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Soulman steelt de show
Santpoort-Noord - Het pu-
bliek dromde naar voren, ca-
mera’s en mobieltjes tevoor-
schijn gehaald. Burgemees-
ter Franc Weerwind zong en 
acteerde zaterdagavond op 
Santpoort Jazz als een ech-
te performer. Daarbij werd hij 
ondersteund door muzikan-
ten van het project Alle Der-
tien Soul.

Het optreden van Weerwind was 
één van de hoogtepunten van 
Santpoort Jazz, Blues & Soul, 
dat dit jaar voor de vierde keer 
werd gehouden op het dorps-
plein bij café Bartje in Sant-
poort-Noord. Vrijdag stond in 
het teken van de blues en bal-
lads met Jimmy’s Gang en sin-
ger-songwriter Nando Koridon. 
Zaterdag waren er naast Alle 

Dertien Soul optredens van de 
virtuoze en komische Busqui-
to’s, bigband Seabreeze van de 
IJmuider Harmonie en het duo 
Sam Saxton & Bas Kors. Zon-
dag waren er in het café intie-
me, maar niet minder swingen-
de optredens van Mell’s Gang, 
Fusion Juice en het kwartet van 
saxofonist Willem Abelen. (foto: 
Ron Pichel)
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www.autobedrijfijmond.nl

Altijd 50 personen- 
en bedrijfsauto’s 

op voorraad

Loggerstraat 25 IJmuiden

Gratis levenslang APK!

Halkade 62, IJmuiden-Haven
Tel. 0255-519713. Geopend: 

ma t/m za tot 17.30 uur.
Di en zo gesloten.

Hollandse Schelvisfilets kilo E 12,50
Schuitjes Schol 3 kilo voor E 10,00
www.nettovismarkt.nl

 zondag 14 september
aanvang 14.00 uur
sportpark zeewijk:

Stormvogels tegen De Kennemers

Deze advertentie is aangeboden door:
Zebra Uitzendbureau BV
Oliehandel Klaas de Boer BV
Cornelis Vrolijk’s Visserij Maatschappij BV
Van der Vlugt

Mogelijk terugkeer ferry
regio - De leden van de pro-
vinciale commissie Mobiliteit 
en Wonen hebben zich maan-
dag unaniem achter een plan 
voor een nieuwe veerverbin-
ding tussen velsen en Am-
sterdam geschaard. Dat 
meldt de Amsterdamse te-
levisiezender AT5 op haar 
website. De commissiele-

den stemden voor een voor-
stel van GroenLinks, SP en 
D66. Drie leden van die par-
tijen verwerkten een een ge-
houden marktverkenning tot 
een visie.

In de visie vaart er in de spits een 
rechtstreekse dienst vanaf het 
Centraal Station naar IJmuiden. 
Buiten de spits doet de dienst 
ook nog Zaandam en Amster-
dam Houthavens aan. Later kun-
nen er eventuele nieuwe haltes 
worden toegevoegd. De voor-
keur gaat uit naar kleine snelle 
boten die snelheden tot 65 kilo-

meter per uur halen. Aan boord 
is plaats voor twaalf passagiers 
en fietsen. De grote veerboten 
van Connexxion die voorheen 
naar IJmuiden voeren zijn ver-
vuilend en duur. Daar konden 
overigens wel beduidend meer 
mensen mee worden vervoerd.
Op maandag 22 september 
wordt het voorstel besproken 
in de Statenvergadering van de 
provincie Noord-Holland. Eerder 
werd al duidelijk dat een meer-
derheid neigt naar een nieuwe 
kans voor de veerdienst die in 
december 2013 ophield te be-
staan.

DEZE WEEK
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Typisch IJmuidenTypisch IJmuidenTypisch IJmuidenTypisch IJmuidenTypisch IJmuidenTypisch IJmuidenTypisch IJmuidenTypisch IJmuidenTypisch IJmuiden
Door Erik Baalbergen

IJmuiden - Hobbyfotograaf 
Erik Baalbergen legt weke-
lijks een typisch IJmuidens 
beeld vast. Soms naar aanlei-
ding van de actualiteit of een 
evenement, soms gewoon 
vanwege de mooie taferelen 
die IJmuiden doorgaans te 
bieden heeft.

De gewone vissersman staat 
daar al bijna zestig jaar. Op de 
kop, dag in dag uit, in brons ge-
goten, in weer en de altijd over 
IJmuiden waaiende wind, met 
een oliejas aan, een stormlan-
taarn in zijn hand, waterlaarzen 
aan zijn voeten en zijn blik on-
verstoord op zee gericht. Soms 
eenzaam, soms omgeven door 
auto’s, vis en friet etende kop-
gangers, fladderende duiven en 
krijsende meeuwen, vaak een 
meeuw op de kop en meest-
al ondergescheten. Zijn dage-
lijkse en ook nachtelijke bezig-
heid: ‘Uitziende over de zee, dag 

en nacht, jaar in jaar uit, de do-
denwacht houdende over die 
vissers, die eens uit deze haven 
uitvoeren, maar nimmer terug-
keerden.’ 
We hebben het over IJmuidens 
markantste beeld: het vissers-
monument op de kop van de ha-
ven, een geliefde rust- en eet-
plaats voor mens en meeuw. 
Een van de twee plaquettes op 
de langgerekte sokkel van de 
vissersman meldt: ‘Vissersmo-
nument. Ter nagedachtenis aan 
de vissers die op zee bleven. Dit 
beeld is onthuld door Hare Ma-
jesteit Koningin Juliana op 8 ju-
li 1955’. 
De tweede plaquette meldt dat 
het beeld is vervaardigd door 
de Amsterdamse beeldhouwer 
H.M. Wezelaar (1901-1984). Je 
kunt wel zeggen dat het beeld 
een echte IJmuider vissersman 
is, omdat volgens de overleverin-
gen diverse IJmuidenaren model 
hebben gestaan voor hem.

Ondernemers gaan ‘on tour’
Kijkje achter schermen 
regionale bedrijvigheid
IJmond - Ondernemers in de 
IJmond maken donderdag 30 
oktober kennis met de bedrijvig-
heid in hun eigen regio. Als uit-
vloeisel van het sociaalecono-
misch perspectief De kracht van 
de IJmond, uitgebracht door de 
Rabobank, heeft een aantal on-
dernemers het plan opgevat om 
een businessevent te organise-
ren met bustours langs bedrij-
ven en organisaties die letterlijk 
model staan voor ‘de kracht van 
de IJmond’. Het event wordt ge-
koppeld aan een netwerkbijeen-
komst in SnowPlanet in Velsen-
Zuid. Dit is tevens de plek waar 
de bussen vertrekken en weer 
terugkomen.
De organisatie is in (vrijwillige) 
handen van de themagroep Pro-
motiecampagne voor de IJmond 
die is opgericht naar aanleiding 
van de drukbezochte Kracht van 
de IJmond-ontbijtsessies in het 
Telstar Stadion. Het businesse-
vent wordt mede mogelijk ge-
maakt door een bijdrage van het 
Rabo DichtbijFonds, OV IJmond, 
SnowPlanet en Jan de Wit Auto-
cars. De 500 leden van de On-
dernemersvereniging IJmond 
- voorheen HOV IJmond en 
OHBU - kunnen met maximaal 
twee personen gratis deelnemen 
aan het businessevent. Niet-le-
den betalen 25 euro per per-
soon. Aanmelden kan via www.
deijmondiaan.nl/krachtvande-
ijmond. 
Bedrijven die door één van de 
bussen worden bezocht, zijn on-
der meer BUKO/Patina, Facta, 
Zeehaven IJmuiden (De Holland-
se Visveiling), Maritieme Acade-
mie Holland, Koninklijke Neder-

landse Redding Maatschappij, 
Rederij Cornelis Vrolijk, Stads-
schouwburg Velsen, CMF Servi-
ces en Lashuis Haprotech. Deel-
nemers kunnen een voorkeur 
aangeven, maar de organisa-
tie hoopt dat de meeste onder-
nemers het aandurven om zich 
te laten verrassen. Er zijn maxi-
maal vijf bustours die ieder drie 
bedrijven én het Promotie Evene-
ment Techniek (PET) IJmond be-
zoeken.
Als datum is gekozen voor don-
derdag 30 oktober, drie weken 
voor de ondernemersverkiezing 
IJmond Onderneemt waarmee 
de organisatie van het busines-
sevent De kracht van de IJmond 
nauw samenwerkt. In het pro-
gramma worden één of meer-
dere genomineerde bedrijven 
opgenomen. De eerste bus-
sen gaan rond 13.00 uur rijden 
en zijn om 17.00 uur weer terug 
bij de startlocatie, waar de dag 
wordt afgesloten met een net-
werkborrel. Bintangs in Thalia

IJmuiden - Zaterdag 20 sep-
tember treden de Bintangs op 
in het Thalia Theater. Opgericht 
in 1961 en nog steeds spring-
levend. Dat maakt de Bintangs 
de langst bestaande rhythm & 
blues band van de lage lan-
den en waarschijnlijk ook van 
de hele wereld. En een zeer ge-
liefde band die ook wel gezien 
wordt als de Nederlandse  Rol-
ling Stones. 
‘Founding fathers’ Frank en Arti 
Kraaijenveld zijn afkomstig uit 
Beverwijk en zo werd rhythm 
& blues-rock van de Bintangs 
ook wel  de ‘Hoogoven-Sound’ 
genoemd. In Thalia spelen de 
Bintangs op zaterdag  20 sep-
tember  ‘Oertrax’: een project 
waarbij de originele songs van 
de groep, die op talloze pla-
ten verschenen, in hun meest 
oorspronkelijke oerversie wor-
den gespeeld: semi-akoes-
tisch. Ruw en ongepolijst maar 
zo echt als de Bintangs rhythm 
& blues maar kunnen klinken. 
Een nieuwe dimensie in de 
meer dan vijftig jaar strekken-

de carrière van de band. Aan-
vang concert: 20.30 uur. Kaar-
ten staanplaats: 15 euro, zit-
plaats: 20 euro, (gereserveerde 
privétafel op een van de bal-
kons). Reserveringen en info: 
www.thaliatheater.nl.

‘Jong van Geest stapt 
over naar OV IJmond’
Velsen - Ondernemersvereniging 
Jong van Geest overweegt toe te 
treden tot OV IJmond, de nieu-
we, grote ondernemersvereniging 
die is ontstaan na de fusie tussen 
HOV IJmond (Velsen) en OHBU 
(Beverwijk, Heemskerk en Uit-
geest). Het bestuur is overtuigd 
van de meerwaarde die schaal-
vergroting met zich meebrengt.
,,Een groter ondernemersnetwerk 
leidt tot meer slagkracht richting 
lokale overheden en omliggen-
de regio’s. Oftewel: meer kans 
om onze doelstellingen, verwoord 
in onze missie, te realiseren’’, al-
dus voorzitter Edwin Schilling van 
OV Jong van Geest. ,,Om onze be-
langen te waarborgen wordt een 
speciale commissie opgericht die 
activiteiten voor jonge onderne-
mers organiseert, zoals bedrijfs-
bezoeken, workshops en outdoor 
events. De commissie, die wordt 
voorgezeten door Friso Huizinga, 
heeft korte lijnen met het hoofd-

bestuur, waardoor de stem van de 
jonge ondernemers duidelijk ge-
hoord zal worden. OV IJmond-
heeft hierover harde toezeggin-
gen gedaan.’’
In overleg met OV IJmond stelt 
het bestuur van OV Jong van 
Geest voor per 1 oktober 2014 de 
overstap te maken naar de nieu-
we ondernemersvereniging en 
OV Jong van Geest later dit jaar 
tijdens een bijzondere ledenver-
gadering te ontbinden. Leden die 
in 2014 contributie hebben be-
taald, worden met ingang van 
volgende maand proeflid van OV 
IJmond. Zij krijgen 15 maanden 
de tijd om te besluiten of zij lid 
willen blijven van de nieuwe on-
dernemersvereniging. Leden die 
niet automatisch lid willen wor-
den van OV IJmond, kunnen tot 
30 september 2014 hun lidmaat-
schap van OV Jong van Geest op-
zeggen via info@ovjongvangeest.
nl.
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Dag van de Scheiding
Gratis scheidingscheck 
Verschuur & Merhottein
Regio - Op 12 september kan 
men voor een gratis schei-
dingscheck bij Verschuur & Mer-
hottein  in Bloemendaal terecht.  
Dit advocatenkantoor geeft tij-
dens ‘Dag van de Scheiding’ 
antwoord op alle vragen omtrent 
scheidingen.
Een op de drie huwelijken 
strandt. Het is onder meer hier-
om dat de vereniging van Fami-
lierecht Advocaten Scheidings-
mediators (vFAS) de ‘Dag van de 
Scheiding’ heeft ingesteld om op 
deze wijze de aandacht te rich-
ten op de grote maatschappe-
lijke gevolgen hiervan en op de 
noodzaak van een goede bege-
leiding bij scheiding.
Op vrijdag 12 september kan ie-
dereen die meer wil weten over 

het onderwerp ‘scheiden’ tussen 
9.00 en 18.00 uur vrijblijvend te-
recht bij Verschuur & Merhottein 
Advocatuur en Mediation. Het is 
onder andere mogelijk om een 
gratis scheidingscheck te laten 
uitvoeren en om belangstellen-
den te informeren over alle za-
ken die verband houden met 
(echt)scheiding, waaronder re-
gelingen met betrekking tot de 
kinderen, alimentatie, verdeling, 
huwelijkse voorwaarden en on-
dernemer in echtscheiding.
Verschuur en Merhottein Advo-
catuur en Mediation is gevestigd 
op de Bloemendaalseweg 163-
1, te Bloemendaal, telefoonnum-
mer 023-5397525, of stuur een 
e-mail naar: info@verschuurad-
vocaten.nl.

Voorproefje ‘Het Meisje’
Velsen - Vorige week werd in 
de foyer van Stadsschouw-
burg Velsen een voorproef-
je van Het Meisje van Velsen 
gegeven. De aanwezigen wer-
den uitgedaagd op te treden 
als ambassadeur voor de-
ze speciale voor en over Vel-
sen geschreven musical. Re-
den: het 75-jarig jubileum van 
Stadsschouwburg Velsen. Di-
recteur Jacob Bron hoopt dat 
minstens 3500 Velsenaren de 
voorstelling komen zien en 
daar heeft hij veel voor over. 
Eind oktober zijn er zes voor-
stellingen.

De musical staat nog ‘in de stei-
gers’, maar woensdag was al te 
zien dat Het Meisje van Velsen 
historie en amusement op mees-
terlijke wijze weet te combineren. 
Dat gebeurt door ouvreuse Lies 
Dekker door middel van film-
beelden door de tijd te laten rei-
zen. Zo komen op soms wonder-
lijke, maar vooral ook komische 
wijze, stukjes Velsense geschie-
denis bij elkaar. Ook weduwe 
Dekker, degene die theater Rex 
liet bouwen, speelt een rol. En 
zelfs Velsens bekendste school-
meester, Pieter Vermeulen, komt 
in de musical voor. Velsens talent 
speelt een grote rol in de voor-
stelling. Regisseur Daniël Cohen, 
bekend van de Velsense Guys & 
Dolls voorstelling in 1990, is zo-
wel de schrijver van het script als 
de regisseur van het stuk. Koen 
van der Wel schreef het musical-

deel. Sjoerd Jansen heeft de mu-
zikale leiding. En de choreografie 
is gedeeltelijk van Pirita Alder-
liefste. In het koor ziet men ver-
schillende bekende (Dickie Sin-
tenie) en mindere bekende Vel-
senaren. En er spelen vier pro-
fessionele acteurs mee. Een van 
hen is Eline Schmidt, zij speelt 
het meisje van Velsen. Het leu-
ke is dat Eline ooit ouvreuse was 
in dezelfde schouwburg en daar 
zelfs ten huwelijk is gevraagd.
Bedrijven en organisaties steu-
nen de musical op diverse wijze. 
IJmuiden Courant en Seaport or-
ganiseren samen een reporters-
project voor jongeren. Dit week-
blad de Jutter/de Hofgeest is 
partner in het opzetten van de 
locaties van een fietstocht langs 
prachtige plekjes, waar ook nog 
Velsens lekkers te vinden is. Op 
die locaties komen leuke ‘ma-

kelaarsborden’ met de vermel-
ding ‘Dit is een locatie van HM-
VV’ (Het Meisje van Velsen) of 
‘Hier koopt u een Velsense lek-
kernij’. De fietstocht wordt op 
twee zaterdagen in oktober ge-
houden, vanaf Stadsschouwburg 
Velsen met een verrassing ach-
teraf. Maar kan ook zelfstandig 
gefietst worden, want de route 
wordt in de Jutter/de Hofgeest 
geplaatst.
Ook scholen zijn promotiepart-
ners. En zelfs voor mensen die 
een kleine beurs hebben wordt 
iets bedacht zodat zij de een 
voorstelling kunnen bezoeken.
Voor het 75-jarig jubileum van 
Velsen slaan veel bedrijven en 
organisaties in Velsen de han-
den ineen om er een memorabel 
feest van te maken. 
Zie ook www.stadsschouwburg-
velsen.nl.

Telstar Schooltour van start  
IJmuiden - Maandagmid-
dag ging de Telstar School-
tour feestelijk van start met 
de eerste bijeenkomst op de 
Pleiadenschool. De Telstar 
Schooltour is een samenwer-
king tussen de Telstar Kids-
club en Telstar Thuis in de 
Wijk om de kinderen van de 
bovenbouw basisschool een 
uniek inzicht te geven in het 
reilen en zeilen van Telstar. 
Hierbij zal met name de na-
druk gelegd worden op de 
maatschappelijke kant van de 
betaald voetbalorganisatie uit 
Velsen-Zuid.

Rond de klok van 14.30 uur wer-
den de Telstarspelers Anthony 
Correia, die tevens ambassadeur 
is van de Telstar Schooltour, Jo-
nathan Kindermans, Alair Cruz 
Vicente en Edo Knol enthousiast 
opgewacht door de kinderen van 
de Pleiadenschool. Anthony Cor-
reia trapte de eerste presentatie 
af met een kleine uitleg over het 
bestaan als profvoetballer, voe-
ding en de historie van Telstar. 
Gert Jan Huijbens sprak namens 
Telstar Thuis in de Wijk over de 
maatschappelijke kant van voet-
balclub Telstar. Hij ging in op de 
verschillende projecten die mo-
menteel spelen binnen Telstar 

Thuis in de Wijk. Hij benadrukte 
daarmee een van de belangrijk-
ste pijlers van de club.
Alle kinderen die meedoen aan 
de Telstar Schooltour worden 
ook zelf uitgedaagd om mee te 
denken in het maatschappelijk 
verantwoord ondernemen van 
de club. De kinderen worden in 
groepjes opgedeeld en krijgen 
dan de opdracht om binnen een 
maand met een ontwerp te ko-
men voor een nieuw duurzaam 
stadion waarin alle technologi-
sche, maar tevens maatschap-

pelijk verantwoorde snufjes een 
grote rol spelen. De kinderen 
zullen de opdracht presenteren 
aan de school en aan Telstar en 
maken daarmee kans op fantas-
tische prijzen.
De dag werd afgesloten met een 
hardlooptraining voor een selec-
te groep kinderen die zaterdag 
mee zullen doen aan de Pierloop. 
De spelers van Telstar gaven de 
kinderen tips mee om zaterdag 
zo goed mogelijk voor de dag te 
komen. Het was een mooie af-
sluiting van een geslaagde dag.

ING sponsort ‘Vogels’
IJmuiden - ING is sponsor ge-
worden van voetbalvereniging 
IJVV Stormvogels en heeft zich 
per 1 september 2014 voor drie 
jaar aan de club verbonden. 
In maart 2014 startte ING met 
een van de meest omvangrij-
ke sponsorprogramma’s om 
het amateurvoetbal in Neder-
land naar een hoger plan te til-
len. Clubs uit heel Nederland 
maakten met een onderschei-
dende en originele pitch kans op 
een intensief sponsorschap van 
de ING. IJVV Stormvogels is één 
van de ruim 300 amateurclubs in 
Nederland die uit bijna 800 aan-
meldingen beloond is met een 
sponsorschap. Daarnaast ver-
bindt ING zich voor de komen-
de drie jaar aan 122 amateurver-
enigingen als hoofdsponsor. Met 
dit programma wil de ING samen 
met de KNVB het amateurvoet-
bal in Nederland een aanzienlij-
ke impuls geven.
,,We zijn enorm trots dat we met 
onze pitch een sponsorschap van 
de ING in de wacht hebben ge-
sleept’’, aldus Nico Stoker, voor-
zitter van Stormvogels. ,,Het is 
echt een prestatie van de he-
le vereniging geweest. We kun-

nen met deze extra impuls van 
de ING onze ambitie voor de ko-
mende jaren gaan verwezenlij-
ken.’’
,,ING wil met dit initiatief een 
structurele bijdrage leveren aan 
het waarmaken van de ambitie 
van amateurverenigingen’’, aldus 
Ruben Uitendaal, Rayondirec-
teur ING MKB. ,,Een belangrijk 
onderdeel daarvan is de finan-
ciële gezondheid van de vereni-
gingen. We willen ook het ama-
teurvoetbal in Nederland helpen 
financieel fit te worden. Binnen 
het sponsorschap helpen we dan 
ook de vereniging met kennis en 
advies om hun financiële huis-
houding gezond te maken en te 
houden.’’
Voetbal begint bij de amateur-
vereniging. Amateurverenigin-
gen zijn daarmee de bakermat 
van het Nederlandse voetbal. 
Daar wordt de liefde voor voet-
bal geboren, gekoesterd en ge-
deeld. Door spelers en speel-
sters, scheidsrechters, barman-
nen en -vrouwen, bestuursleden 
en natuurlijk supporters. Ook 
staan amateurclubs aan de basis 
van de maatschappelijke rol van 
het Nederlandse voetbal.
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Paranormaalbeurs 
zondag in IJmuiden

IJmuiden - Zondag 14 septem-
ber is er weer een unieke pa-
ranormaalbeurs in het Velser-
duinplein bij Zalencentrum Vel-
serduin. Dit zalencentrum biedt 
al jaren onderdak aan paranor-
maal en spiritueel centrum Sam-
ma Saya. Samma Saya organi-
seert hier vier keer per jaar haar 
paranormaalbeurs maar heeft 
ook avonden met foto-readin-
gen in de komende agenda 
staan.
Zondag in ieder geval weer een 
paranormaalbeurs met veel be-
kende paragnosten, helderzien-
den en spiritueel hulpverleners.
Laat eens een foto of ring ‘lezen’, 
zoek contact met gene zijde, laat 
u helpen met de zoektocht naar 
uw gids, ontvang een handvat 
over: ‘hoe nu verder?’, snuif aan 
de wierook, laat uw hand lezen, 
welke kleuren heeft uw aura? 
Ga samen met een medium op 
zoek naar informatie over over-
ledenen… Natuurlijk zullen de 
‘traditionele’ paranormale hulp-
verleners zondag ook weer van 
de partij zijn. Er is een hypno-
therapeut, auratekenaar, pende-
laar en er is ook weer een Angel 
Card reader en er is deze keer 

een kennismakingsstand voor 
Reiki.
Het is een kleine beurs voor ie-
dereen die vragen heeft met be-
trekking tot hun relatie, gezond-
heid, werk etc. maar natuurlijk 
ook voor mensen die gewoon 
interesse hebben in deze mate-
rie en ermee willen kennisma-
ken. Zij kunnen ervaren dat een 
paranormale en spirituele beurs 
helemaal niet zo eng is. 
Bij de spirituele shop zijn ook ar-
tikelen als wierook en tarotkaar-
ten, maar ook is er informatie 
over helende stenen of deelna-
me aan een workshop Encaustic 
Art of een cursus Intuïtieve Ont-
wikkeling.
Kortom, het is weer een leuke, 
leerzame beurs waarbij er vele 
raadgevers bij elkaar te vinden 
zijn, met voor iedereen een ad-
vies of spiritueel handvat in een 
consult. De beurs zal plaatsvin-
den op zondag 14 september bij 
Zalencentrum Velserduin, Vel-
serduinplein 3, 1971 BR IJmui-
den. Openingstijden: 11.00 tot 
17.00 uur. Entreeprijs 5 euro per 
persoon, de consulten zijn rond 
de  12,50 euro per persoon. Kin-
deren onder de 11 jaar gratis.

Uitvaartbegeleiding Patty Duijn 
‘Kwaliteit bij 
leven en afscheid’

Overdekte rommelmarkt
Uitgeest - Op zondag 21 september én op 2 november wordt een 
grote overdekte rommelmarkt gehouden in sporthal de Zien in Uit-
geest. 
Het is een  markt met zo’n zeventig kramen. Een kraam huren van 
4x1.20 kost twintig euro. Men krijgt de gelegenheid om overtollige 
spullen te verkopen en natuurlijk bij anderen te struinen. De rom-
melmarkt is van 11.30 tot 15.30 uur.
Entree: 1.50 euro, kinderen onder begeleiding gratis. Meer infor-
matie: tel.: 0251–254067 of  mail naar annekezonn@hotmail.com.

Leerlingen Vellesan 
collecteren voor KWF
IJmuiden - Hoewel door het 
Ministerie van Onderwijs, Cul-
tuur en Wetenschap de maat-
schappelijke stage niet meer ver-
plicht is gesteld, gaat het Velle-
san College hiermee gewoon 
door. ,, Wij vinden ‘goed burger-
schap’ een belangrijk onderdeel 
van het schoolprogramma’’, zegt 
mevrouw Kim Merz, coördina-
tor maatschappelijke stage. ,,We 
gaan dan ook door met deze sta-
ges en we hebben veertien leer-
lingen bereid gevonden om voor 
KWF-kankerbestrijding te collec-
teren. Vorig jaar heeft DFDS Se-
aways ermee ingestemd dat we 
bij hen voor het KWF mogen col-
lecteren. Afgelopen woensdag-, 
donderdag-, vrijdag- en zater-

dagmiddag hebben vier teams, 
bestaande uit vierdejaars leerlin-
gen van de sector Sport, Dienst-
verlening en Veiligheid, voor dit 
belangrijke doel dan ook bij de 
terminal gecollecteerd’’ ,aldus 
mevrouw Merz.
Yvonne Peters, bestuurslid KWF, 
afdeling Velsen, vertelt: ,,Het eer-
ste begin is altijd even lastig maar 
daarna was het gewoon ontroe-
rend om te zien met hoeveel en-
thousiasme Kevin, Dabin, Jaimy 
en Angel met hun collectebus 
op de reizigers afstapten met het 
verzoek om een bijdrage. En ook 
de passagiers uitten desgevraagd 
hun waardering voor het feit dat 
zulke jonge leerlingen al zo maat-
schappelijk betrokken waren.’’

Wegens succes vervolgd: 
Schrijfcafé Velsen
IJmuiden - Woensdag 17 sep-
tember start schrijfcoach Mar-
tine Winkel weer met een serie 
schrijfcafés in bibliotheek Vel-
sen. Iedere derde woensdag van 
de maand kun je om 19.00 uur 
aanschuiven in de bibliotheek 
om samen met anderen te schrij-
ven.
Een schrijfcafé is beslist geen 
schrijfcursus, waar je leert om 
mooie verhalen te schrijven. 
Het is eigenlijk precies wat het 
lijkt: samen schrijven in een ca-
fé. Oud-bibliotheekmedewerk-
ster Martine Winkel zorgt daar-
bij voor inspirerende en afwis-
selende opdrachten. Een begin-
zin, een voorwerp, een thema… . 
Alles kan een aanleiding zijn om 
te starten met schrijven. Zonder 
te letten op spelling, grammati-
ca of zinsbouw vertrouw je daar-
na de opkomende woorden, zin-
nen, gebeurtenissen en gedach-
ten toe aan het papier: of het nu 
een boodschappenlijstje is, een 
ingewikkelde liefdesrelatie of het 
beste idee van Nederland. Liefst 
zo snel je kan, zonder je pen van 
’t papier te halen.
Het schrijven en het teruglezen 
van je woorden kan verhelde-

rend werken, emoties oproepen, 
ontspanning brengen en soms 
zelfs een writersblock doorbre-
ken. Spannend is het in ieder 
geval wel: je ontmoet jezelf, maar 
ook je medeschrijvers.
Schrijfcafé Velsen vindt iedere 
derde woensdag van de maand 
plaats van 19.00 tot 21.00 uur in 
het leescafé Dudok in de bibli-
otheek aan het Dudokplein in 
IJmuiden. Iedereen die zin heeft 
kan aanschuiven aan de schrijf-
tafel in Bibliotheek Velsen. Erva-
ring is niet nodig, een fijne pen 
en een mooi schrijfblok zijn vol-
doende.
De kosten zijn 12,50 euro per 
persoon. Dit is inclusief luxe 
koffie of  thee. Opgeven kan 
via info@taalwinkel.com of 06-
57318983. Zie ook www.taalwin-
kel.com.

Verordening 
jeugdhulp

Regio - Vanaf 2015 krijgen al-
le gemeenten er drie grote ta-
ken in het sociaal domein bij. De 
taken worden overgebracht van 
onder meer het rijk en de pro-
vincie naar de gemeenten, die 
daardoor verantwoordelijk wor-
den voor vrijwel de gehele maat-
schappelijke ondersteuning van 
de inwoners. Eén van de taken is 
de regie op de jeugdhulp. 
Om deze taak te kunnen uitvoe-
ren hebben de gemeenten Be-
verwijk Heemskerk en Velsen de 
verordening Jeugdhulp opge-
steld. De colleges van deze ge-
meenten hebben de verorde-
ning vorige week vastgesteld, de 
IJmondcommissie en afzonder-
lijke gemeenteraden buigen zich 
er in de loop van deze maand 
over.
In de nieuwe situatie wordt niet 
alleen naar de kinderen geke-
ken, maar naar het hele gezin. 
Veiligheid staat daarbij voorop. 
Als de veiligheid van kinderen 
niet gewaarborgd kan worden, 
omdat ouders niet mee willen of 
kunnen werken, dan schalen de 
professionals op via drang naar 
dwang. Nu komt het voor dat 
verschillende zorg- en hulpver-
leningsinstanties en verschillen-
de overheden langs elkaar heen 
werken. Dat leidt tot versnip-
pering en soms schiet de hulp 
daardoor te kort. De gemeente 
krijgt de regie en moet goed sa-
men werken met alle professio-
nele partijen. De nieuwe jeugd-
wet regelt dit vanaf 1 januari 
2015 in een nieuw stelsel waarin 
gemeenten bestuurlijk en finan-
cieel verantwoordelijk zijn voor 
alle jeugdhulp en de uitvoering 
van kinderbeschermingsmaatre-
gelen en jeugdreclassering. Ge-
meenten zijn beter in staat om, 
op basis van de specifieke situa-
tie van het kind, maatwerk te le-
veren en verbindingen te leggen 
met zorg, onderwijs, werk en in-
komen, sport en veiligheid.

Driehuis - Sopraan Monique 
Böhm uit Velserbroek heeft het 
initiatief genomen om een con-
cert in combinatie met een wijn-
proeverij te organiseren. Naast 
een aantal solostukken zingt 
Monique duetten met haar oom 
de tenor Wim Arends. Een greep 
uit het brede repertoire: Ave Ma-
ria van Caccini, Evita én Elisa-
beth van Andrew Lloyd Web-
ber, Wolgalied van Frans Lehar, 
la Donna e mobile van Rigoletto. 
Het concert met wijnproeverij is 
zaterdag 20 september in de En-
gelmunduskerk aan devDriehui-
zerkerkweg te Driehuis. Het con-
cert begint om 14.00 uur, de deur 
gaat open om 13.30 uur. Kosten: 
5 euro, deelname wijnproeve-
rij in combinatie met het concert 
7 euro.

Concert met 
wijnproeverij

Santpoort-Noord - Enkele 
maanden geleden is Patty Duijn 
haar eigen uitvaartbegeleidings-
bedrijf begonnen. Dit doet zij op-
recht, echt en anders met oog 
voor detail en eigenheid. 
,,Eigen ideeën, ervaringen en 
idealen over kwaliteit bij leven en 
afscheid hebben mij dit doen be-
sluiten,’’ aldus Patty Duijn. ,,Mijn 
visie op afscheid nemen en rouw 
gaat verder dan het alleen goed 
organiseren van de uitvaart zelf.”
Als vrijwilliger in het Bijna Thuis 
Huis in Santpoort was Patty 
Duijn al zeer betrokken bij ter-
minale situaties: ,,Ik zie de mens 
en niet de ‘zieke’. Ik zie een to-
taal gezin en niet alleen de per-
soon die gaat wegvallen. Ik laat 
de mensen bewuste keuzes ma-
ken en werk met transparante 
prijzen. Het zijn de mensen voor 
wie en met wie ik werk die bepa-
len waar en of ik van toegevoeg-
de waarde ben. De referenties 

op mijn website geven u daarop 
antwoord.’’
Zie ook www.pattyduijn.nl of kijk 
op Facebook bij Uitvaartbegelei-
ding Patty Duijn, 
06-30093482.
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Veel animo voor 
sponsoring Strawberries
Driehuis - Het zijn drukke tijden 
voor de sponsorcommissie van 
Strawberries. Verschillende be-
drijven besloten onlangs om de 
enige hockeyclub in Velsen (lan-
ger) te ondersteunen. In de af-
gelopen weken werden over-
eenkomsten getekend met on-
der meer Bos Kookt, Citroën Am-
sterdam, Gordijnatelier Venice, 
Donker Beton Techniek, Zebra 
Uitzendbureu en Dudink & Sta-
rink Advocaten. Tijdens de jaar-
lijkse Zomerborrel was het de 
beurt aan Fortado (voorheen De 
Telecomadviseur) en WorldEmp 
om hun handtekening te zetten. 
Nieuwkomer WorldEmp sponsort 
de club maar liefst 50.000 koffi e-
bekers. Op de foto brengen Friso 
Huizinga, Ronald Cornelisse en 
Frank Korf een toast uit op een 

succesvolle samenwerking. Zon-
dag vond ook de symbolische 
overhandiging plaats van het 
nieuwe Strawberries-shirt aan 
Chung-San Han van Stofwissel-
kracht. Het logo van deze stich-
ting heeft een plekje gekregen op 
de mouw. Stofwisselkracht is het 
goede doel van Strawberries. Za-
terdagavond leverde het jaarlijk-
se Stofwisselkrachttoernooi, ge-
organiseerd door de trimhoc-
keyers, het prachtige bedrag van 
5400 euro op.
Alle spelende leden van Straw-
berries hebben dankzij Rabobank 
IJmond, Select Windows Van der 
Vlugt en Huijg Sport een nieuw 
wedstrijdshirt gekregen. De hoc-
keyclub met ruim 800 leden be-
staat in oktober 85 jaar. Zie ook 
www.khc-strawberries.nl

Caviashow in IJmuiden
IJmuiden - De Nederlandse Ca-
viafokkersclub houdt op zaterdag 
13 september een tafelkeuring in 
clubgebouw Cor Bos van Klein-
diersportvereniging IJmond en 
omstreken, Heerenduinweg 6B 
in IJmuiden, aan de weg bij het 
zwembad. De keuring begint om 
09.30 uur en de dag wordt om 
ongeveer 16.30 uur afgesloten.
Op deze show zijn er weer veel 
uiteenlopende rassen en kleu-
ren cavia’s te bewonderen. Heeft 
u wel eens een tessel (langhaar 
met krullen) of een ch-teddy ca-
via gezien? De geshowde ca-
via’s worden hobby-matig ge-
fokt en de mooisten worden door 
de fokkers geshowd. Een bon-
te verzameling dieren die de Ne-
derlandse rassenstandaard zo 
veel mogelijk benadert. Onder-
linge competitie in een gezelli-
ge sfeer, maar ook zeer de moei-
te van het bekijken waard. Nieuw 
dit jaar zijn de zogenaamde skin-
ny’s: cavia’s zonder haar. Ook zijn 
er op de show cavia’s en cavia-
artikelen te koop en kunt u infor-

matie over de verzorging van ca-
via’s krijgen. 
Kinderen (en andere cavialief-
hebbers) kunnen met hun ei-
gen cavia deelnemen aan de 
keuring in de huisdierklasse. De 
keurmeester keurt de dieren op 
verzorging en gezondheid. Hij/
zij vertelt hoe je het beste voor 
je cavia kan zorgen en helpt bij 
het nagels knippen (1,50 euro 
per cavia). Deze keuring begint 
om 10.00 uur. Inschrijven voor de 
huisdierkeuring kan op de dag 
zelf tussen 9.30 en 10.00 uur bij 
het secretariaat in het clubge-
bouw. Kosten 1,50 euro per ca-
via. Voor iedere inschrijving is er 
een leuke herinnering en attentie 
beschikbaar.
Ga gerust eens langs om te zien 
hoe anderen met hun hobby be-
zig zijn. De toegang is gratis. 
De Nederlandse Caviafokkers-
club organiseert een paar keer 
per jaar op verschillende plaat-
sen in Nederland keuringen van 
cavia’s voor haar leden en lief-
hebbers van cavia’s. 

Autismecafé Velsen
Velserbroek - Autismecafé Velsen gaat zeer binnenkort van 
start. De eerste bijeenkomst wordt gehouden op maandag 15 
september in De Hofstede, van 19.30 uur tot 22.30 uur.
De avond is bedoeld voor iedereen die te maken heeft met autis-
me, zoals ouders, grootouders, leerkrachten, buren, hulpverleners 
en mensen die zelf autisme hebben. Ook is er veel gelegenheid 
om met elkaar ervaringen te delen. Op deze eerste bijeenkomst is 
het thema: Autisme binnen het gezin. 
De aanwezigen kunnen deze avond in gesprek gaan met de gast-
spreker over dit thema. Op maandag 15 september is Tanya Arts 
de gastspreker. Tanya heeft een zoon met Asperger en is al vele 
jaren nauw betrokken bij het succesvolle Autismecafé in Leiden. 
Wat is autisme? Welke gevolgen heeft het als je een gezinslid 
hebt met autisme? Hoe reageert de omgeving? Hoe leg je bij-
voorbeeld aan buurtgenoten uit dat je kind autisme heeft, of leg je 
niets uit?  Welke rol spelen grootouders en leerkrachten? 
Wilt u uw eigen ervaringen delen of wilt u ook graag een ant-
woord op een van deze vragen? U bent van harte welkom als u 
vragen heeft over autisme of in contact wilt komen met ande-
re ervaringsdeskundigen. Aanmelden is niet nodig. Entree, kof-
fi e en thee zijn gratis.
Locatie: De Hofstede, Aletta Jacobsstraat 227 te Velserbroek. 
Contact: velsen@autismecafe.nl, zie ook: www.autismecafé.nl.

Monumentendag met 
wandelingen in Velsen
Velsen-Zuid - Ter gelegenheid 
van Monumentendag houdt de 
stichting het Dorp Velsen twee 
wandelingen door het dorp op 
zondag 14 september met ex-
tra aandacht voor het landelijke 
thema ‘Op reis’. De wandelingen 
starten om 11.00 uur en 14.30 uur 
voor de Engelmunduskerk en zijn 
gratis.
Als je op de kruising van de 
Meervlietstraat en Kerkesingel in 
Oud-Velsen staat, is het bijna niet 
voor te stellen: zo’n 350 jaar ge-
leden meerden schepen uit Am-
sterdam, na een tocht over het 
Wijkermeer, op die plek aan en 
losten hier turf, stenen, mest en 
bier. Passagiers betaalden drie 
stuivers voor de tocht van Am-
sterdam en Haarlem naar Vel-

sen. Een paar eeuwen later, tus-
sen 1896 en 1924, stopte hier 
de stoomtram van Haarlem naar 
Alkmaar. Reizigers stapten in en 
uit, dronken een glas in Herberg 
De Prins (tegenwoordig het res-
taurant De Heeren van Velsen) en 
bespraken hun reis. Door de eeu-
wen heen kwamen veel reizigers 
door en naar het dorp Velsen. Te 
voet, te paard, met de kar, boot, 
stoomtram en -trein. Er waren 
herbergen om te overnachten en 
smitsen en stallen om paarden te 
laten beslaan of te wisselen van 
paard. Het dorp lag op een be-
langrijk kruispunt in de regio en 
dat trok verkeer en reizigers aan. 
Nu varen de cruiseschepen langs 
en raast het verkeer over de Park-
weg. Zie ook www.dorpvelsen.nl.

LTC Hofgeest werkt aan 
25-jarig jubileum
Velserbroek - Tennisvereniging 
LTC Hofgeest, bijna 25 jaar gele-
den gestart met vier gravelbanen 
op de kleigronden van Velser-
broek, is de afgelopen jaren uit-
gegroeid tot een gezellige tennis-
club met tien verlichte all weather 
banen en een prachtig clubhuis.
Volgend jaar, 2015, gaat een knal-
lend jubileumjaar worden met op 
donderdag 8 januari de ‘kick off’ 
tijdens de altijd goed bezochte 
nieuwjaarsreceptie .

Oproep aan leden en oud-leden 
die nog een mooie anekdote, een 
foto of een smeuïg verhaal weten 
over de club: graag sturen naar 
25jaarltchofgeest@gmail.com.
Op de foto krijgt  jeugdlid Gui-
do Drost een heerlijke Van Ewijk-
taart uitgereikt als winnaar van 
ontwerp van het in het feestjaar 
te gebruiken 25-jarig logo. Dit 
gebeurde zondag tijdens de fi na-
ledag van de jaarlijkse clubkam-
pioenschappen.

IJmuiden - Zondag 14 septem-
ber om 9.00 uur is er een IVN-
excursie met het thema Ont-
dek de geheimen van het Ken-
nemermeer. Omringd door bun-
kers, Hoogovens, de zuidpier, 
een jachthaven, strandpaviljoens 
en het strand ligt het Kennemer-
meer. Deze unieke duinvallei 
heeft de status van een bijzon-
der en waardevol natuurgebied. 
Een groep actieve vrijwilligers 
die het gebied onderhoudt, is er 
verantwoordelijk voor dat de na-
tuurwaarde behouden blijft. Op 
zondag 14 september houdt IVN 
Zuid-Kennemerland een natuur-
excursie op deze bijzondere plek. 
Onder leiding van natuurgidsen 
van IVN wandelt men langs bun-
kers en duindoornstruweel via 
de vochtige duinvallei van het 
Kennemermeer richting zee. On-
derweg vertellen zij over het ont-
staan van het meer, de fl ora en 
fauna en de bijzondere vegeta-
ties van het omliggende duinge-
bied. Draag waterdicht schoei-
sel, want het kan drassig zijn. De 
start is bij de parkeerplaats aan 
de Westonstraat in IJmuiden. Er 
zijn geen kosten aan de excursie 
verbonden. Aanmelden kan via 
www.np-zuidkennemerland.nl of 
023-5411123, van dinsdag tot en 
met zondag. Zie ook: www.ivn.
nl/zuidkennemerland.

Excursie 
Kennemermeer

Velsen - Elke zondag om 18.00 
uur zal de kerkdienst vanuit de 
Meerkerk te Hoofddorp worden 
uitgezonden door RTV Seaport 
FM. De voorganger is – de ook 
van Nederland Zingt bekende 
predikant - Ds. Wigle Tamboer. 
De dienst is ’s morgens opge-
nomen. Een enkele keer zal een 
gastspreker voorgaan. Na de 
dienst zal tot 20.00 uur praise-
muziek worden uitgezonden. Om 
20.00 uur volgt dan het program-
ma Easy Listening. Zie ook www.
rtvseaport.nl.

Kerkdienst op 
Seaport FM

Santpoort-Noord - Op dinsdag 
16 september 20.00 uur start 
een nieuw zangproject van ‘Zin-
gen in de Dorpskerk’ onder lei-
ding van dirigente Antje de Wit. 
Het zangproject ‘Herinner je ge-
liefden!’ is een voorbereiding op 
een samenkomst Voor Alle Zie-
len op 1 november in de Dorps-
kerk. Mooie koormuziek en lied-
jes over liefde, afscheid en her-
innering worden gezongen. Dit 
jaar is er een combinatie van po-
pulair en klassiek repertoire, on-
der andere koormuziek van Gou-
nod.  Repetities zijn iedere dins-
dagavond, 20.00 tot 21.30 uur, in 
het Ontmoetingscentrum van de 
Dorpskerk.

Zingen in de 
Dorpskerk
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Studiebegeleiding op maat
Maak een goede start 
met Study Consultancy
Velsen - De zomervakantie is 
alweer voorbij. We hopen dat je 
een leuke vakantie hebt gehad 
en energie hebt opgedaan voor 
het nieuwe schooljaar. Wil je een 
goede start maken? Dan kun je 
bij Study Consultancy terecht 
voor studiebegeleiding op maat!
Een jaar geleden is Study Con-
sultancy van Velserbroek ver-
huisd naar een karakteristiek 
pand aan het dorpsplein op de 
hoek van de Broekbergenlaan 
en de Velserbroekstraat in Sant-
poort-Noord. Aan de Broekber-
genlaan is op de eerste verdie-
ping een prettig ingerichte ruim-
te voor een huiswerkklas, bijles, 
individuele begeleiding en exa-
mentrainingen. Daarnaast heeft 
Study Consultancy een huis-
werkklas in het stadion van Tel-
star in Velsen-Zuid.
De vestiging in Santpoort-Noord 
bleek een schot in de roos en 
werd direct vanaf het begin door 
veel leerlingen bezocht. Study 
Consultancy heeft hen vakin-
houdelijke begeleiding gegeven, 

studievaardigheden aangeleerd, 
aan hun zelfvertrouwen gewerkt 
en voorbereid op het examen. 
Maatwerk stond daarbij voorop.
Naast deze particuliere studie-
begeleiding geeft Study Consul-
tancy in opdracht van de stich-
tingen Jeugdprojecten Velsen en 
Telstar Thuis in de Wijk uitvoe-
ring aan twee maatschappelijke 
projecten op het gebied van on-
derwijs.  Dat zijn het mentorpro-
gramma School’s cool IJmond 
en Playing for Success IJmond. 
Het laatstgenoemde project be-
helst het opzetten van een leer-
centrum in het stadion van Tel-
star, dat na de zomer van start 
zal gaan.
Ben je geïnteresseerd in de be-
geleiding? Of wilt u uw zoon of 
dochter een goede start geven 
in het nieuwe schooljaar? Neem 
dan vrijblijvend contact op om 
de mogelijkheden te bespreken. 
In de huiswerkklassen zijn nog 
een aantal plekken vrij. Bel 023 
5392664 of kijk op www.study-
consultancy.nl.

Levenslang gratis APK 
bij Autobedrijf IJmond

IJmuiden - Het succesvol-
le Autobedrijf IJmond groeit 
door en is verhuisd naar een 
grotere showroom aan Log-
gerstraat 25 te IJmuiden. En 
om dat te vieren krijgen klan-
ten voortaan levenslang gra-
tis APK bij aankoop van een 
auto.

De nieuwe showroom is volgens 
trotse eigenaar Dennis van Am-
stel een mooie stap: ,,Deze nieu-
we en grotere ruimte biedt veel 
meer mogelijkheden om onze 
occasions te presenteren.’’ Bij 
Autobedrijf IJmond kunt u te-
recht voor zowel personen- als 
bedrijfsauto’s. ,,Wij hebben mo-
menteel een ruim assortiment 
van circa 50 occasions’’, aldus 
Van Amstel die aantrekkelijke 
prijzen in combinatie met kwa-
liteit garandeert. ,,Door recht-
streeks in te kopen bij dealers 
en leasemaatschappijen, zon-
der tussenkomst van handela-
ren, kunnen wij onze auto’s voor 
een aantrekkelijke prijs aanbie-
den, zonder in te leveren aan 
kwaliteit.‘‘ 

De groei die Autobedrijf IJmond 
heeft doorgemaakt was onmo-
gelijk geweest, zonder het ver-
trouwen van de klanten. Als 
dank hiervoor bieden zij voort-
aan, naast de gebruikelijke ser-
vice, elke klant levenslang gra-
tis APK bij aanschaf van een 
IJmond Auto.
U kunt bij Autobedrijf IJmond 
óók terecht voor het grondig 
reinigen van uw auto met een 
speciale stoomreiniger. Door 
deze innovatieve en milieuvrien-
delijke manier van reinigen zal 
zowel het interieur als het exte-
rieur er als nieuw uit komen te 
zien. 
Kijk voor meer informatie of een 
afspraak op www.autostome-
rij-ijmond.nl. Of breng eens een 
bezoek aan de showroom voor 
een demonstratie.
Meer weten over autobedrijf 
IJmond? Dennis van Amstel no-
digt u uit in zijn showroom aan 
Loggerstraat 25 te IJmuiden 
voor een kop koffie. Een volledig 
en actueel overzicht van alle oc-
casions vindt u op www.autobe-
drijfijmond.nl. 

Spirituele beurs
Regio -Zaterdag 20 en zondag 
21 september is het feest vanwe-
ge het 15-jarig jubileum van de  
spirituele beurs in Haarlem. Bei-
de dagen is er daarom een lote-
rij met originele prijzen en elk uur 
een trekking.
Nicole van Olderen organiseert 
met veel plezier de spiritue-
le beurs in Haarlem: ,,De locatie 
geeft het gevoel van een super-
grote huiskamer en er is ook een 
aparte healing- en massagezaal. 
Op zaterdag zijn er twee gratis 
activiteiten zodat je ook een me-
ditatie en een lezing kunt volgen, 
deze zijn bij de toegangsprijs van 
6 euro inbegrepen.”
Door de zorgvuldige selectie van 
het team zijn de sfeer en de ener-
gie van deze beurs zeer ontspan-
nen. Er zijn allerlei verschillen-
de therapeuten en vakcollega’s te 
consulteren. Er werken mediums, 
paragnosten en sjamanen. Maak 
kennis met Avalon Ela healing, 
laat je handen lezen of ga genie-

ten van de trilling van een kristal-
len klankschaal. Of laat je nume-
rologie uitrekenen door Brigitte 
uit Amsterdam. Je eigen Mayaze-
gel laten uitleggen door Carla uit 
Veenendaal is een feest van her-
kenning. Zoals je ziet komen de 
‘pareltjes van de beurs’ uit heel 
Nederland naar Haarlem. Deze 
keer voor het eerst op de beurs 
van Nicky’s Place een primeur: 
Greet Vermeulen uit Haarlem. Na-
tuurlijk is Joy Fang ook aanwezig 
met haar energetische healing-
werk. En bij Ella uit Velserbroek 
kanmen een ontspannende voet-
reflex behandeling ervaren.
Locatie: Steunpunt voor Oude-
ren, Van Oosten de Bruynstraat 
60, Haarlem. Open op zaterdag 
20 en zondag 21 september van 
12.00 tot 17.00 uur. Toegang voor 
een dag 6 euro, twee dagen 9 eu-
ro. Consulten kosten maximaal 10 
euro. In Haarlem is parkeren op 
zondag gratis. Zie ook www.nic-
kysplace.nl of bel 06-41041509,

Ouderen langer thuis
Velsen – Wat gebeurt er met de 
ouderenzorg als de verzorgings-
huizen verdwijnen? In Velsen 
heeft de gemeenteraad een mo-
tie aangenomen over extramura-
lisering van de zorg, dat wil zeg-
gen dat de zorg niet alleen bin-
nen de muren van een instelling 
kan worden gegeven, maar dat 
zorg bij de mensen thuis wordt 
geleverd, thuiszorg dus. Om dit 
te realiseren zijn afgevaardigden 
van Velsen al verschillende ke-
ren in gesprek gegaan met wo-
ningbouwcorporaties, welzijns- 
en zorginstellingen, huisartsen 
en een vertegenwoordiger van 
het zorgkantoor.
De extramuralisering van de 
zorg betekent niet dat bewoners 
hun appartementen in zorg-in-
stellingen moeten verlaten. Zij 
kunnen hun appartement huren 
en daarnaast waar nodig zorg 
inkopen. Ook mensen die thuis 
wonen kunnen zorg (blijven) in-
kopen bij zorgaanbieders. 

Er worden nu sociale wijkteams 
opgezet waarin diverse discipli-
nes zitting hebben, zij zorgen 
voor signalering en ondersteu-
ning aan burgers in de wijk.  . 
De Wmo-consulent van de ge-
meente stelt vast welke onder-
steuning nodig is. Ook mantel-
zorgondersteuning zal via de so-
ciale wijkteams worden gege-
ven. Vanaf 2015 zullen er nieu-
we voorzieningen komen, zoals 
individuele begeleiding, dagbe-
steding en logeervoorzieningen 
om de mantelzorger te ontlas-
ten. 
Momenteel is in Velsen een wo-
ningmarkt- en woonwensen-
onderzoek gaande, daarin is 
‘wonen en zorg’ een thema. Er 
wordt dan in kaart gebracht wat  
de vraag en het aanbod van wo-
nen met een zorgbehoefte is. 
De provincie geeft subsidie voor 
het onderzoek in het kader van 
het Regionaal Actie Programma 
(RAP) Wonen. 

Velsen-Zuid – Hoe vaak ge-
beurt het niet dat de rechterbaan 
op de Parkweg vanuit IJmuiden 
vol staat, terwijl op de linker-
baan maar een paar auto’s rij-
den? Niet iedere automobilist is 
kennelijk handig genoeg om die 
extra ruimte te benutten. De pro-
vincie vindt dat de doorstroming 
hier beter kan. Daarom hebben 
zij geld beschikbaar gesteld om 
de rijstroken opnieuw in te de-
len. Het verkeer dat naar rechts 
moet zal eerder op een ande-
re rijstrook moeten rijden, terwijl 
verkeer dat rechtdoor wil, langer 
links moet rijden. Daardoor zal 
ook de bus beter kunnen door-
rijden op de kruising met ‘s Gra-
venlust. De gemeente Velsen 
verwacht dat de nieuwe borden 
en lijnen binnen niet al te lange 
tijd worden aangebracht.

Nieuwe 
belijning op 

Parkweg

Velsen – Vanaf 1 oktober 2014 
gaat de gemeente Velsen een ei-
gen bijdrage vragen bij het ver-
strekken van een voorziening, 
zoals bijvoorbeeld trapliften en 
scootmobielen. Voor rolstoelen 
en voor voorzieningen voor kin-
deren tot 18 jaar geldt geen ei-
gen bijdrage. Per voorziening 
worden afspraken gemaakt over 
de eigen bijdrage, in termijnen 
van vier weken. De eigen bijdra-
ge is inkomensafhankelijk. De 
gemeente Velsen werkt samen 
met het Centraal Administratie 
Kantoor, dat de eigen bijdragen 
gaat innen.  

Eigen 
bijdrage Wmo

Velsen – Dinsdag 30 september 
wordt gestart met het verwijde-
ren van het oude spoor tussen 
Driehuis en IJmuiden. Voor men-
sen die hier meer over willen we-
ten wordt op 25 september van 
18.00 tot 21.00 uur bij het pro-
jectbureau HOV Velsen aan Zee-
weg 1 in IJmuiden een inloop-
avond gehouden. Bij het pro-
jectbureau kan men ook tijdens 
openingsuren of na een afspraak 
langs gaan voor informatie. Het 
verwijderen van het spoor heeft 
alles te maken met de komst van 
HOV Velsen, een snellere bus-
verbinding. Deze zal gedeeltelijk 
op de plaats van het oude spoor 
tussen Driehuis en IJmuiden ko-
men. Stichting Stoomtrein Goes-
Borsele (SGB) uit Zeeland neemt 
de oude spoordelen en zelfs een 
huisje over voor haar stoomtrein-
verbinding. Het verwijderen van 
het spoor gaat bij elkaar zo’n drie 
tot vier maanden duren. Zie ook: 
www.hovvelsen.nl.

Inloopavond 
oude spoor   
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Van de voorzitter

Het parcours

Zaterdag 13 september klinkt het startschot voor 
de 24ste Rabobank Pierloop Velsen. Om 14.00 uur 
is het startschot voor de jeugdloop over 3 kilome-
ter. In deze jeugdloop strijden de  basisscholen uit 
Velsen voor de scholenprijs. De 8,2 en 15 kilometer 

starten een uur 
later. Op deze 
afstanden wordt 
er individueel 
gelopen maar 
ook in bedrij-
venverband. Op 
de 15 kilometer 
is er ook een 
KNAU wed-
strijdloop in ver-
schillende cate-

De routes van de hardlopers staan op de site 
www.pierloop.nl. Ook op andere plaatsen waar 
de lopers verkeersroutes kruisen wordt tijdens 
de passage van de deelnemers het verkeer tijde-
lijk stilgezet door politie en/of verkeersregelaars. 
Uiteraard zal zoveel mogelijk worden geprobeerd 
voertuigen door te laten tijdens onderbrekingen 
in het deelnemersveld. De veiligheid mag daarbij 
uiteraard niet in het gedrang komen. 

OVERZICHT WEGAFSLUITINGEN TEN OP-
ZICHTE VAN VORIG JAAR:
Ten opzichte van vorig jaar is er niet veel gewij-
zigd. Alleen rond het stadspark zijn er wat kleine 
aanpassingen. Deze hebben vrijwel geen gevol-
gen voor het wegverkeer.

DE GEHELE ZATERDAG AFGESLOTEN 
STRATEN:
Briniostraat en aansluitende weggedeelten van 
de P.J. Troelstraweg en van de Wilgenstraat.
Marconistraat (middendeel)

IN DE MIDDAG (TIJDELIJK) AFGESLOTEN 
STRATEN:
IJmuiden oost, Velsen-Zuid, Driehuis: Wil-
genstraat deel aansluitend aan Briniostraat, 
Leeuweriklaan (aansluiting Zeeweg), Kievitlaan 
(aansluiting Zeeweg), Van Ostadestraat (aan-
sluiting Spaarnestraat), Ruysdaelstraat (aan-
sluiting Spaarnestr.), Spaarnestraat (tussen V. 
Ostadestr. en Lange Nieuwstr.), Velserduinweg 
(tussen Lange Nieuwstr. en Tussengang), K. Ze-
gelstraat (tussen Strengholtstr. en Lange Nieuw-
str.), Engelmundusstraat (t.p.v. fietspad Lange 
Nieuwstraat), Driehuizerkerkweg (van Parkweg 
tot Waterloolaan), fietspad Lange Nieuwstr. (K. 
Zegelstraat-Plein 45) afhankelijk van finish-op-
bouwfase vanaf eind van de ochtend tot 17.00 u. 
Fietsers kunnen gebruik maken van route Kal-
verstraat-Oosterduinweg of Rijnstraat-Willems-
beekweg, fietspad Lange Nieuwstr. (Marktpl. tot 

HOOFDSPONSORS
Rabobank IJmond
Gemeente Velsen

B SPONSORS
De Klerk & Rozemeijer Advocaten
KVSA BV
RSM Niehe Lancée Kooij Accountants N.V.

onze SponSorS

VerkeerSmaatregelen
Voor een overzicht van de verkeersmaatregelen op de dag van 
de loop kunt u terecht op onze website www.pierloop.nl of 
op de website van de gemeente Velsen www.velsen.nl/Artikel/
Verkeersmaatregelen > Pierloop

klaaS ebbeling trofee
Tijdens de 21ste editie van de Rabobank Pierloop Velsen wordt 
voor de zesde maal gelopen voor de Klaas Ebbeling trofee. 
Deze trofee is bestemd voor de snelste heer en de snelste 
dame uit de gemeente Velsen op de 15 km. 
Uit respect en waardering voor alles wat hij in het verleden 
voor de Rabobank Pierloop Velsen heeft gedaan, heeft het 
Stichtingbestuur in 2004 besloten de Klaas Ebbeling trofee te 
introduceren.
Indien een loper of loopster de trofee vijf maal achtereen wint, 
mag de trofee worden behouden. Naast de fraaie beker krij-
gen de snelste dame en heer ook een plaquette uitgereikt als 
blijvende herinnering aan het winnen van de Klaas Ebbeling 
Trofee.

ment. Wat het weer betreft, na de natte zomer die we gehad hebben 
hopen we dat de weergoden ons gunstig gestemd zijn en zorgen voor 
een mooie septemberdag. Ik wilde op voorhand alle sponsors en vrij-
willigers bedanken voor hun bijdrage, zonder hen is een evenement 
als dit niet te organiseren. Als laatste doe ik een oproep aan alle niet 
lopers om de lopers aan te moedigen langs het parcours. De lopers 
krijgen hier vleugels van. Want wat is er mooier dan lopen door Velsen 
en aangemoedigd te worden door het publiek?

Cor van der Giesen
Voorzitter organisatiecomité

gorieën.  Voor alle  lopen zal het startschot worden 
gegeven door de wethouder Sport  van de gemeente 
Velsen, Annette Baerveldt, zij zal ook de prijzen voor 
de diverse lopen uitreiken.
Ook dit jaar zijn er weer een aantal nieuwe sponsors. 
Bij deze wil ik dan ook onze sponsors hartelijk be-
danken voor hun medewerking. 
Dit jaar staat er naast het organisatiecomité een 
honderdtal vrijwilligers klaar, als verkeersregelaars, 
bemanning van de waterposten, bij de finish en start  
en ook hen wil ik alvast bedanken voor hun inzet. 
De parcoursen van de diverse afstanden zijn onge-
wijzigd ten opzichte van vorig jaar. Zoals elk jaar vra-
gen we ook nu weer begrip van de weggebruikers 
en in het bijzonder aan de automobilisten. Uiteraard 
ontstaan er opstoppingen in het verkeer, wij hopen 
dat u daar rekening mee wilt houden: het gehele 
loopfestijn duur circa drie uur. Wij als organisatie 
proberen de overlast tot een minimum te beperken 
en met uw begrip wordt het zeker een veilig evene-

K. Zegelstr.) v.a. ca. 13.00 u tot ca 17.00 u). Fietsers 
kunnen gebruik maken van route Kalverstraat-
Oosterduinweg of Rijnstraat-Willemsbeekweg. 
Lange Nieuwstraat (Marktplein-rotonde) aanslui-
tingen parallelweg.
IJmuiden west: Marconistraat, Grahamstraat (ter 
hoogte van  Marconistr.), Kompasstraat (tussen 
Vleetstraat en Havenkade), Havenkade (tussen 
Dokweg en Orionweg/Linnaeusstraat)

PARKEERVERBOD op zaterdag: Briniostraat, 
Tiberiusplein, Platanenstraat ten noorden van Abe-
lenstraat, Planetenweg ter hoogte van De Komeet 
beide zijden 2 vakken, Moerbergplantsoen nabij 
rotonde 2 vakken.

Drink voldoende
Het lichaamsgewicht bestaat voor ongeveer zes-
tig procent uit vocht. Vocht vloeit door de ontel-
bare aderen, transporteert essentiële bouw- en 
voedingsstoffen naar de cellen en voert afvalpro-
ducten af. Vocht draagt bij aan de opname van 
vitaminen en mineralen uit voedsel  en  versnelt 
de opname van glucose, die we als energie nodig 
hebben. Dus wie te weinig drinkt tijdens een loop, 
loopt vanzelf problemen tegen het lijf. Juist daarom 
is het belangrijk om het vochtverlies ten gevolge 
van het zweten weer aan te vullen, anders raakt 
het lichaam uitgedroogd, waardoor het minder 
efficiënt gaat werken! Als je dorst krijgt heb je al 
1-2 liter vocht verloren, wat gepaard gaat met een 
duidelijk verminderd prestatievermogen. Zorg dus 
dat je voldoende drinkt. Drink een half uur voor de 
aanvang van de loop nog zo’n 250-500 ml en maak 
gebruik van iedere drankpost om 150-200 ml.   
(1 á 2 bekertjes) te drinken.
.
Waterposten
Ook dit jaar zijn er op het parcours een aantal 
waterposten aanwezig, de locaties van de posten 
zijn De Heerenduinweg tegenover het zwembad, 
IJmuiderslag vlak voor de strandopgang, Badweg 
tegenover de camping, Marconistraat. 
Uiteraard staat er ook drinken voor u klaar na de 
finish.
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IJmuiden - Zaterdag 13 sep-
tember verandert de Zeewegbar 
in een ware beach-beleving. Met 
zand op de grond en buckets 
met de lekkerste cocktails wordt 
het een super leuke Full-Moon 
Party die je niet mag missen. 
Vanaf 20.00 uur draait DJ Mel-
vin de lekkerste zomerse  beats. 
Voor zaterdag 27 september zijn 
er nog enkele plaatsen over om 
je team in te schrijven voor de 
Mega-Survivalbaan. Voor meer 
info zie: Facebook Zeewegbar 
centraal of http://www.zeeweg-
bar.weebly.com.

Full-Moon 
Party in 

Zeewegbar

Velsen-Zuid - Zondag 21 sep-
tember is er vanaf 12.00 uur de 
jaarlijkse, gezellige en leerzame 
open dag bij Hippisch Centrum 
Velsen. Gedurende deze dag la-
ten medewerkers en leerlingen 
bezoekers kennismaken met 
de paarden en pony’s van Hip-
pisch Centrum Velsen.  Er zul-
len diverse activiteiten plaats-
vinden, zoals rondleidingen door 
het bedrijf, een dressuurclinic, 
het poetsen van een manege-
pony, een kennisquiz, een kür op 
muziek met Romy Pielanen met 
haar Z-paard Adagio, een car-
rouseldemonstratie, een dres-
suur- en een springdemonstra-
tie etcetera. Vanuit de sfeervolle 
foyer kan men onder het genot 
van een hapje en een drankje kij-
ken naar de diverse demonstra-
ties van leerlingen en instructri-
ces.  Speciaal voor de kinderen 
is er gratis ponyrijden. Zie ook:  
www.hippischcentrumvelsen.nl.

Open dag 
bij Hippisch 

Centrum 
Velsen

Strong Viking en 2Generations
Topevenementen
naar SnowPlanet

Velsen - SnowPlanet is dit 
najaar het bruisend middel-
punt van vijf topevenemen-
ten. Tussen 11 oktober en 
8 november vinden in Vel-
sen-Zuid achtereenvolgens 
het SnowPlanet Open, de 
IJmondse fietstocht, Strong 
Viking, De kracht van de 
IJmond en 2Generations 
plaats. Hierbij worden ve-
le duizenden deelnemers en 
bezoekers verwacht.

Skiërs en snowboarders ken-
nen SnowPlanet natuurlijk van 
de indoor piste, maar het is veel 
meer dan sneeuw alleen. De ho-
recalocatie langs het Noordzee-
kanaal biedt ruimte aan evene-
menten tot 2.000 personen. Het 
seizoen gaat op zaterdag 11 en 
zondag 12 oktober van start met 
de SnowPlanet Open, een inter-
nationaal dartstoernooi waarbij 
ruin 3.000 euro aan prijzengeld 
wordt verdeeld. Inschrijven kan 
via www.snowplanetopen.nl.
Zondag 19 oktober maken de 
deelnemers aan de IJmond-
se bourgondische & culturele 
fietstocht een tussenstop in ze-
ven horecalocaties, waaronder 
SnowPlanet. De route is 27 ki-
lometer lang en voert langs de 
mooiste plekjes in de regio. On-
derweg kunnen lekkere bok-
biertjes worden geproefd. Deel-
namebewijzen zijn voor 8,50 eu-
ro te koop bij de receptie.
Het grootste evenement dat 
naar Velsen-Zuid komt is de 
Strong Viking Brother Edition. 
SnowPlanet is start- en finish-

locatie van de spectaculaire ob-
stacle run, waaraan naar ver-
wachting tussen de 3.000 en 
4.000 mensen meedoen. Strong 
Viking werd vorig jaar verkozen 
tot beste obstacle run van Ne-
derland. De deelnemers hebben 
de keuze uit drie afstanden: 7, 13 
en 19 kilometer. Inschrijven kan 
via www.strongviking.com.
Donderdag 30 oktober is Snow-
Planet de uitvalsbasis voor het 
businessevent De kracht van 
de IJmond. Ruim 200 onderne-
mers verzamelen in Velsen-Zuid 
en stappen vervolgens in een 
bus waarmee een aantal bedrij-
ven in de regio worden bezocht. 
Aan het einde van de middag 
komen de deelnemers terug in 
SnowPlanet voor een netwerk-
borrel. Inschrijven kan via www.
deijmondiaan.nl/krachtvande-
ijmond.
Klapstuk van dit najaar is de 
komst van 2Generations (foto). 
Het populairste feest in de regio 
keert na vijf jaar terug in Snow-
Planet. Verdeeld over drie za-
len krijgen de bezoekers optre-
dens voorgeschoteld van onder 
meer 2 Brothers on the 4th Floor 
en de 2Generations Showband. 
Het feestcafé Rudy’s kent een 
verrassende invulling en ook de 
mystery guest zal deze editie niet 
ontbreken. Tickets kosten 20 eu-
ro en zijn onder andere verkrijg-
baar via www.2Generations.nl.
Actuele informatie over de eve-
nementen in SnowPlanet is te 
vinden op www.snowplanet.nl 
en www.facebook.com/snow-
planetspaarnwoude.

Winnaars spaaractie 
Bakker Ad Ketels
IJmuiden - Vrijdagmiddag vond 
er een bescheiden feestje plaats 
bij de vestiging van Ad Ketels 
aan het Zeewijkplein in IJmui-
den. ,,Wij zijn half juni gestart met 
een actie met spaarkaarten’’, ver-
telt Ad Ketels. ,,Bij elke aankoop 
vanaf vijf euro kreeg de klant een 
stempel in zijn spaarkaart en na 
tien stempels, als de kaart vol 
was, kon deze bij alle winkels van 
Ad Ketels worden gedeponeerd 
in de hiervoor bestemde doos. En 
nu is het moment dat we van al-
le ingeleverde spaarkaarten vier 
winnaars gaan trekken.’’
Speciaal hiervoor was notaris 
Eric Ros van Notarishuis IJmond 
aan de Dokweg in IJmuiden aan-
wezig om de trekking in alle eer-

lijkheid te laten verlopen. Na-
dat de ruim honderd ingeleverde 
spaarkaarten verzameld waren 
kon notaris Ros beginnen met de 
trekking van de vier winnaars die 
elk een prachtige prijs tegemoet 
kunnen zien, namelijk een Boret-
ti buitenkeuken ter waarde van 
650 euro.
De gelukkige prijswinnaars zijn: 
de familie De Looze uit IJmui-
den, de familie Serruijs uit IJmui-
den, de familie Alders, uit Vel-
sen-Noord en Sonja Hoogka-
mer uit Velsen-Zuid. Alle win-
naars zijn door Ad Ketels op de 
hoogte gesteld zodat ze met deze 
mooie septemberdagen nog kun-
nen genieten van deze fraaie bui-
tenkeuken.

 

Regio - Gebruikte artikelen le-
ven als nooit tevoren. Zéker bij 
Noppes Kringloopwinkels, die 
wegens succes op zaterdag 13  
en  zondag 14 september 20% 
korting geven tijdens de Nop-
pes-Kledingmarkt. Vanaf 14 sep-
tember zullen voortaan alle Nop-
pes vestigingen iedere zondag 
open zijn. 
Het volgende weekend staan 
kringloopwinkels van Noppes 
namelijk in het teken van de al-
tijd gezellige Noppes-Kleding-
markt. Alleen dan geldt een kor-
ting van 20 procent op alle kle-
dingartikelen. Twintig procent… 
tel uit je winst!

Bij Noppes Kringloopwinkels 
vind je werkelijk alles voor in en 
om het huis: van curiosa tot kle-
ding, van fietsen tot huisraad, 
(banken, tafels, kasten en an-
der meubilair). Maar ook een 
aanzienlijke collectie boeken, 
cd’s en elpees, alles keurig ge-
rubriceerd. De moeite waard om 
gauw eens binnen te lopen, want 
het is er altijd voordelig én gezel-
lig struinen.
Graag tot zaterdag 13 septem-
ber van 9 tot 17 uur en zondag 
14 september van 12 tot 17 uur 
bij Noppes. Info vestigingen en 
routes: www.noppeskringloop-
winkel.nl.

Reünie Tender, Tiberius, 
Pierson en Flevum
IJmuiden - Op zaterdag 1 no-
vember vindt er op het Tender 
College IJmuiden van 14.00 tot 
17.00 een reünie plaats die is 
bedoeld voor alle oud-leerlin-
gen en oud-medewerkers van 
het Tender College in IJmuiden 
en voor de scholen in IJmuiden 
waaruit 15 jaar geleden het Ten-
der College is ontstaan. Dit zijn 

de Tiberiusschool, de Hendrik 
Piersonschool (voortgezet on-
derwijs) en de Flevumschool. In-
formatie over de reünie kunt u 
vinden op de website van het 
Tender College (www.tendercol-
lege.nl), op Facebook (tender-
college reünie)  of telefonisch bij 
de administratie van de school 
(0255-516343).

Velsen – In het bestemmings-
plan Zeezicht heeft de gemeente 
Velsen het voornemen opgeno-
men meer windturbines in Vel-
sen-Noord te plaatsen. De pro-
vincie Noord-Holland heeft ech-
ter laten weten dat zij hier niet 
mee kunnen instemmen, omdat 
de provincie mag bepalen waar 
windturbines worden gebouwd. 
Velsen heeft hiertegen beroep 
aangetekend bij de Raad van 
State, op 26 augustus. Het col-
lege van B&W van Velsen heeft 
nu laten weten dat zij dit beroep 
hebben ingetrokken, omdat in 
een vergelijkbare zaak de pro-
vincie in het gelijk werd gesteld. 
Wel dienen nog andere beroe-
pen, waarover men momenteel 
in afwachting van een oordeel is.

Beroep 
windturbines
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Velsen - De Stadsschouwburg 
Velsen maakt ter gelegenheid 
van haar 75-jarig bestaan het 
theaterspektakel Het Meisje 
van Velsen. Voor, door én over 
Velsen en haar inwoners. De 
komende weken richt de Jut-
ter/de Hofgeest de schijnwer-
pers op bijzondere locaties 
die het Meisje van Velsen in 
de voorstelling bezoekt. Deze 
week: de jarige Stadsschouw-
burg Velsen.

‘Het Meisje van Velsen’ begint 
in de REX-bioscoop. Zo open-
de de Stadsschouwburg in 1939 
haar deuren aan de IJmuiden-
se Groeneweg. Binnen zwaai-
de eigenaresse, Hendrika Dek-
ker-Noorduijn (1888) de scep-
ter. Haar zoon Carl was fi lmope-
rateur (1907). 
Net als de helden op het wit-
te doek droomt het Meisje Lies 
van een avontuurlijker leven. Op 
een avond stapt zij zelf door het 
fi lmdoek een nieuwe wereld in, 
waarin alles kan. En wereld zon-
der de grillen van ‘Opoe’ Dekker, 
maar met knotsvechtende romei-
nen, hippies, kanaalgravers, Sis-
si, Cornelis Vreeswijk, het meis-
je met het rode haar en vele an-
deren. Het liefdesverhaal eindigt 
in halverwege de jaren ’50. Me-
vrouw Dekker heeft zojuist de 
opdracht gegeven om haar bios-

coop te verbouwen tot volwaar-
dige schouwburg. Begin jaren 
’60 verkoopt zij haar fi lmpaleis 
aan de gemeente Velsen. Na een 
grote verbouwing opent in 1965 
de Stadsschouwburg Velsen. 
 
Fietstocht
Op zaterdag 11 en 18 oktober 
organiseren de Jutter/de Hof-
geest en de jarige schouwburg 
een speciale fi etsroute met gids 
langs alle Het Meisje van Velsen-
locaties. In IJmuiden worden o.a. 
ook het Zee en Haven-museum, 
Witte Theater en Vreeswijk’s ge-
boortehuis bezocht. Op vertoon 
van de fi etsroutekaart die op de 2 
oktober in de krant staat krijgen 
lezers in de maand oktober bij de 
Bibliotheek Velsen (Dudokplein) 
een gratis kop koffi e en een muf-
fi n en mogen zij het Zee- en Ha-
venmuseum bezoeken voor het 
kindertarief à 3 euro. De fi ets-
tocht met gids wordt afgesloten 
met een korte rondleiding door 
de jarige schouwburg. 

Zaterdag 11 en zaterdag 18 ok-
tober, speciale de Jutter/de Hof-
geest-fi etstocht langs Het Meis-
je van Velsen-locaties. Woens-
dag 22 t/m zondag 26 oktober, 
Het Meisje van Velsen, Stads-
schouwburg Velsen. Meer infor-
matie: www.stadsschouwburg-
velsen.nl.

Het Meisje van Velsen-locatie
Stadsschouwburg Velsen

Vaarbewijs halen bij 
Verkeersschool Post
IJmuiden - Bij Verkeersschool 
Post start weer een cursus Vaar-
bewijs. De start is op donderdag 
avond 18 september. Het vaarbe-
wijs bestaat uit twee delen. Het 
eerste deel geldt voor alle bin-
nenwateren. Het tweede gedeel-
te geldt voor die wateren waarbij 
men het zicht op de wal kan ver-
liezen, zoals op de Wadden, het 
IJsselmeer en verscheidene zee-
armen.
Vaarbewijs deel 1 start van 19.00 
tot 21.00 uur en bestaat uit 7 
tot 10 lesavonden. Het vaarbe-

wijsexamen wordt afgenomen in 
Hoofddorp of Alkmaar. De kos-
ten voor deel 1 bedragen 125 
euro, inclusief boeken, maar ex-
clusief examengeld. Vaarbewijs 
2 gaat gelijk achter deel 1 door 
voor diegenen die ook dat vaar-
bewijs willen halen. De kosten 
hiervoor zijn 100 euro, exclusief 
het examen. Aan de eerste les-
avond kunt u vrijblijvend deel-
nemen. 
Voor meer informatie: Verkeers-
school Post, Dokweg 38, IJmui-
den, telefoon 0255-536917.

Santpoort-Zuid, een 
historische terugblik
Santpoort-Zuid - Een belang-
rijk stukje ontstaansgeschiede-
nis van Santpoort-Zuid is het 
gebied dat zich uitstrekte vanaf 
de noordkant van de spoorweg-
overgang langs de Wüstelaan, in 
vroeger tijden de Kippenbuurt 
genoemd. En voorts het ge-
bied waar in de vorige eeuw de 
woonwijk De Elta heeft gestaan.
Voor het overgrote gedeelte van 
dit  gebied geldt dat er nog heel 
weinig van deze oorspronkelijk 
wijken en van de oude bebou-
wing te zien is.
De start van de bouw vond 
plaats in 1916 door woning-
bouwvereniging IJmuiden met 
de bouw van 68 woningwetwo-
ningen, noordelijk van de spoor-
baan Haarlem-Uitgeest. Enke-
le jaren later, toen in Amsterdam 
de Eerste Luchtverkeer Tentoon-
stelling Amsterdam werd gehou-
den, was men zo in euforie over 
alle getoonde moderniteiten, dat 
men een parallel trok naar deze 
moderne woonwijk in wording. 
De benaming ‘De Elta’ was toen 
voor deze woonwijk geboren.
Santpoort-kenner bij uitstek, de 
heer W.A. Hoefakker, heeft zich 
de afgelopen jaren zowel in de 
ontstaans- als de afbraakge-
schiedenis van deze woonwij-
ken verdiept. En wel dusdanig 
dat hij er een zeer gedetailleerd 
boek over heeft geschreven. ,,Tij-
dens mijn jarenlange zoektocht 
naar gegevens over deze buur-
ten heb ik heel wat bezoeken af-

gelegd bij de gemeente en het 
kadaster, want als je eenmaal 
aan zoiets begint dan komen er 
steeds meer wetenswaardighe-
den op tafel’’, vertelt een bevlo-
gen en enthousiaste Hoefakker. 
,,Dat het, zoals eerder genoemd, 
moderne woonwijken zouden 
worden, moet wel met een gro-
te korrel zout worden genomen. 
Het waren kleine arbeiderswo-
ningen waarvan de bewoners 
een inkomen onder modaal had-
den. De Uitendaalstraat maak-
te bijvoorbeeld deel uit van de 
Kippenbuurt. Deze was niet be-
straat en werd door de bewoners 
zelf bijgehouden door er zand 
en sintels op te strooien. De Ui-
tendaalstraat bestaat nog, zij het 
dat het nu een kort, doorlopend 
straatje is geworden dat begint 
tussen de woningen Wüstelaan 
10 en 12.’’
In het boek van Hoefakker staan 
ongeloofl ijk veel wetenswaar-
digheden, niet alleen over deze 
woonwijken, maar ook over de 
omliggende buurten en over de 
gezinnen zelf die er toen hebben 
gewoond en wier families, voor 
een deel, nog steeds in Sant-
poort wonen. Voor lezers die hun 
wortels in Santpoort(-Zuid) heb-
ben liggen en zeker in de boven-
genoemde woongebieden, een 
zeer lezenswaardig en interes-
sant boek. De heer Hoefakker 
heeft er nog een aantal en deze 
zijn bij hem te bestellen via tele-
foonnummer: 023-5382045.

Santpoort-Zuid, een 

Velsen – Minuten rondrijden 
om een parkeerplekje dicht bij 
huis te vinden gebeurt het meest 
in Velserbroek. Het aantal au-
to’s is in de hele gemeente ge-
groeid. In Driehuis is de parkeer-
druk het laagst. In IJmuiden is 
ook wel sprake van parkeerdruk, 
maar die is niet in alle wijken 
even hoog. In Velserbroek geldt 
dat voor alle wijken. Dus moeten 
bewoners of bezoekers hun auto 
soms een fl ink eindje verder weg 
zetten. Maar ook gebeurt het dat 
mensen hun auto’s op onge-
schikte plaatsen parkeren, wat 
aanleiding kan geven tot ver-
velende situaties. De gemeen-
te Velsen meet de parkeerdruk 
elke vier jaar door het ‘s nachts 
tellen van geparkeerde auto’s. 
Wethouder Vennik gaf aan dat 
de gemeente niet van plan is de 
parkeerdruk op korte termijn aan 
te pakken. Denkbare maatrege-
len zouden zijn: betaald parke-
ren, parkeervergunningen, vaker 
boetes uitdelen of fi nanciële ge-
volgen voor bewoners die meer-
dere auto’s bezitten. Geen popu-
laire maatregelen, dus voorlopig 
toch maar blijven zoeken naar 
dat felbegeerde plekje.

Parkeerdruk 
in Velserbroek 

het hoogst

Velsen - Fonds verstandelijk 
gehandicapten collecteert eind 
september voor fi nanciële steun 
en aandacht voor de positie van 
mensen met een verstandelij-
ke beperking. Door toenemen-
de bezuinigingen wordt het voor 
hen steeds moeilijker om mee 
te doen in de samenleving. Het 
Fonds fi nanciert projecten die 
het leven van mensen met een 
verstandelijke beperking leef-
baar maken en hun wereld ver-
groten. Om dat mogelijk te ma-
ken, collecteert het fonds in de 
week van 22 september tot en 
met 27 september 2014 in het 
hele land. Fonds verstandelijk 
gehandicapten fi nanciert activi-
teiten waarbij mensen met een 
verstandelijke beperking de din-
gen kunnen doen die zij belang-
rijk vinden en waarbij zij hun 
kwaliteiten kunnen inzetten en 
ontwikkelen.

Collecte 
verstandelijk 

gehandicapten

IJmuiden - Baptisten Gemeen-
te IJmuiden houdt vrijdagavond 
19 september van 19.00 tot 20.30 
uur een verkoop van mooie 
tweedehands kleding voor vol-
wassenen en kinderen. De ver-
koop is aan Eemstraat 28 in 
IJmuiden. Meet weten? Bel 06-
19450933.

Kledingbeurs

Velsen-Zuid - Afgelopen za-
terdag waren twaalf leden van 
Full Speed afdeling  kloot-
schieten aanwezig in de kanti-
ne voor de start van het nieu-
we seizoen 2014 –2015. Tijdens 
de vakantieperiode is het dier-
bare lid Astrid van Gerven na 
een kort ziekbed overleden. 
Het gemis van haar enthou-
siasme voor klootschieten en 
kienen is gelijk voelbaar. Harm 
Jongman is gestopt als mate-
riaalman. Het bestuur bedankt 
hem voor de lange periode dat 
hij altijd klaar stond om de boel 
te repareren. De afdeling is nu 
op zoek naar een lid die dit 

werk kan overnemen. Er wa-
ren twaalf leden in vier teams 
naar Spaarnwoude gereden. 
Team 4 met Bertus, Gerda en 
Nico werd eerste met 84 scho-
ten en 19 meter. Team 3 met 
Dries, Jan St. en Jan Sch. werd 
tweede met 87–25. Team 1 met 
Albert, Harm en Ingrid werd 
derde op 94–24. Team 2 met 
Ton, Ineke en Rob werd vier-
de met 109–12. Op de agenda 
staat zaterdag 27 september 
een barbecue en de prijsuit-
reiking van het afgelopen sei-
zoen. Voor info bel Harm Jong-
man, 0255-514780 of Ton Boot, 
0255-510085. 

Klootschieten
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Anthony Fokker: 
fi lmtheater in Thalia
IJmuiden - De bevlogen thea-
termaker Ab Gietelink heeft het 
monumentale Thalia Theater 
uitgekozen om met historische 
fi lmbeelden, oude bioscoopfi lms 
en live amusementsmuziek uit 
de jaren ’10 - ’40 Anthony Fokker 
tot leven te wekken. Aanschouw 
op woensdag 24, vrijdag 26, za-
terdag 27 en zondag 28 septem-
ber het onwaarschijnlijk drama-
tische levensverhaal van Fok-
ker. De man die op jonge leeftijd 
met een zelfgemaakt vliegtuigje 
rond de Haarlemse Bavo vloog 
en uiteindelijk een van de groot-
ste vliegtuigbouwers ter wereld 
werd.
Het Thalia Theater, IJmuidens 
oudste bioscoop - van 1910 tot 
1969 was het prachtige art de-
co-gebouw een bioscoop – is 
het decor van de muziekthea-
tervoorstelling over het fascine-
rende leven en werk van de Ne-
derlandse luchtvaartpionier An-
thony Fokker (1890–1939). Fok-
ker speelde een cruciale rol in 
de mondiale ontwikkelingen van 
de vroege luchtvaart. Op 1 sep-
tember 1911 maakte hij in zijn 
‘Spin’ het bekende rondje rond 
de Haarlemse St. Bavokerk. Tij-
dens de Eerste Wereldoorlog 
werd hij in korte tijd een toon-

aangevend vliegtuigbouwer in 
Duitsland. Bij zijn terugkeer in 
Nederland (1919) werd Anthony 
Fokker tijdens de Eerste Lucht-
vaart Tentoonstelling Amsterdam 
(ELTA) de held van pers en pu-
bliek. Zijn fabriek in Amsterdam-
Noord werd al gauw de belang-
rijkste vliegtuigfabriek in Neder-
land. Anthony Fokker zelf spreid-
de zijn vleugels internationaal uit 
naar Amerika. Hij werd eind ja-
ren 20 de grootste vliegtuigbou-
wer ter wereld. 
De wervelende fi lmtheater-
voorstelling ‘Anthony Fokker – 
De Vliegende Hollander’ is ge-
maakt met autobiografi sche tek-
sten en bevat uniek, nooit eer-
der vertoond fi lm- en fotomateri-
aal. Muziekduo ‘De Wilde Eendt’ 
zorgt voor muzikaal kunst- en 
vliegwerk.
De voorstelling is op woensdag 
24, vrijdag 26 september (20.15 
uur) en zondag 28 september 
(15.00 uur) te zien in het Thalia 
Theater. Op zaterdag 27 septem-
ber (18.00 uur) wordt de voor-
stelling gespeeld in combinatie 
met een 3-gangen-diner uit de 
keuken van Restaurant Augusta.
Prijs: vanaf 19,50 euro.
Meer informatie en reserveren: 
www.stadsschouwburgvelsen.nl.

Velsen - Paulien Cornelisse is 
met ‘Maar ondertussen’ genomi-
neerd voor de belangrijkste ca-
baretprijs, de Poelifi nario. He-
laas voor haar ging die prijs zon-
dag naar Erik van Muiswinkel. 
Maar goed nieuws voor alle ca-
baretfans uit de IJmond: Paulien 
speelt haar bejubelde én geno-
mineerde theatershow op zater-
dag 21 februari (20.15 uur) nog 
eenmaal in de Stadsschouw-
burg Velsen. De cabaretjury over 
Paulien Cornelisse: ,,Met hetzelf-
de gemak als ze in eerdere pro-
gramma’s de buitenwereld on-
derwerp maakte van haar on-
conventionele blik legt Paulien 
Cornelisse in ‘Maar Ondertus-
sen’ haar binnenkant onder de 
loep. Op valse sentimenten zul je 
deze eigenzinnige verhalenver-
telster niet betrappen. Wel op in-
telligente humor en een aange-
name dosis zelfspot.” Naast Pau-
lien Cornelisse zijn ook Ali B, 
Theo Maassen en Erik van Muis-
winkel genomineerd. De geno-
mineerde show ‘Schettino!’ van 
Van Muiswinkel beleefde in Vel-
sen de feestelijke première. Een 
uitverkochte zaal genoot vo-
rig seizoen in de Stadsschouw-
burg Velsen van ‘Maar onder-
tussen’, één van de beste caba-
retprogramma’s van het seizoen. 
De kracht van cabaretière Pau-
lien Cornelisse is haar wonderlijk 
kronkelige geest, waarmee zij al-
ledaagse dingen zó uit hun ver-
band trekt, dat zij uiterst geestig 
worden. Als zij het zwembad ‘een 
dode huidcellensoep’ noemt, 
raak je dat beeld niet snel kwijt. 
Overigens, zij zet haar eigen cel-
len ook letterlijk te kijk in ‘Maar 
ondertussen’. Net als in DWDD 
brengt Paulien in het theater een 
vrolijke mix van zin en onzin over 
taal. Prijs: vanaf 20 euro. 
Meer informatie en reserveren: 
www.stadsschouwburgvelsen.nl.

Paulien 
Cornelisse 

genomineerd 
Poelifi nario

Zangeres Ruth Jacott 
komt met nieuw album
Velsen - De fans hebben er 
even op moeten wachten, maar 
Ruth Jacott brengt eind deze 
maand een spiksplinternieuw al-
bum uit: ‘Verliefd Verward’. Voor 
haar Velsense achterban heeft 
de popdiva een nog leukere ver-
rassing in petto: speciaal voor de 
jarige Stadsschouwburg Velsen 
stelt zij een avond samen met 
al haar grote hits. Deze exclu-
sief jubileumavond is op vrijdag 
1 mei (20.15 uur) te zien.
Als klein Surinaams meisje 
kwam Ruth Jacott in Oud-IJmui-
den terecht waar zij haar eer-
ste sneeuwvlokken zag. Ruth 
heeft nog altijd een bijzonde-
re band met Velsen. En Velsen 
met Ruth. Daarom vroeg Stads-
schouwburg Velsen de popdiva 
met de gouden keel en het swin-
gende lijf om in het jubileumsei-
zoen een feestelijke avond sa-

men te stellen, speciaal voor al 
haar Velsense fans. En dat doet 
zij maar al te graag. Ruth komt in 
vol ornaat én zij neemt een aan-
tal verrassingen mee. Prijs: van-
af 39 euro.  Zie ook www.stads-
schouwburgvelsen.nl.

Ice Bucket Challenge 
op Pleiadenschool

IJmuiden - In groep 7 van de 
Pleiadenschool is uitgebreid ge-
sproken over de ziekte ALS die 
momenteel zeer in de belang-
stelling staat dankzij de Ice Buc-
ket Challenge.  De kinderen zijn 
zelf aan de gang gegaan om 
meer over de spierziekte te we-
ten te komen. In de klas werd 
daarop unaniem besloten om 
mee te doen aan de Ice Buc-
ket Challenge. Onder grote be-
langstelling konden de aanwezi-
gen zien hoe iedereen – ook juf 
Alexandra- een emmer ijskoud 
water over zich heen kreeg. Tij-
dens de collecte is er een paar 
honderd euro opgehaald.

IJmuiden - Maandag 15 sep-
tember houdt Postzegelvereni-
ging IJmuiden weer een gezel-
lige clubavond in één van de 
zalen van de Adelbertuskerk 
aan de Sparrenstraat in IJmui-
den. De avond begint om 19.45 
uur. Op deze avond is er al-
le tijd voor het snuffelen in de 
5-centsboeken en de postze-
gelboeken van de leden van de 
vereniging. Ook is er nog plaats 
op de ruilbeurs op zaterdag 4 
oktober. Hiervoor kan men zich 
via onderstaand telefoonnum-
mer of op de clubavond aan-
melden. Iedereen is natuurlijk 
van harte welkom. Meer we-
ten? Bel 06-41804330 (na 18.00 
uur).

Postzegelavond 
in IJmuiden

Soli leert instrument 
bespelen in een dag

Santpoort-Noord - Muziekver-
eniging Soli heeft op zondag 7 
september een bijzondere work-
shop georganiseerd: leer een mu-
ziekinstrument bespelen in één 
dag en treed aan het einde van de 
dag op met een echt orkest. Met 
maar liefst 17 deelnemers was de 
workshop een groot succes.
Om 11 uur start de dag met een 
introductie door dirigent en initi-
atiefnemer Michiel Drijver. Hij be-
nadrukte dat deze dag vooral be-
doeld is om kennis te maken met 
het bespelen van een instrument 
en te ontdekken hoe leuk sa-
men musiceren is. Alle deelne-
mers werden ook gevraagd naar 
hun motivatie om mee te doen en 
overwegend was dit toch wel ‘al-
tijd al eens willen doen maar nooit 
de kans gehad’. 
Daarna worden de groepen ge-
vormd. Onder leiding van klari-
netdocente Irene Molenaar gaan 
alle klarinettisten en saxofonis-
ten in spé aan de slag. Eerst le-
ren ze een riet op het mondstuk 
te zetten en geluid hieruit te krij-
gen. Pas daarna gaan ze met het 
hele instrument aan de slag. Met 
een groep van maar liefst 12 as-

pirant-muzikanten is dit een he-
le bedoening.
Achter het drumstel krijgt een 
vrouw instructie van Yori van den 
Berg. Hij begint met uit te leggen 
wat alle trommels op het drum-
stel zijn en hoe die op de bladmu-
ziek aangeduid worden. Michiel 
Drijver leert vier enthousiastelin-
gen de kneepjes op de hoorn en 
trompet. Hoe houd je je lippen en 
wat moet je doen om een goede 
toon te vormen.
Na de lunch gaan alle deelne-
mers aan de workshop aan de 
slag om later op de middag te oe-
fenen met het Klein Orkest van 
Soli. Want uiteindelijk is dat het 
doel: meespelen in een echt or-
kest. Dit bleek nog best moeilijk 
en bijzonder maar aan het einde 
van de middag werd er een goed 
concert gegeven.
Heeft u de workshop gemist maar 
lijkt het u leuk om een instru-
ment te leren bespelen? Ga eens 
op donderdagavond om 20.15 uur 
langs bij het Soli Muziekcentrum 
aan het Kerkpad 82 in Santpoort 
(naast station Driehuis) om ken-
nis te maken met diverse instru-
menten én deze uit te proberen.

jarige Stadsschouwburg Velsen 
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Bijzondere expositie 
van Claire Hulzebosch
Velsen-Zuid - Afgelopen 
zondag is de expositie van 
de werken van Claire Hulze-
bosch bij het Raadhuis van 
de Kunst geopend. Dit druk-
bezochte evenement werd 
geopend door Robert te 
Beest, wethouder van onder 
andere de portefeuille Kunst 
en Cultuur. 

Daarna werd een ontroerend 
verhaal geschetst door Daph-
ne van Goolen, de dochter van 
Claire, die met deze exposi-
tie de vijfde sterfdag van haar 
moeder wil herdenken. De bij-
eenkomst werd opgeluisterd 
door melancholische Russi-
sche klanken met zang en gi-
taar in de lijn van een groot 

deel van de werken van Claire 
waarin Rusland en melancholie 
een grote rol spelen. 
De bijzondere werken van Clai-
re Hulzebosch zijn tot en met 5 
oktober te zien en te koop op 
vrijdagen, zaterdagen en zon-
dagen bij Parterre, Raadhuis 
voor de kunst, Torenstraat 7 te 
Velsen-Zuid. De komende da-
gen zijn de Monumentenda-
gen en dan heeft Parterre aan-
gepaste openingstijden: van 
11.00 tot 17.00 uur. Het thema is 
‘Op reis’ wat ook weer terug te 
zien is op deze tentoonstelling. 
Binnenkort is er ook de jaar-
markt van Oud-Velsen (27 sep-
tember) met ook dan aange-
paste openingstijden bij Par-
terre van 11.00 tot 17.00 uur. 

Week van het Badminton
IJmuiden – Van 15 tot en met 
21 september worden in het he-
le land activiteiten in het kader 
van de Week van het Badmin-
ton gehouden. Ook BC IJmond, 
dat dit jaar GPS-wandeling ‘Kel-
tische Bomenroute’ groot succes 
haar 60-jarig jubileum viert, zet 
de deuren van de sporthal open 
om mensen te laten kennismaken 
met badminton. 
Op dinsdag 16 en donderdag 18 
september houdt BC IJmond twee 
open avonden. Tijdens deze avon-
den kan men kennismaken met 

het badmintonnen bij deze ver-
eniging, waar zowel recreanten 
als competitiespelers actief zijn. 
BC IJmond speelt op dinsdag- en 
donderdagavond van 20.00 uur 
tot 23.00 uur in sporthal IJmui-
den-Oost. Ben je na de introduc-
tie enthousiast en wil je lid wor-
den dan kun je nu profiteren van 
de speciale actie: ieder nieuw lid 
ontvangt een dinerbon ter waarde 
van 50 euro, te besteden bij Bos 
Kookt! In IJmuiden. Bel voor meer 
informatie met 0251-205803, zie 
ook: www.bc-ijmond.nl

CU en CDA maken zich 
sterk voor Kennemerlijn
Regio - De raadsfracties van 
ChristenUnie en CDA in Haar-
lem, Velsen, Beverwijk, Heems-
kerk, Uitgeest, Castricum, Hei-
loo en Alkmaar willen de krach-
ten van de gemeenteraden in de 
regio bundelen om te voorko-
men dat NS de dienstregeling 
van de Kennemerlijn (Haarlem-
Uitgeest-Alkmaar) in 2016 ver-
slechtert. Zij stellen de gemeen-
teraden daarom voor een geza-
menlijke raadsinformatiemarkt te 
organiseren.
De raadsleden willen alternatie-
ven bespreken die het openbaar 
vervoer in de regio juist verbe-
teren. NS wordt uitgenodigd de 
plannen te verdedigen en op al-
ternatieven te reageren en de 
provincie wordt uitgedaagd haar 
aandeel te leveren om meer reizi-
gers te trekken door het verbete-
ren van busaansluitingen en door 
ruimtelijke ontwikkelingen rond 
stations. Het voorstel is een reac-
tie op de aankondiging van NS, 
begin dit jaar, om de sneltrein 

Haarlem-Uitgeest-Alkmaar te 
willen vervangen door een stop-
trein. In de daluren zouden bo-
vendien nog maar twee in plaats 
van vier treinen per uur gaan rij-
den tussen Haarlem en Uitgeest. 
De plannen zijn inmiddels een 
jaar uitgesteld, maar Christen-
Unie en CDA zien juist kansen 
om de dienstregeling uit te brei-
den omdat het aantal inwoners in 
dit deel van de Randstad groeit. 
De partijen wijzen er op dat het 
uitkleden van de spoordienst-
regeling op een heel slecht mo-
ment komt. Ze wijzen daarbij op 
de tijdelijke sluiting van de Vel-
sertunnel in 2016. Een aantrek-
kelijke dienstregeling van NS zou 
er volgens de partijen toe kun-
nen leiden dat er blijvend meer 
reizigers gebruik gaan maken 
van de trein. Het voorstel voor de 
raadsinformatiemarkt wordt de 
komende week ingediend bij alle 
gemeenteraden. De bedoeling is 
de raadsinformatiemarkt nog dit 
najaar te organiseren.

GPS-wandeling 
met ‘Keltische 
Bomenroute’  

Driehuis - Bij het Pieter Vermeu-
len Museum was het zondag een 
feestelijke dag met de introductie 
van de GPS-bomenroute en met 
de opening van de nieuwe, tij-
delijke, tentoonstelling ‘Bosran-
den’. Mede dankzij het fraaie zo-
merweer meldden zich zondag-
morgen al snel ruim veertig be-
langstellenden om deze wandel-
route door Velserbeek, Beeckes-
tijn en Schooneberg met behulp 
van een GPS-apparaat, te volgen.
Bij de diverse bomen, die met 
een uitgebreide toelichting in het 
bijbehorende boekje worden be-
schreven, waren een tiental vrij-
willigers van het museum aan-
wezig. Verkleed als onder meer 
druïde, Wilhelm Tell, heks, bos-
wachter of imker gaven zij de di-
verse groepjes wandelaars nog 
wat extra informatie. Unaniem 
waren de deelnemers in hun oor-
deel dat ze deze GPS-wandel-
route, die zo’n anderhalf tot twee 
uur duurt, als een bijzonder leu-
ke en informatieve wandeltocht 
hebben ervaren.
Na de eerste wandeling vond bij 
het Pieter Vermeulen Museum 
de opening plaats van de nieu-
we tentoonstelling ‘Bosranden’. 
Hoogtepunt hierbij was het op-
treden van Boswachter Beer 
die, in een fraai boswachters-
pak gestoken, de kinderen ver-
telde wat er zoal in de natuur te 
vinden is, zoals schedeltjes, ge-
luidjes, braakballen en natuur-
lijk tot groot vermaak: poep. Zie 
ook www.pieter-vermeulen-mu-
seum.nl.

Santpoort-Noord - Maandag 
15 september houdt de Numis-
matische Kring Kennemerland 
haar maandelijkse bijeenkomst 
in Het Terras, Stationsgebouw 
Santpoort aan de Santpoort-
se Dreef, Santpoort-Noord. Van-
af 19.00 uur is de zaal open. De-
ze avond is er een lezing van de 
heer J. Piers van Collect Plaze, 
één van de weinige beëdigde 
taxateurs numismatiek. Ook is 
er nog een veiling van circa 80 
leuke kavels, die men vooraf kan 
bekijken.

Muntenveiling

Zanggroep Sparkle 
staat op tegen kanker

Velserbroek - Zaterdag 6 september gaf zanggroep Sparkle een 
mini-optreden in winkelcentrum Velserbroek. Het winkelend publiek 
werd aangenaam verrast door de mooie klanken van dit koor zeer 
enthousiaste vrouwen, dat werd begeleid door dirigent/gitarist Frank 
Anepool. Met de leus ‘luisteren is geven’, haalden zij een mooi be-
drag op voor de collecte van KWF Kankerbestrijding.

Mooie start gospelkoor
Velserbroek - Gospelkoor Get 
Together Again is met hernieuw-
de energie aan het nieuwe sei-
zoen begonnen. Onder de bezie-
lende leiding van de nieuwe diri-
gent Lorenzo Papolo is men druk 
bezig om nieuw repertoire in te 
studeren. 
De eerste resultaten hiervan zijn 
al te horen tijdens het Korenlint 
in Haarlem op 13 september. Dit 
grootse korenfestival waar ove-
rigens meer koren uit Velsen 
aan deelnemen, is een uitste-
kende gelegenheid voor liefheb-
bers van koormuziek om ken-
nis te maken met een wel heel 

gevarieerd aanbod. Gospelkoor 
GTA treedt op om 14.30 uur in de 
Philharmonie en om 16.30 uur 
in het gebouw Zang en Vriend-
schap. 
Wie weet wordt u hierdoor zo 
enthousiast dat u met dit swin-
gende koor wilt meezingen. Dit 
is mogelijk op 18 september, er 
is dan een inloopavond waar-
op u kunt kennismaken met het 
koor en het repertoire. De locatie 
is Het Kruispunt, Zonbastion 3 te 
Velserbroek. De repetitie vangt 
aan om 20.15 uur. Voor verdere 
info: helenakoster@Hotmail.com 
of via 023- 5388892.
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Geen appeltje voor de dorst
                              wel voor mijn lijf!

VOORWOORD

Bewegen Voeding Psyche Medisch | Zorg Uiterlijk

K
ent u het gevoel van ‘Had ik dat maar eerder geweten’…? Dat ge-
voel hebben veel mensen die nu iets aan hun gezondheid manke-
ren terwijl het met meer kennis misschien voorkomen had kun-
nen worden. Gelukkig heb ik momenteel geen gezondheidsklach-
ten, maar met de kennis die ik nu heb had ik vast gezonder en fit-

ter kunnen zijn. Ik heb gerookt, verslond ‘s avonds minimaal drie borden 
eten, heb lange periodes te weinig aan beweging gedaan en lette ook niet 
echt op vitamines. Mijn collega Luuc heeft mij er enige jaren geleden op 
gewezen dat het verstandig is om een aantal leefpatronen eens onder de 
loep te nemen en mijn dagelijkse inname te verrijken met de juiste vita-
minen en mineralen. Zo langzaam aan en na veel preken ben ik dat gaan 
doen en begon ik me ook in te lezen op alles wat met mijn lijf en gezond-
heid te maken heeft.

Een extra zet in de goede richting kreeg ik vervolgens van ‘’oom Frans’’ uit 
Australië, een bijzonder mens met het enorme vermogen alles te onthou-
den wat hij leest. Oom Frans is een wandelende encyclopedie die werkelijk 
alles weet van gezonde dranken en kruiden en vele mensen over de he-
le wereld helpt om van de ergste ziektes af te komen, maar dan op een ge-
zonde manier. Door de strenge wetgeving moet ik voorzichtig zijn met u te 
vertellen wat bijvoorbeeld goede kruidenthee allemaal voor uw gezond-
heid kan betekenen, dus ik zou zeggen oriënteert u zich goed op het inter-
net en volg  Lijf & Gezondheid.

Wat ik eigenlijk wil zeggen is dat de weg naar een fitter lijf in mijn geval is 
gevonden door mijn relaties. Maar er zijn veel mensen die er nooit mee in 
aanraking komen en zich pas gaan realiseren dat het anders kan als ze er-
mee geconfronteerd worden. Wacht u niet totdat u te laat bent en het ge-
voel krijgt ‘’had ik het maar eerder geweten’’!

Daarom deze maandelijks terugkerende bijlage ‘’LIJF & GEZONDHEID’’!
Wij als uitgever hebben besloten u als lezer goede en onafhankelijke infor-
matie te geven en dat kan alleen met de juiste schrijvers. Alle schrijvers die 
hieraan meewerken delen deze missie, zijn experts, hebben het eigenlijk te 
druk maar schrijven toch belangeloos voor deze bijlage, het magazine en 
de site www.lijfengezondheid.nl. Sterker nog, sommige stellen zelfs prijzen 
ter beschikking.

Zowel op de site, de Facebookpagina, de bijlage in onze 170.000 kranten 
en het gratis los verkrijgbare magazine richten wij ons op vijf hoofdzaken.

Bij iedere pijler zijn specialisten betrokken, op onze site kunt u meer lezen 
over hun specialiteiten. De site www.lijfengezondheid.nl kunt u regelmatig 
bezoeken want deze wordt steeds voorzien van nieuwe informatie.

Maar om u te kunnen blijven informeren hebben wij natuurlijk sponsors 
nodig. Wij noemen ze sponsors omdat de sponsors erg enthousiast heb-
ben gereageerd op het grote informatieve aspect van de bijlage en daar 
graag onderdeel van willen zijn.
Langs deze weg wil ik de schrijvers en sponsors bedanken voor het moge-
lijk maken van Lijf & Gezondheid en samen met de lezers maken we er een 
gezond feestje van!
Wilt u reageren, kennis delen, sponsor worden, prijzen winnen of zich op-
geven voor de nieuwsbrief, dan vindt u daarvoor de informatie in het colo-
fon of op de site.

Lijf & Gezondheid…. 
Frits Raadsheer, directeur
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Herfstchagrijn weg eten

VOEDING

Ellen Pijper
Natuurdiëtiste

Herfstdepressie
Ben je prikkelbaar, moe en heb je geen zin in 
sociale contacten? Of ben je somber, heb je last 
van eetbuien of voel je je lusteloos? Met een 
goed voedingsadvies kun je deze zogenaam-
de ‘herfstdepressie’ te lijf te gaan. Een herfst-
depressie is niet hetzelfde als een ‘gewone’ de-
pressie. Een herfstdepressie is namelijk van 
korte aard. 
Laag serotonine gehalte in de  hersenen
Een (herfst)depressie kan veroorzaakt wor-
den door een serotonine onbalans in de herse-
nen. Serotonine valt onder de neurotransmit-
ters; een soort ‘hersenboodschappers’. Seroto-
nine wordt ook wel de ‘stemmingstransmitter’ 
genoemd. Om de activiteit van serotonine te 

verlengen, worden antidepressiva vaak ingezet. 
Voeding verhoogt op een subtiele wijze het to-
tale serotoninegehalte in de hersenen. Bepaal-
de soorten koolhydraten en eiwitten kunnen bij 
depressie het serotoninegehalte in de herse-
nen verhogen en ook stemmingen positief be-
invloeden. 

Opiaatachtige stoffen in de voeding
Het is nodig om te kijken naar de hoeveelheid 
en het soort koolhydraten in de voeding. ‘Ge-
zonde voeding’ zoals een bruine boterham 
met kaas en een glas melk kunnen bij sommige 
mensen averechts werken op hun stemming. 
Dit komt door de zogenaamde exorfinen. Dit 
zijn opioïde stoffen die in onder andere in glu-

ten (tarwe, rogge, spelt, gerst, haver) en zuivel 
(caseïne) zitten. Kies daarom liever voor vol-
le hele glutenvrije granen zoals quinoa, gierst, 
amaranth, boekweit en zilvervliesrijst. En voor 
geiten- of schapenzuivel, wat ook lichter ver-
teerbaar is.
Onnodig vitaminen slikken geeft klachten
Naast een dieet op maat heeft suppletie, mits 
die goed op jou is afgestemd, ook een posi-
tief effect op stemmingen. Nu is het niet slim 
om meteen ‘in het wilde weg’ te gaan supple-
ren, want onnodig suppletiegebruik kan klach-
ten geven. Specifiek bloed- en urineonderzoek 
heeft altijd de voorkeur boven zomaar iets in-
nemen. Onderzoek op bepaalde B-vitaminen, 
omega-3 vetzuren, aminozuren en zink wijst uit 
wat en hoeveel er gesuppleerd kan worden. 

Verlicht de herfst door
Naast het aanpassen van je voeding kan licht-
therapie letterlijk verlichting geven. Het is han-
dig om lichttherapie toe te passen in het be-
gin van de herfstdepressie, om terugval voor 
de rest van de herfst te voorkomen. Meditatie 
of mindfulness kan ook worden ingezet bij een 
herfstdepressie. Maar doe dit bijvoorbeeld niet 
als je er middenin zit. Op sommige momen-
ten kunnen stemmingen namelijk zo sterk zijn 
dat mediteren of mindful bezig zijn niet of zelfs 
averechts werkt. 
Een natuurdiëtist kan je helpen bij het opstel-
len van een ‘verlicht-de-herfst-door-dieet’ 
dat speciaal voor jou op maat gemaakt is. Een 
goede zomervoorbereiding met extra vitami-
ne D en de juiste voedingsadviezen houden het 
‘herfstchagrijn’ buiten de deur. 
www.combivitaal.nl

Dagen worden korter, 
blaadjes vallen van de bo-
men en temperaturen da-
len. Buiten waait de gure 
wind, terwijl binnen kaars-
jes branden en stoofge-
rechten op het vuur prut-
telen. Sommige mensen 
vinden de herfst heerlijk, 
voor anderen is het aan-
breken van de herfst een 
vervelende periode. Dit 
komt bijvoorbeeld doordat 
ze last hebben van stem-
mingswisselingen. 
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MEDISCH | ZORG

V
ia uitgebreide studie van deze re-
sultaten stelde hij vast dat de mees-
te alledaagse ziekten waaraan de 
mensheid lijdt worden veroorzaakt 
door een gebrek aan levensbelang-

rijke voedingsstoffen, zoals vitamine, mineralen 
en spoorelementen. 
Er is meer dan voldoende wetenschappelijk be-
wijs, die overigens zeker ook bekend is bij de 

reguliere geneeskunde, dat deze theorie van 
gebreksziekten ondersteunt. Daarentegen is de 
reguliere gezondheidszorg vrijwel volledig ge-
baseerd op het verhelpen en onderdrukken van 
symptomen met name door middel van medi-
catie. Het onderwerp voeding wordt in de me-
dische opleiding vrijwel volledig genegeerd. Te-
korten als oorzaak van ziekte wordt daarbij niet 
in overweging genomen. 

Zij concentreren zich vooral op de behande-
ling met geneesmiddelen die vaak gevaarlijke 
bijwerkingen hebben. ADHD is zo’n voorbeeld, 
ook wel een welvaartsziekte genoemd omdat 
steeds meer bewijzen naar boven komen dat 
het vaak ontstaat door een verkeerde levens-
stijl zoals onder andere het consumeren van te-
veel ongezonde suikers. 
Volgens dr. Lenkei vormen Micronutriënten (Vi-
taminen, mineralen en sporenelementen) een 
grote bedreiging voor het farmaceutisch kartel. 
Ze beschermen onze gezondheid en voorko-
men en genezen ziekten. Als dat wijd en zijd 
bekend wordt, zal het medicijngebruik sterk 
dalen en daar zal niet iedereen blij mee zijn. 
Misschien zal er eindelijk een kentering komen 
in onze gedachtengang dat een pilletje alles 
oplost, door meer gebruik te maken van de we-
tenschappelijke maar ook in de praktijk bewe-
zen waarheid.

Het menselijk lichaam kan zichzelf bouwen, on-
derhouden, repareren en vernieuwen.  Het li-
chaam genereert ook zijn eigen energie. Hier-
toe heeft het lichaam bouwstoffen, energie-
bronnen en regulerende stoffen of micronutri-
enten nodig. 
Vitaminen en mineralen spelen een belangrijke 
rol bij het afstemmen van de honderden com-
plexe chemische processen in ons lichaam en 
als ze ontbreken kan dit tot ernstige verstorin-
gen leiden.
Het menselijk lichaam kan zich op twee manie-
ren verhongeren: 
•���kwantitatieve�verhongering�door�een�ontoe-

reikende hoeveelheid voedingsstoffen, of 
•�����kwalitatieve�verhongering�door�onvoldoende�

vitaminen en mineralen. 

De meeste mensen lijden tegenwoordig aan 
een ernstige vorm van kwalitatieve verhonge-
ring! Dit komt door een dalende voedingswaar-
de en een sterk afgenomen aanwezigheid van 
micronutriënten in onze voeding. 
Maar ook zorgen de veel te lage ADH-waarden 
(Aanbevolen Dagelijkse Hoeveelheden) voor 
een onderdrukking van het vitamine- en mine-
ralen gebruik. 
De conclusie kan in ieder geval getrokken wor-
den dat wij extra micronutriënten hard nodig 
hebben om ons lichaam gezond te maken en te 
houden. 
www.drlenkei.nl

In het boek Censuur – Wat u niet mag weten over uw gezondheid beschrijft 
Dr. Gábor Lenkei hoe hij de reguliere gezondheidszorg heeft verlaten na zijn 
teleurstelling over de daarin behaalde resultaten en hoe hij zich is gaan rich-
ten op alternatieve methoden, die vaak goede resultaten geven. 
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weten over uw gezondheid



september 2014

5

                                           BodySwitch helpt mensen hun gezondheid te optimaliseren en te behouden.  
Zij onderscheid zich door het preventieve karakter. Uitgangspunt is een totaalaanpak gebaseerd op een strikt persoonlijke 
invulling. Deze aanpak is gebaseerd op het boek ‘kerngezond’ (2e druk) van Frank Jonkers. Hierin leest u o.a. verhalen van 
cliënten en wat u zelf kunt doen om gezond te worden en te blijven. BodySwitch helpt cliënten vooral - maar niet uitsluitend - 
bij overgewicht, maag/darmklachten, diabetes, hart- en vaatziekten, Burn-out, (chronische) vermoeidheid, herstel van ernstige 
ziekte maar ook sporters die hun presentaties verder willen verbeteren. 

Voeding 
Goede voeding verhelpt en voorkomt veel gezondheids-
klachten. BodySwitch kan u helpen bij het opstellen van  
het, voor u, meest geschikte voedingspatroon. 

Beweging 
Beweging is veel meer dan de sportschool of hard hollen 
in het bos. Op basis van uw behoefte en gesteldheid 
wordt een individueel bewegingsplan opgesteld. 

Mindset 
Begrippen als motivatie, ambitie en discipline zijn bepa-
lend voor uw gezondheid. BodySwitch helpt u bij het ver-
krijgen van een passende nieuwe leefstijl. 

Supplementen 
Waar nuttig en wenselijk en wederom geënt op uw per-
soonlijke behoefte, wordt het hele proces ondersteund 
door de toevoeging van voedingssupplementen.  

Praktijk BodySwitch is 
aangesloten bij de 
MBOG, Maatschappij 
ter bevordering van de 
Orthomoleculaire Ge-
neeskunde.  
 
In vrijwel alle gevallen 
komt u met een aan-
vullende polis in aan-
merking voor (een ge-
deeltelijke) vergoeding.   

Bellen of mailen 
0251-292546 

secretariaat@bodyswitch.nl 
www.bodyswitch.nl 

Natuurlijk gezond 

Het zal twee maanden geleden zijn dat mijn zoon en ik een af-
spraak hadden met Carlos Lens in Amsterdam om te praten over 
een samenwerking. De opzet was dat Carlos zijn kennis en erva-
ring zou delen met de lezers van de kranten die wij publiceren en 
de bezoekers van de site Lijfengezondheid.nl. Carlos en zijn ma-
nager zijn, net zoals wij als uitgever, van mening dat goede in-
formatie over gezondheid met zoveel mogelijk mensen gedeeld 
moet worden. Geen commerciële verhalen, maar belangeloos de 
lezers goed informeren en dat is wat hij nu maandelijks gaat doen 
voor Lijf & Gezondheid. 

Waarom Carlos Lens?
De specialisatie van Carlos is fi tness en hij hee�  met succes een 
eigen stijl en visie ontwikkeld. Met zijn succesvolle trainingssy-
steem By Carlos traint hij al jaren bekende Nederlanders zoals 
Linda de Mol, Anouk en Bridget Maasland. Hier kunnen we sinds 
kort de nieuwste fi tnesshype Intensity Workout by Carlos Lens 
aan toevoegen. De naam zegt het al; het is een intensieve to-
tal body workout waarbij vooral het eigen lichaam wordt ingezet. 
Het is bedoeld voor de sporter die tot het uiterste willen gaan. 
Vanuit Florida bracht hij bovendien de fi tnessrage Thai Bo met 
zich mee en introduceerde dat in Nederland. Daarnaast was Car-
los ook te zien op tv bij onder andere Big Diet en De Gouden Kooi. 
Zijn video is de best verkochte van Nederland.

Frits Raadsheer

Carlos Lens en
Lijf & Gezondheid



Stoptober:
Nederland gooit de peuk d’r in!

MEDISCH | ZORG

G
ijs Staverman: ”Ik ben zelf dit jaar ge-
stopt met roken en heb dat met de 
steun van luisteraars gedaan. Ik heb 
gemerkt dat die steun erg helpt om 
het stoppen vol te houden. Daarom 

wil ik Stoptober onder de aandacht brengen bij 
rokers. 
Een periode van 28 dagen is te overzien en als 
heel Nederland je aanmoedigt is het makkelij-
ker vol te houden.”

Positieve aanpak
In Engeland is Stoptober al enkele jaren een 
groot succes. In het eerste jaar deden maar 
liefst 268.000 rokers mee.
Het grote succes heeft alles te maken met 
de positieve aanpak van Stoptober. In Neder-
land wordt Stoptober voor het eerst georgani-
seerd. Ook in Nederland staat de positieve aan-
pak centraal. 

Op 1 oktober barst voor het eerst in 
ons land Stoptober los: in heel Ne-
derland zullen rokers én niet-rokers 
elkaar helpen om gedurende 28 da-
gen te stoppen met roken. Via nati-
onale en regionale media moedigen 
bekende en onbekende Nederlanders 
rokers aan tijdens hun stoppoging. 
Op de website stoptober.nl kunnen 
rokers zich vanaf nu aanmelden.

Sports
Health
Squash

Kanaalstraat 10 IJmuiden  |  0255 540 470

WORKOUTVELSEN.NL
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Ondersteuning voor deelnemers
Op de website stoptober.nl kunnen deelnemers 
kiezen welke steun ze eventueel willen tijdens 
Stoptober. 
Daar hebben ze ook toegang tot persoonlijke 
hulp. Ze kunnen zich bijvoorbeeld aanmelden 
voor begeleid stoppen met roken of voor tele-
fonische ondersteuning bij hun stoppoging. 

Daarnaast kunnen deelnemers een gratis app 
downloaden (vanaf 22 september beschikbaar). 
Deze app zorgt ervoor dat een deelnemer da-
gelijks persoonlijke aanmoedigingsberichten 
en tips krijgt. Hoe je de dag rookvrij doorkomt, 
wat je kunt doen tijdens de moeilijke momen-
ten of hoeveel geld je al hebt bespaard.
Het zijn positieve bevestigingen die het besluit 
om 28 dagen te stoppen met roken ondersteu-
nen. 
Ook via Facebook en Twitter ontvangen deel-
nemers persoonlijke aanmoedigingen. Deze 
kunnen komen van mensen uit hun eigen net-
werk, maar ook van andere - bekende en onbe-
kende - Nederlanders. 

Initiatief
Initiatiefnemers van Stoptober Nederland zijn 
het ministerie van Volksgezondheid, Welzijn en 
Sport (VWS), KWF Kankerbestrijding, de Hart-
stichting, het Longfonds, het Trimbos-instituut, 
GGD GHOR Nederland en de Alliantie Neder-
land Rookvrij.

De komende weken worden Tv- en radiocom-
mercials met Gijs Staverman ingezet om zoveel 
mogelijk rokers te motiveren zich voor 1 okto-
ber aan te melden.
stoptober.nl



Trawlerkade 80     1976 CC IJmuiden     Tel. 0255-510806     www.meerplaats.nl
Openingstijden: maandag t/m vrijdag vanaf 12.00 uur • Zaterdag vanaf 16:00 uur. Zondag vanaf 12:00 uur

Ruime gratis parkeermogelijkheden voor de deur!

Visrestaurant De Meerplaats
Het visrestaurant in de regio, waar u 7 dagen in de week van 

verse vis - rechtstreeks van de afslag - kunt genieten.

SEPTEMBER SPECIAL****

Tijdens de lunch (tussen 12.00-16.00 uur) is bovenstaand menu inclusief 
een gratis kopje koffi  e per persoon. Op zaterdag is er geen lunch.

Bij uw aperitief:
een amuse en stokbrood met room- en kruidenboter

Hoofdgerecht:

uiteraard geserveerd met verse groenten, salade, gebakken aardappelen, huisgemaakte frites en verse compote.

*Aanbieding geldig tot en met 30 september 2014. Reserveren gewenst

Noordzeetong ca. 400 gr.
(2 x 200 gr.)

€17,75*

Colofon

Uitgever:
Spaarne Pers B.V.
K.v.K. 34265164

Maandelijks als bijlage in
onderstaande 170.000 huis aan
huis verspreide kranten: 
Nieuwe Meerbode,
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BEWEGEN

Bewegen helpt borstkanker voorkomen
Vrouwen die veel bewegen verkleinen daarmee de kans op borstkanker. Dat blijkt uit jarenlang Ame-
rikaans onderzoek. Een grote groep vrouwen die de menopauze achter de rug heeft werd jaren-
lang gevolgd en periodiek ondervraagd over de mate van fysieke inspanning. Daaruit kwam naar vo-
ren dat het risico op borstkanker voor vrouwen die veel bewegen gemiddeld 10% lager ligt. Bij vrou-
wen met een normaal lichaamsgewicht is zelfs sprake van 30% minder kans op borstkanker. Uit-
gangspunt is hierbij dat er sprake moet zijn van intensieve beweging, zoals rennen, tegen een helling 
op fietsen of aerobics. Ook bij intensief huishoudelijk werk, zoals het lappen van de ramen, is sprake 
van intensieve beweging. De onderzoekscijfers hebben betrekking op vrouwen die minimaal een half 
uur per dag aan intensieve beweging deden. Overgewicht, alcoholgebruik en hormoontherapie bij 
de menopauze zijn andere risicofactoren voor vrouwen met betrekking tot borstkanker. Gemiddeld 
krijgt één op de negen vrouwen te maken met deze vorm van kanker.



Mens erger je niet
PSYCHE

Marnie Krom
Mindcoach 

slof schieten om een pen die het weer niet doet. 
Niets kunnen hebben van een paar spelende 
kinderen om je heen. Sjacherijnig reageren op 
je partner om iets onbenulligs.

Dit is wat je aan de oppervlakte laat zien maar 
hier onder zit meestal de echte narigheid, ver-
driet, teleurstelling etc.
Door hier niet eerlijk naar te kijken en een op-
lossing voor jezelf in te vinden zal het de emoti-
onele druk alleen maar opvoeren. 
Kijk eens naar wat er nu echt speelt waardoor je 
je iedere keer zo ergert. 
Want het is niet jouw omgeving die jouw ergert 
maar je bent het namelijk zelf.
www.minddrops.nl

W
e zijn allemaal pionnetjes in het 
leven en proberen daar te ko-
men waar ons doel is.
Zo ook bij het wereldberoemde 
spel, Mens erger je niet.  

Een spel die je iedere keer weer van je doel af-
houdt.  Je wilt het liefst zo snel mogelijk jouw 
eindpunt behalen maar je wordt opgehouden 
of van het bord geveegd. Helaas hebben we de 
rollende dobbelstenen niet in machte.
 
Hoe je er ook op blaast, tegen praat of kusjes 
gee� . De dobbelsteen leidt zijn eigen leven. 
Een gezellig spel maar er zijn altijd fanatiekelin-
gen die koste wat het kost de beker willen win-
nen. Niets mis mee om te willen wedijveren.
Maar drij�  het je naar sjacherijnigheid en 
schoppen tegen de tafel dan is het misschien 
een moment om je af te vragen waar deze ge-
drevenheid vandaan komt. Het is toch immers 
maar een spelletje.

Stoom uit de oren
Laatst reed ik bij de visafslag in IJmuiden om op 
weg naar huis nog een lekker visje te scoren. 
Ik zag op mijn weg een auto met alarmlichten 
staan. De weg was verder vrij dus reed er om-
heen en prompt uit het niets doemt er een bus-
je op die zijn bolide zo neerzet dat hij mijn weg 
versperd. Daardoor moest ik resoluut op de 
rem. Eenmaal uit zijn bus gestapt vroeg deze 
meneer nogal geërgerd, of ik niet uit mijn dop-
pen kon kijken. Er was alle ruimte om de stil-
staande auto te passeren dus ik begreep het 
niet. Ik vroeg hem rustig wat het probleem was. 
Hij ergerde zich op dat moment nog meer aan 
mij.  Schijnbaar zo erg dat de stoom uit zijn 
oren leek te komen.  Met een volgende vraag 
van mijn kant leek het of hij mij uit de auto wil-
de trekken. 
Ik zei hem dat het mij speet dat ik die irrita-
tie in hem los maakte. Mijn auto in z’n ach-
teruit gezet en bij het wegrijden kreeg de au-
to nog ferme pets op z’n achterste van me-
neer. Nog steeds is het mij een compleet raad-
sel. Maar was ik wel hetgeen waar hij zo tekeer 
tegen ging? 

Emotionele druk
Wanneer er zaken in ons leven spelen die voor-
al negatief zijn kan het zijn dat we onze emoties 
niet zo goed in de hand hebben. Snel geïrriteerd 
om kleine dingetjes. Je herkent het vast. Uit je 
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NO ADDITIVES
ORGANIC

RAW

Bestel online:
www.Frecious.nl

Jouw slowjuice traiteur



Sinds 2002 
steeds meer een begrip 

in Haarlem en omgeving;
De praktijk voor 

Body Stress Release Haarlem.

Wanneer u last hebt van fysieke klachten 
die maar niet (vanzelf) over lijken te gaan 

of wanneer u zich in een stressvolle situatie bevindt, 
denk dan eens aan Body Stress Release Haarlem

voor een beter welzijn van lijf en leden.

                                            www.BSRHaarlem.nl
                        

Special health Santpoort

Cardiofitness / All sports training
Onder begeleiding

Santpoort
Exclusive

Crocusstraat 1e     2071NW  Santpoort-Noord      023-5373890  /  info@specialhealth.nl

September 1 week gratis sporten

bidon en sporttas
bij jaar abonnementGRATIS

www.ajnatempel.nl
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VAN RALPH MOORMAN

Havermoutkoeken
12 grote koeken

300 gr havermout
200 gr bruine rijstmeel of boekweit-
meel
250 gr (biologische) roomboter
2 losgeklopte eieren
sap van een halve citroen
een beetje vanille uit een vanille-
stokje
eventueel een reep pure (min. 72%) 
chocola in kleine stukjes
eventueel 1 à 2 tl groene Steviapoe-
der

Doe alle ingrediënten bij elkaar en 
meng/kneed alles krachtig tot er 
een stevig deeg ontstaat. Vorm hier 
12 grote koeken van. Leg de koeken 
op een met bakpapier beklede bak-
plaat en zet deze in het midden
van een voorverwarmde oven op 
150 graden. Bak ze in ongeveer 35 
minuten af. De koeken zijn nog een 
klein beetje zacht als ze uit de oven 
komen. Ze worden vanzelf hard als 
ze afgekoeld zijn.

RECEPT
Dikke kleuters pesten vaker
Jonge kinderen met overgewicht blijken niet alleen vaak te worden gepest, maar ook zelf vaker te 
pesten. Dat concluderen onderzoekers van het Erasmus MC en de GGD. Ze bestudeerden de groei, 
ontwikkeling en gezondheid van een groep vijf- en zesjarige kinderen en hun leraren op scholen in de 
regio Rotterdam. Uit het onderzoek kwam naar voren dat kinderen met overgewicht al in de eerste 
klassen van de lagere school gepest worden en zelf ook meer pestgedrag vertonen. Zo komt het bij-
voorbeeld regelmatig voor dat dikkere kinderen hun leeftijdsgenootjes slaan, schoppen of duwen. Met 
name jongens van die leeftijd blijken dergelijk gedrag te vertonen. Meisjes pesten met name door kin-
deren buiten te sluiten, te negeren of over ze te roddelen, maar dat heeft niet aantoonbaar te maken 
met eventueel overgewicht. De antipestprogramma’s van basisscholen richten zich veelal op de kin-
deren in de bovenbouw, maar schieten tekort bij het voorkomen van pesten in de laagste klassen.



Hormoonbalansdieet
in het kort

VOEDING

Insuline
Zorgt ervoor dat het bloedsuikergehalte niet 
te hoog wordt, dat energie als vet in uw cellen 
wordt opgeslagen en dat uw spieren groeien.
Probleem: Bij de meeste mensen wordt te veel 
insuline aangemaakt, waardoor de bloedsuiker 
instabiel wordt en eetbuien op de loer liggen.
Oplossing: Minder koolhydraten en suiker eten 
en de inname van voeding rijk aan chroom, 
resveratrol, visolie en fosfatidylserine ver- 
hogen.

Schildklierhormoon
Stimuleert de vetverbranding, versnelt de stof-
wisseling, helpt bij het afvoeren van afvalstof-
fen en verlaagt het cholesterol.
Probleem: Een tekort is wijdverbreid.
Oplossing: Extra inname van calorieën (bij een 
zeer lage energie-inname) en voeding met vol-
doende jodium, zink, selenium, de vitamines B 
en C en het weglaten van allergenen.

Testosteron
Stimuleert de spieropbouw en de vetafbraak 
(vermindert ook cellulitis!).
Probleem: Een tekort komt zowel bij mannen 
als vrouwen veel voor.
Oplossing: Extra inname van eiwitten, vet (cho-
lesterol), voeding rijk aan zink, magnesium en 
resveratrol; het weglaten van alcohol en het 
vetpercentage van het lichaam verlagen.

Oestrogeen
Gaat osteoporose tegen, veroorzaakt borstvor-
ming (ook bij mannen) en is potentieel dikma-
kend bij een tekort aan progesteron.
Probleem: Zowel veel mannen als vrouwen 
kampen met een teveel. Na de overgang kam-
pen vrouwen juist met een tekort.
Oplossing: Extra inname door vrouwen van 
plantaardige oestrogenen uit bijvoorbeeld soja 
en hop, voeding rijk aan resveratrol, indo-3 car-
binol, DIM, kelp, leverreinigende voeding en het 

branding, kan in verschillende hormonen wor-
den omgezet, ondersteunt het immuunsy-
steem.
Probleem: Een tekort komt veel voor.
Oplossing: Vetten (cholesterol) en voeding rijk 
aan vitamine C.

Cortisol
Zorgt voor snelle energie bij stress, laat de 
bloedsuikerspiegel stijgen, is ontstekingsrem-
mend, stimuleert activiteit en daadkracht, sti-
muleert vetopslag in de buikstreek, verzacht al-
lergieën.
Probleem: Zowel een teveel als een tekort komt 
veel voor.
Oplossing: Lagere suikerconsumptie en het ver-
mijden van allergenen, chemische E-nummers 
en bestrijdingsmiddelen.

Melatonine
Ondersteunt de nachtrust, is een sterke antioxi-
dant, ondersteunt het immuunsysteem.
Probleem: Een tekort komt veel voor.
Oplossing: Een goede serotoninewerking en 
geen insulineresistentie, door het volgen van 
het hormoonbalansdieet.
www.ralphmoorman.com

Hormonen beïnvloeden uw gewicht en u beïnvloedt uw hormonen door wat u eet. In 
dit overzicht ziet u de negen hormonen waarvan het meeste bekend is met betrekking 
tot de energiehuishouding van het lichaam. Door deze negen hormonen te optimali-
seren, optimaliseert u al uw hormonen over de hele linie. Elk van de hormonen heeft 
verschillende functies, maar om het overzichtelijk te houden, noem ik alleen de func-
ties en problemen met betrekking tot uw gewicht en figuur. Verder geef ik per hor-
moon kort aan hoe u het via uw eetpatroon kunt beïnvloeden.

vermijden van bestrijdingsmiddelen, leidingwa-
ter en voeding die candida-overgroei veroor-
zaakt. Ook het vetpercentage verlagen is be-
langrijk, omdat in het vetweefsel testosteron 
deels naar oestrogeen wordt omgezet.

Progesteron
Zorgt ervoor dat het lichaam minder vocht 
vasthoudt (borsten, buik, benen, enkels) en kan 
in diverse andere hormonen worden omgezet 
(waaronder cortisol).
Probleem: Een tekort komt veel voor.
Oplossing: Extra inname van voeding rijk aan 
vitamine B6 en vitamine A en het vermijden 
van voeding met veel suiker, allergenen, chemi-
sche E-nummers en bestrijdingsmiddelen.

Groeihormoon
Geeft spieren stevigheid, zorgt voor vetver-
branding, energie en herstel.
Probleem: Een tekort komt veel voor.
Oplossing: Extra inname van eiwitten en voe-
ding rijk aan arginine, ornithine, vitamine B6, 
zink, magnesium, kalium, GABA en vitamine C.

DHEA
Stimuleert spieraanmaak, ondersteunt vetver-
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PSYCHE

Pak uw stressklachten aan
Door Fonds Psychische Gezondheid
Ieder mens ervaart in zijn of haar leven mo-
menten van stress. Stress is niets anders dan 
spanning of druk en is niet per definitie onge-
zond. Denk aan het gespannen gevoel dat u er-
vaart wanneer u een sollicitatiegesprek heeft 
of een examen moet afleggen. Het helpt u be-

ter te presteren. Na zo’n spannende gebeurte-
nis neemt de stress weer af. 
Als de spanning echter niet afneemt en de 
stress langer duurt of op meerdere momen-
ten kort achter elkaar terugkomt, dan hebben 
we het over ongezonde stress. Er is dan onvol-
doende gelegenheid om tussendoor tot rust te 
komen en te herstellen. Volgens arbeidsdes-
kundigen melden steeds meer werknemers 
zich ziek vanwege stressklachten door een te 
hoge werkdruk, vaak gecombineerd met een 
druk privéleven.

Tips tegen stress
Fonds Psychische Gezondheid benadrukt dat 
het belangrijk is iets aan stressklachten te doen. 
Dit is niet alleen beter voor de huidige gezond-
heid, maar dit kan ook voorkómen dat stress 
leidt tot een burn-out. Er zijn manieren om de 
spanning te verlichten, zoals: 
1.  Stel grenzen: het is erg belangrijk dat u gren-
zen voor uzelf stelt en ‘nee’ zegt als het u te-
veel wordt. 
2.  Beweeg: bewegen versterkt niet alleen uw li-
chaam, maar ook uw geest. Door regelmatig te 
sporten en beweging in te passen in uw dage-
lijks leven door bijvoorbeeld te wandelen of de 
trap te nemen op uw werk, raakt u beter be-
stand tegen stress. 

Wat is een burn-out?
Een burn-out ontstaan als gevolg van 
langdurige stressklachten die steeds erger 
zijn geworden en waaraan u te weinig aan-
dacht heeft besteed.
Mensen die een burn-out hebben zijn op-
gebrand. Ze voelen zich lichamelijk en 
geestelijk totaal uitgeput. 13 procent van 
de Nederlandse beroepsbevolking zou last 
hebben van burn-outklachten. Dit bete-
kent niet dat zij allemaal een burn-out 
hebben, maar zij kunnen er wel tegenaan 
zitten. Des te meer reden om met aanhou-
dende stressklachten aan de slag te gaan. 
Meer informatie over burn-out vindt u op 
de website van Fonds Psychische Gezond-
heid: www.psychischegezondheid.nl/ 
burnout. 

3.  Accepteer: ook al is het soms moeilijk, pro-
beer te accepteren dat niet alles in uw leven 
loopt zoals u dat wilt. Er zijn zaken waar u geen 
enkele invloed op kunt uitoefenen. Het heeft 
dan geen zin om er veel energie in te steken.
Meer tips vindt u op de website van Fonds Psy-
chische Gezondheid: www.psychischegezond-
heid.nl/stress. U kunt hier ook de stresstest 
doen om te zien hoeveel stress u ervaart en op 
welke momenten. U kunt dan gerichter met uw 
stressgevoelens aan de slag.
Komt u er zelf niet uit en vormen uw stress-
klachten een ernstige belemmering in uw da-
gelijks leven? Neem dan contact op met uw 
huisarts. Hij of zij kan u helpen bij het vinden 
van passende hulp.

Wat doe je 
als de regu-
liere zorg je 
niet meer kan 
helpen bij je 
pijnklachten? 
Laura Sin-
nema van de 
praktijk voor 
Body Stress 
Release Ken-
nemerland 
in Haarlem. 

“Gezondheidsklachten; “Ik kan er 
helaas zelf over meepraten. Ik ben in 
de afgelopen jaren door de ziekte van 
mijn partner en mijn eigen lichamelijk 
klachten in aanraking gekomen met 
vele vormen van natuurgeneeskunde. 
Ik was erg verbaasd en enthousiast over 
de resultaten. Gevoed door nieuws-
gierigheid en de drang om andere 
mensen te helpen, heb ik in 2009 het 
roer omgegooid.  Ik heb mijn carrière in 
de verzekeringswereld vaarwel gezegd 
en ben vertrokken naar Zuid Afrika om 
daar een full- time studie te volgen aan 
de Body Stress Release Academy. 

Sinds vier jaar heeft zij een eigen praktijk 
aan Heussensstraat 2a in Haarlem.  
“Body Stress Release is er voor iedereen, 
voor jong en oud. Mijn jongste cliënt is 
nog geen 3 maanden en de oudste telt 

92”. Laura benadrukt dat Body Stress Re-
lease niets zweverigs is. “BSR onderscheid 
zich doordat het geen alternatieve 
geneeswijze is maar een aanvullende 
gezondheidstechniek. Het kan prima 
naast reguliere zorg. Wij behandelen 
geen ziekten, wel de stress/spierspanning  
die daardoor is ontstaan”.

Hoe ontstaat Body Stress 
Door teveel trainen, overbelasting door 
werk, een ongelukkige val/ongeluk of je 
maakt bijvoorbeeld een emotioneel zwa-
re tijd mee, dan verdedigt het lichaam 
zich met het vastzetten van spierspan-
ning, ook wel Body Stress genoemd. 
Zodra de overbelasting geweken is en je 
rust neemt, begint het loslaten en herstel. 
Maar als de spierspanning  er al lang zit, 
dan registreert je lichaam de spierspan-
ning niet meer en kan het dus niet meer 
loslaten. Denk maar aan een horloge-
bandje dat je lichaam ook niet meer 
registreert.  Door deze body stress wordt 
de effi ciëntie van je lichaam verlaagt 
waardoor je minder snel hersteld en je 
minder lekker in je vel zit. 

Hoe werkt een behandeling?
BSR is een behandeltechniek waarbij 
we kijken naar de gehele mens, de 
voorgeschiedenis is net zo belangrijk als 
de klachten. Het aantal behandelingen 
is sterk afhankelijk van klachten en de 

Is vastgezette spierspanning:
jouw plaaggeest?

persoon. Bij recente body stress of een 
acuut probleem zal het proces van 
loslaten snel verlopen. Als klachten al 
langer bestaan duurt de behandeling 
ook langer. Bij kinderen is het proces 
vaak verrassend kort. De techniek zet een 
proces in gang van spanning loslaten 
en herstellen. Standaard wordt daarom 
begonnen met 3 behandelingen: op 
dag 1, dag 4, en dag 11. 

Is Body Stress bij jou de plaag-
geest? Body Stress Release kan 
effectief zijn wanneer spierspanning 
klachten geeft als:
• Pijnklachten of tintelingen in rug, 
nek, schouders of ledematen
• Hernia
• Onrustige benen
• Whiplashklachten
• Migraine, duizeligheid of oorsuizing
• Blaasproblemen zoals: vaak plas-
sen, blaasontsteking
• Menstruatie-, zwangerschaps- of 
overgangsklachten
• Vaginisme
• Brandend maagzuur
• Darmklachten
• Huil baby
• Groeipijnen bij kinderen
• Problemen met zindelijk worden
• ADHD, ADD, Autisme of PDD-NOS
Body Stress Release kan tevens een 
ondersteuning zijn bij (soms onge-
neeslijke) ziekte als kanker, reuma of 
MS. Door de  behandeling geven 
deze ziektes vaak minder klachten 
omdat het lichaam in het geheel 
minder belast is.

Goed om te weten:
1. Body Stress Release 
wordt inmiddels door 
vele zorgverzeke-
ringsmaatschappijen 
vergoed.
2. Laura Sinnema is 
Erkend Body Stress 
Release Practitioner 
en lid van BSRAN 
(Body Stress Release 
Associatie Nederland) 
en tevens aangeslo-
ten bij de VBAG en SRBAG.
3. Laura Sinnema is naast BSR practitioner 
gespecialiseerd in TRE (Trauma Release 
Exercises), Orthomoleculaire genees-
kunde en Natuurgeneeskunde. 

Nieuwsgierig geworden?
Kijk dan op www.bsrkennemerland.nl 
of bel 06-17407274

BSR Kennemerland
Heussensstraat 2a
2023 JR Haarlem

06-174 072 74
info@bsrkennemerland.nl
www.bsrkennemerland.nl



Wat eten we vandaag?
VOEDING

J
a hoor,  “het is weer voorbij die mooie 
zomer, de zomer die begon zowat in…” 
maart geloof ik.
De zomervakantie is nu ook afgelopen 
en het lekker uitslapen of rustig aan-

doen zit erop. Het is weer tijd om vroeg op te 
staan, te ontbijten, onze lunch klaar te maken 
en gauw de deur uit te zijn om op tijd op je werk 
of school te zijn.
Ontbijten jij en/of je kinderen eigenlijk wel 
goed? Veel mensen doen dat niet. In mijn prak-
tijk hoor ik het ook steeds weer: geen tijd, geen 
honger of men vindt het niet belangrijk. Dat is 
het natuurlijk wel! Of je nou gaat werken of je 
moet naar school, je lichaam en je hersenen 
hebben echt wel energie nodig hoor. Er zijn veel  
theorieën over voeding waardoor het soms een 
beetje onoverzichtelijk wordt. Zolang je niet in 
mijn praktijk bent geweest en je geen persoon-
lijk voedingsplan hebt, zal ik het je niet te moei-
lijk maken. Hieronder mijn tips.
 

Ontbijt
We kennen het wel van vroeger, de papjes. 
Wanneer je pap lust, koop dan eens haver-
mout en doe hierin wat havermelk, rijstmelk of 
amandelmelk. Het is heel simpel, warm maken 
en klaar. Vind je de smaak saai, dan is wat ka-
neel, anijs en/of honing erin heerlijk. Ben je niet 
zo van de papjes, dan zou je ook een smoot-
hie kunnen maken. Doe je fruit in de blender 
en klaar. Ook een gezonde biologische muesli 
is een mogelijkheid. Misschien ben je meer een 
broodmens, bak het dan eens zelf. Onderaan 
zie je het recept voor een heerlijk en gezond 
groentenbrood. Als je niet van bakken houdt, 
dan koop altijd volkoren brood. Let op dat er 
wel echt “volkoren” op de verpakking staat, 
anders zit er gewone bloem in en dat berooft je 
lichaam van mineralen. Ook kun je er later op 
de dag een inzinking door krijgen want dat doet 
witte bloem, net als suiker. Neem je volkoren 
speltbrood, dan is dat zeker een beter alterna-
tief dan tarwe. Wat eet je altijd op je brood?  

Wist je dat de meeste mensen in de ochtend al 
beginnen te snoepen. Jij niet? Nou, als jij hagel-
slag, chocopasta, gewone jam, stroop of andere 
zoetigheid eet, dan hoor je bij de snoepers hoor. 
In deze producten zit zoveel suiker verwerkt 
dat je suikerspiegel en je zuurbalans er niet blij 
van worden. Neem eens wat gezonders op je 

brood.  Pak suikervrije jam en stroop en 
let op: niet met kunstmatige zoetstoffen, dat 
is in mijn ogen niet verantwoord. Neem ver-
der notenpasta, tahin, groentespread, pes-
to, een eitje, wat vis of rund/kipvlees. Stap eens 
een natuurvoedingswinkel in. Hier vind je ont-
zettend veel verantwoord en gezond brood en 
beleg. Neem daar dan ook meteen een pot ko-
kosolie mee. Op kamer temperatuur is het een 
smeerbare boter voor je brood. Je kunt er ook 
mee bakken. Het geeft meteen energie af voor 
de hersenen.
 
Lunch
Dan de lunch, wat neem je mee en wat geef jij 
je kinderen mee naar school? Het beste is om 
twee keer per dag groenten te eten want je 
hebt 300 gram per dag nodig, ook kinderen. Het 
hangt wel van de leeftijd af. Eet zelfgemaak-
te groentesoep, die kun je  meenemen in een 
thermoskan. Een salade neem je mee in een 
bakje en apart een gezonde dressing. Als je dat 
allemaal echt teveel moeite vindt of voor je kin-
deren niet handig, dan kan ik me daar best wat 
bij voorstellen. Eet dan het  groentebrood of het 
speltbrood en doe daar gezond beleg op zoals 
groentespread,een tomaatje en drink er groen-
tesap bij zoals tomatensap of wortelsap.
 
Tussendoortje
Voor tussendoortjes neem je altijd 2 stuks fruit 
en een handje noten mee. Laat de koffie nou 
eens staan en neem wat meer water en krui-
denthee.
Wanneer je zo eet en in de avond veel groenten 
met een eiwitbron, ben je heel goed bezig!
www.persoonlijke-voeding.nl

september 2014

12

Irene Lelieveld,
(Auto) Kinesiologische

voedingstherapeut

VAN IRENE LELIEVELD

Groentebrood

500 gram groenten (courgette, wortel, 
pompoen, bataat)
350 gram meel naar keuze (rijstmeel, ha-
vermeel, speltmeel)
1 flinke eetlepel (wijnsteen) bakpoeder
5 eieren
Tuinkruiden en himalayazout
 

•  Rasp de groenten fijn en voeg alles bij el-
kaar. In een keukenmachine gaat dit heel 
snel.

•  Vet een cakeblik in en doe het beslag er-
in. (of bakpapier)

•  Bak het brood op 200 graden in  40/50 
min gaar.

RECEPT



Rust in je hoofd:
5 tips om je onrust te verbannen!

PSYCHE

Tip 1: Schud dat eeuwige schuldgevoel
van je af 
Heb je de neiging steeds achterom te kijken? 
Die oude kooien telkens weer uit de sloot te 
halen? Voel je je schuldig vanwege beslissin-
gen uit het verleden? Maar, waarom? Verande-
ren kun je het niet. Dus, haal je schouders op en 
schud die schuldgevoelens van je af. 
Toen, op dat moment, was het de juiste keuze. 
Richt je op het hier en nu en besteed daar je tijd 
en energie aan. Aan het verleden kun je niets 
veranderen. Het nu en de toekomt heb je in je 
eigen handen. Leer van je beslissingen in het 
verleden, maar blijf er niet in hangen.
Je zult ontdekken dat er een last van je schou-
ders valt. Je komt luchtiger in het leven te 
staat, krijgt rust in je hoofd en bent minder ge-
stresst. 

Tip 2: Creëer quality time voor jezelf en 
krijg rust in je hoofd
Tijd maken voor jezelf en je eigen ding doen, is 
ontzettend belangrijk. Iedereen heeft nu en dan 
zo’n moment voor zichzelf nodig, om bij te tan-
ken en helemaal tot rust te komen. Zorg daar-
om dat je regelmatig wat quality time voor je-
zelf creëert. Lees dat ene boek waar iedereen 
over praat, neem een heerlijk ontspannen bad, 
luister naar je favoriete muziek, zoek je vrien-
den op of wandel een flink eind. Het helpt je 
rust in je hoofd te krijgen en meer ontspannen 
in het leven te staan.

Tip 3: Kies voor willen en niet voor moeten
Moeten straalt dwang uit. Het geeft onrust en 
zorgt voor stress. Je moet die ene klus voor 
morgen klaren, je moet je huis opruimen, je 

moet naar de verjaardag van… et cetera. Maar, 
hoezo moet je? Het zijn vaak taken en activitei-
ten die je jezelf hebt opgelegd. Of niet soms? Of 
heb je moeite met ‘nee’ zeggen? Ook dan ont-
staat er vaak de druk van moeten. Probeer je-
zelf aan te leren dat je dingen wilt. Straalt een 
bezigheid moeten uit? Vraag je dan af van wie 
het moet. Jezelf? Of komt het voort uit je ge-
voel van geen ‘nee durven te zeggen? Of is het 
gewoon een bezigheid die je fijn vindt om te 
doen en dus ook graag wilt doen. Door min-
der te moeten en meer te willen, krijg je rust en 
voel je minder stress.

Tip 4: Leg je lat lager 
Onrust en stress ontstaan nogal eens doordat je 
de lat te hoog legt; te veel eisen stelt en te ho-
ge verwachtingen hebt. Vermoeiend hé? Want, 
de angst om te falen werkt je minderwaardig-
heidsgevoel in de hand. Accepteer dat je niet 
overal de beste in kunt zijn. We maken alle-
maal fouten en dus jij ook. Doe liever een stap-
je terug en stel jezelf haalbare doelen. Dat is 
veel motiverender, zorgt voor minder stress en 
draagt bovendien bij aan rust in je hoofd.

Tip 5: Focus je op 1 bezigheid
Doe wat je wilt doen met al je aandacht. Of je 
nu luncht, een huishoudelijke klus klaart, een 
werktaak verricht of praat met een collega, 
partner, vriend of familielid. Focus je daar voor 
de volle 100% op. Het voorkomt dat je meerde-
re dingen tegelijkertijd wilt doen, dat je dingen 
maar half afmaakt of haastig afraffelt met al-
le gevolgen van dien. Door je steeds met 1 ding 
bezig te houden voorkom je bovendien fouten 
en dus ook spanning die de rust in je hoofd  
verstoort. www.albertsonnevelt.nl

Rust in je hoofd is fijn! Het zorgt dat 
je veel gelukkiger in het leven staat 
en beter bestand bent tegen stress. 
Rust zorgt dat je prettiger in je vel 
zit, je blijer voelt, beter kunt naden-
ken en genieten. Kortom, rust zorgt 
er gewoon voor dat je beter in balans 
bent. Hoe je rust in je hoofd krijgt, 
lees je hieronder. Ga aan de slag met 
de tips en verban de onrust.

Nieuw Avalon bij Buitenplaats Plantage 
Vogelenzangseweg 49B, Vogelenzang
Alice de Jong 06-15291567 
e-mail alicedejong68@gmail.com

Holistisch komt van holos wat  "heel" betekent. Een holistische 
neemt dan ook het hele mens als uitgangspunt. Een mens heeft niet 

alleen een fysiek lichaam maar bestaat ook uit een emotioneel, 
mentaal sociaal en spiritueel deel.

Op een inspirerende plek van buitenplaats Plantage staat een 
Kirgizische yurt waarin veel activiteiten plaats vinden.

woE  14.00 -  15.00 KindEryoga 4- 7 jaar
do  11.00 -  12.00 inloop mEditatiE
vrij    9.45 -  11.00 Easy flow yoga

verder op afspraak: - Creatieve workshops - Kinderfeestjes 
- mindfulness wandelingen - meditaties - Holistische massages
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Eigenaar
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Catwalk slank is uit
Dames willen billen

BEWEGEN

A
ls ik kijk naar de aanvragen die ik 
tot dit jaar op mij af kreeg, waren 
dit vragen als “Hoe krijg ik een six-
pack?” en “Hoe kom ik van mijn kip-
filets af?”, maar sinds de komst van 

social media en een aantal Amerikaanse sterren 
is het mode- of ideaalbeeld naar een ander 
niveau gebracht. De aanvragen die ik steeds 
vaker krijg gaan namelijk over billen. “Hoe krijg 
ik rondere billen?”, “Hoe krijg ik grotere billen?” 
en “Hoe krijg ik hogere billen?” Billen, billen, 
billen dus…! Het begon eigenlijk met Jennifer 
Lopez, natuurlijk Kim Kardashian en op het 
moment is ‘Instagram magneet’ Jen Selter erg 
bekend om haar ‘behind’. De laatste heeft zelfs 
een groot contract met een sportmerk binnen-
gesleept. Ik moet jullie natuurlijk wel de waar-
heid vertellen en dat is dat goede genen een 
hoop helpen. De gemiddelde Surinaamse vrouw 
heeft van nature al een beter gevormde bil 
dan de doorsnee Hollandse vrouw. Je moet de 
bil zien als een spier met vet eromheen. Meer 
spier met vet eromheen (wel strak in het vel, 
hahaha) geeft meer volume. De kunst is om op 
de juiste manier te trainen. De bilspier zit vast 

(hecht aan) de hamstring, die loopt vanuit je 
kuit tot aan de onderkant van je bil. Je onderrug 
is ook belangrijk, want als we praten over ‘cur-
ves’ speelt deze ook een rol. Als je kijkt naar 
dames uit de ballet- en danswereld of zelfs tur-
nen dan zie je dat deze dames een holle onder-
rug hebben. Door deze holling staan de billen 
automatisch naar achteren. Deze dames heb-
ben dus een voordeel qua looks.

Maar wat willen de dames nu eigenlijk…? Slan-
ke benen en dan poeffff zo’n bolletje er boven-
op. Dit is best wel een opgave, omdat we alle-
maal horen: “Dan moet je squatten.” Dat is ge-
deeltelijk waar. Het probleem bij squatten (een 
soort kniebuiging, red.) is dat de beenspieren 
meer belast worden dan de bilspier. De bilspier 
bestaat uit verschillende delen, het is de kunst 
om alle hoeken te trainen. Er is een aantal 
oefeningen waarbij je de benen kunt uitscha-
kelen en meer focus op de bilspier alleen kunt 
leggen. Als je goed kijkt naar de dames met 
goede billen dan zie je dat bij de meeste da-
mes de benen ook iets voller zijn, Dit komt me-
de door het squatten. Wij mannen hebben hier 
geen problemen mee, maar de meeste vrou-
wen willen wél de billen, maar niet de benen 
mee ontwikkeld hebben. Voor deze dames is 
het dus de kunst om geïsoleerde oefeningen te 
doen voor de billen. Er zijn tegenwoordig veel 
sportscholen. Schroom je niet, stap op de fit-

nessinstructeur af en vraag om een goed trai-
ningsschema. Leg uit wat je wilt en wat je niet 
wilt. Belangrijk is dat je niet elke dag je billen 
gaat trainen, want teveel trainen zonder rust 
zorgt ervoor dat je niet herstelt. Je herstel is 
net zo belangrijk als de training. Het lichaam zie 
ik als één spier, balans is super belangrijk. Bij-
voorbeeld, sterke buikspieren omdat je een 
‘sixpack’ wilt en een zwakkere rug zorgt voor 
blessures. Train daarom het lichaam in balans. 
Wees wel altijd reëel en eerlijk voor jezelf, er is 
veel mogelijk maar als je brede heupen hebt en 
aanleg voor zware benen, focus je dan niet op 
smalle heupen want je kunt er moeilijk een paar 
centimeter afzagen. Je kunt wel hard trainen en 
op je voeding letten zodat je strak wordt.

Dames, teveel bil is een voordeel. Dit kun je na-
melijk aftrainen naar vol en strak of minder vol 
en strak. Heb je totaal geen bil, dan zul je er 
meer moeite voor moeten doen dan wanneer je 
meer vet op je billen hebt zitten. Zie de bilspier 
als elke andere spier en heb geduld…! Voor 
welke trainingsvorm je ook kiest, je moet je wel 
realiseren dat het niet gaat zonder een gezonde 
manier van eten. Rust, training en voeding zijn 
de drie pijlers die in balans horen te zijn voor 
het behalen en behouden van je doelstellingen. 
Dat geldt dus ook voor de billen…!
www.carloslens.nl
twitter@carlos_lens
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Meldpunt Hartpatiënten
een groot succes!

MEDISCH | ZORG

ROERMOND – Het is alweer ruim een jaar geleden dat Hartpatiënten Neder-
land een Meldpunt begon voor mensen die zich slecht behandeld voelen door 
ziekenhuizen en behandelaars. Het Meldpunt Hartpatiënten maakte direct na 
de instelling ervan in november 2012, een vliegende start.

A
l binnen twee maanden belden en 
mailden enkele honderden mensen 
met het nieuwe Meldpunt. Ook na-
bestaanden van overleden patiën-
ten deden hun beklag bij het Meld-

punt. Een delegatie van Hartpatiënten Neder-
land reisde, samen met haar juridisch adviseur 
Rob Vermeeren, met deze klachten en meldin-
gen onder de arm naar een ziekenhuis, maar 
ving daar bot bij een arrogante en hooghartige 
Raad van Bestuur. De klagende patiënten wer-
den duidelijk niet serieus genomen door het 
ziekenhuis.
 

Gelukkig waren andere ziekenhuizen wel gene-
gen een luisterend oor aan Hartpatiënten Ne-
derland te bieden naar aanleiding van klach-
ten bij het Meldpunt. Medewerkster Marly van 
Overveld coördineert het Meldpunt en luistert 
naar de mensen die met hun klacht bellen en 
hun verhaal doen. ‘Daar zitten vaak schrijnende 
verhalen bij’, zegt Marly. ‘Wij stellen vervolgens 
alles in het werk om bij het ziekenhuis ophel-
dering te krijgen en ervoor te zorgen dat deze 
mensen alsnog recht gedaan wordt, samen met 
onze letselschade advocaat Rob Vermeeren.’
‘Wat je dus ziet is dat ziekenhuizen heel ver-

schillend omgaan met Hartpatiënten Nederland 
en met het Meldpunt en daardoor dus ook met 
de patiënten’, gaat Marly verder. ‘De meeste 
ziekenhuizen nemen ons serieus, maar een zie-
kenhuis probeerde ons in de pers zelfs verdacht 
te maken als een schreeuwend onbeduidend 
actiegroepje. 
Bron: Hartpatiënten Nederland, uit Hartbrug-
Magazine 2014-01 www.hartpatienten.nl.

www.lijfengezondheid.nl
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Massage Studio Heemskerk

Dicht bij jezelf blijven

Thaise en diverse andere massages

Met of zonder afspraak 06 ‐40739287

www.massageheemskerk.nl
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VAN MARNIE KROM

Gezonde Zomerse Likkers

Benodigdheden
Wat je nodig hebt zijn ijsvormpjes.
Deze kun je vinden bij een winkel in jouw omge-
ving denk aan Blokker, Hema.
Deze hebben plastic stokjes en die vervang ik 
zelf altijd door houten ijsstokjes.
Gezelliger om te zien en van te smikkelen.
Deze vind je vaak ook in doe het zelf zaken.

Sinaasappels
1 limoen of citroen om het sap wat pit te geven
Biologische kokosmelk 
Rauwe honing van plaatselijke imker

Naar aanleiding van hoeveel ijsjes je wilt maken en hoe groot je vormpjes zijn kan je zelf het bes-
te inschatten hoeveel sap en kokosmelk je nodig hebt.

Bereiding
Pers een aantal sinaasappels. Zeef je sap zodat de vezels niet in je ijsje komen.
Als je wilt dat je kokosmelk een zoetje heeft dan kan je dit doen door wat rauwe honing te 
smelten en dit naar jouw smaak aan te vullen bij kokosmelk.

De vormpjes giet ik half vol met sinaasappelsap en dan laat ik het zo’n 20 minuutjes opvriezen 
in de diepvries.
Dat het al wat is bevroren maar nog niet helemaal zodat als ik daarna de kokosmelk er op giet 
deze mooi blijft liggen op het sap en dat ik het houten stokje er nog  in kan steken.
Dit laat je dan aantal uren in vriezer en wanneer het moment aanbreekt om ze lekker te gaan 
smikkelen dan kan je even met een warme hand de ijsvorm vast houden en je kan het ijsje zo 
bevrijden uit z’n jasje.

Wat het leuke is van deze gezonde likkers dat je met allerlei prachtig zomerfruit de meest 
heerlijke ijsjes kan maken. 

RECEPT

BEWEGEN

Fitness...? Alleen met de juiste begeleiding...!

Het lijkt vaak relatief eenvoudig. Je trekt wat 
aan gewichten, zet een roeimachine in bewe-
ging of trapt wat kilometers weg op een spin-
ning bike. Maar zo eenvoudig ligt het niet. Wie 
onvoorbereid en zonder duidelijk plan aan het 
werk gaat met dergelijke apparaten, doet het 
lichaam eerder kwaad dan goed. Fitness heeft 
alleen het gewenste effect wanneer het vol-
ledig is afgestemd op de persoonlijke situatie. 
Een gediplomeerd fitnessinstructeur verstaat 

zijn vak en is constant bezig met het bijsturen 
van zijn cliënten. Alleen met voldoende correc-
ties en aanwijzigen, in combinatie met de juiste 
trainingsschema’s, voorkom je vitaliteitsverlies. 
Dat fitness slechts gebaseerd zou zijn op sim-
pele krachtoefeningen berust op een hardnek-
kig misverstand. Door een uitgekiende com-
binatie van oefeningen, die zowel qua type als 
qua intensiteit volledig op de persoon worden 
afgestemd, wordt het juiste resultaat behaald.

Waar moet je als consument op letten? Op de 
eerste plaats is van belang om vast te stellen of 
een sportcentrum beschikt over voldoende ge-
kwalificeerd personeel. Wanneer een sport-
centrum het keurmerk van brancheorganisa-
tie Fit!vak voert is dit bijvoorbeeld altijd het ge-
val. Alle ondernemers die aangesloten zijn bij 
Fit!vak garanderen kwaliteit in een veilige en 
hygiënische omgeving. Informeer naar de mo-
gelijkheid tot het volgen van een proefles, zo-
dat je kunt toetsen of het gekozen sportcen-
trum aan je verwachtingen voldoet. Besluit pas 
daarna om wel of niet een abonnement af te 
sluiten. Kies voor een sportcentrum waar je per 
maand kunt opzeggen. Een goed sportcentrum 
werkt immers vanuit kwaliteit aan zijn ledenbe-
stand en niet vanuit langlopende overeenkom-
sten. Let ook op de veiligheid, is er bijvoorbeeld 
een Automatische Externe Defibrillator (AED) 
aanwezig om snel te kunnen ingrijpen bij een 
noodsituatie?

Het allerbelangrijkste blijft natuurlijk je eigen 
gezondheid. Wanneer fitness op de juiste ma-
nier en onder goede begeleiding wordt be-
oefend, vormt het een basis voor een gezon-
de leefstijl. Een bewegingsdeskundige van een 
sportcentrum kan de verschillende mogelijkhe-
den uitleggen en stelt vervolgens samen met 
de cliënt het meest geschikte programma sa-
men. Een programma dat voldoet aan de per-
soonlijke wensen en dat bovendien verant-
woord sporten garandeert. Loop geen onno-
dige gezondheidsrisico’s door ‘zomaar wat’ 
te doen. Niet voor niets bestaan er specifie-
ke opleidingen voor fitnesstrainers. Bij de be-
tere sportcentra beschikken de fitnesstrainers 
over de diploma’s A en B, hetgeen inhoudt dat 
ze zich ‘personal trainer’ mogen noemen en 
gekwalificeerd zijn om gevorderde sporters en 
mensen met specifieke klachten zoals overge-
wicht of gewrichtsklachten te begeleiden.
Jan Deudekom

Veel mensen kiezen ervoor om door middel van fitness te werken aan con-
ditie en gezondheid. Een prima keuze, want deze sport leent zich bijzon-
der goed voor het weer in balans brengen van het lichaam. In feite is fitness 
een verzamelnaam van diverse activiteiten die leiden tot het opbouwen van 
spiermassa en het verbeteren van het uithoudingsvermogen. Ze hebben bo-
vendien een positief effect bij rug- en gewrichtsklachten en worden om die 
reden veelal door fysiotherapeuten geadviseerd. Belangrijk is echter wel dat 
men zorgt voor een goede, professionele begeleiding.



VOEDING

Extra vitamines en mineralen;  
ook als de R uit de maand is

A
ls kind ben ik opgegroeid met ‘pil-
len en knollen’. De pil was een vita-
mine C tabletje en de knol een ron-
de levertraancapsule. Iedere avond 
bij het toetje kregen mijn zes zus-

sen en ik een pil en een knol. In mei verdwe-
nen ze maar op 1 september zette mijn moe-
der ze weer op tafel, want dan was de R weer in 
de maand. Ik slik nog dagelijks pillen en knollen. 
Ook in de zomer.

Waarom zou je voedingssupplementen 
nemen?
Ik hoor het van veel vrouwen in mijn praktijk: “ik 
eet twee stuks groenten en twee stuks fruit per 
dag, waarom zou ik extra vitamines en minera-
len nemen?”  Mijn antwoord is simpel: “omdat 
we uit onze voeding onvoldoende bouwstof-
fen halen voor ons hectische leven anno 2014.” 
Zelfs het Voedingscentrum in Den Haag onder-
schrijft dit in een rapport uit 2011. Iedereen die 
zich netjes houdt aan de door hen voorgestelde 
schijf van vijf komt zes belangrijke bouwstoffen 
tekort: vitamine A, vitamine D, ijzer, selenium, 
foliumzuur en zink. Overigens eten veel men-
sen veel slechter dan de schijf van vijf. Er zijn 
ook officiële onderzoeken gedaan in Neder-
landse ziekenhuizen, ook hier blijken veel men-
sen ondervoed te zijn. Niet in calorieën maar in 
bouwstoffen. 
Als je er oog voor hebt hoe onze landbouw te-
genwoordig eruit ziet, dan zul je begrijpen dat 

je onvoldoende bouwstoffen binnenkrijgt. Heel 
veel fruit en groentes groeien op kunst-
mest. Kunstmest bestaat bijna alleen 
uit kalium, stikstof en fosfor. Dat is al-
les. En dat terwijl er in goede, gezon-
de aarde maar liefst 92 verschillen-
de mineralen kunnen zitten. Alle-
maal mineralen die ons lichaam 
óók nodig heeft zoals zink, sele-
nium, chroom, magnesium. Als 
deze mineralen niet in de grond 
zitten, komen ze ook niet in de 
plant, en dus ook niet op jouw 
bord, en dus ook niet in jouw li-
chaam. Daarom adviseer ik zo-
veel mogelijk biologisch te eten. 
Volgens de vooraanstaande Har-
vard Medical School hebben we alle-
maal voedingssupplementen nodig. 

Misschien heb je al wel eens gehoord 
van vrije radicalen?
Een vrije radicaal is een agressief atoompje in je 
lichaam dat veel schade kan aanrichten omdat 
het een ‘los handje’ heeft. Met dit losse hand-
je trekt het alles kapot wat het in zijn omgeving 
vindt: ze beschadigen allerlei moleculen, cel-
len en zelfs je DNA. Vrije radicalen kunnen wor-
den onschadelijk gemaakt door anti-oxidanten. 
Anti-oxidanten zitten in voeding (onder ande-
re knoflook, broccoli, blauwe bessen) en krui-
den (onder andere groene thee en mariadis-
tel) maar ook veel in vitamines en mineralen. 
Denk hierbij aan vitamine C, vitamine E, vita-
mine A, Beta-caroteen, Vitamine B6 en B2, ko-
per, mangaan, selenium en zink. Het is dus van 
belang om voldoende anti-oxidanten binnen te 
krijgen om die vrije radicalen onder de duim te 

houden. Tenzij je het niet erg vindt om snel veel 
rimpels te krijgen.  
We leven in een wereld vol stressoren of we het 
nu leuk vinden of niet. De kunst is om ze ener-
zijds zoveel mogelijk te verminderen en ander-
zijds ervoor te zorgen dat ons lichaam de reste-
rende stress goed kan hanteren. Daarvoor zijn 
veel bouwstoffen ofwel vitaminen en minera-
len onmisbaar. Véél bouwstoffen. Als je eet en 
drinkt conform mijn aanbevelingen in mijn gra-
tis e-book Eet meer Energie dan ben je al een 
aardig eindje op de goede weg. En tot slot ad-
viseer ik enkele voedingssupplementen te ne-
men. 
Mijn advies is om altijd te beginnen met een 
goede, orthomoleculaire multi. Een multi is een 
goed mix van vitamines en mineralen. Ortho-
moleculaire multi’s zijn niet goedkoop maar ze 
bevatten véél meer bouwstoffen dan de mul-
ti’s die je bij de doorsnee drogist aantreft. Bo-
vendien bevatten orthomoleculaire multi’s veel 
méér bouwstoffen dan de aanbevolen dage-
lijkse hoeveelheden. Goede orthomoleculai-
re merken zijn o.a. Bonusan, Orthica, Ortho-
lon, Plantina en AOV. Naar mijn mening is het 
aan te bevelen om deze multi aan te vullen met 
extra vitamine C, vitamine D, omega 3 vetzu-
ren en magnesium. Hou er rekening mee dat 
je lichaam de eerste weken na het gebruik van 
supplementen ontgiftingsverschijnselen kan 
vertonen. Laat je hierdoor niet ontmoedigen. 

Wil je meer lezen hierover?
Bestel dan vooral Het Gouden Boekje voor de 
gezondheid van Dr. Gert Schuitemaker.
www.energiekevrouwenacademie.nl
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Marjolein Dubbers
Oprichtser Energieke

Vrouwen Academie 
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Rugpijn kan je vaak
voorkomen

MEDISCH | ZORG

S
pit wordt meestal gebruikt als de rug-
pijn er spontaan ‘in schiet’. Meest-
al gebeurt dit bij het tillen in combina-
tie met gedraaide bewegingen van de 
romp. Een veel voorkomend voorbeeld 

is het oppakken van een pen of het recht leg-
gen van de dekens op het bed.
Qua gewicht weinig tot niets, maar de houding 
in combinatie met de beweging is de boosdoe-
ner. De klachten van spit uiten zich als loka-
le pijn in de onderrug, vaak samengaande met 
een hoge spierspanning van de rugspieren al-
daar.

Dan hebben we het veelvoorkomende ischias. 
Eigenlijk beschrij�  ischias pijnklachten in de on-
derrug in combinatie met uitstraling naar de bil 
en /of het been. De pijnklachten bevinden zich 
in een gebied waar een grote zenuw loopt, de 
nervus ischiadicus genoemd. Vandaar de bena-
ming ischias: pijn in het gebied van de ischiadi-
cus. Ischias zegt dus nog niets over de onderlig-
gende oorzaak van de pijnklachten.

Vaak is men bij rugklachten bang dat er spra-
ke is van een hernia. Een hernia is eenvou-
dig gezegd een scheurtje in de schijf tussen de 
wervels (tussenwervelschijf). De kern van de-
ze schijf, een soort bal, komt dan naar buiten en 
kan op een zenuw drukken. De klachten ken-
merken zich meer als uitval van gevoel en tin-
telingen in het been en verlies van kracht, vaak 
gepaard gaande met hevige pijn. In het verle-

den werden mensen met een hernia vaak ge-
opereerd. Uit onderzoek is gebleken dat op lan-
gere termijn er weinig tot geen verschil is tus-
sen wel of niet opereren.

Voorkomen beter dan genezen?
Er is een aantal risicofactoren bekend die een 
rol kunnen spelen bij het ontstaan van la-
ge rugklachten. Zoals eerder vermeld is het til-
len in combinatie met een gedraaide romp 
vaak een boosdoener bij  het ontstaan van rug-
klachten. Daarnaast is het rechtstandig tillen 
van zware gewichten in een voorovergebogen 
houding zwaar belastend voor de rug, met na-
me de tussenwervelschijven, en verantwoorde-
lijk voor rugklachten. Lang zitten en lang staan 
is ook erg belastend voor de rug en gee�  vaak 
een vermoeid gevoel in de onderrug. In bewe-
ging blijven is de beste manier om rugklachten 
te voorkomen, maar ook om te herstellen van 
rugklachten. Uiteraard dient men rekening te 
houden met wat het lichaam aankan, een op-
bouw is dus essentieel.

Wie niet zeker weet hoe er met rugklachten 
moet worden omgaan of als onzeker is betref-
fende het herstel, kan gerust een fysiothera-
peut om advies vragen. Zij zijn immers ‘specia-
listen in beweging’.
www.fysio-krommenie.nl

Vier van de vijf mensen hebben wel eens rugklachten. Dat is een enorme 
groep. Wie kent het niet? Je zit op een verjaardag en hoort de buurman zeg-
gen: ,,Ik had vorige week toch een aanval van spit!’’, of ,,Mijn dochter zit mo-
menteel thuis, ze hee�  ischias.”  Er zijn in de volksmond veel verschillende 
benaming voor rugklachten. Spit, ischias, lumbago, hernia, we hebben ze al-
lemaal wel een keer voorbij horen komen. Toch is er wel degelijk verschil tus-
sen verschillende vormen van rugpijn. Hier een korte informatieve uiteenzet-
ting.
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Jerry Jansen
Fysiotherapeut 

VOEDING

Vette vis, gezond of niet?
We horen vaak dat teveel vet niet gezond is. Te-
gelijk wordt ons verteld dat vette vis juist heel 
gezond is. Dat klinkt nogal tegenstrijdig. Wat is 
nu werkelijk waar...? Het antwoord op die vraag 
schuilt in het type vet dat we binnen krijgen. 
Ons lichaam hee�  namelijk niet alleen kool-
hydraten en eiwitten, maar ook vetten nodig. 
Maar vetten zijn er in verschillende soorten. De 
verzadigde vetzuren zijn ongezond, terwijl de 
onverzadigde vetzuren juist bijdragen aan een 
goede werking van ons lichaam. Vette vis be-
vat Omega 3, een vetzuur dat kan bijdragen aan 
de werking van ons lichaam door bijvoorbeeld 
cholesterolverlagend te werken. Ze zijn daar-
mee essentieel in ons voedingspatroon. Voor-
al de hersenfuncties halen profi jt uit de vetten 
van vis. Uit diverse studies blijkt dat mensen die 
geen vette vis eten meer kans hebben op de-
pressies, uitingen van geweld of neigingen tot 
zelfmoord. Ook de intelligentie van mensen 
die geen vis eten zou aanzienlijk lager zijn dan 
die van viseters. Bovendien blijkt dat mensen 

die vaak vette vis eten 20 tot 30 procent min-
der kans hebben op ster� e door hart- en vaat-
ziekten. Ook de kans op dementie of een hart-
stilstand wordt drastisch kleiner voor mensen 
die vaak vette vis eten. Zwangere vrouwen ver-
kleinen door het eten van vette vis het risico op 
een te vroeg geboren of onderontwikkeld kind.

Betekent dit dan ook automatisch dat niet-vet-
te vis ongezond is...? Nee! In tegendeel. Het is in 
elk geval gezonder dan voedsel met verzadig-
de vetzuren. Toch blij�  de viscomsumptie fl ink 
achter bij die van andere Europese landen. Onze 
zuiderburen eten bijvoorbeeld al ruim twee keer 
zoveel vis, terwijl de Italianen met geka vier tot 
vijf keer zoveel vis naar binnen werken. Neder-
land scoort een gemiddelde van ongeveer 70 
gram per persoon per week. Dit komt overeen 
met eens in de twee tot drie weken een stuk-
je vis. De gezondheidsraad adviseert al jaren om 
twee keer per week vis te eten. Naast de eerder 
genoemde vetzuren is vis ook een belangrijke 

bron van B-vitamines, mineralen en goed ver-
teerbaar eiwit. Niet voor niets staat in veel di-
eten regelmatig vis op het menu. Het is voed-
zaam, gezond en natuurlijk ook erg lekker...! Het 
verdient aanbeveling om elke week een stuk 
magere vis en een stuk vette vis te eten. Mage-
re vis is meestal witte vis, zoals kabeljauw, tila-
pia, schelvis, rog, victoriabaars, schol, heilbot of 
heek. Deze vissoorten bevatten veel proteïne en 
weinig vet en calorieën. Bij vette vis kan worden 
gedacht aan ansjovis, haring, makreel, zalm, 
sardine, sprot, tonijn en forel. Informeer gerust 
eens bij een goede visspeciaalzaak of een goed 
visrestaurant naar de vele mogelijkheden voor 
een lekkere gezonde vismaaltijd...!



Huidklachten in het kort
UITERLIJK

H
uidklachten kunnen ontstaan door 
stress maar ook door emotionele, li-
chamelijke of hormonale proble-
men. Voeding is hierin een hele grote 
boosdoener, net zoals lifestyle. Span-

ningen binnen het zenuwstelsel, waaronder on-
ze gemoedstoestand, hangen ook nauw met 
onze huid samen.
Ook lichamelijke klachten als allergieën, voed-
selovergevoeligheden, leveroverbelasting of 
darmproblemen kunnen huidklachten geven. In 
de puberteit zijn de hormonen de hoofdveroor-
zaker van acne, maar hormonen kunnen op la-
tere leeftijd ook voor vervelende huidreacties 
zorgen.

Teveel aan afvalstoffen
De huid is het grootste orgaan van het lichaam 
en een ‘verlengstuk’ van de lever in de strijd om 
het lichaam te ontgiften en ‘schoon’ te houden. 
Door een teveel aan afvalstoffen kunnen veel 
huidproblemen ontstaan. De darmen kunnen 
het de lever ook extra moeilijk maken. Want 
wanneer door stoorfactoren de darmflora niet 
meer optimaal functioneert, wordt de barriè-
re van de darm beschadigd en kunnen schade-
lijke stoffen door de darmwand in het bloed te-
rechtkomen. Vooral de lever krijgt het dan extra 
zwaar te verduren om deze stoffen te verwijde-
ren (ontgiften). Tussentijdse opslag van afval-
stoffen en toxinen vindt plaats in het bindweef-
sel van de huid. Wanneer een teveel aan afval-
stoffen en toxinen wordt aangevoerd, vervuilt 
als het ware het bindweefsel waardoor dit tus-
sencelweefsel overbelast wordt. Dit kan een 
oorzaak zijn van veel huidklachten in het alge-
meen.

Bijkomende oorzaken zijn de moderne produc-
tietechnieken in de voeding. Door het wijzigen, 
toevoegen en verhitten van ingrediënten kun-
nen de producten dusdanig veranderen dat er 
schadelijke stoffen ontstaan. Dit moet de lever 
allemaal verwerken en dit verstoort de lever en 
dus ook de huid.
Vooral vetten worden aangetast door verhit-
ting en in onze voeding zitten vaak de verkeer-

de vetten die helemaal niet verhit mogen wor-
den, zoals zonnebloemolie. Ook chemischetoe-
voegingen (vele E-nummers) belasten de huid 
enorm en spelen een rol bij huidproblemen.

Een slechte huid is een teken van:
• tekort aan voedingsstoffen 
• ongezonde voeding
• teveel zon of zonnebank
• verzuring
• teveel afvalstoffen 
• verkeerde cosmetica
• teveel stress 
• roken
• darm- of leverproblemen

Om de huid te verbeteren moet je altijd 
van binnenuit werken
De huid verbeter je door:
•  het immuunsysteem te versterken
• de hormoonhuishouding te verbeteren
• de darmflora te herstellen 
• te ontgiften
• te ontzuren
•  een ondersteunende gezichtsbehandeling
• tekorten aan te vullen
• gezonde voeding te gebruiken

In ‘Lijf & Gezondheid’ zal ik elke maand een 
huidklacht uitlichten, er wat meer over vertel-
len en specifieke tips en adviezen geven.
Kun je hier niet op wachten, dan vind je alle in-
formatie in het dikke huidboek ‘Een mooie en 
vitale huid’.

Algemene adviezen bij huidklachten
Hieronder kun je alvast wat algemene regels le-
zen over wat je kunt doen met voeding. Er zijn 
namelijk producten die een zeer negatief effect 
hebben op de huid. 

Geheel vermijden:
• koffie, zwarte thee en frisdranken
• roken
• tarwe (eet spelt of glutenvrij)
• alcohol
• geraffineerde suiker

•  ongezonde voeding (koek, snoep, gebak,chips)
•  teveel verzadigde vetten en transvetten

De meesten nemen vaak een snackje en wat 
lekkers. Advies:  kies voor fruit of noten.

De meesten eten niet van wat het land en sei-
zoen ons bieden. Advies: eet biologisch van wat 
ons land te bieden heeft (boek: ‘Te koud? Te 
warm? Eet wat bij je past’)

Velen eten teveel transvetten en verzadigde 
vetten. Advies: kies gezonde, onverzadigde vet-
ten zoals noten, koudgeperste olie en super-
food.

Overal zit geraffineerde suiker en witte bloem 
in. Advies: kies alles volkoren (spelt of gluten-
vrij) en suikervrij

Zowat alles wat we eten is kant en klaar en be-
werkt. Advies: maak alles zelf met gezonde in-
grediënten. 

We eten dagelijks chemisch stoffen, zoals be-
strijdingsmiddelen, synthetische E-nummers.
Advies: kies biologische producten en maak al-
les of zoveel mogelijk zelf.

We drinken vaak veel te weinig. Advies: Drink 
minimaal 1,5 liter en maak zelf smoothies of 
groentesappen. Ook een detox kan enorm goed 
helpen, maar niet bij elke aandoening. In het 
huidboek vind je een mooie detox en alle infor-
matie. 
www.persoonlijke-voeding.nl

Wanneer je huidklachten hebt, is dat ontzettend vervelend. Er zijn veel ver-
schillende soorten huidaandoeningen die door heel veel verschillende oor-
zaken ontstaan. Dat maakt het ook zo moeilijk om er weer vanaf te komen. 
Want wat is nu jouw oorzaak?

Irene Lelieveld
(Auto) Kinesiologische

voedingstherapeut
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Beantwoord de 
volgende vragen:

1.  Noem een bekende Nederlander 
 die door Carlos Lens wordt 
 getraind.
2. Hoeveel gram vis eet een 
 Nederlander gemiddeld per 
 week?
3.  Wie hee�  het boek 
 De Hormoonfactor geschreven?

Stuur uw antwoord in 
voor 1 oktober via:
www.lijfengezondheid.nl

Of per post:
Lijf & Gezondheid
Zeeweg 189-191, 
1971 HB IJmuiden

Vermeld daarbij uw naam, 
adres en telefoonnummer.

www.frecious.nl

5x 
Boek van 
Frank Jonkers 
van BodySwitch
‘Kerngezond’
t.w.v. €22,95
www.kerngezond-boek.nl

Set van 4 boeken van Ralph Moorman, 
Ir. Levensmiddelentechnologie 

& gezondheidscoach

www.ralphmoorman.comwww.ralphmoorman.com

Ir. Levensmiddelentechnologie 

2x 
Holistische Massage van 1 uur t.w.v. €60,- 

bij Nieuw Avalon in Vogelenzang

www.nieuwavalon.nl

Dinercheque t.w.v. € 150,- 
van Visrestaurant de Meerplaats

Trawlerkade 80 1976 CC IJmuiden Tel. 0255-510806 
www.meerplaats.nl

Win 

mooie 

prijzen!

www.lijfengezondheid.nl

3x 
Pakket Frecious Slow Juice 
met 21 fl esjes t.w.v. €90,- 
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Besluiten
Burgemeester en wethouders van 
Velsen hebben de hierna volgende 
besluiten genomen.  Op grond van 
de Algemene wet bestuursrecht 
kan een belanghebbende bij het 
(de) onderstaande besluit(en) ge-
durende zes weken na de dag van 
verzending van het besluit een ge-
motiveerd bezwaarschrift indie-
nen bij het bestuursorgaan dat 
het besluit heeft genomen (zo-
als college van Burgemeester en 
wethouders van Velsen of Burge-
meester van Velsen, Postbus 465, 
1970 AL IJmuiden), dan wel langs 
elektronische weg (elektronisch 
formulier op www.velsen.nl; werkt 
alleen in combinatie met inloggen 
via DigiD). In spoedeisende geval-
len kan een voorlopige voorzie-
ning worden gevraagd bij de voor-
zieningenrechter van de recht-
bank Noord-Holland, locatie Haar-
lem, sector bestuursrecht, Post-

bus 1621, 2003 BR Haarlem. Een 
voorlopige voorziening kan al-
leen worden aangevraagd, indien 
er ook een bezwaarschrift is inge-
diend. De verzenddatum van het 
besluit is tussen haakjes vermeld.

Verleende omgevingsvergunnin-
gen - reguliere procedure
Het college van Burgemeester en 
wethouders van Velsen heeft een 
omgevingsvergunning verleend voor: 

IJmuiden
Andromedastraat 12, plaatsen erker 
(29/08/2014) w14.000342;
Trompstraat 151, het plaatsen van 
een erfafscheiding (04/09/2014) 
w14.000322
Evertsenstraat 2 (Rijksmonu-
ment) het plaatsen van 4 airco-units 
(03/09/2014) w14.000326
IJsselstraat 6, het plaatsen van een 
dakopbouw (03/09/201) w14.000351

Driehuis
Geen mededelingen

Santpoort-Noord
Geen mededelingen.

Santpoort-Zuid 
Brederoodseweg 53, het kappen van 
een boom (03/09/2014) w14.000344

Velsen-Zuid
Geen mededelingen.

Velsen-Noord
Geen mededelingen.

Velserbroek
Geen mededelingen.

Vergunningen Algemene Plaat-
selijke Verordening

Snuffelmarkt artikel 5:22 APV 
5 oktober 2014, snuffelmarkt, Pol-

derhuis Velserbroek  (9/09/2014) 
u14.009041
Verkoop vuurwerk artikel. APV 2:56
Verkoopdagen 29 december, 30 
december, 31 december 2014 
U14.008989, Middenhaven-
straat 98 te IJmuiden,02-09-2014) 
u14.008989

Evenementen artikel 2:17 APV
20 september 2014,  muziekevene-
ment Voliere,  op verhard gedeel-
te voor Theeschenkerij Velser-
beek te Velsen Zuid (3/09/2014) 
u14.007888.
18 en 19 oktober 2014 en15 en 16 no-
vember 2014, NK Kitebuggy wed-
strijden, op het strand van IJmuiden 
in zone 3 (3/09/2014) u14.008063. 
11 en 25 oktober, 8 en 22 november, 
6, 20 en 27 december 2014,  strand-
zeilwedstrijden, op het strand van 
IJmuiden aan Zee (8/09/2014, 
u14.008188.

w14.000394
Wenckebachstraat 146, het ver-
anderen van een tankstation 
(03/09/2014) w14000393

Welstand
Voor zover de ingediende aanvragen 
voor een omgevingsvergunning be-
trekking hebben op een bouwactivi-
teit kunnen deze worden voorgelegd 
aan de commissie Stedelijk Schoon 
Velsen. Voor meer informatie over 
welstand: 140255.

ONTWERPBESLUIT -  uitge-
breide procedure
Burgemeester en wethouders van 
Velsen maken bekend dat zij het 
voornemen hebben een omgevings-
vergunning te verlenen voor de on-
derstaande aanvraag. De ontwer-
pomgevingsvergunning en overi-
ge bijbehorende stukken liggen met 
ingang van 12 september 2014 ge-
durende zes weken ter inzage bij de 
afdeling Publiekszaken. Tevens zijn 
deze stukken digitaal in te zien op de 

website velsen.nl via het menu be-
kendmakingen/ direct naar/ meer 
nieuws/ inzage (ontwerp)besluiten. 
Tijdens deze periode van terinza-
gelegging, kan eenieder naar keu-
ze mondeling of schriftelijke ziens-
wijzen inbrengen tegen de ontwer-
pomgevingsvergunning. Zienswij-
zen moeten worden gericht aan het 
college van burgemeester en wet-
houders van Velsen, werkeenheid 
Vergunningen, Postbus 465, 1970 
AL IJmuiden (bezoekadres Dudok-

plein 1 te IJmuiden). Voor het ken-
baar maken van mondelinge ziens-
wijzen kunt u contact opnemen met 
de werkeenheid Vergunningen, tele-
foon 140255. Het betreft het volgen-
de ontwerpbesluit:

- het realiseren van een tijdelijke 
parkeervoorziening op het perceel 
Duin en Kruidbergerweg 60 te Sant-
poort-Noord voor een periode tot 1 
december 2015 (w13.000553). 

Aanvragen (vervolg)

Beleidsregels eigen bijdrage Wmo en besluit Wmo
Burgemeester en wethouders van 
Velsen maken bekend dat zij in 
haar vergadering van 2 septem-
ber 2014 hebben besloten:

het Besluit maatschappelijke onder-
steuning 2014 gemeente Velsen vast 

te stellen; 

- de Beleidsregels eigen bijdrage 
Wmo 2014 gemeente Velsen vast te 
stellen;
- het Besluit maatschappelijke on-
dersteuning gemeente Velsen 2013 

in te trekken;
- deze besluiten in werking te laten 
treden op 1 oktober 2014;

Ter inzage
De Beleidsregels en het Besluit wor-
den zes weken ter inzage gelegd bij 

de balie van het stadhuis. Tevens 
wordt het beleid gepubliceerd op 
de website van de gemeente Velsen: 
www.velsen.regelingenbank.nl
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De website www.velsen.nl is hét startpunt 
voor al uw vragen over de gemeente Velsen. 
Hier vindt u meer informatie over vergunnin-
gen, burgerzaken, buurtbemiddeling, bureau 
discriminatiezaken, ondernemersloket, open-
bare ruimte, sociale zaken en nog veel meer.

Kunt u iets niet vinden of heeft u een vraag? Bel 
dan 14 0255 of kom langs bij het Klant Contact 
Centrum in het stadhuis. Het KCC is geopend op 
maandag tot en met vrijdag van 09.00 tot 16.00 
uur en op donderdagavond van 18.00 tot 20.00 
uur. Voor inhoudelijke vragen over bestem-
mingsplannen, omgevingsvergunningen of vra-

gen die daarmee te maken hebben, kunt u een af-
spraak maken met één van de vakspecialisten via 
14 0255.

Burgerzaken werkt uitsluitend op afspraak. Via 
onze website www.velsen.nl kunt u 24 uur per 
dag een afspraak maken. U kunt elke werkdag 
van 09.00 tot 17.00 uur bellen met het Klant Con-
tact Centrum: 14 0255.

De gemeente Velsen faciliteert meldingen of 
klachten over discriminatie. Bij het Klant Con-
tact Centrum van het stadhuis kunt u een formu-
lier krijgen waarop u uw melding of klacht kunt 

noteren. Dit formulier kunt u sturen naar Bureau 
Discriminatiezaken Kennemerland in Haarlem. 
Meer informatie op www.bdkennemerland.nl.

Op 20 augustus 2013 heeft het college van Bur-
gemeester en Wethouders van Velsen besloten 
om vanaf 1 januari 2014 alle formele bekendma-
kingen van bijvoorbeeld vergunningen, beleid en 
verordeningen te publiceren in het elektronisch 
gemeenteblad. De bekendmakingen worden ook 
gepubliceerd in de huis-aan-huisbladen de Jut-
ter en de Hofgeest. Het elektronisch gemeente-
blad is te vinden op www.velsen.nl.

Bekendmakingen

Burgemeester en wethouders van 
de gemeente Velsen maken be-
kend dat zij in de periode van 30 
augustus tot en met 5 september 
2014 de volgende aanvragen voor 
een omgevingsvergunning heb-
ben ontvangen op grond van de 
Wet algemene bepalingen om-
gevingsrecht. De datum van ont-
vangst is tussen haakjes vermeld.

IJmuiden
Frans Naereboutstraat 2-4,uit-
breiden verkoopruimte, hande-
len in strijd met bestemmingsplan 
(02/09/2014) w14.000388;
Kennemerlaan 73,het realiseren 
van een broodjeszaak (02/09/2014) 
w14.000391
Pruimenboomplein 91, inpan-
dig plaatsen van transparante 

(03/09/201) w14.000395, balkonbe-
glazing (03/09/2014)
Diezestraat 16,kappen boom 
(03/09/2014) w14.000396
Maasstraat 7,plaatsen dakkapel 
(05/09/2014) w14.000398
Kerkstraat 93,het plaatsen van 60 PV 
panelen (05/09/2014) w14.000400
Heerenduinweg 41,het plaatsen 
van 48 PV-panelen (05/09/2014) 
w14.000401
Moerbergplatsoen 65B, het plaatsen 
van 48 PV-panelen (05/09/2014) 
w14.000402
Zuiderkruisstraat 70,het plaatsen 
van 54 PV-panelen (05/09/2014) 
w14.000403
Eenhoornstraat 2B,het plaatsen 
van 18 PV-panelen (05/09/2014) 
w14.000406

Driehuis 
Waterloolaan 5, het plaatsen van 
54 PV-panelen (05/09/2014) 
w14.000405
Hofdijklaan 57,plaatsen dak-
kapel voorgevel (04/09/2014) 
w14.000399

Santpoort-Noord
Geen mededelingen

Santpoort-Zuid
Bloemendaalsestraatweg 152 
A, wijzigen woon winkelpand 
(03/09/2014) w14.000392
Clarionlaan 9, Kappen 2 bomen 
(04/09/2014) w14.000397
Wijnoldy Daniëlslaan 54, het plaat-
sen van 40 PV-panelen (05/09/2014) 
w14.000407

Velsen-Zuid
Minister Lelylaan 7, Het plaatsen 
van een erfafscheiding (02/09/2014) 
w14.000389 ) w14.000389

Velserbroek
Platbodem 199, het plaatsen van 
70 PV-panelen (05/09/2014) 
w14.000404
Rijksweg 243,het plaatsen van 
50 PV-panelen (05/09/2014) 
w14.000408
Galle Promenade 143,legalisering 
terrasoverkapping, een luifel aan de 
zijgevel, een berging aan de achter-
gevel (01/09/2014) w14.000387

Velsen-Noord
Wijkerstraatweg 88b, Plaatsen 
grondkering, damwand, erf en/of 
perceelafscheiding (03/09/2014) 

Aanvragen

Werken aan duurzamer bedrijventerreinen
13.500 zonnepanelen – die ver-
schijnen binnenkort op de daken 
van ruim twintig bedrijven in de 
IJmond. Samen wekken die onge-
veer 2,9 MW aan energie op – het 
verbruik van 800 huishoudens. 
Een grote stap voorwaarts in de 
verduurzaming van de regio. 

Meer dan twintig bedrijven plaat-
sen de panelen op de terreinen De 
Houtwegen, de Pijp en de Noord-
wijkermeer, in Beverwijk, Heems-
kerk en Velsen. Daarnaast plaatst 
Velsen nog dit jaar 442 zonnepane-
len op zes gymzalen en drie wijkpos-
ten, die daarmee grotendeels in hun 
eigen elektriciteitsverbruik voor-
zien. In 2013 plaatste de gemeen-
te al 92 panelen op het dak van het 

stadhuis. Floor Bal, wethouder mi-
lieu gemeente Velsen: ,,Deze projec-
ten geven een stevige impuls aan de 
verduurzaming van de regio. Ik hoop 
dat de voorbeeldfunctie waaraan wij 
als gemeente en bedrijven invulling 
geven ervoor zorgt, dat nog meer be-
drijven kiezen voor zonnepanelen.’’

De vertegenwoordiger van de onder-
nemers Parkmanagement IJmond 
vroeg samen met Milieudienst 
IJmond de benodigde subsidie aan 
bij de provincie Noord-Holland. 
Daarnaast deden in Velsen ook Daal-
impex en Kloosterboer Coldstores 
elk een beroep op subsidie om zon-
nepanelen te kunnen plaatsen. De 
provincie kende de subsidie voor al-
le projecten toe, waarmee het dus nu 
mogelijk is om de 13.500 zonnepane-

len te plaatsen. Naast zonnepanelen 
wordt het geld ook ingezet voor de 
toepassing van energiezuinige led-
verlichting.

Meer informatie bij de Milieudienst 
IJmond via www.milieudienst-
ijmond.nl. (foto: Reinder Weidijk)
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Zondag 14 september in Velsen

Open Monumentendag
Zonder het Noordzeekanaal had 
IJmuiden nooit bestaan. Hoe toe-
passelijk dus dat het thema voor 
de komende landelijke Open Mo-
numentendag ‘op reis’ is – over 
water én over land.

De aanleg van het Noordzeekanaal 
(1865-1876) veranderde veel voor 
Velsen en wijde omgeving. Zo ont-
stond IJmuiden, nu vooral bekend 
als havenplaats met het bijbeho-
rende sluizencomplex. Daar gaat 
de brochure, die speciaal voor de-
ze monumentendag is gemaakt, dan 
ook over. Net als over het wegennet 
en het vervoer over de weg. De eer-
ste onverharde verbindingen over 
land liepen vaak over dijken – daar 
hield je droge voeten. De Driehui-
zerkerkweg en de Velserenderlaan 
zijn daar goede voorbeelden van. 
De derde belangrijke transportver-
binding over land is het spoorweg-
net. In 1867 werd de  treinverbin-
ding tussen Haarlem en Uitgeest ge-
opend; een lijn die ook door Velsen 

loopt. Eind 19de eeuw werd een af-
takking aangelegd, eerst naar het 
sluizencomplex en daarna naar de 
haven in IJmuiden. De Velsertun-
nel, in 1957 in gebruik genomen, was 
een heel aparte, extra verbinding. 

Tijdens de Open Monumentendag 
op zondag 14 september aanstaan-
de worden op verschillende locaties 
speciale activiteiten voor publiek 
georganiseerd; de entree is gratis. 
Informatie hierover is te vinden in 
een brochure getiteld: ‘Op reis; kris-
kras door historisch Velsen’. Deze 
is gratis af te halen bij boekhandel 
Bredero in Santpoort-Noord, boek-
handel The Read Shop en het stad-
huis in IJmuiden, dienstencentrum 
Watervliet aan de Doelmanstraat 
34 in Velsen-Noord en de biblio-
theken in IJmuiden en Velserbroek. 
Ook vindt u nadere informatie op de 
website www.openmonumenten-
dag.nl. Op www.velsen.nl staat ook 
wanneer u op de verschillende plek-
ken terechtkunt. 

Openstellingen
Dorp Oud Velsen - Rondleiding 
door het dorp. Aanvangstijden 
11.00 en 14.30 uur, start bij de En-
gelmunduskerk.

Engelmunduskerk Oud Velsen, 
Kerkplein 1, Velsen-Zuid - Ge-
opend van 12.00-16.00 uur. 

Raadhuis voor de Kunst, To-
renstraat 7, Velsen-Zuid - Ge-
opend van 11.00-17.00 uur. Ten-
toonstelling van verschillende 
kunstenaars.

Logegebouw Vrijmetselaars en 
Weefsters, Torenstraat 2, Vel-
sen-Zuid - Zowel zaterdag 13 sep-
tember als zondag 14 september 
geopend van 11.00-17.00 uur.

Beeckestijn, Rijksweg 136, Vel-
sen-Zuid - Geopend van 11.00-
16.00 uur. Tentoonstelling ‘Zome-
ren op de buitenplaats’. 

Duin en Kruidberg, Duin- en 
Kruidbergerweg 60, Santpoort-
Noord - Rondleiding ‘Een reis 
door de tijd op Duin en Kruidberg’  
om 13.00 en 15.30 uur.

Ruïne van Brederode, Velse-
renderlaan 2, Santpoort-Zuid - 
Geopend van 10.00-17.00 uur. 

Station Santpoort-Zuid, Wil-
lem de Zwijgerlaan 61, Sant-
poort-Zuid - Grand Café Milarca: 
speciaal lunchmenu tussen 12.00-
16.00 uur.

Wijkteams gemeente
door in ‘wijkmobiel’
Op donderdagmiddag 4 septem-
ber was wethouder Robert te 
Beest aanwezig bij het bezoek 
van het wijkmobiel aan het Etta 
Palmplantsoen in Velserbroek.

Er zijn die middag ongeveer twaalf 
mensen bij het wijkmobiel langs ge-
weest. Onderwerpen waren onder 

andere het vernieuwen van speeltoe-
stellen en het opknappen van kunst-
werken. Er waren ongeveer 200 fly-
ers in de bus gedaan. De volgende lo-
catie van de wijkmobiel is op donder-
dag 9 oktober van 15.00 tot 17.30 uur 
aan het Zwanebloemplantsoen/’t 
Asfalt in Velserbroek. (foto: Ko van 
Leeuwen)

Gevolgen van een kernoorlog

Tentoonstelling geopend
Zaterdag 6 september heeft bur-
gemeester Franc Weerwind de 
tentoonstelling  geopend die gaat 
over de humanitaire gevolgen van 
een kernoorlog. Kom kijken in de 
bibliotheek Velsen.

De tentoonstelling laat de gevol-
gen zien van de atoombommen die 

in 1945 in Japan op Hiroshima en 
Nagasaki vielen. Gevolgen voor de 
mensen, de natuur en de toekomst. 
‘Vrouwen voor Vrede IJmond’ heeft 
de tentoonstelling naar Velsen ge-
haald. Hij is te zien van 6 tot 30 sep-
tember 2014, dus ook tijdens de vre-
desweek van 20 tot 28 september.  
(foto: Ko van Leeuwen)
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Op zaterdag 13 september 2014 is 
de 24ste editie van de Rabobank 
Pierloop. Zoals gebruikelijk heeft 
deze feestelijke loop flinke conse-
quenties voor het verkeer dat van 
noord naar zuid in IJmuiden wil en 
andersom. Hieronder de belang-
rijkste gegevens.

Het is het grootste sportevenement 
in de gemeente – de Rabobank Pier-
loop Velsen. Dit jaar is de 24ste edi-
tie van de Rabobank Pierloop Vel-
sen. Honderden enthousiastelingen 
– jong en oud, mannen en vrouwen, 
particulieren en bedrijventeams – lo-
pen van de start in de Briniostraat in 
een grote lus naar de finish bij Plein 
1945. Wethouder Annette Baerveldt 
van sport geeft het startschot en reikt 
de prijzen uit.

Stremmingen
Er zijn die dag veel mensen op de 
been – niet alleen lopers, maar ook 
publiek en mensen van de organisa-
tie. De verkeerssituatie is als volgt: 

verkeer dat van de noord- naar de 
zuidkant van IJmuiden gaat (en an-
dersom) moet rekening houden met 
flinke stremmingen. Dat geldt voor-
al voor hen die tussen 14.00 en 16.30 
uur de lijn kruisen Kromhoutstraat-
Dokweg-Havenkade-Marconistraat-
Moerbergplantsoen-Lange Nieuw-
straat. Stremming geldt ook voor hen 
die rond 15.10 uur in de buurt zijn van 
de Waterloolaan-Zeeweg-Heeren-
duinweg; zij moeten rekening hou-
den met ongeveer 15 tot 20 minuten 
stilstaand verkeer. Het beste is het 
om tussen 14.00 en 16.30 uur weg te 
blijven met de auto uit de zuidelijke 
helft van IJmuiden, inclusief de Lan-
ge Nieuwstraat.

Verkeersregelaars doen hun best om 
ieders veiligheid te bewaken – van lo-
pers, toeschouwers en verkeerdeel-
nemers. De gemeente vraagt iedereen 
om de aanwijzingen van deze belang-
rijke vrijwilligers te volgen. Alle ver-
keersmaatregelen staan uitgebreider 
op www.velsen.nl.

Rabobank Pierloop Velsen

Rondleidingen door het 
gerenoveerd gemeentehuis
Wat zijn nou typische ‘Dudok-de-
tails’ in het gerenoveerde stad-
huis van Velsen? Wie dat wil we-
ten, kan zich aanmelden voor een 
rondleiding. Op zaterdag 20 sep-
tember is de eerste.

De renovatie (2014) van het gemeen-
tehuis (het gedeelte dat architect 
Dudok heeft ontworpen) is aanlei-
ding om een drietal rondleidingen te 
houden. De eerste wordt gehouden 
op zaterdag 20 september 2014 en 
start om 10.30 uur bij de ingang van 
het gemeentehuis aan Plein 1945 
te IJmuiden en duurt ongeveer een 
uur. De volgende data zijn gepland in 
november 2014 en februari 2015. 

De rondleiding is bedoeld voor zo-
wel individuele geïnteresseerden als 
groepen. Is dit iets voor uw school, 
bedrijf of club? Onder leiding van 
een lid van de Dudokstichting loopt 
u door het stadhuis. U wordt gewe-
zen op de details die typisch zijn 
voor de architect Dudok en de re-
novatie die het gebouw heeft onder-
gaan. Voor iedere bezoeker is er na 
afloop een wandelroute ‘Een wande-

ling door het IJmuiden van Dudok’ 
beschikbaar.

Het aantal deelnemers per rondlei-
ding is beperkt. Wilt u zeker zijn van 
een plekje? Reserveer dan via Com-
municatie@velsen.nl. (foto: Marcel 
Reimer)

Aanpak jeugdwerkloosheid

Convenant Social Return
Zoveel mogelijk jongeren die 
moeilijk aan het werk komen 
aan de slag helpen aan de hand 
van duidelijke afspraken – daar 
heeft Wethouder Arjen Verkaik 
namens de gemeente Velsen op 
3 september een overeenkomst 
voor ondertekend. Centraal be-
grip daarin is ‘social return’.

In het stadhuis van Haarlem te-
kenden op woensdag 3 september 
vier partijen een convenant met 
samenwerkingsafspraken om jon-
geren op te leiden en duurzaam te 
laten uitstromen naar werk. De on-
dertekenaars waren de heer Car-
boni, directeur van de Dienst Werk 
en Inkomen uit Amsterdam, de 
heer Verkaik, wethouder van Vel-
sen, en mevrouw Langenacker, 
wethouder in Haarlem. De vierde 
partij was de heer Stoop, directeur 
van KWS Infra BV, een grote we-
genbouwer uit Vianen. 

De doelgroep van Social Return 
zijn mensen met afstand tot de ar-
beidsmarkt. Bedrijfsleven en ge-
meenten zorgen ervoor dat deze 
mensen via een opleiding en het 
opdoen van werkervaring uitstro-
men naar de arbeidsmarkt. Dit is 

onderdeel van de initiatieven die de 
deelnemende gemeenten ontplooi-
en om de jeugdwerkloosheid aan te 
pakken. Er is in de regio een tekort 
aan opleidingsplekken. KWS Infra 
wil werk (ervaring) plekken en sta-
ges beschikbaar stellen voor BBL- 
en BOL-kandidaten en VMBO en 
MBO-scholieren uit Velsen, Haar-
lem en Amsterdam. Daarom wer-
ken partijen ook samen met onder-
wijsinstellingen.

KWS Infra is een landelijk ope-
rerende wegenbouwer en is op-
drachtnemer van onder andere de 
gemeente Amsterdam, Haarlem 
en Velsen. De gemeenten nemen 
Social Return mee in hun aanbe-
stedingen, waaronder de opdrach-
ten die KWS Infra uitvoert. De ge-
meente Velsen past Social Return 
al toe op verschillende projecten in 
de gemeenten, zoals de bouw van 
De Ring in IJmuiden en de bouw 
van De Brede School in Velsen-
Noord.

Op de foto staan van links naar 
rechts: de heer Verkaik, mevrouw 
Langenacker, de heer Carboni en 
de heer Stoop. (foto: Reinder Wei-
dijk)
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