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VOORWOORD

Beste lezers,
De winter is van nature een lastige periode 
voor veel mensen, en mantelzorgers zijn 
daar geen uitzondering op. Het is weer 
vroeg donker, de temperaturen dalen en 
het sociale leven wordt minder actief. 
Het is geen wonder dat veel mensen zich 
in de winter wat somber kunnen voelen, 
vandaar dat we er voor gekozen hebben 
om deze editie extra positief te maken, 
want positiviteit wint het altijd van 
negativiteit!

Neem als voorbeeld ons portret van Viroen 
Soebedar, een jonge mantelzorger met een 
ongekend optimistische kijk op het leven. Hij 
heeft een hoop meegemaakt en is er sterker 
uitgekomen. Hij is nu vastberaden om het ge-
zicht van de jonge mantelzorgers in Neder-
land te worden, en hun verhaal naar buiten 

te brengen. Van zoveel ambitie kun je alleen 
maar vrolijk worden!

Ook iets waar de lange, donkere avonden zich 
voor lenen is wat diepgang. En die bieden we 
weer met onze specials: zo willen we nu het 
taboe op praten over mantelzorgers en seksu-
aliteit eens doorbreken. Een uitvoerig artikel 
is hiervan het gevolg. Ook kijken we hoe tech-
nologie de mantelzorger kan helpen.

Verder biedt het magazine weer een hoop 
nieuws en activiteiten. Genoeg aanknopings-
punten om uit de winterslaap te ontwaken en 
vooruit te kijken, met een gezonde dosis posi-
tiviteit en optimisme!
	
Veel leesplezier toegewenst,
De redactie van de Mantelzorgercentraal
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Jonge mantelzorgers zijn jongeren tot 25 jaar oud die opgroeien met een zieke ouder, broer, 
zus, of grootouder, die in de directe omgeving van het gezin woont en intensieve zorg nodig 
heeft. Maar liefst 1 op de 4 jongeren is een jonge mantelzorger. Vreemd eigenlijk dat we dan zo 
weinig bij hen stil staan. Dit gebeurde wel uitgebreid bij de workshop ‘Jonge Mantelzorgers en 

hun Verhaal’. Het was een mogelijkheid voor professionals om te leren hoe 
zij jonge mantelzorgers het beste kunnen ondersteunen. Gastspreker 

tijdens deze workshop was Viroen Soebedar, een jonge mantelzorger 
met een missie: het onderwerp mantelzorg bekender en bespreek-

baarder maken.

Interview Viroen Soebedar

Mantelzorg moet net zo een
bekend begrip worden als pesten

MANTELZORG
Viroen, 24 jaar oud en met een Surinaams-Hindoestaanse ach-
tergrond, is sinds mei 2011 mantelzorger van zijn moeder. Toen 
hij nog havo-scholier was, kreeg zijn moeder plotseling enkele 
hersenbloedingen en veranderde zijn leven volledig. Direct was 
er zorg nodig. Viroens moeder raakte verlamd, kreeg moeite met 
praten en kon veel simpele handelingen niet meer zelf uitvoeren. 
Ook moest zij enkele malen per week dialyseren, waardoor bezoe-
ken aan het ziekenhuis vaste prik werden.

Het hele gezin, dat in Den Haag woonde, zag zich genoodzaakt naar 
Amsterdam te verhuizen. Dit om dichter in de buurt van Viroens 

familie van moederskant te zijn. Zo konden zij hen helpen met 
praktische zaken; zoals warm eten bereiden wanneer het 

binnen het gezin niet lukt. Viroen moest zijn vertrouwde 
omgeving achter zich laten en zijn toekomstplannen 

herzien: de zorg voor zijn moeder was nu het be-
langrijkst. Ook zijn vader moest zijn leven om-

gooien: hij moest plotseling voor zijn vrouw 
zorgen, en ook moest hij zijn baan in Schie-

dam stopzetten en werk in Amsterdam 
zoeken.

Het resultaat was dat Viroen heel snel 
volwassen moest worden. Zelf zegt hij 
daarover: “ik leerde het te doen met wat 
ik heb, en daarmee mijn plan uit te stip-
pelen”. En dat gold voor het hele gezin: 
zij probeerden het zo goed als moge-
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MANTELZORGERS MET EEN MIGRATIEACHTER-
GROND – DE FEITEN.

Volgens de factsheet ‘Mantelzorgers met een 
migratieachtergrond ondersteunen’ van het Ken-
nisplatform Integratie & Samenleving verlenen 
mantelzorgers met een migratieachtergrond in-
tensiever mantelzorg dan autochtone mantelzor-
gers. Gemiddeld zorgen zij 30 uur per week voor 
een familielid, bij mantelzorgers van Nederland-
se komaf ligt dat gemiddelde op 21 uur.

Het aantal ouderen met een migratieachtergrond 
zal de komende jaren sterk stijgen tot 445.000 in 
2025. Wat veel van deze ouderen gemeen hebben, 
is dat zij tot de kwetsbaren in onze samenleving 
behoren. Ze wonen vaker in achterstandswijken 
in niet-aangepaste huizen, hun gezondheid is 
minder goed en angst en depressie komen vaker 
voor. Ondanks de slechtere gezondheidssituatie, 
maken deze ouderen minder gebruik van (thuis)
zorg. Ze verkiezen familieleden boven professio-
nele zorg.

lijk vol te houden. Met hulp van een dagbesteding en de 
thuiszorg leek de situatie te verbeteren. Tot zijn moe-
der in 2016 opnieuw een hersenbloeding kreeg en daar-
bij haar coördinatie gedeeltelijk verloor, waardoor het 
vrijwel onmogelijk werd om haar alleen thuis te laten. 
Uiteindelijk maakt het gezin de zware beslissing haar 
voortaan in een verpleeghuis te laten wonen.

MEDIA-AANDACHT 
In 2014 benaderde Markant (een mantelzorgorganisatie 
in Amsterdam) Viroen met de vraag of hij wilde meedoen 
aan de ‘Week van de Jonge Mantelzorger’. Viroen zei ja, 
en besloot deze kans met beide handen aan te pakken: 
“Zelf heb ik alles stapje voor stapje zelf moeten uitvoge-
len: wat een mantelzorger is, waar ik hulp kon vinden, 
welke instanties er waren, ik vind dat dat niet nodig hoeft 
te zijn. Mantelzorg moet bij iedereen net zo een bekend 
begrip worden als bijvoorbeeld pesten.”

En hierdoor kwam zijn verhaal plotseling in de media. 
Hij kwam op het NOS journaal, zat aan tafel bij Eva Ji-
nek en werd geïnterviewd door Arie Boomsma. Hij werd 
plotseling het gezicht van al die naamloze jonge man-
telzorgers die dagelijks voor iemand moeten zorgen, en 
hierdoor zichzelf nogal eens uit het oog verliezen. 

DEPRESSIE
Maar ondanks deze mooie momenten gaat het Viroen 
allemaal niet in de koude kleren zitten. De druk van de 

zorg, alle veranderingen die hij binnen korte tijd moest 
ondergaan, problemen met zijn studie, de terugval van 
zijn moeder; het lijdt er toe dat Viroen in 2017 een de-
pressie krijgt. Het wordt hem simpel gezegd allemaal 
even te veel. Hij besluit even helemaal met zijn studie te 
stoppen. Maar Viroen vecht zich er uit, een aantal maan-
den later gaat hij weer studeren. Momenteel heeft hij 
zelfs zijn scriptie voltooid en wacht hij op het moment 
dat hij deze kan verdedigen. Ook heeft hij werk gevon-
den.

MISSIE
Zijn depressie laat Viroen nog meer dan voorheen be-
seffen: jonge mantelzorgers hebben meer hulp nodig. 
En die hulp begint met het zichtbaar maken van wat zij 
doen, en met hoeveel zij zijn. En omdat Viroen al veel 
in de media is geweest, vindt hij dat hij zelf die kar dan 
maar moet trekken: Viroen wil een gezicht voor de man-
telzorgers worden. Om dit werkelijkheid te laten worden 
kwam dit jaar zijn eigen website viroen.nl in de lucht, 
waarop hij blogt en vlogt. En waarop hij zowel mantel-
zorgers als journalisten uitnodigt om contact met hem 
op te nemen. 
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Na het invullen van de puzzel ontstaat er in de vakjes verticaal een woord. Stuur dit woord vóór woensdag 20 maart 
naar E. info@mantelzorgcentraal.nl. Onder de goede inzendingen wordt het boek ‘‘Dagboek van een (bijna)weduwe’ 
van Loura Boogerman verloot. Je kunt het antwoord natuurlijk ook per post sturen aan Palet Welzijn, Antwerpseweg 
7, 2803 PB Gouda. De winnaar van de prijsvraag van de vorige editie was Vera Bergman uit Gouda. Gefeliciteerd!

PUZZELEN!

APPEL-KANEEL CAKE
Een lekker stuk appeltaart geeft je direct een ‘herfstgevoel’. Wat ons betreft is dit dan ook een 
van de ultieme herfstrecepten om van te genieten op een druilerige dag. Het liefst bij de haard 
met je familie of een gezellige vriend(in).

BEREIDING 
1.	Verwarm de oven voor op 180 graden (heteluchtoven 

160 graden).
2. Klop met een mixer de boter samen met de suiker 

licht en romig.
3.	Mix één voor één de eieren er door, totdat er een egaal 

beslag ontstaat.
4. Spatel nu het zelfrijzend bakmeel, een snuf zout en 2 

tl kaneel door het beslag.
5.	Vet de cakevorm in met een bakspray. Giet het beslag 

in de vorm.
6.	Was de appelen en verwijder het klokhuis. Snij ze in 

dunne schijfjes.

Ingrediënten:
•	 200 gr zachte roomboter
•	 150 gr suiker
•	 4 eieren
•	 200 gr zelfrijzend bakmeel
•	 2 appels
•	 2 tl kaneel + een beetje extra
•	 Snuf zout

7.	Leg de schijfjes appel dakpansgewijs op de cake. 
Strooi er nog wat extra kaneel overheen.

8.	Bak de appel-kaneelcake in ongeveer 60 minuten af 
in de voorverwarmde oven. De appelcake is klaar als 
een satéprikker er schoon en droog uitkomt.

9.	Laat de cake iets afkoelen in het blik en stort de appel 
kaneelcake dan op een taartrooster.

TIPS
Extra lekker met warme chocomel ernaast.
In aluminiumfolie is de appeltaart ongeveer 4 dagen te 
bewaren.
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vloeibare fossiele brandstof

een eiland gelegen tussen Groenland en het vasteland van Europa

een vorm van elektronisch geld

methode om een boot voort te bewegen

Ouderwetse eenheid voor een hoeveelheid energie of arbeid

mannetjesvarken

een typisch Zuid-Afrikaanse sociale gelegenheid rond de barbecue

lijn in de verte tussen de aarde en de lucht

watervogel, familie van de ganzen en zwanen

een verzameling slagwerkinstrumenten die wordt gebruikt in de popmuziek
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MANTELZORG
EN SEKSUALITEIT
Er over praten is vaak taboe, maar seksualiteit is 
en blijft een belangrijk onderdeel van je relatie. 
Wanneer de relatie verandert als gevolg van een 
ziekte of aandoening, dan verandert de relatie op 
veel vlakken. Het onderwerp seksualiteit blijft 
moeilijk bespreekbaar, zowel voor de mantelzor-
ger, de patiënt, als voor de professionals die hen 
ondersteunen.

Seksualiteitsbeleving, intimiteit, aandacht voor elkaar, 
het is allemaal erg persoonlijk, en dat deel je niet met 
anderen. Met dat gegeven worden we vaak groot ge-
bracht. Klagen over je seksleven is een no-go en al he-
lemaal als de ander ziek is of beperkingen heeft. Het 
wordt weggelachen uit ongemak of tenietgedaan met 
opmerkingen als “je hebt hem/haar toch nog” en “ach, 
dat komt vanzelf wel weer “.

OVERLEVINGSSTAND
Als mantelzorger ben je er voor de ander. De ander heeft 
het nog altijd moeilijker dan jij, dus hoe kun je nou aan 
seks denken? Nou, dat gaat vanzelf. Jij bent ook een 
mens. Je verlangt ook naar aandacht en wilt gezien wor-
den en speciaal gevonden worden. Maar het kan ook de 
andere kant op werken. Vaak verliest de mantelzorger 
door zijn hectische schema zelf de energie en de lust. 

De relatie verandert, dat is op zich al een heel ingewik-
keld proces, maar wederkerigheid, intimiteit en seksu-
aliteit, datgene wat alleen jij met je partner deelt is, valt 
ook vaak weg. Veel mantelzorgers zitten soms jarenlang 
in de ‘overlevingsstand’ en accepteren daardoor dat in-
timiteit en seks er niet meer zijn. Maar op een gegeven 
moment komt dat verlangen naar intiem contact terug. 
En realiseer je je dat het misschien wel helemaal weg is 
en ook niet meer terug komt. Dat zorgt voor veel verdriet 
en problemen.

LICHAMELIJKE BEPERKINGEN
Als gevolg van ziekte of beperkingen veranderen rela-
ties, degene die ziek is verandert. Lichamelijke beper-
kingen spelen hierin vaak een duidelijke rol, zoals ver-
minderde zin in seks, erectieproblemen, spasmes en/
of verlammingsverschijnselen. Maar ook kan medicatie 
van invloed zijn op je hormoonhuishouding en er voor 
zorgen dat iemand niet meer opgewonden raakt. Ver-
moeidheid, karakterveranderingen, angst, verlies van 
gelijkwaardigheid, rolveranderingen, wederkerigheid in 
de relatie. Het kan allemaal meespelen. En dan hebben 
we het nog niet eens over langdurige opname gehad, dat 
er letterlijk voor zorgt dat je het bed niet meer deelt en 
geen privacy meer hebt. 

MEER DAN “DE DAAD”
Intimiteit en seksualiteitsbeleving bestaat uit meer dan 
seksuele handelingen of ‘de daad’. Wanneer de seksu-
ele behoefte verdwijnt, kan de behoefte naar intimiteit, 
een kus, knuffelen of het zich geborgen voelen bij elkaar 
juist belangrijker worden. Er zijn verschillende manie-
ren om samen te zijn.

Ook kunnen de dagelijkse, ‘gewone’ dingen soms omge-
bogen worden naar iets moois en intiems, bijvoorbeeld 
als je de ander helpt met douchen en of uitkleden, ten-
slotte ben je als partner ook aanwezig en kan je, naast 
het feit dat je de ander moet helpen, het ook spannend 
maken met en voor elkaar.

BESPREKEN 
Probeer het, waar dat nog kán, samen te bespreken en 
schaam je er niet voor om raad en advies in te winnen. 
Weet dat het bespreekbaar is bij de huisarts, specialist, 
seksuoloog, maatschappelijk werker, psycholoog of man-
telzorgondersteuner. Ieder mens heeft behoefte aan liefde 
en waardering, dat is voor mantelzorgers niet anders.

Daniëlle Schipper
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LOKAAL NIEUWS • GOUDA

Sociaal Team Gouda 

Zaterdag 10 november werden in verschillende 
gemeentes de mantelzorgers in het zonnetje 
gezet. Zo waren er leuke ontspannen workshops 
in Waddinxveen, een voorstelling in Bodegraven 
en in Zoetermeer en Gouda waren er pubquizes 
georganiseerd.

Het was leuk om te zien dat in Gouda de mantelzorgers 
die afkwamen op de pubquiz heel erg varieerden in leef-
tijd. Zo zaten er in één groepje een man van 42 en een 
man van 88. De oudere mannelijke mantelzorger was 
gepensioneerd en had veel gereisd in zijn leven. Hij wist 
dan ook ontzettend veel. Het was leuk om te zien hoe 
hij van de vragen genoot en van het feit dat hij bijna alle 
antwoorden wist.

Het Sociaal Team Gouda is er voor jou en je omgeving 
wanneer je behoefte hebt aan ondersteuning. Je kunt bij 
ons terecht met alle vragen waar je in het dagelijks leven 
tegenaan loopt. Bijvoorbeeld over je werk, inkomsten, 
wonen, zorg, gezondheid, mantelzorg, dagbesteding, je 
gezin of je relatie. Kijk voor meer informatie op de site 
www.sociaalteamgouda.nl of bel naar T. 088 90 04 321.

Er was een open en ongedwongen sfeer. We begonnen 
de middag met een lekker kopje thee of koffie met een 
royaal gebakje, en de feeststemming zat er al direct 
in. De wethouder Michiel Bunnen en Lenny Althof, di-
recteur van Palet Welzijn/Mantelzorgcentraal, spraken 
bewonderende woorden, waarna de strijd om de vaak 
hilarische vragen en antwoorden begon. Het leuke van 
de pubquiz was dat men elkaar op een hele ontspannen 
manier leerden kennen. Veel mensen deden behoorlijk 
fanatiek mee! De dagen daarna stroomden de reacties 
binnen: iedereen was het eens, ‘dit is zeker voor herha-
ling vatbaar’. Wie weet doen we het volgend jaar weer?

Kun je als mantelzorger ook wel wat hulp bij het huishou-
den gebruiken? Schiet door al het mantelzorgen je eigen 
huishouden er bij in? Dan is er de regeling tegemoetko-
ming bij huishoudelijke hulp van de gemeente Gouda. De 
huishoudelijke hulp kan tegen een gereduceerd tarief van 
€ 5,- per uur ingezet worden. Voor alle voorwaarden van 
deze regeling kan je terecht bij de gemeente. 

VRAGEN OVER DE REGELING? 
Neem dan contact op met de gemeente via T. 0182 59 17 
32, van maandag t/m vrijdag van 10.30 tot 12.30 uur.

Dag van de mantelzorg

Tegemoetkoming hulp bij 
het huishouden óók in 2019!
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FINANCIEEL DAGBOEKJE
Met al die regelingen zijn mantelzorgers logi-
scherwijs ook veel tijd kwijt aan de administra-
tie. Gelukkig is hier een hulpmiddel voor: het 
‘Financieel zakboekje’, dat wordt uitgegeven 
door Mezzo. Hierin staat alle informatie over 
de verschillende financiële regelingen die er 
voor mantelzorgers zijn.

Wil je meer informatie of ben je op zoek naar een zorg-
verzekering die aansluit bij jou wensen? Dan kun je de 
informatie hierover ook vinden via Mezzo of de Con-
sumentenbond. In Gouda ben je hiervoor ook welkom 
bij de Papierwinkel en het Sociaal Team. Wij denken 
graag met je mee!

Respijtzorg biedt mantelzorgers de mogelijk-
heid hun zorgtaken tijdelijk aan een ander over te 
dragen. Daardoor kunnen zij de zorg beter vol-
houden. Dit kan binnen het eigen netwerk, via een 
vrijwilliger of een professional. Op de website van 
Mantelzorgcentraal staan meerdere mogelijkhe-
den om even op adem te komen, om zo de zorg vol 
te kunnen blijven houden. 

Een respijtvrijwilliger biedt de mogelijkheid om als man-
telzorger even een paar uur tijd voor jezelf te creëren. 
Deze respijtvrijwilliger neemt kort de taken van de man-
telzorger over: een oogje in het zeil te houden, gezelschap 
te bieden, een wandelingetje te maken, noem maar op. 

Zou jij als mantelzorger wel een vrijwilliger kunnen ge-
bruiken om zelf even op adem te komen? Neem dan con-
tact op met het Sociaal Team. Zij denken graag met je mee 
en kunnen een aanvraag voor een vrijwilliger uitzetten. 

ADEMPAUZE VOOR
MANTELZORGERS

Raak jij ook wel eens de weg kwijt in het oerwoud van regels? De Reisgids Mantelzorg 
helpt je de weg te vinden in de wereld van de zorg voor ouderen. Met een indeling naar 
4 ‘mantelzorgroutes’, want de ene zorg is de andere niet. Iemand met een gebroken 
arm heeft andere hulp en verzorging nodig dan iemand met dementie. Bij iedere route 
krijg je praktische tips om snel en efficiënt de juiste weg (terug) te vinden. 

Reisgids Mantelzorg 

In deze gids worden ook andere belangrijke onderwer-
pen voor mantelzorgers behandeld. Denk hierbij aan:

•	 Hoe ga je soepel om met je partner, ouder, familie en 
met zorgverleners?

•	 Welke zorgwetten zijn belangrijk?
•	 Welke woonvormen bestaan er?
•	 En misschien wel het allerbelangrijkste: hoe houd je 

het vol?

Veel leesplezier en een
voorspoedige reis!

Namens de auteurs van deze 
gids,
Lodewijk Schmit Jongbloed
Daphne Riksen

INTERESSE?
Bestel de reisgids via de 
website
www.reisgidsmantelzorg.nl.

Boekentip
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LOKAAL NIEUWS • WADDINXVEEN

De Waddinxwijzer
samen wijzer in Waddinxveen
Weet jij niet precies waar je moet 
zijn met je vraag over (mantel)zorg, 
schuld, opvoeding, wonen, dag- 
besteding of relatie?  De website 
www.waddinxwijzer.nl helpt en wijst 
je de weg! Zelfstandig, of samen met 
het ondersteunende team Wadwij-
zer vind je een oplossing die past bij 
jouw situatie! 

WELKE VRAGEN?
Je kunt met allerlei vragen rondom zorg, 
welzijn en wonen terecht op de Waddinx-
wijzer. Bijvoorbeeld:
•	 Waar kan ik tips krijgen voor de opvoe-

ding van mijn ‘lastige’ puber?
•	 Ik ben arbeidsongeschikt maar wil me 

toch graag nuttig maken voor de maat-
schappij, waar kan ik terecht?

•	 Al sinds langere tijd ben ik de man-
telzorger voor mijn buurvrouw. Soms 
wordt het mij iets teveel, waar kan ik 
hulp vragen? 

•	 Mijn dochter wil graag sporten maar 
heeft wel een geestelijke en lichame-
lijke handicap, waar moet ik zijn?

TEAM WADWIJZER
Team Wadwijzer be-
staat uit verschillende 
samenwerkende des-
kundigen. Samen met 
jou kijkt dit team naar 
een passende oplos-
sing voor je vraag en 
helpen ze je op weg. 

Neem contact met 
het team Wadwij-
zer via T. 0182 140 
182 of E. wadwijzer@ 
waddinxwijzer.nl

Mantelzorgwaardering en 
Dag van de Mantelzorg 2018

In 2018 hebben we weer meer mantelzorgers kunnen waar-
deren voor hun inzet. Bijna 400 mantelzorgers en 45 jonge 
mantelzorgers hebben in 2018 de mantelzorgwaardering 
mogen ontvangen van de gemeente Waddinxveen. 

Op de Dag van de Mantelzorg, die jaarlijks plaatsvindt op 10 novem-
ber, hebben we rond de 50 mantelzorgers een leuke middag kunnen 
bieden met workshops als ‘Vrolijke Beesten Schilderen’, ‘Creëer 
meer met Groen’, ‘Proef de Wijnen’ en ‘Bewegen op Muziek’.

Deze dag is mede mogelijk gemaakt door donaties van Onderne-
mers Platform Waddinxveen (gebak), Albert Heijn, Drankenhandel 
Waddinxveen, Jumbo Supermarkt, Plus supermarkt (workshop 
wijnen) het CDA (rozen) en de inzet van de vrijwilligers en workshop 
docenten.

Leuke suggesties voor de Dag van de Mantelzorg 2019? Geef het 
door via E. d.schipper@paletwelzijn.nl 
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Het leven moet vooral leuk zijn, merkte Loura, die al 
jaren blogs schrijft. “We posten onze geweldige va-
kanties en andere gezellige dingen. Maar in het leven 
gebeuren ook nare dingen en ik vind het fijn om daar 
ook over te vertellen. Al moest ik wel een beetje uitkij-
ken, want Peter was geen social media type. Hij heeft 
wel alles gelezen wat ik schreef. Dat jij dat kan, zei hij 
dan.”

RELATIE VERANDERT 
Peter kreeg eind december de diagnose alvleesklier-

kanker. Boogerman: “Behandeling was niet mogelijk, 
binnen twee maanden overleed hij. Zo cru is het.” Over 
wat er in die korte tijd allemaal gebeurde, schreef 
Boogerman. “Je relatie verandert in zo’n periode. Van 
vrouw-man word je verzorger-patiënt; in die laatste 
fase kwam ook steeds meer het stoute jongetje dat 
hij nooit is geweest, naar boven. Elke vezel in mijn lijf 
wilde voor hem zorgen, maar dat de gelijkwaardigheid 
verdween, vonden we allebei moeilijk. Gelukkig kon 
hij er wel om lachen als hij las hoe ik erover schreef.”

Boogerman schreef vooral ook om niet te vergeten: 
“In een turbulente tijd van ziekte en verdriet dreigt het 

gevaar dat je niet alles onthoudt. Je hersenen wer-
ken in zo’n periode anders.” Van mensen die in 

eenzelfde situatie hebben gezeten, kreeg ze 
al te horen dat ze zich herkennen in wat ze 

schrijft. “Zo ging het bij mij ook, hoor ik 
vaak. Ze vinden het fijn om terug te 
kunnen lezen.”

TROUWDAG
Een mooi moment in haar laatste pe-
riode met Peter was voor Boogerman 
hun trouwdag in januari 2018. “Maar 

eigenlijk was het mooiste moment toch 
wel zijn overlijden. Ik gunde het hem zó, was blij 

voor hem dat zijn reis erop zat. Voor de nabestaanden 
begint het dan pas. Alleen al de administratieve romp-
slomp. Maar daarover gaat een volgend boek.”

“Dat ik ook mantelzorger was, realiseerde ik me nog 
niet eens. Ik hoop dat anderen troost kunnen halen uit 
mijn boek”, aldus Loura.

WIL JE HET BOEK VAN LOURA BOOGERMAN
 WINNEN?
Vul dan onze prijspuzzel in op pagina 6!

‘Dagboek van een (bijna)weduwe’ is verkrijgbaar via 
www.bol.com of E. louraboogerman@gmail.com

Dagboek van een (bijna) weduwe
Na een kort ziekbed overleed de man van 
Loura Boogerman-Jongepier. Zoals ze daar-
vóór de grappige en leuke dingen uit hun leven 
via Facebook deelde, zo begon Loura (48) uit 
Zevenhuizen ook haar ervaringen met zijn ziekte 
en overlijden te delen. Ze bundelde de verhalen 
uiteindelijk in ‘Dagboek van een (bijna)weduwe. 
Ik reis een stuk met je mee’.
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De gemeente Bodegraven-Reeuwijk 
was ook present in de persoon van 
wethouder Kees Oskam. De ge-
meente is actief betrokken bij man-
telzorg. Oskam en een delegatie 
van enkele wethouders, gemeen-
teraadsleden en de burgemeester, 
brachten tijdens de dag een bloe-
metje langs bij vijf mantelzorgers. 
Zo liet de gemeente op een leuke 
manier aan alle mantelzorgers hun 
waardering blijken.

De verkiezingen voor de Mantelzorg 
Award werd de afgelopen twee jaar 
landelijk georganiseerd. Cora Pos-
tema was de drijvende kracht hier-
achter. Postema: ‘De uitreiking van 
deze Award werd nu regionaal ge-
organiseerd. We vroegen ons vooral 
af: wie ondersteunt de mantelzor-
ger? Toen ik zelf in 2009 mantelzor-
ger werd, wilde ik geen slachtoffer 
worden van de situatie. Ik ging er-
over schrijven, vertellen en zocht 
contact met andere mantelzorgers.”

Ook vroeg Postema zich af wat de 
politiek nu precies deed voor man-

LOKAAL NIEUWS • BODEGRAVEN-REEUWIJK

Uitreiking lokale Mantelzorg Award in
Nieuwerbrug tijdens de Dag van de Mantelzorg

In haar toespraak kreeg de onder-
steuning van het ‘Netwerk Mantel-
zorgondersteuning Bodegraven’, 
waarin Stichting SAM, Palet Wel-
zijn, het Rode Kruis, Kwadraad en 
diverse kerken participeren, extra 
aandacht. Vanuit dit netwerk kun-
nen mantelzorgers voor een korte 
periode worden vervangen, bijvoor-
beeld als de zorg hen even te zwaar 
wordt of wanneer zij een periode op 
vakantie willen gaan. Hierdoor kun-
nen zij even op adem komen en gaat 
de zorg toch onverminderd door.

Op de Dag van de Mantelzorg (10 november) reikte Annie Jansen van 
het mantelzorgplatform Bodegraven-Reeuwijk, namens SAM, de ‘Mantelzorg Award’ uit. 

telzorgers. Zij startte het project 
‘De sprekende mantelzorger’. Man-
telzorgers brachten daarmee zelf 
bewustwording op gang. Zij vroegen 
aandacht voor hun taken. Dat leidde 
tot een nieuwe vraag: ‘Wie zorgt 
er voor de mantelzorger?’ Pos-
tema bedacht als antwoord hierop 
de Mantelzorg Award, als blijk van 
waardering van de mantelzorger en 
voor degenen die om de mantelzor-
ger heen staan. 

EEN GEZELLIGE DAG 
De uitreiking van de lokale Mantel-
zorg Award vond plaats tijdens de 
Dag van de Mantelzorg in het Wieric-
kehuis in Nieuwerbrug. Het was een 
gezellige dag waar iedereen zicht-
baar van genoot. De gasten kregen 
een heerlijk diner voorgeschoteld 
en de avond werd opgeluisterd met 
live muziek door de Pauwergirls, die 
zongen rond hun rijdende radio uit 
1952. Aanwezig waren zo’n honderd 
gasten, zorgvragers, mantelzorgers 
en mantelzorgondersteuners. 

DE UITEINDELIJKE WINNAAR
De verkiezingen voor de Mantel-
zorg Award Bodegraven-Reeuwijk 
vonden plaats via social media. 
Uiteindelijk koos een jury de uit-
eindelijke winnaar: mevrouw De 
Knikker uit Bodegraven. Zij is 
mantelzorgondersteuner van me-
neer Reijerink. Hij is blij met deze 
Mantelzorg Award voor zijn man-
telzorgondersteuner: ‘Dank zij 
haar kan ik het volhouden!’
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Met mindfulness train je het denken en je bewustzijn. Je traint jezelf 
om meer rustmomenten te ervaren in de drukte van alledag. Hier-
door kun je geleidelijk aan beter aanvoelen wat je grenzen zijn en 
zo betere keuzes maken. Zo helpt het je om je staande te houden en 
goed voor de ander te kunnen blijven zorgen. 

Over mindfulness
Mindfulness is inmiddels een 
bekende term geworden. Maar 
wat is het nu eigenlijk precies? 
Mindfulness betekent ‘leven met 
volle aandacht’. Als mens leef 
je continu in je hoofd, je bent je 
bewust van je gedachten. Vaak 
gaan deze gedachten over wat 
er nog moet gebeuren, hoe dat 
nu toch moet, of hoe iets zal 
aflopen. Ook kun je terugden-
ken aan momenten en daar een 
positief of een negatief gevoel 
bij ervaren. 

Kom op adem met 
mindfulness 

Of er zijn gedachten over dingen 
die al gebeurt zijn met daarbij een 
goedkeurende of afkeurende me-
ning erover.  Al deze gedachten zor-
gen voor ‘ruis’. Je bent je minder of 
helemaal niet meer bewust van wat 
je nu aan het doen bent. Altijd druk 
zijn en de hoeveelheid zorgen in je 
hoofd, zorgen voor stress. 

Iedere les worden er oefeningen 
gedaan die je proberen aan te le-
ren je gedachten te focussen. Op 
je lichaam, je gedachten of iets in 
je directe omgeving. Het zijn aan-
dachts-oefeningen waarin je soms 
kort mediteert, maar ook krijg je 
tips en oefeningen voor een betere 
ademhaling, en doe je eenvoudige 
yoga-oefeningen om spanningen in 
het lichaam te verminderen. 

De cursus bestaat uit vijf lessen en 
een mindfulness-wandeling in het 
Limespark. Iedere deelnemer krijgt 
een informatiemap met oefeningen 
voor thuis en ruimte om aantekenin-
gen te maken. 

VOOR WIE? 
Voor mensen (mantelzorgers) met 
én zonder mindfulness ervaring. 
Het enige wat nodig is, is geduld en 
een open en nieuwsgierige houding 
richting jezelf. Deze cursus sluit aan 
op de eerdere training die in 2018 is 
gegeven. 

WANNEER? 
Op dinsdagavond 12, 19 en 26 maart, 
2 en 9 april, van 19.00 - 21.00 uur. De 
wandeling vindt plaats op 16 april.

WAAR? 
Huis van Alles Bodegraven (Vroma-
de 1B). Hier start ook de wandeling.

TRAIN JE AANDACHT 
Met mindfulness train je je aan-
dacht door bewust te kiezen waar je 
je aandacht op richt. Dit doe je met 
een open en nieuwsgierige houding 
en zonder oordeel. Door het trainen 
van je aandacht, leer je beter voor 
jezelf zorgen, waardoor je meer rust 
en energie hebt. Je zit lekkerder in 
je vel én je kunt er ook beter voor 
een ander zijn. 
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LOKAAL NIEUWS • ZOETERMEER

“Sorry, wat? Nee, ik weet niet wat man-
telzorg is. Nooit eerder van gehoord.” 
- Jeremy, 17 jaar

“Ik weet het een soort van, is dat niet 
dat je met je familie zorgt voor je eigen 
familie? Vooral voor oude mensen, iets 
met huis aan huis. Is het eigenlijk be-
taald of onbetaald?”
- Tobias, 22 jaar

“ehh, geen idee. Zorg voor oudjes?”
– Inge, 13 jaar

“Verzorgen van iemand die voor een 
lange tijd ziek is.”
- Rosalie, 14 jaar

“Jazeker, de zorg voor je naaste die ziek 
is of hulpbehoevend ”
- Lisa, 26 jaar

“Mantelzorg… de zorg voor je opa of 
oma. Goed toch? 
- Mark, 30 jaar

Wat is Mantelzorg?
Veel mensen weten niet dat ze mantelzorger zijn, of zijn geweest. 
Voor ongeveer 13 miljoen mensen in Nederland is het nog steeds 
niet duidelijk wat het begrip mantelzorg nu precies inhoudt. En dit is 
problematisch, want pas wanneer je weet dat je mantelzorger bent, 
kun je gebruik maken van de ondersteuning en kun je je goed laten 
informeren. Het is dus noodzakelijk om jezelf als mantelzorger te 
herkennen als je de draagkracht en draaglast beter in balans wilt 
houden.

LOKAAL NIEUWS • ZOETERMEER

Time Out!

Om een indruk te krijgen van de be-
kendheid van het begrip vroegen we 
mensen uit de regio ‘Wat is mantel-
zorg?’

ANTWOORDEN:
“Helpen…? Mijn vader was terminaal 
ziek, toen heb ik hem in huis genomen. 
Een dagdeel was ik thuis, een ander 
dagdeel was voor de zorg. Toen het 
lang duurde, sprong mijn zus bij zodat 
ik eens kon uitslapen. Niet dat er van 
uitslapen veel terecht kwam, haha. Ach-
teraf hoorde ik dat ik een mantelzorger 
was. Toen ik zorgde zat ik niet op een 
stempel te wachten, ik wist niet wat me 
overkwam!” 
- Greet, 76 jaar

“Ja, ik weet wat mantelzorg is. Mijn 
kleinzoon is gehandicapt. Mijn dochter 
heeft 24 uur per dag zorgen. Ik spring 
ook wel eens bij, voor zover dat kan…” 
- Hans, 68 jaar

DEFINITIES
Het Sociaal Cultureel Planbureau 
hanteert de volgende definitie: 
‘Mantelzorg is alle hulp aan een 
hulpbehoevende door iemand uit 
diens directe sociale omgeving. Ook 
minder intensieve hulp, de hulp aan 
huisgenoten en de hulp aan instel-
lingsbewoners zijn meegenomen. 
Mantelzorg is hulp die verder gaat 
dan de zogenoemde ‘gebruikelijke’ 
hulp.’

Mantelzorgcentraal zegt: ‘Mantel-
zorgers zorgen onbetaald voor een 
langdurig ziek of gehandicapt per-
soon. Zij doen dit niet vanuit een 
beroep, maar omdat zij een per-
soonlijke band met diegene heb-
ben. Deze zorg is vaak dagelijks en 
kan niet zomaar beëindigd worden. 
Mantelzorgers doen dit vrijwillig, 
maar mantelzorg is geen vrijwilli-
gerswerk!’

NIEUWE DEFINITIE
Wat is jouw definitie van mantelzorg? 

Laat het ons weten via E. info@ 
mantelzorgcentraal.nl , de leukste, 
meest ontroerende of grappiste in-
zendingen worden in het volgende 
magazine gepubliceerd!

Julia is een zondagskind. Letterlijk 
en figuurlijk. Alles in het leven zit 
haar mee. De toekomst lijkt veel-
belovend. Maar op de dag van haar 
14e verjaardagsfeest wordt ze in-
eens heel ziek. Ze blijkt te lijden 
aan de zeldzame hersenaandoe-
ning ‘anti NMDA Receptor Encefa-

 

Vechten tegen een zeldzame ziekte. Het verhaal van Julia Willemse

litis.’ Wat volgt, zijn jaren van angst, 
ziekenhuizen, instellingen, hulpver-
leners en hulpmiddelen, veel frus-
tratie en veel verdriet. Haar leven 
is in één klap veranderd. TIME OUT 
vertelt het verhaal van Julia, haar 
zelfbenoemde gevecht tegen een 
zeldzame ziekte en de invloed die 

dat heeft op haar leven en dat van 
haar ouders en zusjes. TIME OUT 
is te bestellen op www.bol.com 
voor € 14.99.
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GRATIS SPORTAANBOD 
ZoSamen vindt dat jij het verdient om kosteloos deel te 
nemen aan een professioneel sportprogramma. Dit pro-
gramma wordt mede mogelijk gemaakt door het fonds 
FNO. 

Het programma bestaat uit 10 bijeenkomsten, waarbij je 
kunt kiezen uit 2 verschillende activiteiten:

-	 Wandelen; elke dinsdagochtend van 10.00 tot 11.30 
uur wandelen onder begeleiding van een wandel-
coach vanuit ‘Sportief Advies’. Er wordt gestart op 5 
februari 2019 vanuit het Atrium in de Gondelkade 33.

-	 Yoga; elke maandagavond van 19.00 tot 20.00 uur of 
20.00 tot 21.00 uur een yogales die gegeven wordt door 
een vaste gediplomeerde docent. Er wordt gestart op 4 
februari in de grote zaal in de Gondelkade 33. 

Twee keer zal in plaats van een les een bijeenkomst 
worden georganiseerd op het gebied van gezondheids-
bevordering en stressreductie. 

OOK VOOR JONGE MANTELZORGERS 
2BeCool biedt jonge Zoetermeerse mantelzorgers met 
medewerking van FNO kosteloos een sportief program-

Misschien is sporten of actief bewegen wel het 
laatste waar je aan denkt, als je al eens een ‘ik- mo-
mentje’ hebt. Maar sporten doet echt goed en doet 
iets voor je brein! Actief bewegen zorgt ervoor dat 
je nog beter met druk en stress kunt omgaan. 

ma; waarbij jij de kans krijgt om met verschillende spor-
tieve activiteiten kennis te maken. 

Het programma bestaat uit 5 bijeenkomsten van 2 uur, 
waarbij telkens een nieuwe activiteit centraal staat. 
Elke eerste zaterdag van de maand gebeurt dit onder 
begeleiding van ervaren coach. Er wordt gestart op 2 
februari bij Boxing Zoetermeer op het Rakkersveld 247.

En op de laatste bijeenkomst mag het hele gezin mee!! 
Waar naar toe? Dat blijft nog een verrassing!

AANMELDEN 
Voor mantelzorgers: registratie@zosamen.nl
Voor jonge mantelzorgers: info@2becool.nl 

Wees er snel bij, want vol = vol! 

Sportieve activiteiten voor 
Zoetermeerse mantelzorgers

En dat is niet het enige positieve effect; je wordt na-
melijk tot wel 23% productiever, je kunt effectiever 
zorgen en helderder denken. Inspanning is ont-
spanning en werkt beter en langer dan een kopje 
koffie. Echt waar. 

Credits: Angelo Blankespoor

Soms kun je het gevoel hebben te worden opgeslokt 
door je mantelzorgtaken. Zeker in combinatie met je 
dagelijkse verplichtingen. Houd goed voor jezelf in de 
gaten dat je perioden van activiteit steeds weer afwis-
selt met perioden van rust. Hierbij is het belangrijk dat 
je niet steeds tot het uiterste gaat, maar op tijd rust 
neemt. Zorg ervoor dat je je activiteiten opdeelt in klei-
ne, behapbare onderdelen en tank tussendoor goed bij. 
Op deze manier ga je niet over je grenzen heen en put je 
jezelf dus ook niet uit.
 

Marcel Mulder van Total body Wellness weet hoe be-
langrijk en moeilijk het is om tijd voor jezelf te nemen 
als mantelzorger. Een massage is natuurlijk een per-
fecte manier om dat te doen! Marcel geeft twee keer een 
luxe full body massage van 60 minuten weg aan Zoeter-
meerse lezers van de Mantelzorger centraal!

Interesse? Stuur je naam, postcode en telefoonnummer 
iin naar registratie@zosamen.nl, onder de inzendingen 
verloten we 2 massages bij Total Body Wellness!

Zorg voor balans tussen spanning en ontspanning
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Beste lezer: alle activiteiten zijn ingedeeld 
per gemeente, je bent echter van harte 
welkom om een activiteit buiten de eigen 
gemeente te bezoeken. Vergeet niet, indien 
gevraagd, om je wel even aan te melden bij 
de contactpersoon.

ACTIVITEITEN/BIJEENKOMSTEN 
GOUDA 

ALZHEIMER CAFÉ 
Kom gerust eens kijken, je hoeft niet aan te mel-
den en de toegang is gratis. Meer informatie via de 
J.A. Feenstra via T. 0172 61 53 71.
Datum:	 iedere derde maandag van de maand
Tijd:	 19:00 uur tot 21:00 uur in Gouda. 
	 Aanvang programma om 19:30 uur 
Locatie:	 21 januari: Restaurant De Meent, Wil	
	 lem de Zwijgerstraat 8 in Bodegraven
	 18 februari:	Zorgcentrum Savelberg, 
	 Savelberghof 200 in Gouda
	 18 maart: Restaurant Reehorst, Tree	
	 bord 19 in Reeuwijk

THEMABIJEENKOMST ‘VERDEEL JE ENERGIE’ 
Datum:	 19 februari 
Tijd: 	 19:00 tot 21:00 uur 
Locatie: 	 Gouda
Nadere gegevens volgen via de site www. 
mantelzorgcentraal.nl.

STAVAST BEWEEGGROEP VOOR SENIOREN  
Voor senioren die steviger en toch soepeler door 
het leven willen gaan, is er de beweeggroep voor 
senioren, aangeboden door de praktijk voor Oe-
fentherapie Cesar. Er wordt aandacht besteed aan 
valpreventie, houdingsgymnastiek, conditie, spie-
ren versterken, soepeler worden, pijn verminde-
ren, kortom: steviger in de schoenen staan! Lucy 
Vismans, oefentherapeute, leidt de groep. 
Data:	 Iedere maandag 
Tijd:	 10.30 tot 11.15 uur
Locatie:	 Ontmoetingscentrum De Walvis, 
	 Walvissstraat 1 in Gouda
Kosten:	 € 15, - per maand

BIJEENKOMST ’POSITIEVE GESPREKSVOERING BIJ 
DEMENTIE’ PARTNER/MANTELZORGER(S)/FAMILIE 

De impact van de diagnose dementie op het da-
gelijks leven en de gevolgen voor iemands leven 
zijn groot. Ook voor partners en familieleden komt 
de diagnose hard aan. Hoe zal het verder gaan, 
wat kun je verwachten, wat kun je als betrokkene 
doen?
Om partners en of mantelzorgers te informeren en 
te ondersteunen zijn er speciaal voor hen bijeen-
komsten georganiseerd onder deskundige leiding 
van twee casemanagers van TANDEM
Datum:	 donderdag 31 januari 2019
Tijd: 	 14:00 tot 16:00 uur
Locatie:	 Nelson Mandela Centrum, ontmoetings	
	 ruimte bg. Bernadottelaan 79 in Gouda
Kosten:	 Er zijn geen kosten aan deze bijeenkomst 
verbonden. Wel graag aanmelden

ACTIVITEITEN/BIJEENKOMSTEN 
WADDINXVEEN 

WINTERPALET
Ieder jaar verzorgt Palet Welzijn een WinterPalet 
met extra activiteiten buiten het reguliere activi-
teitenprogramma. Mantelzorgers krijgen bij een 
aantal van deze activiteiten een extra korting. Hoe-
wel de officiële inschrijfdatum voor het aankomend 
Winterpalet is verstreken, begrijpen we dat het voor 
mantelzorgers soms lastig is om weken vooruit 
te plannen. Mocht je toch nog willen deelnemen 
aan een Winterpalet activiteit, dan kan je, zolang 
er plekken beschikbaar zijn, nog aanmelden via E. 
m.postma@paletwelzijn.nl of T. 088 02 34 247.

MANTELZORGBIJEENKOMST: “STEEDS EEN 
BEETJE AFSCHEID NEMEN...”
Afscheid nemen wordt snel gekoppeld aan een 
overlijden, maar als mantelzorger heb je ook te 
maken met afscheid nemen. Een partner, een kind, 
een ouder verandert vaak door ziekte, beperkingen 
of een andere aandoening. Dit heeft gevolgen voor 
jullie relatie, jullie toekomst, jouw toekomst. Deze 
middag willen we naast een stukje informatie over 
het verwerkingsproces, ook jullie ervaringen en 
verhalen horen. 
Aanmelden is wenselijk via
E. d.schipper@paletwelzijn.nl of T. 088 02 34 226

Datum:	 12 februari 2019
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Tijd: 	 14.00 tot 15.30 uur
Locatie: 	 Anne Frank Centrum, Jan van Bijnenpad 	
	 1, Waddinxveen (Ingang zalencentrum)

MANTELZORGBIJEENKOMST: “WERK EN MAN-
TELZORG”
Steeds meer mensen combineren werk met man-
telzorgtaken. De zorgtaken zijn voor veel mantel-
zorgers prima te combineren met hun baan. Maar 
helaas geldt dat niet voor iedereen. Dan bestaat het 
risico dat de mantelzorger overbelast raakt, ziek 
wordt en soms zelfs voor langere tijd uitvalt. Van-
avond zullen we het hebben over wettelijke regelin-
gen en over tips en adviezen om met je werkgever 
in gesprek te gaan. Daarnaast is er ook voldoende 
tijd om persoonlijke ervaringen uit te wisselen. 
Graag aanmelden vóór 15 maart via E. d.schipper@ 
paletwelzijn.nl of T. 088 02 34 226
Datum: 	 21 maart 2019
Tijd: 	 19.00 tot 20.30 uur
Locatie: 	 Naast de School, Kerkstraat 13, 
	 Waddinxveen

ALZHEIMER CAFÉ WADDINXVEEN
Iedere tweede de woensdag van de maand wordt er 
in het Anne Frank Centrum een bijeenkomst geor-
ganiseerd voor mensen die te maken hebben met 
dementie. Mensen met dementie, mantelzorgers, 
familieleden en andere belangstellenden zijn van 
harte welkom. De toegang is vrij. 
Datum: 	 iedere tweede woensdag van de maand	
Tijdstip: 	 19.30 tot 21.00 uur
Locatie: 	 Anne Frank Centrum, Jan van Bijnenpad 	
	 1, Waddinxveen
Voor meer informatie kunt u contact opnemen met 
Elly Smit via E. ellysmit56@gmail.com of T. 06 15 95 
32 55

DIVERSE ACTIVITEITEN
Palet Welzijn biedt een breed scala aan activiteiten 
waaraan mantelzorgers deel kunnen nemen. 
Je kunt hierbij denken aan ‘plezier in bewegen’, ‘in-
ternationaal dansen’, ‘popkoor’, ‘schilder inloop’, 
een maandelijkse thema- avondmaaltijd en nog 
vele andere activiteiten. Het is altijd mogelijk om 
een gratis proefles aan te vragen. Kijk voor meer 
informatie op de website van Palet Welzijn of neem 
contact op met Maja Postma, coördinator activitei-
ten via T. 088 023 42 47

ACTIVITEITEN/BIJEENKOMSTEN 
BODEGRAVEN-REEUWIJK 

INLOOP UUR MANTELZORGONDERSTEUNING
Ben je mantelzorger? Dan ben je onmisbaar 
voor je omgeving én de samenleving. Dan kun 
je misschien zelf af en toe ook wel wat hulp of 
steun gebruiken.
Heb je een vraag of wil je advies over mantel-
zorgondersteuning? Of heb je behoefte aan een 
luisterend oor? Vanaf januari 2019 start stich-
ting SAM weer een inloop uur. Je kunt ons iede-
re laatste donderdag van de maand bezoeken. 
Je kunt vrij inlopen of een afspraak maken met 
mantelzorgondersteuner Brechtje Simons.
Datum: 	 Iedere laatste donderdag van de 
	 maand
Tijd: 	 16.00 tot 17.00 uur
Locatie:	 Dienstencentrum Rijngaarde, 
	 Rijngaarde 1, Bodegraven
Meer informatie bij Brechtje Simons via T. 06 49 88 
03 05 of 0172 61 45 00 of E. b.simons@samwelzijn.nl

MANTELZORGERS ONTMOETEN MANTELZORGERS
Vanuit de praktijk blijkt dat er onder mantel-
zorgers behoefte is om andere mantelzorgers 
te ontmoeten, van elkaar te leren en ervarin-
gen uit te wisselen. Mantelzorgers Ontmoeten 
Mantelzorgers is een initiatief van het mantel-
zorgplatform Bodegraven Reeuwijk en stichting 
SAM. Doel van dit initiatief is het samenbrengen 
en ondersteunen van mantelzorgers in Bode-
graven. De MOM’s zijn gratis, de koffie en thee 
staan voor je klaar
Datum: 	 Iedere laatste dinsdag van de maand 
Tijd: 	 13.30 tot 15.00 uur
Locatie: 	 Huis van Alles, Vromade 1 
	 in Bodegraven
Locatie: 	 Huis van Alles, Van Staverenstraat 	
	 39 in Reeuwijk-Brug

ALZHEIMER CAFÉ 
Kom gerust eens kijken, je hoeft niet aan te 
melden en de toegang is gratis. Meer informa-
tie via de J.A. Feenstra via T. 0172 61 53 71.
Datum: 	 Iedere derde maandag van de maand 
Tijd: 	 19:00 uur tot 21:00 uur. 
	 (Aanvang programma om 19:30 uur)
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zorg aanwezig. en aanmelden voor de mantelzorg-
café’s is gewenst. 

MANTELZORGCAFÉ IN DE OCHTEND
“Gezonder leven”
Datum:	 Dinsdag 19 maart
Locatie:	 Grote Zaal in Dienstencentrum 
	 Gondelkade, Gondelkade 33. 
“‘Verlies en verdriet”
Datum:	 Dinsdag 21 mei
Locatie:	 Trainingsruimte 1&2 in het Forum 
	 Zoetermeer, Stadhuisplein 1

MANTELZORGCAFÉ IN DE AVOND 
Tijd:	 19.30 tot 21.30 uur 	
“Mindfulness”
Datum:	 Maandag 25 februari
Locatie:	 Grote Zaal in Dienstencentrum Gondel	
	 kade, Gondelkade 33
“Werk en Mantelzorg”
Datum:	 Maandag 8 april
Locatie:	 trainingsruimte 1 in het Forum 
	 Zoetermeer, Stadhuisplein 1.

WIJKBIJEENKOMSTEN
De gratis wijkbijeenkomsten staan open voor alle 
mantelzorgers in Zoetermeer.   
Datum:	 maandag middag 18 februari, 15 april
Tijd:	 13:30-15:30 uur
Locatie:	 Recreatiezaal Petuniatuin, Petuniatuin 	
	 7a, 2724 NA te Zoetermeer

DATA EN THEMA’S KOMENDE BIJEENKOMSTEN:
Datum:
5 febr	 Dementie vriendelijke samenleving
5 maart	 Praktische hulpmiddelen bij dementie
2 april	 Mantelzorger, zorg goed voor jezelf
7 mei	 Rondom het levenseinde
5 juni	 Feestelijke afsluiting van het seizoen
Tijd:	 Zaal open vanaf 19.00 uur,
	 programma van  19.30 tot 21.00 uur
Locatie:	 Recreatiezaal van De Morgenster, 
	 Nassaulaan 11 in Zoetermeer

Locatie: 	 21 januari: Restaurant De Meent, Wil-	
	 lem de Zwijgerstraat 8 in Bodegraven
	 18 februari:	Zorgcentrum Savelberg, 
	 Savelberghof 200 in Gouda
	 18 maart: Restaurant Reehorst, Tree	
	 bord 19 in Reeuwijk

PARKINSON CAFÉ REEUWIJK (GROENE HART)
Parkinson Café Reeuwijk is een laagdrempelige 
ontmoetingsplek voor mensen met de ziekte van 
Parkinson(isme).
Datum: 	 Iedere tweede dinsdag van de maand-
Tijd: 	 aanvang middag: 14.00 uur 
	 (zaal open 13.30 uur)
	 aanvang avond: 	19.30 uur 
	 (zaal open 19.00 uur)
Locatie: 	 Dienstencentrum ‘De Reehorst’, 
	 Poelruit 12 in Reeuwijk
Aanmelden is noodzakelijk via info@parkinsonca-
fereeuwijk.nl. Vergeet hierbij niet je naam, aantal 
personen, adres, woonplaats en telefoonnummer 
te vermelden.
Thema’s:	12 februari: Slaapstoornissen bij
	 Parkinson’, aanvang 19.00 uur
	 12 maart: Nog onbekend, 
	 aanvang 14.00 uur
	 16 april: ‘Levenslooptestament’, 		
	 aanvang 19.00 uur

KOM OP ADEM MET MINDFULNESS 
Datum: 	 dinsdagavond 12, 19 en 26 maart, 2 en 9 	
	 april. De wandeling vindt plaats op 16 	
	 april.
Tijd: 	 19.00 tot 21.00 uur
Locatie: 	 Huis van Alles, Vromade 1B in 
	 Bodegraven

ACTIVITEITEN/BIJEENKOMSTEN 
ZOETERMEER 

Regelmatig  worden er informatieve bijeenkom-
sten voor mantelzorgers georganiseerd.  
Deelname is gratis, tenzij anders vermeld. Aan-
melden voor de mantelzorgcafé’s is gewenst, 
stuur een email met uw naar en telefoon nummer 
naar E. registratie@zosamen.nl . Bij minder dan 6 
aanmeldingen gaat bijeenkomst niet door. Tijdens 
de mantelzorgcafé ’s is een coördinator mantel-
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Mantelzorg is iets puur menselijks. Je doet iets voor een ander, met liefde, vanuit je hart. Dit staat voor 
mensen lijnrecht tegenover datgene waar zij aan denken als de term ‘technologie’ valt. Maar toch kan 
technologie soms helpen om de zorg langer vol te houden, en wordt het ook al op grote schaal gebruikt 
door mantelzorgers. Dit kwam naar voren uit een enquête van het Nationaal Mantelzorgpanel hield over 
‘domotica’. Domotica staat voor het toepassen van elektronica en huisnetwerken ten behoeve van de au-
tomatisering van processen in en om de woning

Mantelzorg en Technologie

HULPMIDDEL
Mantelzorgers zien technologie als belangrijk hulp-
middel. Van de 522 mantelzorgers van het Nationaal 
Mantelzorgpanel die de vragenlijst over domotica en 
mantelzorg heeft ingevuld, is de meerderheid (58%) 
van de panelleden het (helemaal) eens met de stelling 
dat domotica en technologie in de zorg een belangrijk 
hulpmiddel kan zijn om langer thuis te kunnen blijven 
wonen. Een veel kleiner deel (15%) is het hiermee (he-
lemaal) oneens.

POPULAIRSTE HULPMIDDELEN
Personenalarmering is niet alleen de meest bekende 
vorm van domotica, maar ook de meest gebruikte. Van 
de mantelzorgers die bekend zijn met domotica, heeft 
36% het wel eens gebruikt in de zorgsituatie. Automati-
sche licht- en temperatuurregeling staat op de tweede 
plaats (14%) en het lokaliseren van een persoon via gps 
op de derde plaats (9%). Overige vormen van domoti-
ca die door de respondenten worden gebruikt, zijn de 
slimme deurbel of deuropener, afstandsbediening voor 

gordijnen en verlichting, een gezelschapsrobot en een 
uitluistersysteem. In het gebruik van domotica zit een 
opvallend verschil tussen mantelzorgers die zorgen 
voor iemand in een instelling en degenen die zorgen 
voor een thuiswonende naaste. In instellingen lijkt do-
motica en technologie in de zorgsituatie meer te wor-
den toegepast dan in de thuissituatie.

POSITIEF
De groep mantelzorgers die gebruik maakt of heeft ge-
maakt van domotica is overwegend positief over hun 
ervaringen. Maar liefst 83% is (zeer) positief terwijl 2% 
(zeer) negatief is. De resterende 15% staat neutraal 
t.o.v. het gebruik van domotica. 

Aan alle respondenten is gevraagd of zij in de toekomst 
gebruik denken te maken van domotica. De meerder-
heid verwacht dat dat in de toekomst te doen. De huidi-
ge gebruikers zijn daarin iets stelliger (20% zeer zeker) 
dan degenen die nog geen gebruik maken van domotica 
(9% zeer zeker). 

In 2019 is eigen bijdrage Wmo maximaal € 17,50
In 2019 wordt niet meer gekeken nqaar inkomen of 
vermogen bij de berekening van de eigen bijdrage voor 
de Wmo. Iedereen betaalt maximaal € 17,50 per vier 
weken.

PARTNER + GEEN AOW-LEEFTIJD = GEEN BIJDRAGE
Ben je getrouwd of heb je een partner? En is minimaal 
één van jullie nog geen 66 jaar en 4 maanden (AOW-
leeftijd)? Dan hoef je geen eigen bijdrage te betalen 
voor hulp en ondersteuning vanuit de Wmo. Bereik je in 
de loop van het jaar allebei de AOW-leeftijd? Dan wordt 
je eigen bijdrage maximaal € 17,50 per vier weken.

EIGEN BIJDRAGE VOOR ONDERSTEUNING OP MAAT
Je betaalt een eigen bijdrage voor ondersteuning op 
maat. En voor zorg die je zelf betaalt met een per-
soonsgebonden budget (pgb). Ook woningaanpassin-
gen zoals een traplift of douchestoel vallen onder de 
eigen bijdrage. De berekening van de eigen bijdrage 
voor beschermd wonen blijft hetzelfde.

GEMEENTE KAN EIGEN BIJDRAGE VERLAGEN
De gemeente bepaalt of inwoners een eigen bijdrage 
moet betalen. De gemeente kan de eigen bijdrage ook 
verlagen voor haar inwoners. Of bepalen dat iemand 
geen eigen bijdrage hoeft te betalen, bijvoorbeeld om-
dat die persoon een laag inkomen heeft. 
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Samen zorgen in Zoetermeer

Volg ons op Facebook:
facebook.com/mantelzorgcentraal


