenge, Super
Monkey Ball Step & roll,

3. conditietraining
Wii fit +, EA active, EA active more

4. (fijne) motoriek
Wii play, boom blox, darts, let’s tap, kororinpa

5. cognitieve training (voor mensen met hersen-
letsel)
Big brain academy, Wii play, my word coach

Het is een hele aanschaf.

Begin met Wii en Wii fit plus (= apparaat, controler,
nunchuck en balance board).

Probeer wat spellen te lenen van familie, buren of
kennissen. Zet een keukenwekker om op tijd te
stoppen.

Bij twijfel: raadpleeg je arts en/of fysiotherapeut.

Anneke de Swart

TOERIST IN EIGEN REGIO

Woensdag

24 november
rondleiding
tentoonstelling
Maori

Mevrouw Mia Verbeek
(kunsthistorica) zal ons
rondleiden over de ten-
toonstelling van de

Maori in het Museum van Volkenkunde in Leiden.

De Maori’s zijn de eerste bewoners van Nieuw Zee-

land. De tentoonstelling besteedt uitgebreid aan-
dacht aan hun land, levensvisie, sociale netwerken
en kunstschatten.

De Maori’s hebben speciaal voor het museum twee
Waka's ( kano’s)gebouwd. Kijk op de website voor
meer informatie: www.rmv.nl

We verzamelen om 10.00 uur in de hal van het
Museum van Volkenkunde, Steenstraat 1, Leiden.
De toegang en de rondleiding zijn gratis.

Na afloop kunnen we gezamenlijk wat drinken of
eten in het restaurant van het museum (voor eigen
rekening).

Aanmelden uiterlijk één week van te voren bij
Magda Venhuizen.

E-mailadres: magda.venhuizen@telfort.nl
Telefoonnummer: 071 5174679.

Bron tekening:Historiek.net

JUBILEUM
PLATFORM GEHANDICAPTEN LEIDEN
1990 - 2010
De Stichting Platform Gehandicapten Leiden be-
staat 20 jaar. Reden om eens terug te blikken. Het
Platform Gehandicapten Leiden is in 1990 opge-
richt als Stichting Overleg Gehandicaptenbeleid
Leiden en omstreken, daarna aangeduid met OGL
e.o..
Het doel van het OGL was "integratie van gehandi-
capten en patiénten in de samenleving te bevorde-
ren en hun leefsituatie te verbeteren”. Dit doel zou
men trachten te bereiken door te zijn "een overkoe-
pelend overleg- en samenwerkingsverband van
deelnemende organisaties van gehandicapten en
patiéntenverenigingen, ter behartiging van hun be-
langen".
Dankzij subsidie van de Gemeente Leiden kon de
stichting een parttime ondersteuner in dienst ne-

men. Een consulent is nodig omdat welwillende vrij-

willigers regelmatig langdurig uitvallen door ziekte
of handicap.

Met de komst van de Wet Maatschappelijke Onder-
steuning (WMO) kreeg Leiden In de herfst van
2006, net als vele andere gemeenten, een Advies-

raad WMO. Afstemming met de Adviesraad was
nodig. De Adviesraad WMO richt(te) zich op de ad-
visering over beleidszaken, het Overleg Gehandi-
captenbeleid Leiden e.o. zou zich richten op de be-
langenbehartiging.

Daarmee werd een naamswijziging noodzakelijk.
De nieuwe naam werd Stichting Platform Gehan-
dicapten Leiden , samenwerkingsverband belan-
genorganisaties van chronisch zieken en gehandi-
capten.

Het Platform heeft zich beziggehouden met toegan-
kelijkheid in de ruimste zin van het woord.

Wonen, verkeer, vervoer, sport, arbeid, onderwijs,
Wet Gelijke Behandeling Gehandicapten; enz.
Structureel is er overleg met 0.a. ambtenaren, wet-
houders, gemeenteraadsleden, en andere organi-
saties.

Zie ook www.leiden.belangenorganisatie.nl

In het kader van het 20-jarig bestaan organiseerde
het Platform op 9 september een bijeenkomst met
als thema Toegankelijk Leiden. Eén van de spre-
kers was Anneke de Swart van het Astma Fonds
Hollands Midden.

Wim Duinker Bron: Inclusief september 2010
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VRIJWILLIGERS GEZOCHT

Wij zoeken enthousiaste mensen die ervaring heb-
ben met astma en COPD en goed kunnen organi-
seren. Mensen met kennis en talent die de patién-
tenvereniging van het Astma Fonds willen verster-
ken. Vrijwilligers van de patiéntenvereniging behar-
tigen de belangen van mensen met longziekten en
organiseren verschillende activiteiten. Vrijwilligers-
werk voor het Astma Fonds geeft voldoening en het
is leuk om te doen. Je ontmoet nieuwe mensen en
leert nieuwe dingen. Natuurlijk heeft het Astma
Fonds een regeling voor de vergoeding van de on-
kosten.

Voor het rayon Hollands Midden zoeken wij :

1. Vrijwilligers voorlichting en communicatie
- Redacteur Nieuwsbrief en persberichten
- Voorlichter op informatiemarkten/
bijeenkomsten
- Bijhouden website
2. Vrijwilligers lotgenotencontact
- Organisator themabijeenkomsten
- Begeleider gespreksgroepen van lotgenoten
- Organisator activiteiten voor lotgenoten

Informatie over het Astma Fonds vind je op: www.
astmafonds.nl

Informatie over rayon Hollands Midden vind je op:
www.astmafondshollandsmidden.nl

Als je vragen hebt of wilt kennismaken kun je bellen
met Magda Venhuizen (071 51746790) of een e-
mail sturen naar magda.venhuizen@telfort.nl

NIEUWSBRIEF VIA EMAIL

U ontvangt nu één a tweemaal per jaar onze
Nieuwsbrief. Het hoofdkantoor van het Astma
Fonds verzorgt de kosten van het drukken van dit
blad. Wij willen graag deze kosten verminderen
zodat het Astma Fonds dit geld kan besteden aan
verder onderzoek ten behoeve van patiénten met
longproblemen.

Want gezonde longen zijn van levensbelang!
Natuurlijk blijven wij de Nieuwsbrief voor u maken,
maar u kunt helpen de kosten te verminderen door
te kiezen om de Nieuwsbrief voortaan digitaal (via
e-mail) te ontvangen.

We doen eind oktober mee aan een proef waarbij
behalve landelijk nieuws ook informatie per Rayon
per email wordt verstuurd.

Vanwege de test krijgt u een deel van de informatie
uit deze Nieuwsbrief daardoor dubbel.

Doet u mee? Stuur dan een email met vermelding
van huidige naam en postadres naar:
magda.venhuizen@telfort.nl dan hebben we direct
uw e-mailadres waarnaar we de nieuwsbrief in het
vervolg kunnen toesturen.

Anneke de Swart

AUTOVRIJE ZONDAG LEIDEN

Foto’s Duco Boef
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Anneke de Swart, Magda Venhuizen, Duco Boef

Astma Fonds Hollands Midden

Heeft u zelf iets voor de Nieuwsbrief of
website stuur het naar het secretariaat :
J.Gast, Bateweg 38, 2481 AN Woubrugge;
jgst1953@gmail.com, tel: 0712 51 88 87

De Nieuwsbrief is ook te lezen op onze
website www.astmafondshollandsmidden.nl.
Rabobank: 10 13 68 933

Voorzitter: Magda Venhuizen:

tel: 071 517 46 79;
magda.venhuizen@telfort.nl

Astma Fonds advieslijn:
0900 227 25 96 advieslijn@astmafonds.nl




