
  

 

          Indien u deze nieuwsbrief in de toekomst niet meer wenst te ontvangen,  

gelieve dit te mailen naar onthaal@wgclokeren.be    
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Heb jij het al opgemerkt? Sinds januari 2023 zijn 

we niet meer het Gezondheidscentrum Lokeren 

maar gaan we verder onder de naam 

Wijkgezondheidscentrum Lokeren.  

Geen zorgen, aan onze werking verandert er 

niets. In ons wijkgezondheidscentrum (WGC) 

staat de pati±nt steeds op de eerste plaats. We 

doen er alles aan om toegankelijke en 

kwaliteitsvolle gezondheidszorg te bieden. 

Daarnaast streven we naar een pati±ntenbestand 

van inwoners van Lokeren met de grootst 

mogelijke diversiteit. 
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We gaan wel voor een nieuwe 

huisstijl met een aangepast logo 

en de lay-out van de website 

wordt opgefrist. Bovendien kun je 

het reilen en zeilen van het WGC 

nu volgen op de Facebookpagina 

Wijkgezondheidscentrum Lokeren. 

Je maakt er kennis met onze 

interne werking, we delen tips van 

de gezondheidspromotor en je 

bent steeds op de hoogte van 

onze activiteiten. Reden genoeg 

dus om ons te volgen! 

Scan de QR-code hiernaast en 

kom vanzelf op onze  

Facebookpagina: 
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Waarom deze naamsverandering?  

 

Vanuit het centrum zijn we sinds 2009 lid van de Vereniging van  

Wijkgezondheidscentra. Het was een logische stap om met deze 

naamswijziging ons te identificeren met andere wijkgezondheidscentra 

over Vlaanderen en Brussel. Daarmee onderschrijven we het 

gemeenschappelijke concept. Wil je meer weten over de Vereniging van 

Wijkgezondheidscentra, surf dan naar www.vwgc.be.  

Verder in deze nieuwsbrief geven we je graag extra info over onze 

activiteiten voor de komende periode zoals een extra sessie rond slapen, 

de rugschool, valpreventie, 10.000 stappen en EHBO. 

En tot slot richt ik me graag nog tot onze medewerkers. Van 25 februari 

tot 5 maart was het de Week van de Vrijwilliger en op zondag 19 maart 

Dag van de Zorg. Daarom een grote dankjewel aan de vrijwilligers, 

medewerkers en het bestuur van het WGC voor jullie dagelijkse inzet! 

 

Brecht Deroose, Algemeen coºrdinator 
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Van woensdag 22 maart tot en met vrijdag 21 april gaat dit jaar 

de ramadan door. Het moment om eens stil te staan bij deze  

traditie. óHet is meer dan vasten alleen, we staan ook stil bij het 

levenô, vertelt Malika, ®®n van onze pati±nten.  

Neemt iedereen deel aan de ramadan?  

Vanaf de puberteit neem je deel aan de ramadan. Maar niet iedereen 

mag of hoeft deel te nemen. Zieke personen, zowel fysiek als mentaal, 

mogen hun lichaam niet extra belasten tijdens deze vastenmaand. De 

ramadan is meer dan vasten alleen. Het doel is om eens extra stil te 

staan bij het leven en te zorgen voor de behoeftigen. 

Hoe beleef je deze periode?  

Ik leef echt naar deze maand toe en kijk ieder jaar uit naar deze 

uitdaging. Verbondenheid en harmonie met gans het gezin en de 

familie staan centraal. Het is een reiniging van geest en lichaam. Het is 

voor ons gezin nog de enige maand waarin al mijn kinderen die 

buitenshuis studeren terug ôs avonds met ons aan tafel zitten.  

Wat doet de ramadan met jouw lichaam? 

Het vraagt wel wat van je lichaam om over te schakelen naar een 

ander dagritme maar het doet zeker iets met de geest. Na deze maand 

krijg je een positieve mindset. Hierdoor wordt er vaak, voor diegene 

die het fysiek aankunnen, nogmaals gevast gedurende zes verspreide 

dagen de maand erop. Dat is de zogenoemde Shawwaal.  

De korte nachten beginnen wel door te wegen naarmate de maand 

vordert.  

Hoe zien de maaltijden eruit tijdens deze maand? 

Na zonsondergang wordt het vasten verbroken met het eten van 

enkele dadels. Daarna eten we bijna dagelijks harira, een soep met 

veel groenten en verrijkt met peulvruchten zoals linzen of kikkererwten 

en eventueel extra vlees. Zo krijgen we genoeg vocht en groenten 

binnen. Bij de soep serveren we soms chebakia, lekkere zoete koekjes.  
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Hierna zijn we meestal verzadigd en eten we enkel nog een stukje 

fruit als dessert. Sommige gezinnen nemen nog een extra maaltijd 

bestaande uit gestoofde groenten met vlees of vis.  

ôs Ochtends voor zonsopgang eet ieder van ons gezin vaak 

verschillend. Soms is dat niets en enkel nog wat thee of water. Dit is 

in elk gezin anders. Er zijn er ook die nog een warme maaltijd nemen 

of een licht ontbijt met brood of cornflakes. 

Kan je de maaltijden tijdens de ramadan gezond aanpakken? 

De basis van de maaltijden zijn groenten, aangevuld met vlees of vis.  

Aangezien wij de Harira dagelijks eten, is dit voor ons het 

belangrijkste gerecht. Vandaar dat deze ook alles bevat. Tussendoor 

eten we wat fruit of yoghurt en natuurlijk ook wel eens een koekje 

maar met mate.  

Hoe probeer je voldoende vocht in te nemen? 

Het is niet eenvoudig om tijdens de ramadan voldoende vocht te 

drinken omdat de periode tussen het vasten vrij beperkt is. Onze 

voornaamste bronnen zijn soep, water en thee.  

Water drinken we voornamelijk bij de maaltijden en tussendoor. Thee 

is voor later op de avond en ós ochtends.  

Zijn er nog tips die je kan meegegeven?  

Hou de maaltijden simpel. Het is tijdens de ramadan niet nodig om 

dagelijks uren in de keuken te staan. Onze basisgerechten zoals de 

Harira zijn simpel en voedzaam. Het doel tijdens de ramadan is dan 

ook om niet overdadig maaltijden klaar te maken zodat er geen 

voedseloverschot in de vuilbak belandt. Ook dit is een belangrijk 

aspect tijdens de vastenmaand. 

 

 

Heb je vragen over gezonde voeding tijdens de ramadan? Je 

kunt terecht bij onze di±tiste voor ondersteuning. 
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Week van de Di±tist 2023: je di±tist weet hoe je gezond en lekker 

eet binnen de grenzen van de planeet 

De Vlaamse Beroepsvereniging van Di±tisten lanceerde van 20  tot 26 

maart 2023 opnieuw de Week van de Di±tist.  

Tegelijk zijn onze voedingsgewoontes een belangrijke hefboom in de 

strijd tegen klimaatopwarming en verlies van biodiversiteit. Ons 

voedingssysteem is verantwoordelijk voor een kwart van de antropogene 

emissies. De helft van die broeikasgassen komt van de veeteelt. Kortom, 

te veel rood vlees en bewerkte vleeswaren in ons eetpatroon, draagt 

aanzienlijk bij tot de opwarming van de aarde.  

 

Een lekker, gezond ®n duurzaam eetpatroon biedt een oplossing voor 

beide uitdagingen.  

De gezondheidsprofessional, met de di±tist als d® expert op 

voedingsgebied, is de ultieme gids bij het gezonder en duurzamer maken 

van ons voedingspatroon.  

 

Heb je vragen over duurzame voeding? Je di±tist gaat hier graag 

verder op in! 

Ons voedingspatroon speelt een  

gigantische rol voor het welzijn en 

de gezondheid van jong en oud.  

Jaarlijks sterven er in Belgi± naar een 

schatting van The Lancet uit 2019, zoôn 

15.000 mensen voortijdig door een 

ongezond  

eetpatroon. Bovendien kampt bijna de 

helft (49,3%!) van de volwassen in  

Belgi± met overgewicht en zien we ook 

een stijgende trend van het gewicht bij 

kinderen. Van de kinderen tussen 2 en 

17 jaar heeft 19% overgewicht (cijfers 

uit Gezondheidsenqu°te 2018).  



7 

 

Bereiding:  

 

Snipper de ui fijn. Schil de aardappelen, pastinaak en de peer, verwijder 

het klokhuis van de peer. Snij in grote stukken. 

Bak de ui glazig in een hete pan met de olie. Voeg wat curry naar smaak 

toe en bak nog even door.  

Voeg de andere groenten toe en bak nog een paar minuten mee.  

Voeg de bouillon toe en laat het geheel 20 minuten zachtjes koken.  

Mix de soep en breng op smaak met peper.  

Werk af met de fijngesnipperde peterselie.  

 

 

SMAKELIJK 

 
 
 
 
 
Bron: www.zekergezond.be  

Soep van pastinaak en peer 

Ingredi±nten voor 1,5L soep: 

3 pastinaken 

2 peren 

2 aardappelen 

1 ui 

1,5L groentebouillon (1 blokje/liter 

water) 

2 eetlepels olijfolie 

currypoeder 

peterselie 

peper en zout (optioneel) 

т 



у 

 

{9{{L9{ w¦D{/Ihh[ 

Vanaf april 2023 organiseren we in het Wijkgezondheidscentrum 

een rugschool.  

Er zijn vier sessies voorzien met een terugkommoment.  

Wat komt er aan bod: 

 

- Praktische oefeningen waar je als deelnemer thuis zelf mee aan de slag 

kan. De oefeningen hebben als doel om je gewrichten soepel te houden 

en je spieren te verstevigen.  

 

- Hoe werkt de wervelkolom?  

 

- Beweeginstructies zoals tillen. Hiermee proberen we terugkerende 

klachten in de toekomst te vermijden.  

De sessies vinden plaats op: 
 
Dinsdag 18 april  

Dinsdag 25 april 

Dinsdag 2 mei 

Dinsdag 9 mei 

    Dinsdag 6 juni = terugkomsessie 

Tijdstip:  

steeds van 17 - 18 uur 
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Tijdens de sessies werken we in kleine groepjes zodat we iedereen 

persoonlijke feedback kunnen geven. Het aantal inschrijvingen is 

daarom beperkt. Wees er snel bij!  

Prijs: 5ú waarborg 

 

Deze 5ú krijg je terug na deelname 

aan alle sessies. 

Na je inschrijving ontvang je een mail 

met de betalingsgegevens. 

Je inschrijving is pas definitief na 

betalingΦ  

Bij inschrijving engageer je jezelf om deel te nemen aan de vier sessies + 

de terugkomsessie. 

Inschrijven is verplicht.  

Dit kan aan het onthaal of via mail: gezondheid@wgclokeren.be 

 

Locatie: Gezondheidscentrum Lokeren, Patershof 33, 9160 Lokeren 

De lesgeefster is Frieke Vandelanotte, 

kinesitherapeut en manueel therapeut met haar 

eigen priv®praktijk voor algemene revalidatie en 

sportkinesitherapie. Hier behandelt ze samen met 

haar collega o.a. pati±nten met zowel acute als 

chronische klachten aan het bewegingsapparaat, 

met name aan rug, bekken en nek.  

mailto:gezondheid@gclokeren.be
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Tijdens vier bijeenkomsten krijg je meer inzicht over de oorzaken 

van vallen en het effect van negatieve of positieve gedachten, 

ontdek je of je valangst hebt, onderzoek je of je thuisomgeving 

valveilig is en leer je bewegingsoefeningen aan die je zelf thuis 

kan doen. Door met andere deelnemers hierover in gesprek te 

gaan, leer je van elkaar en ga je met praktische tips naar huis. De 

sessies zijn bedoeld voor pati±nten met een verhoogd valrisico  

en/of mantelzorgers. 

Bijeenkomst 1: Inzicht in eigen functioneren + oorzaken van vallen  

Aan de hand van enkele denkoefeningen ontdek je of je op vlak van vallen 

positieve of negatieve gedachten hebt. Je leert om negatieve gedachten 

om te buigen naar positieve gedachten. Daarnaast krijg je tijdens deze 

bijeenkomst inzicht over de oorzaken van vallen en welke oplossingen er 

zijn.  

 

Datum: donderdag 20 april van 15 -17 uur 

 

Bijeenkomst 2: Valangst 

Je komt te weten wat valangst is en je ontdekt aan de hand van 

oefeningen of je dit hebt. Tijdens deze bijeenkomst ligt de focus op het 

verkleinen van eventuele valangst die je ervaart.  

 

Datum: donderdag 27 april van 15 -16.30 uur 

 

Bijeenkomst 3: Veilig gedrag en omgeving 

Een veilige omgeving en veilig gedrag zijn twee belangrijke factoren om 

de kans op vallen te verkleinen. Je leert wat een valveilige omgeving is en 

wat onveilig gedrag is aan de hand van praktische tips.  

 

Datum: donderdag 4 mei van 15 ï 16.30 uur 
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