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Lidgeld , giften & jaarabonnement : 
* Gelaryngectomeerden & personen met een tracheotomie : 15,00 €    

* Weduwen of weduwnaars en partners van lotgenoten : 15,00 €   

* Sympathisanten : 20,00 € 

 

Regel de bijdragen bij voorkeur door storting of overschrijving op ons rekeningnummer , 

met vermelding van uw Naam en Lidnummer A.U B. 

 

Fiscaal attest vanaf 40 € met vermelding “ GIFT “ 

 

Als u een gift stort op onze rekening willen we graag ook uw Registratie nummer van het 

Rijkregister ontvangen daar wij deze moeten vermelden op uw Attest voor de belasting. 

 

 
A.V.G. - V.Z.W.Kasteelstraat 17 Bus 5— 2160 Wommelgem 

BE60 2200 6793 2570 

GEBABEBB 

 

© Ref. : AVG 1982-2024 / 01 
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Antwerpse Vereniging 
voor 

Gelaryngectomeerden 
V.Z.W. 

RPR Antwerpen 
 

RTP: 429412367 
 

 ” Den Babbelaar ” 
Verantwoordelijk uitgever & redactie 

Paul Graf - Kasteelstraat 17 Bus 5 
2160 Wommelgem 

ÈGSM :+32 472 / 64 98 82  - Paul 
ÈGSM :+32 478 / 32 90 39 - Diana 

: Redactie@laryngectomie-tracheotomie.be 
Teksten of ideeën voor de “ Den Babbelaar “  

kunt U naar bovenstaand adres sturen of mailen .  
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''Ontspanning is alle stress loslaten zodat je kunt 
terugkeren naar je natuurlijke staat.'' 

 
Beste vrienden ,  

 

We zijn halverwege de zomer en eindelijk hebben we de zon bij ons.  

 

Ik wens de mensen die nog in verlof gaan een deugddoend verlof toe . Ondertussen zijn we er met een paar in 

geslaagd om onze vernieuwde website op poten te zetten en we werken er nog verder aan tot alles perfect in beeld 

komt. U kunt ook nog onze uitstap naar Brasschaat bekijken en inschrijven en ook de dag die georganiseerd wordt 

door de Liga voor Gelaryngectomeerden op 5 oktober 2024 zal zeer interessant zijn. Ik zou zeggen : schrijf u in!!!! 

Er staat een bus ter uwer beschikking zodat iedereen op een comfortabele manier in Brussel geraakt.  

Veel leesplezier en tot binnenkort.  

 

 

 

 

Ik heb besloten om mijn e-mail adres te veranderen daar ik heel veel phishing berichten krijg en prettig is anders.  

U kunt me vanaf nu bereiken op grapa@proximus.be .  
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Paramedisch materiaal  
Alleen telefonisch of via e-mail bestellen of op de bijeenkomsten  

 Bibs effen wit 
Sierbibs in verschillende kleuren en met motieven 

Canuleborstels 
Spraakknoopborstels 

Wegwerpskin 7/7 vleeskleur 
Alarmfluitjes 

S.O.S. kaartjes ( Auto ) 
S.O.S kaart ( Portefeuille ) 

  

   

  

  

   

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 
De verkoopprijzen zijn telefonisch of via e-mail te bekomen 

  

Winkel@laryngectomie-tracheotomie.be  
 

De bestelde artikelen kunnen niet worden teruggenomen . 
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 Nieuwe vrienden. 
Sigrid Verhelst Zwijndrecht 
Brizida de Sousa Pinto Deurne ( Antwerpen) 
Hashmi Qanetam Deurne ( antwerpen) 
Robert Broeckaert Hever 

 
Gelukkig moeten de NKO artsen minder en minder de 
mutilerende operatie uitvoeren waarbij we onze eigen stem 
verliezen . Het wordt sneller opgespoord en er zijn betere 
manieren om ons te helpen . 
Bij eventuele problemen, vragen en  inlichtingen kunt u steeds 
beroep doen op de leden van het bestuur en de vrienden .  
 
Ook voor de partner en of de familieleden is er een luisterend 
oor . 
Zie achteraan in onze "Den Babbelaar". 
 

 
Zieke & revaliderende vrienden. 
 
Ook al ben je even niet op en top, met de juiste aandacht en 
verzorging  knap je vast weer heel gauw op! Hebt u behoefte voor 
een gesprek we zijn graag bereid om te luisteren en desgevallend 
u door te verwijzen. 
 
In memoriam. 
 
Ludo De Kesel Antwerpen (Berchem)
Frederic Van der Elst Wirijk 

Den Babbelaar - Jaargang 42 ~ N°3—2024  

Wie veel lacht, krijgt later rimpels op de juiste plaats. 



6 

Algemene Informatie 
 Gelieve alle briefwisseling te zenden naar het secretariaat a.u.b. 

Secretariaat A.V.G.  vzw 
Graf-Keppens 

Kasteelstraat 17 Bus 5 
2160 Wommelgem 

ÈGSM :+32 478 / 32 90 39 
of 

Info@laryngectomie-tracheotomie.be  

Adreswijziging Overlijdensbericht Inlichtingen 

Suggesties Vragen Wensen 

 

Lid N°         : ________ 

Naam       : ______________________________  Voornaam : __________________________ 

Straat       : ______________________________     Huisnummer : _____    Busnummer : ____ 

Postcode   : _____________________ Gemeente : __________________________________ 

Telefoon      : ____  /  _____________ GSM : ___ / _____________ 

Geldig vanaf  : ___  /  ____  /  _______ 
 

                                                                 Handtekening : _________________________ 
 

Secretariaat : Graf-Keppens—Kasteelstraat 17 /  5 —- 2160 Wommelgem. 

Contact@laryngectomieheotomie.be 
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01 juli Kollros John   Wommelgem 

10 juli Van Laeken Lucien   Merksem 

10 juli Verwilghen Eric   Zulte 

13 juli Crokaerts Herman   Lint 

13 juli Graf Paul   Wommelgem 

16 juli Cuypers Gaston   Berendrecht 

27 juli Sablain Luc   Weerde 

02 augustus Dierckx Nicole   Ranst 

04 augustus Moortgat Frans    Begijnendijk 

04 augustus Quafqua Khalid Berchem 

04 augustus Coenen Frederik  Wijnegem 

06 augustus Van Der Borcht Paul   Mechelen 

08 augustus Op de Beeck Hugo   Antwerpen 

10 augustus Janssens Jozef   Nijlen 

10 augustus Van Loo Alfons   Hombeek 

12 augustus Van Heurck Frans   Schelle 

14 augustus Verhoeven Rudi   Mechelen 

16 augustus Gabriels Jacobus   Ekeren 

16 augustus Theys Urbain   Rumst 

18 augustus Robeyn William   Geel 

18 augustus Franck Mark    Westmalle 

Den Babbelaar - Jaargang 42 ~ N°3—2024  
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24 augustus  Grassi Giovanni  Stabroek  

02 september Van Geyt Paul  Hemiksem 

05 september Bogaerts Walter  Boechout 

06 september Cicchini Tanja  Hoboken 

08 september Verbieren Dirk  Tienen 

15 september Boel Raf  Beveren-Waas 

17 september Moortgat Lutgart  Berchem 

17 september Vernimmen Christiane  Boom 

18 september Moonen Jan  Kapellen 

23 september Boons Alfons  Berchem 

23 september Guisset Ivo  Borsbeek 

25 september Heydt Jacques  Stabroek 

28 september De Meyere Eric  Edegem 

29 september Vande Putte Walter  Knokke-Heist  
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Weduwe van François Heylen 

°  29 Mei 1943 

V 10 Mei 2024 

 

 

Annie is als vrijwilliger begonnen bij onze AVG omdat haar broer ook werd 
gelaryngectomeerd. Spijtig genoeg heeft hij het niet lang mogen overleven. Zij kwamen heel 
graag naar de bijeenkomsten en daarom bleef Annie zich verder inzetten voor haar broers 
lotgenoten. Wij zijn haar hier enorm dankbaar voor. 
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https:/www.laryngectomie-tracheotomie.be 

 
Antwerpse Vereniging Voor Gelaryngectomeerden V.Z.W. –  

Lotgenotengroep voor Gelaryngectomeerden (laryngectomie-tracheotomie.be)  



11 Den Babbelaar - Jaargang 42 ~ N°3—2024  

B innen het bestuur was er unaniem gestemd om de website wat moderner te maken . We 
kregen van  Kom op tegen kanker een mooi aanbod maar ook de dochter van een bestuurslid 
was geïnteresseerd en kreeg onze voorkeur . Zij zal ons blijven helpen wanneer we 
aanpassingen willen doorvoeren. 

Nog een ander bestuurslid , Pascal 
Goossens , kreeg vanuit BASF financiële 
steun om de website te sponsoren 
waarvoor we hen zeer dankbaar zijn. 

 

De naam is gebleven en ook onze Provider 
blijft dus voor de bestuursleden die iets 
willen aanpassen blijft het makkelijk we 
moeten niet direct scholing gaan volgen , 
buiten de steun van Tine natuurlijk. 
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Onze nieuwe website !!! 
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“Stem van Kracht” 

(Verse 1) In de stilte van mijn adem, 
Waar woorden ooit dansten als vlinders, 
Nu fluistert mijn keel een ander verhaal, 
Een verhaal van veerkracht en innerlijke 
kracht. 

(Refrein) Ik ben de stem van kracht, 
Mijn stembanden mogen dan zwijgen, 
Maar mijn hart zingt luid en duidelijk, 
Een lied van doorzettingsvermogen. 

(Verse 2) De operatie nam mijn stem weg, 
Maar niet mijn wil om te leven, 
I k  s l i k  d e  t r a n e n  w e g , 
En vind troost in de stilte van mijn nieuwe 
stem. 

(Refrein) Ik ben de stem van kracht, 
Mijn stembanden mogen dan zwijgen, 
Maar mijn hart zingt luid en duidelijk, 
Een lied van doorzettingsvermogen. 

Heb een vraagje aan Copilot gesteld van Microsoft en dit kreeg ik als antwoord. 

Wat gaat er nog allemaal veranderen in deze computer wereld ? 
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AVG 25 mei 2024 daguitstap haven van Antwerpen 
Wij kunnen niet anders dan content zijn: 

1. Groepje fijne altijd welgezinde mensen als gezelschap. Super content. SUPER 

2. Een knusse bus, zacht en vlot bestuurd door chauffeur Leo 

3. Een reuze goede gids, Ludo, ons aan de hand gedaan door Pascal. 

4. Het programma dat Ludo voor ons had opgesteld, start bij de overzicht plattegrond bij 
het MAS, de busronde Rechter- dan Linkeroever en wat Ludo ons onderweg kon ver-
tellen over alles wat je enigszins kon opmerken of zien: een betere gids kan je niet be-
denken. 

5.  Lekker eten, wat je lust, zoveel je lust en dat alles in een nette zaak, Hechi Luithagen, 
voetjes onder tafel en smullen maar, meer hoefde je niet te doen en dat alles voor een 
luttele 20 € 

6. Kinepolis als opstapplaats waar je moeiteloos en veilig de auto kwijt kon en waar wij 
in de bar van het Hollywood café gezellig samen konden afsluiten. 

7. Blij dat ik erbij kon zijn . Pech voor wie niet kon wegens werk of wegens gezondheids-
redenen. 

8. Wij hopen dat bij een volgende gelegenheid iedereen er bij kan zijn. 
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Spreekbuis. 
 

Ik heb een woordvoerder. Een spreekbuis, die tevens alles voor mij slikt. 

Altijd staat hij op de barricade, 

neemt het op voor mij en slikt verduldig wat hem wordt voorgekauwd. 

Hij boert wel eens, het weze hem vergeven, 

tenslotte wordt hij van al zijn taken nooit of nimmer eens ontheven. 

Zonder morren draait hij dubbele shift: hij brengt de klank waarmee men spreekt en 
slikt spijs en drank opdat mij niets ontbreekt. 

Hem kan ik dus niet missen, hij is mijn invoerder, mijn woordvoerder, mijn  
spreekbuis.  

Esophagus is zijn naam. Hij is mijn slokdarm. 

IGY  

''Glimlach en je bent jezelf meester.'' 
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Belofte maakt schuld. 

  

We hebben aan de dienst NKO van het UZA indertijd al eens een TheraBite geschonken en 
gaan dat nu wederom doen zodat de lotgenoten met bijtproblemen en slikproblemen geholpen 
kunnen worden. 

Die belofte hebben we gedaan nadat we via de Notaris werden verwittigd dat een lotgenoot 
een deel van zijn erfenis aan onze vzw schonk en we die kost er gemakkelijk mee konden dra-
gen, en zo een goed initiatief steunen voor onze eigen lotgenoten. 

We zijn trots dat we op zo’n manier een ondersteuning kunnen zijn !! 

Op deze wijze kan de dienst Logopedie , die onze lotgenoten begeleiden , op een accurate ma-
nier helpen en dan kan de wachttijd ingekort worden. 

  

   Het Bestuur van AVG  
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Uitnodiging 28 september 2024  
 

Beste vrienden Gelaryngectomeerden , tracheotomie patiënten ,  

partners en sympathisanten.  

 

Het bestuur nodigt u vriendelijk uit op zaterdag  

28 september 2024 

 in de gebouwen van het Mediahuis , Katwilgweg 2 te 2050  

Antwerpen linkeroever vanaf 14 uur.  
Deze namiddag zal MDS Medical ( het vroegere T-Stoma ) aanwezig zijn met hun nieuwe pro-
ducten. Daar kunnen al jullie vragen gesteld worden. Tijdens de pauze zal er een ijskar langs 
komen waar jullie allemaal een keuze kunnen maken welk ijsje je het liefst eet. Vorige jaren 
was dat een groot succes. Wij hopen de nieuwe lotgenoten ook te mogen verwelkomen en dan 
kunnen we er samen een gezellige namiddag van maken.  

 

Allen welkom !!!!!  

Het Bestuur  
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In samenspraak met een Directie van een lagere school, waar een kleinkind van een 
bestuurslid school loopt, hebben we nog eens besloten om voor jeugdige kinderen van 11 à 
12 jaar een voordracht te geven over de gevolgen van roken. 

Ik zelf ben op die leeftijd aan mijn eerste sigaret begonnen om stoer te doen, en het was niet 
raar daar mijn beide ouders en grootvaders rookten . 

Gelukkig zijn we al geëvolueerd naar niet meer roken op Café en Restaurant dank zij de inzet 
van Kom op tegen Kanker. 

Luc Cox , de opa van een student van de school “GIBO Heide” in Brasschaat , gaf de 
leerlingen uitleg “ Wat is een laryngectomie en wat zijn er in grote lijnen de gevolgen van “ 
terwijl deelde ik een documentje uit waar er een tekening op stond VOOR en NA de operatie. 

 Dan heb ik als gelaryngectomeerde een voordracht gegeven om hen, hopelijk, niet te laten 
beginnen met roken daar zij nu echt 
kunnen horen welke nefaste gevolgen 
dat te weeg brengt van roken. 

Ik vertelde hen ook dat de Waterpijp 
en het Vapen ook enorm ongezond 
zijn.  Eén sessie van een waterpijp 
staat gelijk met 100 sigaretten, en een 
vape (elektronische sigaret) dat is 
allemaal chemische rommel dat ge in 
uw longen binnen zuigt. 

De man die in de tijd dat , roken nog 
normaal was en jarenlang voor Marlboro reclame m a a k t e  t e  p a a r d  e n  i n 
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cowboyuitrusting , is ook geconfronteerd met Keelkanker en heeft het spijtig genoeg niet 
overleefd.  

Ik heb de studenten er ook attent op gemaakt dat roken na één jaar al ernstige schade aan de 
longen aanricht, en daar schrokken ze toch van. 

 e longen die we hadden bij de geboorte – en de zwarte  

na één jaar roken en het herstel gaat traag na het stoppen van roken maar een geheel herstel is 
uitgesloten. 

Hopelijk heeft onze inzet van de voordracht de studenten op het juiste idee gebracht en beginnen 
ze nooit te roken. Enkele studenten mochten met de Electrolarynx proberen praten en enkelen 
kregen  er een degelijke klank uit . één van hen maakte zijn zin mooi af ; “ Ik ga nooit roken ! “ 
Daar ben ik al blij om dat deze jonge man besefte wat we hebben verteld !! 
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 n de Bib van St. Niklaas was er een tentoonstelling van Paola de Puysseleyr , ons overleden 
bestuurslid. 

Er werd artistiek grafisch werk van haar tentoongesteld , een verborgen hobby van haar waar 
maar weinige kennis van hadden. 

Zo heeft elke lotgenoot een talent waar we spijtig genoeg niet veel van weten, als we dat meer 
zouden mogen ontdekken kunnen wij daar met hun goedkeuring wat aandacht aan schenken 
in ons infoblad. 

Paola hield zich ook bezig met het opknappen van kleine meubels om ze terug meer waarde te 
geven . 

Den Babbelaar - Jaargang 42 ~ N°3—2024  
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D e “Liga voor Gelaryngectomeerden-vzw” heeft een Schenking gedaan aan het UZA om 
een project van de Dienst NKO te kunnen verwezenlijken en specifiek voor personen die 
problemen hebben met Hoofd-Hals kankers. 

Het Diensthoofd van NKO-UZA : Prof. Olivier Vanderveken heeft ons een dankbrief 
toegestuurd mede ondertekend door Coördinator UZA foundation ; Ann Verbeeck” en  

Prof Gwen van Nuffelen Logopediste NKO. 

Om hun dank te betuigen tegenover de Liga voor Gelaryngectomeerden. 

Ook Professor Gwen van Nuffelen heeft me persoonlijk bedankt voor de inzet van onze AVG 
om hun project te steunen en te bepleiten bij de Liga voor Gelaryngectomeerden . 

De professoren hebben me beloofd om  een officiële overhandiging te organiseren voor de 
mooie gift vanuit LvG aan de Foundation van het UZA.  

Prof. O. Vanderveken 
Diensthoofd NKO 

Prof. G. van Nuffelen 
Logopediste NKO 
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D it was de laatste bijeenkomst net voor het grote verlof van Juli & augustus . Op deze 

bijeenkomst mochten we twee nieuwe lotgenoten begroeten één was gelaryngectomeerd 

de andere dame had een tracheotomie, en beiden werden met een warm applaus 

verwelkomd .Brizida de Sousa Pinto & Hasmi Qanetam we hopen dat jullie aangenaam 

verrast zijn op onze bijeenkomst en ook lekker hebben kunnen smullen van de 

aangeboden aardbeien . Op deze bijeenkomst hadden we ook Sofie van ATOS 

uitgenodigd en zij heeft op haar beurt vele lotgenoten kunnen helpen met uitleg te geven 

over hun producten en suggesties kunnen doen om hun bestellingen te maken. Het is een 

feit de vrienden die in het UZA hun bestellingen doen hebben wel wat problemen gehad 

daar Anke al een lange periode ziek was. Sofie zorgde ervoor op dinsdag aanwezig te zijn 

in het UZA op de joints om de vrienden lotgenoten te helpen met hun bestellingen . 

Diana had haar pollen vol met de inschrijvingen voor onze uitstap naar Brasschaat en 

voor ons etentje oept Sintanneke , mosselen eten , en dan nog werden er tussendoor foto’s 

besteld van ons feest. Spijtig was er een triest onderwerp dat er werd besproken , 

namelijk het plots wegvallen van onze vriend Ludo De Kesel, net op de vorige 

vergadering verkozen als rekencommissaris . Voor goed te zijn moeten we terug op zoek 

naar een andere kandidaat. Zij die zich geroepen voelen mogen zich aanbieden op ons 

secretariaat !!! Luc Cox heeft de aanwezigen warm gemaakt om mee te gaan naar 

Brasschaat met een uitvoerige uitleg wat er op die dag allemaal te beleven valt .  
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Zaterdag 14 september 2024 : Dagje Brasschaat  
 

Het bestuur heeft een daguitstap gepland naar Brasschaat.  

Gaan jullie mee?? 

 

1) Wij komen samen aan de kerk van Brasschaat Maria ter Heide om 9.30u 

2) Aan de kerk worden wij opgepikt door een bus van Defensie. 

3) Vervolgens rijden we met de bus door de kazerne richting vliegveld. 

4) Daar bezoeken we de Gunfire. 

5) Die dag is er een Fly-in van de Aeroclub gepland. 

6) Wij gaan lunchen in Perron Noord waar we kunnen kiezen tussen stoofvlees met friet-
jes of tongrolletjes met puree. 

7) Daarna worden we met de bus terug door de kazerne naar de Kapellei gebracht met 
bezoek kerk. 

8) Daar staat een huifkar klaar die ons naar de MIK zal brengen en ook willen we graag 
een rit met de huifkar rond de vijver maken. 

9) Na de rondrit brengen we een bezoek aan de kinderboerderij. 

Tenslotte rijden we met de huifkar terug naar de kerk van Maria ter Heide om huiswaarts 
te keren. 

 

Geef toe dat dit een leerrijke dag wordt met gratis een vliegshow inbegrepen. 

 

Er zijn nog plaatsen vrij dus schrijf nu in !!!!!!!! 

 

Prijs : 

Gelaryngectomeerden  :  20 € 

Partners / vrijwilligers  :  30 € 

Niet leden  :     50 € 
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S toppen met piekeren: tips en oefeningen 
Piekeren over je relatie, 
piekeren over je werk... Veel 
mensen liggen 's nachts 
wakker. De gedachten blijven 
malen in je hoofd en leiden 
t o t  e e n  n e g a t i e f 
gedachtepatroon. Te veel 
piekeren kan uiteindelijk 
leiden tot stress, angst en 
somberheid. Hoe kan je 
stoppen met piekeren? 
Enkele tips.  

Lees ook: Switch naar een positieve mindset voor minder kans op angst en 
depressie 

Tips om te stoppen met piekeren 
Piekeren wordt doorgaans erger als je er niks aan doet. Probeer dus eens om de 
volgende tips toe te passen en het piekeren te verminderen. Wees je er wel bewust 
van dat dit een proces is en dat het piekeren niet van de ene op de andere dag 
stopt.  
 

· Schrijf je piekergedachten op. Zo kan je de gedachten loslaten en creëer je 
ruimte in je hoofd. Als ze op papier staan, hoeven ze niet in je hoofd te 
blijven rondzweven. Je zal de gedachte waarschijnlijk ook beter kunnen 
relativeren als je ze geschreven ziet staan. 

· Las twee keer per dag bewust een piekerkwartier in. Door het piekeren af 
te bakenen, train je jezelf in gecontroleerd piekeren. De kans dat je buiten 
deze momenten gaat piekeren wordt zo kleiner. 

· Vraag jezelf af of je het probleem kan oplossen. Piekeraars zijn geneigd om 
te tobben over allerhande zaken. Wat kan helpen, is om een onderscheid te 
maken tussen vraagstukken die je effectief kan oplossen en zaken waar je 
gepieker geen invloed op heeft. De kwestie “Wat ga ik eten vanavond?” 
kan je makkelijk aanpakken. Maar op de vraag “Wat denkt die persoon 
over mij?”, heb je geen invloed. Die gedachte kan je dus maar beter 
loslaten. 

· Probeer mindfulness. Piekeren doe je steeds over zaken uit het verleden of 
in de toekomst. Bijvoorbeeld: “Kon ik dat niet anders aanpakken?” Of: 
“Wat als ik zo handel?” Via mindfulness kan je leren om te focussen op het 
hier en nu, om dus meer aanwezig te zijn in het moment. 
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· Kom in beweging. Door te bewegen kan je fysiek uit je negatieve 
gedachtespiraal stappen. Een huishoudelijk klusje kan je al helpen om meer 
in het moment te leven. Beter nog is een rondje lopen of een andere sport 
beoefenen. Je produceert dan endorfines (gelukshormoon) die een positieve 
invloed hebben op je stemming.   

· Deel je piekergedachten met iemand anders. We hebben de neiging om 
strenger te zijn voor onszelf dan voor anderen. Je negatieve gedachten 
uitspreken tegen iemand uit je omgeving, helpt enerzijds om meer 
zelfinzicht en rust te krijgen. Anderzijds hoor je zo eens het perspectief van 
een ander, dat misschien minder streng is. Zo kan je je eigen onzekerheden 
wellicht bijstellen. 

Tien simpele Mindfulness oefeningen om direct 
stress te verminderen 

1. Adem pauze 
Een simpele maar krachtige mindfulness 
oefening is de adem pauze. Neem 3 
minuten adempauze Sluit je ogen en sta 
stil bij hoe je je voelt en welke 
gedachten aanwezig zijn. Hoe je 
ademhaling is en hoe je lichaam voelt. 
Doe dit alles zonder oordeel, zonder er 
iets aan te willen veranderen 

2. Start de dag met een intentie 
Een intentie zetten is een krachtige manier om bewust je aandacht op datgeen te richten wat je graag wil. 
Het helpt je geest om gedurende de dag bewust ofwel ‘mindful’ te blijven van deze intentie. Bijvoorbeeld: 
‘vandaag kies ik ervoor om uit liefde te reageren’ of ‘vandaag zorg ik goed voor mezelf’. 

3. Mindfulness oefening 'buiten en binnen' 
Een mooie mindfulness oefening hiervoor is om 3 dingen buiten jezelf bewust op te merken. Dus wat zie, 
hoor of ruik je? En dan 3 dingen binnen jezelf. Welke gewaarwordingen merk je in je lichaam? Tintelt je 
voet? Zijn je handen koud? Borrelt je buik? Door deze mindfulness oefening vaker te doen, train je jezelf 
aan om meer aanwezig te zijn en de dingen zowel binnen jou als buiten jou op te merken. 

4. Mindful luisteren 
Ga eens ergens zitten en sluit je ogen. Focus je op wat je hoort. Wat hoor je ver weg en wat dichtbij? Je zult 
merken dat je steeds meer dingen ontdekt die je hoort. Zoals de wind die voorbij gaat, je eigen ademhaling, 
geritsel of geruis. Ook deze oefening brengt je weer in het hier en nu. 

5. Mindful eten 
Neem een maaltijd op de dag die je met aandacht eet. Let op wat je ruikt, proeft en ziet. Wat is de 
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geur, de structuur? Hoe voelt het in je mond? Je leert niet alleen om bewust aanwezig te zijn maar ook om 
meer bewust te genieten! 

6. Kijk alsof je alles voor het eerst ziet 
Maak een wandeling en doe alsof je alles voor de allereerste keer ziet. Je neemt dan veel meer in je op en 
zorgt dat je aanwezig bent en geniet. Toen ik zwanger was, stelde ik me voor hoe het voor mijn dochter 
moet zijn wanneer ze alles voor het eerst zou zien. Een bloem, een boom, hoe meer ik erbij stilstond, hoe 
meer bewondering ik voor alles kreeg. 

7. Mindful lopen 
Dit is een simpele mindfulness oefening wanneer je aan het wandelen bent. Wanneer je aan het lopen bent, 
probeer dan eens gedurende een paar stappen te vertragen en je aandacht te brengen naar je lichaam. 
Merk op hoe je lichaam beweegt, hoe je voet zich afrolt en zelfs je kleine teen ervoor zorgt dat je je balans 
houdt. Maar ook op je romp, je armen en benen. Zie hoe je lichaam samenwerkt om jou vooruit te brengen. 
Wonderlijk eigenlijk he? 

8. Bewust ‘ja’ zeggen tegen wat je voelt. 
We hebben vaak de neiging om heel veel weerstand te hebben tegen onplezierige gevoelens. Verdriet, 
angst, boosheid willen we liever niet voelen. Maar vaak is de weerstand tegen die gevoelens erger dan de 
gevoelens zelf. Mindfulness is ook de acceptatie en het er te laten zijn wat er is. Dus ook deze gevoelens. 
Zeg innerlijk eens ‘ja’ tegen die gevoelens. ‘Ja, ik voel me verdrietig…’ of ‘Ja, ik merk dat ik boosheid voel’. Je 
zult merken dat die gevoelens er te laten zijn in plaats van ertegen te vechten, zorgt voor meer rust en 
ontspanning. 

9. Ik zie, ik zie wat jij niet ziet 
Neem een object waar je 5 minuten lang aandachtig naar kijkt. Wat is de vorm, kleur, textuur of functie? 
Misschien zie je meer wanneer je het langer bekijkt. 

10. Doe niks 
Dan de leukste, en misschien wel moeilijkste mindfulness oefening: niets doen. Oefen hier eens mee door 
elke dag 5 minuten lang helemaal niks te doen. Geen televisie, geen boek, geen podcast, geen koffie, geen 
telefoon, gewoon helemaal niks. En alles wat er in je opkomt, en de weerstand er gewoon te laten zijn. 
Merk het op, zonder oordeel. Maar doe verder niks. 
Mindfulness is niet alleen iets dat je kunt doen als je er een cursus voor hebt gevolgd. Het is gewoon bewust 
aanwezig zijn in het hier en nu. En dat kun je op allerlei simpele manieren oefenen. Kies vooral de 
mindfulness oefeningen die voor jou werken. Elke dag 1 oefening is al een hele goede start. Het brengt je uit 
je hoofd en in je lijf. Uit de toekomst of het verleden en in het nu. Uit je zorgen en in je ‘zijn’. Je zult merken 
dat je minder stress zult ervaren en veerkrachtiger wordt. 
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O nze tradiƟonele uitstap naar het Sintanneke om mosselen te gaan eten 
met de lotgenoten , hun partners en ook de sympathisanten en vrijwilligers was 
ook dit jaar weer een groot succes.  

Deze uitstap is inmiddels al twaalf jaar onze dag in augustus en op dezelfde 
locaƟe. Dave van het Plaasj Kaffee heeŌ woord gehouden want hij zei de eerste 
keer dat wij als vereniging voor Gelaryngectomeerden elk jaar aan dezelfde prijs 
mosselen mochten komen eten , dat had zo zijn reden !!!!!  

Hij heeŌ nu wel gezegd dat hij genoeg heeŌ gewerkt en sƟlaan zou willen 
aĩouwen , daarom had ons Diana dit jaar contact met een andere persoon die 
we niet kennen. Dat blijkt een familielid te zijn van Dave en hij zou op termijn 
de zaak overnemen. Als alles blijŌ zoals nu hoort ge ons niet klagen. Onze 
vrienden hadden veel geluk met het weer en zoals steeds waren de gerechten 
lekker en goed heb ik vernomen !  

En aan de foto’s te zien was er veel ambiance op het terras Ɵjdens het gezellige 
eeƞesƟjn. SpijƟg dat ik er niet kon bij zijn maar de volgende keer ben ik terug 
op post.  
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A VG woensdag 7 augustus 2024, mosselen eten in het 
Plaasj Café Sint Anna strand. 

Iedereen heeft in zijn leven wel al eens "de beste mosselen 
ooit" gegeten. 
Uit een geurig dampende pot geschept, van die glimmend 
dikke, sappige smelters, zo uit hun glanzende zwarte schelp 
gerold. Het beste van moeder natuur. 
Wel, dat waren ze alweer in het Plaasj Café, of zeker zo goed 
als. 
D e  l i e f h e b b e r s  h e b b e n  k u n n e n  s m u l l e n . 
Wie vol-au-vent besteld had of een andere schotel kon ook 
zeer tevreden zijn. 
De baas van het café heeft een boontje voor ons en onze 
vereniging. Hij en zijn vriendelijk personeel zetten alweer hun 
beste beentje voor om ons onder de zonnige tent bij de Schelde 
oever hun top bediening te bieden. 
Ja, je kan zeggen dat het alweer "af" was, van het Cava 
aperitiefje tot de koffie na het dessert. 
Het was ook reuze gezellig aan de tafels en dat, geloof mij, 
geeft heel veel energie. 
Wij mochten ook een nieuw lid en zijn gezelschap van harte 
welkom heten. 
Jammer voor wie er niet bij kon zijn, om gezondheidsreden of 
wegens de verlofperiode. Kijk dus op de kalender van de AVG 
activiteiten en grijp elke kans om er ook bij te zijn als dat lukt. 
Tot de volgende! 
 
Bij het maken van de tekst is het water mij nog eens in de 
mond gekomen.  
 
 
 
Ivo bedankt voor de fotoreportage . 
En Diana bedankt voor de organisatie en begeleiding . 
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Titel workshop: Logopedische begeleiding na een totale 
laryngectomie 

Spreker(s): Annelies Labaere & Paul Graf 

Datum: 18/04/2024 
Beste Annelies,  

Gelieve hieronder een overzicht van de evaluatiegegevens terug te vinden ivm de workshop 
rond Logopedische begeleiding na een totale laryngectomie die je samen met Paul hebt 
verzorgd op 18/04/2024. 

Wij beschouwen een gemiddelde cijfer van 7,5 al als goed, dus deze cijfers zijn gewoonweg 
super! Jullie vormen duidelijk een fantastisch team en dat lees je ook in de opmerkingen! 

Nogmaals onze dank aan jullie beiden voor jullie inzet en het delen van jullie deskundigheid! 

 

· Inhoud : 9,44 

· Relevantie : 9,11 

· Aanpak : 9,56 

· Ingevulde formulieren / aantal deelnemers : 9/10 

 

à Beknopte en goed gestructureerde informatie. 

à Praktische en concrete duiding rond de rol van de logopediste 

à Heel aangename spreekster met een vlotte presenteerstijl. Er was veel ruimte voor 
interactie en vragen. 

à Zeer praktisch gericht en nieuwe invalshoeken door de aanwezigheid van Paul. 

à Als student was het fijn om hier veel dieper op in te gaan. Vond ik een groot pluspunt. 

à Zeer warme, open houding. Interactie was ook fijn. 

à Zeer praktijkgericht! 

à Leuk met de filmpjes en zelf proberen. 

à Ik hou van Annelies! Goede leerkracht en kan heel interessant vertellen. Paul was een 
heel boeiende en grappige ervaringsdeskundige. 

à 100% relevant 

 Den Babbelaar - Jaargang 42 ~ N°3—2024 
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à Goed opgebouwde bijscholing met voldoende aandacht voor de praktijk. 

à Zeer relevant. Je kan aan de slag in het werkveld met de info van vandaag. 

à Goed evenwicht theorie en praktijk.          

à Voldoende info + voldoende tips of aanrijkingspunten om in de praktijk aan de slag te 
gaan. 

à Fijn dat er interactie is. Video’s helpen ook de theorie beter te begrijpen. Ervaringen 
patiënt zijn zeker een meerwaarde, geven een meer volledig beeld. 
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Titel workshop: Logopedische begeleiding na een totale laryngectomie 

Spreker(s): Annelies Labaere – Paul Graf 

Datum: 18/04/2024 

Tijdens het lezen van de portfolio’s van de cursisten van het postgraduaat stem las ik deze 
reflectie over onze les in januari: 

  

“De komst van Paul Graf was super interessant. Een heel lieve man die alle informatie die hij 
heeft aan zo veel mogelijk mensen wil doorgeven. Ik vond het een grote meerwaarde dat hij er 
was. Ik heb buiten de praktijk wel al mensen ontmoet met een laryngectomie, maar nog nooit 
de kans gehad om hiermee te spreken.” 

  

Gelijkaardige bewoordingen heb ik in verschillende portfolio’s gelezen. 

Fijn dat je komst ook door de cursisten zo gewaardeerd wordt! 

 Groetjes, 

Annelies  

 
Annelies Labaere 
Docent - coördinator postgraduaat Stem 
Campus Sint-Andries | Sint Andriesstraat 2 | 2000 Antwerpen 
+ 32 3 432 40 40 | + 32 486 94 86 83 
www.thomasmore.be 
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Wat is mantelzorg? 
 

Je bent een mantelzorger wanneer je voor iemand uit je dichte omgeving zorgt die niet (meer) 
voor zichzelf kan zorgen. Toch beseffen veel mensen niet dat ze eigenlijk mantelzorger zijn. 
Lees hier wat mantelzorg precies is, wat er allemaal bij komt kijken en hoe je de nodige 
ondersteuning als mantelzorger kan krijgen. 
wat is mantelzorg?risico op overbelastinginschrijven als mantelzorger. 
Wat is mantelzorg? 
Je bent mantelzorger wanneer je regelmatig zorgt voor een partner, familielid, vriend of buur 
die door ouderdom, een ziekte, handicap, psychische kwetsbaarheid of 
verslavingsproblematiek niet voor zichzelf kan zorgen. Welke taken je opneemt als 
mantelzorger hangt af van de individuele zorgsituatie. Meestal gaat het om huishoudelijke 
taken, sociaal-emotionele ondersteuning, administratieve hulp of persoonlijke verzorging. 
Er bestaan enkele voorwaarden om van mantelzorg te spreken: 
Je hebt een persoonlijke band met de persoon voor wie je zorgt. 
Je biedt op regelmatige basis hulp en/of zorg aan. 
Je wordt niet betaald voor de zorg die je toedient - mantelzorger is immers geen beroep. 
Mantelzorg komt in vele soorten en maten voor. Een mantelzorger kan jong of oud zijn, man of 
vrouw, werkloos of voltijds aan het werk. Ook de hoeveelheid zorg verschilt: de ene 
zorgbehoevende heeft enkel nood aan een beetje ondersteuning, terwijl de andere dag en nacht 
verzorging nodig heeft. Elke mantelzorgsituatie is dus anders. 
Risico op overbelasting 
Voor een naaste zorgen klinkt vanzelfsprekend, maar is niet altijd evident. Zeker niet als je 
mantelzorg combineert met een job en/of de zorg voor je eigen gezin. Dat kan leiden tot stress 
en overbelasting. Daarnaast heeft mantelzorg mogelijk een emotionele impact. Wanneer je 
bijvoorbeeld zorgt voor je ouders kan dat moeilijk en confronterend zijn. Hetzelfde wanneer je 
naaste dementerend is en je steeds meer dagelijkse taken moet overnemen. 
Mantelzorg vergt veel tijd en energie. In tegenstelling tot vrijwilligerswerk kan je mantelzorg 
meestal ook niet om het even wanneer stopzetten. Bovendien beseffen veel mantelzorgers 
eigenlijk niet dat ze mantelzorger zijn omdat dit doorgaans geen bewuste keuze is en je meestal 
in de situatie rolt. Je gaat dus makkelijk ongemerkt over je eigen grenzen heen. Het is 
belangrijk dat je als mantelzorger goed op jezelf let en op tijd aan de bel trekt als de druk en de 
stress te groot worden. 
Inschrijven als mantelzorger 
Als mantelzorger kan je een officiële erkenning aanvragen dankzij het mantelzorgstatuut. Dat 
bestaat uit twee types: 
een algemene erkenning als mantelzorger 
een erkenning met sociaal voordeel 
Beide statuten kan je aanvragen bij je ziekenfonds. Het mantelzorgstatuut met sociaal voordeel 
geeft je recht op mantelzorgverlof. Daarmee krijg je als werknemer de mogelijkheid om tijdelijk 
minder te werken of je job tijdelijk te onderbreken. 
Mantelzorg brengt soms ook extra kosten met zich mee. Om die kosten op te vangen, is het 
mogelijk dat jij als mantelzorger, of de persoon voor wie je zorgt, recht hebt op een 
mantelzorgpremie. Informeer je hierover bij je gemeente want de regeling verschilt van 
woonplaats tot woonplaats. 
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Vervallen of ongebruikte geneesmiddelen 

Wat moet u doen met vervallen en ongebruikte geneesmiddelen? 

Vervallen en ongebruikte geneesmiddelen horen niet thuis in uw huisapotheek. Vervallen ge-
neesmiddelen gebruiken kan gevaarlijk zijn voor uw eigen gezondheid: de eigenschappen van 
het geneesmiddel wijzigen na verloop van tijd, waardoor de werkzaamheid en veiligheid niet 
meer kunnen gegarandeerd worden. Geneesmiddelen weggooien in de vuilbak, de wastafel of 
het toilet, kan gevaarlijk zijn voor het milieu. 

 

De oplossing: breng uw vervallen en ongebruikte geneesmiddelen terug naar de apotheek. De 
apotheker zorgt voor de vernietiging ervan. 

 

Hoe controleert u de houdbaarheid van uw geneesmiddelen? 

 

Controleer regelmatig de vervaldatum die op de verpakking staat: “EXP” of “verwendbar bis” 
gevolgd door de twee cijfers van de maand en de vier cijfers van het vervaljaar. 

Dit geldt ook voor bereidingen die door de apotheker werden gemaakt. Na deze datum moet 
u het geneesmiddel terugbrengen naar de apotheek. 

Sommige geneesmiddelen (zoals oogdruppels, neusdruppels en antibioticasiropen) hebben 
een beperkte houdbaarheid na opening. Deze houdbaarheid na opening staat vermeld op de 
bijsluiter of op de verpakking. Noteer de datum van opening op de verpakking van deze ge-
neesmiddelen (als de apotheker dit nog niet heeft gedaan). Zo kunt u berekenen hoelang u de-
ze geneesmiddelen nog mag gebruiken. Zodra de houdbaarheidsdatum is verstreken, moet u 
ook deze geneesmiddelen terugbrengen naar de apotheek. 

Welke geneesmiddelen mag u terugbrengen naar de apotheek? 

 

Niet-gebruikte pillen, zetpillen, capsules in hun strip of fles. 

Resten van siropen en vloeibare geneesmiddelen in de originele flessen. 

Restjes half-vloeibare geneesmiddelen in een tube. 

Rest van sprays en aerosols. 

Niet-gebruikte geneesmiddelenpleisters. 

Let op! 
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Verwijder zelf de verpakkingsdoos en de bijsluiter om het werk van de apotheker te verge-
makkelijken. 

Niet-geneesmiddelen (naalden, restanten van chemicaliën, restanten van cosmetica, dieet- 
en babyvoeding, vitaminebereidingen, kruidenproducten, radiografieën) worden niet te-
ruggenomen door de apotheek. 

Gooi geen resten van antibiotica weg met het huishoudelijk afval 

Infecties met bacteriën worden behandeld met antibiotica, maar het aantal beschikbare anti-
biotica is beperkt. Het is dus heel belangrijk dat de werking van deze geneesmiddelen blijft 
gegarandeerd. Wanneer antibiotica te veel worden gebruikt, kunnen de bacteriën zich aan-
passen waardoor de antibiotica niet meer voldoende werken. Wanneer bacteriën ongevoe-
lig (of resistent) worden aan antibiotica, spreken we van antibioticaresistentie. Doordat de 
bacteriën niet meer worden geremd door de antibiotica, kan de infectie niet meer worden 
bestreden en kan je bijgevolg heel erg ziek worden. 

 

We moeten er dus voor zorgen dat we antibiotica alleen gebruiken wanneer dit nodig is. De 
dokter zal antibiotica alleen voorschrijven wanneer het echt noodzakelijk is. 

 

U kunt er ook zelf voor zorgen door de overschotten van antibiotica niet met het huishou-
delijk afval weg te gooien. Via het afval komen ze in het oppervlaktewater terecht, waar ze 
in contact komen met bacteriën, wat resistentie in de hand werkt. Omdat oppervlaktewater 
gebruikt wordt voor de besproeiing van onze gewassen, voor zwemmen en watersport, 
maar ook voor de productie van drinkwater, komen mensen op die manier met resistente 
bacteriën in aanraking. 
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OVER ONS 
HOME > OVER ONS 

STICHTING TEGEN KANKER IS EEN VAN DE BELANGRIJKSTE SPELERS IN DE STRIJD 
TEGEN KANKER IN BELGIË. 

 

AL SINDS 1924 ZETTEN WE ONS IN OM ERVOOR TE ZORGEN DAT KANKER NIET 
LANGER EEN DODELIJKE ZIEKTE BLIJFT IN ALLE ONAFHANKELIJKHEID EN TRANS-
PARANTIE. 

 

WE ZIJN OVERAL IN HET LAND AANWEZIG EN MAKEN DAARNAAST DEEL UIT VAN 
EEN UITGEBREID INTERNATIONAAL NETWERK. 

 

WAT WE DOEN 

MET DE STEUN VAN ONZE DONATEURS EN PARTNERS IS STICHTING TEGEN KAN-
KER ACTIEF OP DRIE FRONTEN: WE FINANCIEREN WETENSCHAPPELIJK KANKER-
ONDERZOEK, WE SENSIBILISEREN ROND PREVENTIE EN SCREENING EN WE ONDER-
STEUNEN MENSEN MET KANKER EN HUN NAASTEN.ONZE AMBITIE 

HET ONDERZOEK VERSNELLEN 

ALS ORGANISATIE WILLEN WE DE NATIONALE, REGIONALE EN LOKALE REFEREN-
TIE ZIJN IN DE STRIJD TEGEN KANKER. DAARBIJ ZETTEN WE ONS IN OM DE OVER-
LEVINGSPERCENTAGES VAN KANKER TE BLIJVEN VERHOGEN. IN DE AFGELOPEN 
15 JAAR, TUSSEN 2004 EN 2019, NAM DE OVERLEVINGSKANS BIJ KANKER TOE MET 
5%. NU IS HET ONZE AMBITIE OM VIA ONZE FINANCIERING DE ONDERZOEKSIN-
SPANNINGEN OP TE VOEREN EN TWEE KEER ZOVEEL VOORUITGANG TE BOEKEN. 
ZO STREVEN WE ERNAAR OM DE OVERLEVINGSKANS BIJ KANKER TEGEN 2040 NIET 
MET 5 MAAR MET 10% TE VERHOGEN. 

 

HOEWEL VEEL FACTOREN MEESPELEN, ZIJN DE MEEST BELANGRIJKE FACTOREN 
DIE DE OVERLEVINGSKANS DOEN STIJGEN DE BETERE EN SNELLERE KANKERDI-
AGNOSES EN -BEHANDELINGEN. EN DEZE VERBETERING VINDT ZIJN OORSPRONG 
IN HET WETENSCHAPPELIJK KANKERONDERZOEK.BESTUUR EN WERKING 

STICHTING TEGEN KANKER IS EEN STICHTING VAN OPENBAAR NUT, ERKEND 
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BIJ KONINKLIJK BESLUIT OMWILLE VAN HAAR BELANGELOOS DOEL VAN WETEN-
SCHAPPELIJKE, PEDAGOGISCHE EN FILANTROPISCHE AARD. ZIJ IS DE ENIGE ORGA-
NISATIE DIE ZICH NATIONAAL INZET VOOR DE STRIJD TEGEN KANKER IN BELGIË. 

 

BESTUURSORGAAN 

HET BESTUURSORGAAN FUNGEERT ALS KLANKBORD VOOR HET DIRECTIETEAM BIJ 
HET OPSTELLEN VAN HET BELEID EN HET REALISEREN VAN DE LANGE TERMIJN-
STRATEGIE VAN STICHTING TEGEN KANKER. HET EVALUEERT REGELMATIG DE OR-
GANISATIE EN HET INTERNE REGLEMENT. 

 

ZE VOERT DE OPDRACHTEN UIT DIE HAAR DOOR DE WET, DE STATUTEN EN HET IN-
TERN REGLEMENT WORDEN TOEGEKEND. IN HET BIJZONDER SUPERVISEERT ZE DE 
ALGEMEEN DIRECTEUR, NEEMT KENNIS VAN DE BEVINDINGEN VAN DE COMMIS-
SARIS EN VAN DE ADVISERENDE COMITÉS EN RADEN: HET AUDITCOMITÉ, HET FI-
NANCIEEL COMITÉ, HET BENOEMINGS-EN REMUNERATIECOMITÉ, DE WETEN-
SCHAPPELIJKE RADEN EN DE SOCIALE RAAD. 

Den Babbelaar - Jaargang 42 ~ N°3—2024  
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Over ons. 
Trefpunt Zelfhulp vzw is het ondersteunings - en expertisecentrum voor 
zelfhulpgroepen in Vlaanderen.  

 
We streven ernaar om zelfhulpgroepen en patiëntenverenigingen te verster-
ken en de waarde van lotgenotencontact en ervaringsdeskundigheid 
te promoten.  
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Bedankt Annemie! 
 
Onze lieve collega Annemie Vandermeulen 
gaat met pensioen. Ze werkte 42 (!) jaar bij 
Trefpunt Zelfhulp en stond aan de wieg 
van onze organisatie. Net voor ze met 
pensioen ging, hadden we nog een gesprek 
over haar carrière. 
 
Wat heeft ervoor gezorgd dat je 42 jaar bij 
Trefpunt Zelfhulp hebt gewerkt? 
Het dagelijks werken met en tussen de 
mensen was voor mij als sociaal 
verpleegkundige heel belangrijk. Jonge 
mensen, oudere mensen, van alle mogelijke 
geaardheid, met alle mogelijke problemen, 
mensen met heel veel of weinig veerkracht. 
Die diversiteit  was een grote 
aantrekkingskracht van de job. 
Wat voor mij ook echt doorslaggevend is 

geweest, is het gevoel dat het werk dat je doet betekenisvol is. Je kan een verschil maken in het 
leven van de mensen en dat merk ik nu ook aan de vele reacties die ik krijg bij mijn pensioen. 
Zelfs van mensen waar ik jaren niet meer van gehoord heb. Maar die nu zeggen, je hebt toen 
wel heel veel betekend voor mij. Er zijn mensen bij waarvan ik denk: “Wie was dat toch 
weeral?” Maar het feit dat zij het nog weten, doet me wel veel plezier. 
“ Dat lotgenotengroepen nu complementair zijn aan de professionele zorg is misschien wel 
waar we het meest trots op mogen zijn. “ 
Onze vzw is onderdeel van de KU Leuven. Vond je dat een aangename werkomgeving?  
Ik heb het altijd ongelooflijk inspirerend gevonden om in deze academische omgeving te 
werken. Je zit bij de bron van nieuwe inzichten en hebt een vinger aan de pols bij alle nieuwe 
ontwikkelingen en technologieën. Wij waren een van de eerste die met MS-DOS hebben 
gewerkt. Ik vond dat allemaal echt geweldig interessant. 
Dit centrum had nergens beter ingebed kunnen zijn dan aan de Faculteit Sociale 
Wetenschappen. Een universiteit heeft, naast de pijlers van onderwijs en onderzoek, ook een 
pijler maatschappelijke dienstverlening. Wij hebben met Trefpunt Zelfhulp die laatste functie 
mee mogen invullen. Daar ben ik wel heel fier op. 
.Heb je ooit getwijfeld om ergens anders te gaan werken?  
Ik heb ooit eens gesolliciteerd voor een andere job, en ik had die dan ook. Maar uiteindelijk 
dacht ik: "Nee, dit is wat ik het liefste doe, waar dat mijn hart en mijn ziel in ligt. Ik kan 
nergens gelukkiger zijn." 
Een van jouw taken was vormingen maken en geven. Wat vond je het leukste om te doen?  
Het bedenken en uitwerken vond ik nog leuker omdat ik daar mijn creativiteit in kwijt 
kon. Dat kwam hier ook heel goed van pas omdat we veel vormingen op maat 
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uitwerken van de vereniging. Dat kon gaan over het begeleiden van groepsgesprekken, 
maar ook over vrijwilligerswerk of rouw en verlies. Ik heb me daar ontzettend mee 
geamuseerd.  
“De nood aan verbinding en connectie is de basis van het 
menselijk bestaan. De manier waarop verandert, maar de nood 
niet.   

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
O p  w e l k e 
verwezenlijking ben 
je het meest trots?  
Voor mij persoonlijk 
zijn dat toch de 
v e r s c h i l l e n d e 
p r o j e c t e n  v a n 

ervaringsdeskundigheid  op afdelingen van het UZ Leuven. Dat vond ik heel uitdagend en 
boeiend om te doen. Het project is stevig wetenschappelijk onderbouwd dankzij het 
doctoraat van onze voormalig collega Eva Marie Castro. Ook de selectie en opleiding van de 
ervaringsdeskundigen vond ik fantastisch om te doen. Het project heeft ook mooie 
resultaten opgebracht, dus daar ben ik wel trots op. 
Waarom was het zo uitdagend?  
Omdat wat we nu doen 40 jaar geleden bijna ondenkbaar was. Professionele zorg en 
ervaringsdeskundigheid waren twee totaal verschillende werelden en dat heb ik wel ten 
goede zien veranderen. Ik ben ervan overtuigd dat onze projecten zoals Zelfhulpvriendelijk 
Ziekenhuis en ervaringsdeskundigheid hier een grote rol in hebben gespeeld. Daar mogen 
we als Trefpunt Zelfhulp best wel trots op zijn. 
Heb je nog andere evoluties gemerkt? 
Ja, door de coronapandemie hebben steeds meer verenigingen een digitaal 
aanbod. Het wegvallen van de geografische beperkingen heeft een boost gegeven 
aan verenigingen rond zeldzame ziekten en de deelname van jongeren. Ik zie het 
nog wel meer in die richting evolueren. De nood aan verbinding en  



47 Den Babbelaar - Jaargang 42 ~ N°3—2024  

connectie is de basis van het menselijk bestaan. De manier waarop verandert, maar de nood 
niet.  
De kwaliteit van de dienstverlening en informatie van lotgenotengroepen is ook fel toegeno-
men tijdens mijn loopbaan. Ze worden daardoor veel meer beschouwd als volwaardige part-
ners voor professionals. Dat lotgenotengroepen nu complementair zijn aan de professionele 
zorg is misschien wel waar we het meest trots op mogen zijn. 
“Een welgemeende dankjewel aan alle unieke mensen die mijn pad 
hebben gekruist. Het was een voorrecht om met jullie samen te wer-
ken.  
e hebt ook talloze lotgenotengroepen helpen opstarten. Welke zijn er je het meest bijgebleven? 
Eentje die me altijd is bijgebleven is VLOK-CI, de Vlaamse oudervereniging voor kinderen met 
een cochleair implantaat (CI). Ik heb zelf ook een kind met een CI, dus ik voelde mij daar per-
soonlijk bij betrokken. Je bent zelf in die situatie geweest en herkent je in sommige ouders. De 
wanhoop van die ouders herken je, maar ook hoe opgelucht ze zich kunnen voelen omdat er 
nog anderen zijn in een vergelijkbare situatie. 
Ik begeleidde ooit een groep voor familieleden van gedetineerden, een begeleiding die niet van 
een leien dakje liep. Die ouders zeiden tegen mij: "Jij kunt niet weten wat dat is als je nog nooit 
in een gevangenis bent geweest. We willen wel met jou verder, maar dan moet je zelf eerst ook 
eens naar de gevangenis." Vervolgens hadden ze voor mij een bezoek kunnen regelen en ben ik 
daarop ingegaan. Je komt daar dan binnen, wordt gefouilleerd en moet door de metaaldetec-
tor. Ik vond dat toen heel intimiderend. Dan besef je ook dat enkel lotgenoten echt kunnen be-
grijpen wat ze elke keer meemaken.  
Wat ga je het meeste missen?  
Ik zal de contacten met de mensen missen, de momenten dat ik bevoorrechte getuige mocht 
zijn van hun verhalen van kwetsbaarheid en verdriet maar ook van hun veerkracht en moed. 
Tijdens mijn lange loopbaan kwam ik vooral sterke mensen tegen die, ondanks de tegenslagen, 
positief blijven en anderen willen helpen. Ik vond dat altijd zo inspirerend en dacht dikwijls: 
"Als zij dat kunnen met zo'n gigantisch probleem, dan kan ik dat ook." Heel wat van die men-
sen zijn mij dierbaar en blijven ook na mijn pensioen in mijn leven. 
Is er nog iets dat je nog wilt toevoegen?  
Een welgemeende dankjewel aan de unieke mensen die mijn pad hebben gekruist. Vrijwil-
ligers, ervaringsdeskundigen, lotgenoten, hulpverleners, zorgverstrekkers en collega's. Het was 
een voorrecht om met jullie samen te werken. Jullie waren een bron van inspiratie, warmte en 

kleur in mijn leven. Dat meen ik uit de grond van mijn hart.  
 
Bedankt! 
Iedereen bij Trefpunt Zelfhulp wil Annemie ontzettend bedanken voor 
haar jarenlange inzet. We wensen haar een welverdiend en fantastisch 
pensioen samen met haar man, kinderen, kleinkinderen en huisdieren.   
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GraPa 

O ok een woordje door onze voorzitter , 

 Toen we , ons Diana en ik ,  voor de AVG ons hadden ingeschreven bij “Kom op Tegen 
Kanker “ het toenmalig “Vlaamse Liga tegen kanker” leerden we Annemie kennen. 

Dat zal zo’n 25 jaar geleden zijn denk ik. Wij gingen samen een opleiding volgen om op een 
correcte manier de lotgenoten en partners te begeleiden en te helpen. 

 Annemie gaf ons de tools met nog andere personen zoals Professor Distelmans , Verlinden , 
Rita Thibeau ,  Peter Gielen , Walter Rombouts en nog vele anderen waar we nog steeds van 
ondervinden dat we degelijk zijn opgeleid . 

Die scholing die we daar hebben gekregen heeft ons op zeker vlak enorm gevormd om op een 
degelijke manier met onze lotgenoten om te gaan . 

We hebben zelfs hiervoor van KOTK , die door de Antwerpse Kathy Lindekens is gesticht , 
beide een diploma mogen ontvangen , waar we enorm trots op zijn. 

Annemie , we wensen u en je familie nog vele gelukkige jaren en geniet van uw pensioen. 

 Den Babbelaar - Jaargang 42 ~ N°232024 



49 Den Babbelaar - Jaargang 42 ~ N°3—2024  

 



50  Den Babbelaar - Jaargang 42 ~ N°3—2024 

Vaderdag 19/03/24 
 

In Antwerpen is het vaderkesdag op 19 maart, de 
naamdag van de heilige Jozef  "voedstervader". 

 
Een feestelijke dag dus voor alle vaders en voor iedereen die Jozef heet. 
Mijn kleinzoon noemt Jef. 

V a d e r d a g .  E e n  d a g  o m  a a n  m i j n  e i g e n  v a d e r  t e  d e n k e n . 
35 jaar is het nu al sinds hij overleden is. Op  leeftijd van 71 jaar, wat statistisch voor mannen 
toen het gemiddelde was. 

 
Het lijkt wel of ik hem na al die jaren meer en meer begrijp, beter dan toen. Vreemd toch, nu 
hij er niet meer is. Is het omdat ikzelf  intussen grootvader ben? 
Wij hadden vader gerust nog meerdere jaren in goede gezondheid gekend. Maar een bloeding 
in de hersenen en bijaldien een maagzweer en diabetes waren hem fataal. 

  

In zijn jeugd tussen de twee wereldoorlogen is hij opgegroeid in pensionaten. Ver weg van 
een warm huiselijk nest, onder de ijzige discipline van nonnen en paters. Moeder 
winkelierster en zijn papá, een Ronse-Waal uit Wattripont, voyageur op de baan, toen nog 
met de trein of  'le vélo', dans toute La Flandre. Thuis spraken ze Frans en in de vakanties 
leerde mijn vader tot zijn 12e als enige Nederlands het plastische Aalsterse dialect. Naast het 
Latijn en Grieks van zijn humaniora leerde hij zichzelf nog wel meerdere talen zoals Duits 
(onder de oorlog, hoe zou dat komen?) Engels en Spaans met Assimil. Hij was een briljante 
studax. 

 
Toen hij 15 was is zijn moeder overleden en werd hij meerderjarig verklaard. Met zijn oudere 
zus en jongere broer waren zij dan "halve wezen". Hun vader overleed kort voor de oorlog. 
Een bompa heb ik nooit gekend, tenzij de man met de dikke snor op de oude zwart-wit foto's. 
(Waar zouden die ondertussen zijn?) 

  

Vier kinderen heeft vader samen met ons moeder in de het leven gezet, grootgebracht en 
laten studeren. Meegenomen op vakanties naar zee of de bergen. Per trein of sinds het 
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expo jaar ook in zijn eerste kevertje (dat wij daar ooit met zijn zessen in konden?) en later in de 
grotere Volkswagens tot en met de eerste Golf. Merkentrouw zijn hele leven lang. Met zijn 
laatste '412 Variant' heb ik hier in het Antwerpse nog een tijdje rondgetuft. 

   

Z i j n  5  k l e i n k i n d e r e n  h e e f t  h i j  n o o i t  m e e r  z i e n  a f s t u d e r e n .  
Het heengaan, definitief afscheid helaas  van zijn jongste zoon en oudste dochter, heeft hij 
gelukkig voor hem niet meer meegemaakt.  

 
Ons mama is op bijna 90 jarige leeftijd overleden, 25 jaar weduwe. Haar Jean is altijd haar 
enige  ge we est ,  to t  t e r  dood,  zoa ls  z i j  da t  w as  voor  hem. 
Of zij nu hierboven met elkaar herenigd zijn (en ze er nog af en toe van die kleine huiselijke 
kibbeldingetjes hebben) weet ik niet. 

 
Eerlijk gezegd: ik heb er de grootste twijfels aan maar ik gun eenieder zijn geloof. 
Dat onze haast onmetelijke kosmos met 'big bang'elijke snelheid door de leegte suist, een 
onvermijdbaar eind tegemoet, staat nu wel wetenschappelijk vast. Het einde der tijden. Maar 
wie weet verandert die kennis ook nog? 

 
Gaat onze onsterfelijke geest dan deel uitmaken van een oneindige goddelijke geest? In dat 
geval, vader, komen wij mekaar nog tegen. Een hartelijke begroeting, daar ben ik zeker van. 
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J ezelf beschermen tegen phishing. 

Phishing (wordt uitgesproken als: fishing) is een aanval waarmee wordt gepoogd uw geld 
of identiteit te stelen door u over te halen persoonlijke gegevens, zoals creditcardnummers, 
bankgegevens of wachtwoorden, te onthullen op websites die zich voordoen als legitieme sites. 
Cybercriminelen doen zich doorgaans voor als betrouwbare bedrijven, vrienden of kennissen 
in een vals bericht met een koppeling naar een phishing-website. 

Leer hoe u phishing berichten kunt herkennen 

Phishing is een populaire vorm van cybercriminaliteit omdat het zo effectief is. 
Cybercriminelen hebben met succes e-mailberichten, sms-berichten en directe berichten op 
sociale media of in videogames gebruikt om mensen te laten reageren met hun persoonlijke 
gegevens. De beste verdediging is bewustzijn en weten waar u op moet letten. 

Hier zijn enkele manieren waarop u een phishing-e-mail kunt herkennen: 

Dringende oproep tot actie of bedreigingen: wees achterdochtig bij e-mailberichten en Teams-
berichten die beweren dat u onmiddellijk een bijlage moet klikken, bellen of openen. Vaak 
beweren ze dat je nu moet handelen om een beloning te claimen of een boete te vermijden. Het 
creëren van een vals gevoel van urgentie is een veelvoorkomende truc van phishing-
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van phishing-aanvallen en oplichtingspraktijken. Ze doen dat zodat u er niet te veel over 
nadenkt of een vertrouwde adviseur raadpleegt die u kan waarschuwen. 

 

Tip: Wanneer u een bericht ziet waarin u wordt opgeroepen om direct actie te ondernemen, 
kunt u gerust de tijd nemen en het bericht nauwkeurig bekijken. Weet u zeker dat het echt is? 
Doe rustig aan en handel veilig. 

Eerste keer, onregelmatige afzenders of afzenders die zijn gemarkeerd als [Extern] - Hoewel 
het niet ongebruikelijk is om voor het eerst een e-mail of Teams-bericht van iemand te 
ontvangen, met name als deze zich buiten uw organisatie bevindt, kan dit een teken van 
phishing zijn. Vertragen en extra voorzichtig zijn op deze momenten. Wanneer u een e-
mailbericht of een Teams-bericht krijgt van iemand die u niet herkent, of die outlook of Teams 
identificeert als een nieuwe afzender, neemt u de tijd om het extra zorgvuldig te onderzoeken 
met behulp van enkele van de onderstaande metingen. 

Spelling en slechte grammatica : professionele bedrijven en organisaties hebben meestal een 
redactioneel en schrijvend personeel om ervoor te zorgen dat klanten professionele inhoud van 
hoge kwaliteit krijgen. Als een e-mailbericht duidelijke spellings- of grammaticafouten bevat, 
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kan het een scam zijn. Deze fouten zijn soms het gevolg van een rare vertaling van een 
vreemde taal en soms zijn ze opzettelijk opgenomen om te proberen filters te omzeilen die 
deze aanvallen proberen te blokkeren. 

 

Algemene begroetingen : een organisatie die met u werkt, moet uw naam weten en 
tegenwoordig is het heel makkelijk om een e-mailbericht te personaliseren. Als het e-
mailbericht begint met een algemeen 'Beste meneer of mevrouw', is dat een waarschuwing dat 
het niet echt uw bank of winkelsite is. 

 

Niet-overeenkomende e-maildomeinen : als de e-mail beweert afkomstig te zijn van een 
betrouwbaar bedrijf, zoals Microsoft of uw bank, maar de e-mail wordt verzonden vanuit een 
ander e-maildomein, zoals Gmail.com, of microsoftsupport.ru is het waarschijnlijk een 
oplichting. Let ook op zeer subtiele spelfouten van de legitieme domeinnaam. Zoals 
micros0ft.com, waarbij de tweede "o" is vervangen door een 0, of rnicrosoft.com, waarin de 
"m" is vervangen door een "r" en een "n". Dit zijn veelgebruikte trucs van scammers.  

 

Verdachte koppelingen of onverwachte bijlagen: als u vermoedt dat een e-mailbericht of een 
bericht in Teams oplichtingspraktijken is, opent u geen koppelingen of bijlagen die u ziet. 
Plaats in plaats daarvan de muisaanwijzer op de koppeling, maar klik niet op de koppeling. 
Bekijk het adres dat wordt weergegeven wanneer u de koppeling aanwijst. Vraag uzelf af 
of dat adres overeenkomt met de koppeling die in het bericht is getypt. In het volgende 
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voorbeeld wordt met de muis op de koppeling het echte webadres in het vak met de gele 
achtergrond weergegeven. De reeks getallen lijkt niet op het webadres van het bedrijf. 

 

Vals IP-adres 

 

Tip: Druk op Android lang op de koppeling om een eigenschappenpagina op te halen 
waarmee de werkelijke bestemming van de koppeling wordt weergegeven. Op iOS doet u wat 
Apple een 'Licht, lang drukken' noemt. 

 

Cybercriminelen kunnen u ook op andere manieren overhalen om valse websites te bezoeken, 
bijvoorbeeld met sms-berichten of telefoontjes. Als je je bedreigd of onder druk gezet voelt, is 
het misschien tijd om op te hangen, het telefoonnummer van het etablissement te zoeken en 
terug te bellen als je hoofd leeg is. Geavanceerde cybercriminelen hebben hele callcenters 
opgezet die automatisch nummers bellen of sms'en sturen op zoek naar potentiële 
slachtoffers. Deze berichten bevatten vaak instructies om een pincode in te voeren of een 
ander soort persoonlijke informatie. 

 

Voor meer informatie raadpleegt u Hoe u een "valse bestelling" oplichting kunt herkennen.  
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Wegens meermaals Phising mails die ik krijg ben ik genoodzaakt om 
mijn e-mail adres te veranderen !! 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Vanaf heden kunt u mij bereiken via grapa@proximus.be en of via  

Redactie@laryngectomie-tracheotomie.be 

 

 

Groetjes 
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Grootste ziekenhuis van het land wordt nog groter: fusie tussen ZNA en GZA goedgekeurd 

De fusie tussen de Antwerpse ziekenhuisgroepen ZNA en GZA is officieel goedgekeurd. ZNA 
was al de grootste ziekenhuisgroep van ons land en wordt nu dus nog groter, onder de naam 
Ziekenhuis aan de Stroom (ZAS). De ziekenhuizen kondigden 2 jaar geleden aan dat ze wilden 
fuseren, maar de onderhandelingen verliepen - zeker naar het einde toe - niet altijd gemakke-
lijk. 

radio2, Maaike Joris, Belga 

De Belgische Mededingingsautoriteit heeft de fusie tussen Ziekenhuis Netwerk Antwerpen 
(ZNA) en Gasthuis Zusters Antwerpen (GZA) goedgekeurd. Eerst was het plan om begin ja-
nuari te fuseren, later werd de datum opgeschoven naar 1 april, en uiteindelijk werd het dus 1 
juli.  

De artsen van ZNA verwierpen vorige week nog het loonakkoord dat werd voorgesteld, maar 
draaiden vrijdag toch bij. De timing van de stemming over de financiële regeling viel ook on-
gelukkig voor het ZNA, omdat in dezelfde periode 7 radiologen bij het ziekenhuis ZNA Cadix 
moesten vertrekken na onzorgvuldig werk.  

14 campussen en 1.000 artsen 

ZAS zal 9.000 medewerkers tellen, 1.000 artsen, 14 campussen en 3.300 erkende bedden heb-
ben. Daarmee is het een van de grootste ziekenhuisgroepen van Europa, en ook een van de 10 
grootste werkgevers van het land. 
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27 Januari  

Zaterdag   

Bijeenkomst 

Nieuwjaarsreceptie 
  

24 Februari 

Zaterdag  

Bijeenkomst 

Statutaire vergadering 
  

23 Maart 

Zaterdag  
Lentefeest   

27 April 

Zaterdag  

Bijeenkomst 

 
  

25 Mei 

Zaterdag 

Daguitstap “ Antwerpse Haven “ 

met Gids 
  

22 Juni 

Zaterdag  

Bijeenkomst met ATOS-Medical 

  

Juli VERLOF  
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7 Augustus 
Mosselen eten  

oept sintanneke 
 

14 September 

Zaterdag 

Daguitstap Brasschaat  

met gids en huifkar. 
 

28 September 

Zaterdag  
Bijeenkomst met T-Stoma  

5 Oktober 

Zaterdag  

Dag voor  

Gelaryngectomeerden 
 

26 Oktober 

Zaterdag  

Bijeenkomst 

Spreker : Prof. An Wouters 
 

23 November 

Zaterdag  
Bijeenkomst   Quiz  

18 December 
Winterconcert Lions 

Philip Heylen 
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Bijeenkomsten : 
Al onze bijeenkomsten worden georganiseerd in 
het gebouw van “ Mediahuis “ en zijn gratis . 

Katwilgweg 2—2050 Antwerpen  Linkeroever . 

Gps _ Coördinaten : 

Breedtegraad : 51.218883 

Lengtegraad : 4.359883 

Er zijn haltes 
van de lijn 
dicht in de 

buurt : 

REGATA 

3—5—9—15 

81—82—83—










