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Van 15 juni t/m 30 juni zijn er weer double deal kaartjes te koop. 2x zonnen voor
€17,99. De kaartjes kunnen nog de hele maand juli ingeleverd worden en zijn geldig
op elke zonnebank tot maximaal 20 minuten.

SunCare Mijdrecht is dé professionele
zonnestudio van de Ronde Venen met
héérlijke Ergoline zonnebanken. Naast

de vijf verschillende ultramoderne
zonnebanken van Ergoline is er ook een
gezichtsbruiner: de Open Sun Pilot. Een
absolute topper want wie geen tijd of zin
heeft zich (helemaal) uit te kleden zoals bij

de zonnebank, kan er in korte tijd toch een
prachtig bruin gezicht en bovenlichaam
mee krijgen. Bij SunCare is het personeel
behulpzaam en goed opgeleid. Geen

idee welke zonnebank je moet kiezen?
Geen probleem. Het is mogelijk om in de
zonnestudio een huidtype-analyse te doen.
Na de huidtype-analyse kan het personeel

voor de Prestige
L 1400en 1600!
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ZONNESTUDIO’S

BOZENHOVEN 19, MIJDRECHT « SUN-CARE.NL

je precies vertellen wat voor jou de meest
geschikte zonnebank is. SunCare beschikt
over ruime en hygiénische cabines. Het
zelf schoonmaken van de zonnebank is
niet nodig, want deze wordt altijd na elke
zonsessie op een professionele wijze door
het personeel schoongemaakt. SunCare
Mijdrecht is elke dag van de week geopend
en heeft natuurlijk ook coronamaatregelen
getroffen, zoals een spatscherm bij de
kassa en extra desinfectiemomenten in

de wachtruimte. Zonnestudio SunCare
Mijdrecht heet iedereen van harte welkom
direct vanaf zijn/haar 18e verjaardag. Wie
achttien jaar is geworden mag op vertoon
van een identiteitsbewijs tot uiterlijk 10

dagen na de feitelijke verjaardagsdatum
als ‘verjaardagscadeautje’ gratis één keer
professioneel zonnen bij SunCare! De jarige
krijgt dan een uitgebreide kennismaking
met de apparatuur, advies over het eigen
huidtype en bijbehorende type zonnebank,
gebruik van cosmetica enzovoort.

Meer weten over Zonnestudio SunCare
Mijdrecht? Kijk op de website
www.zonnestudiosuncaremijdrecht.nl.
Bozenhoven 19 a Mijdrecht

tel: 0297-255455.

Kom verantwoord zonnen bij
SunCare Mijdrecht en geniet van de
luxe en de fantastische sfeer!

PSYCHE

Sandra Brandt is auteur van het boek ‘Klaagvrije Maandag’, waarin zij zeven sleu-
tels voor eenrijker leven uitlegt. In den lande geeft zij desgevraagd presentaties

en workshops om haar verworven inzichten te delen. Voor deze editie van Lijf &
Gezondheid werd in Bibliotheek IJmuiden in het kader van de Boekenweek 2020 een

presentatie van Sandra bijgewoond.

Sandra Brandt is zich in ‘hoe rijker te leven’
gaan verdiepen, toen zij zich in 2015 op

de terugweg na een bezoek aan klagende
mensen, een plotseling besef kreeg, dat
zijzelf ook aan het klagen was. Klagen over
het klagen: Sandra realiseerde zich ineens
heel duidelijk, dat zij dus precies hetzelfde
aan het doen was. Zij vroeq zich vervol-
gens af, wat er voor klagen in de plaats zou
komen als ze er eens mee stopte. Ze bedacht
om het eens uit te proberen en het één dag
te gaan doen, een klaagvrije maandag. Via
social media nodigde zij anderen uit, om
hetzelfde te doen. Dit leidde tot een inter-
view op de radio met Giel Beelen. En toen
ontplofte de boel, want het leidde tot drie
miljoen volgers op Facebook. Sandra vertelt
met enthousiasme over haar ervaringen en
inzichten. , Ik vroeg mij aanvankelijk af, wat
er zou gebeuren, als ik stopte met klagen. Al
snel bedacht ik, dat klagen ook in stilte kan,
dus in je hoofd. Dan klaag je niet verbaal,
maar het is er toch. Dus mijn onderzoeks-
vraag breidde zich uit naar 'Wat komt er voor
klagen in de plaats, ook in gedachten, als ik
wel oprecht wil blijven?’ Het leverde mij een
rijker leven op met veel nieuwe inzichten. Ik
leef meer in een flow met bijzonder mooie
mensen in mijn netwerk, het heeft tot zinge-
ving geleid.” Behalve dat Sandra een grote
zelfontwikkeling heeft doorgemaakt, is zij

nu ook de trotse auteur van het boek Klaag-
vrije Maandag. Ook leert zij in teamsessies
om mensen op de werkvloer weer mét elkaar

te laten praten in plaats van over elkaar. ,,Er
zijn voldoende alternatieven voor handen

in plaats van klagen. Na één dag niet meer
klagen, wil je nooit meer anders! Je kunt je er
in trainen en stress gaat ook tot het verleden
behoren”, belooft een inderdaad stressvrije
Sandra, die haar presentatie expres niet heeft
voorbereid. ,,De inzichten blijven mij inval-
len. Zo ben ik tot mijn zeven sleutels naar
een rijker leven zonder klagen gekomen. De
eerste sleutel is, herken de mismatch tussen
verwachting en realiteit. En de vijfde sleutel is
het advies om het ongemak, wat ontstaat te
doorstaan. Stop met sorry zeggen, wees eens
stil aanwezig. Soms is er ook een fase van
niet-weten nodig en hoef je niet te kiezen.
De keuze komt vanzelf.” Sandra vraagt alle
aanwezigen na haar presentatie of zij hen
een knuffel mag geven. En met een tweetal
laatste adviezen - ,,voed je moed en experi-
menteer!” -gaat zij over tot de verkoop van
haar boek. Alle aanwezigen zijn nieuwsgierig
gemaakt en kopen het boek voor de prijs van
twintig euro.

Meer informatie?

www.sandrabrandt.nl

www.youtube.com zoekterm ‘klaagvrij leven’
Tekst Arita Immerzeel

Onder geinteresseerden verloot de redactie een
door de auteur gesigneerd exemplaar van
Klaagvrije Maandag. Stuur een mail aan redac-
tie@lijfengezondheid.nl vaér 1 augustus 2020.

Alles in de loopbaan van Donne ademt de
grote interesse voor het gebied van welzijn
en gezondheid. Zo heeft hij, naast Fysio-
therapie en sportfysiotherapie, ook Ge-
neeskunde gestudeerd. Tijdens de studie
Geneeskunde was hij docent in sportmas-
sage/anatomie en fysiologie en heeft hij
diepgaand onderzoek gedaan naar de knie.
Vlak na zijn studie heeft hij samen met
anderen Motion-Fysiotherapie opgericht.
Deze praktijk bloeide al snel op tot een
grote regionale praktijk met een duidelijke
visie over wat mensen in beweging brengt
richting oplossingen.

Tevens is Donne les gaan geven aan de
Hogeschool van Amsterdam (medische
vakken, codrdinator massage, praktijkles-
sen en speciaal
programma). De laatste jaren leidt hij de
Polikliniek (Polifysiek) van de HVA en het
AMC welke gespecialiseerd is in revalidatie
en waar onderzoek, cliénten behandeling
en onderwijs elkaar versterken.

“honours geneeskunde”

Valinormassage is gestart

Vanuit verschillende redenen is massage
helaas geen vast onderdeel meer van de
reguliere fysiotherapie. De brede positieve
ervaring met massage en de opmerkelijke
effecten die het teweegbrengt in het zelf-
helend vermogen bij mensen, hebben Don-
ne doen besluiten om bewust te kiezen
voor de oprichting van Valinor massage
(2020) naast zijn reguliere werk.

Voor meer informatie:
valinormassage.nl

Donne Lek
Zijdelveld 42
1422 TK Uithoorn
06-21158585
valinormassage@gmail.com
Alleen op afspraak
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De buitenlucht lonkt zacht: de natuur is tot volle wasdom gekomen. Na een lange
lockdown worden de maatregelen beetje bij beetje soepeler en kunnen we nu weer
volop naar buiten om te genieten van de zon. De terrassen zijn weer open (met 1.5
m maatregelen), de zomerkleren zijn alweer even uit de kast en de roep naar het
(nieuwe) normaal wordt bij iedereen steeds sterker!

www.designbril.nl

Wij voelen die tinteling ook. En we
bereiden ons het liefst met jou voor op
een prachtige zomer, al is het dan in eigen
land. Een magnifiek moment waarop

we ons assortiment hebben aangevuld
met de laatste ontwerpen, die een frisse
weerspiegeling zijn van het nieuwe
modebeeld van 2020. Aangevuld met
mooie, lichte glazen en zonneglazen in
alle kleuren die je wenst. We hebben de
grote en de kleine merken, die met zorg
en gevoel voor de laatste trends zijn
uitgezocht. €n die net even anders zijn
dan die bij de grote optiek ketens. Het
verschil? De grote optiek ketens bieden
een centraal bepaald en voorgeschreven
assortiment. Maar wij hebben het lef om
ook de wat exclusievere en opkomende
merken een kans te geven. Want wij kopen
in met gevoel. En hechten meer waarde
aan exclusiviteit dan aan massa inkoop. Jij
toch ook?

Start van de SummerSale

Op 27 juni start dan de Summersale. Een
sale met flinke kortingen en spectaculaire
acties. Dus hou in deze krant de
advertentie of onze website en facebook
in de gaten. Sijbrants & van Olst is al meer
dan 25 jaar een begrip voor moderne
brillen van zeer hoogstaande kwaliteit!
Niet alleen in Uithoorn en Ouderkerk aan
de Amstel, maar in feite in heel Amstelland
en ver daarbuiten! Men kan hier kiezen

uit een grote collectie monturen en
zonnebrillen van bekende topdesigners,
zoals bijvoorbeeld Theo, Paul Smith,

Oliver People en Lindberg. Spectaculaire
aanbieding van zonnebrillen met glazen
op eigen sterkte Al sinds maart van dit jaar
heeft Sijbrants & van Olst spectaculaire
aanbiedingen met een aantal speciale
merkzonnebrillen zoals Ray Ban, Prada en

de S&O0 Designlijn. Deze zonnebrillen zijn
scherp geprijsd met Hoya glazen (diverse
kleuren) op eigen sterkte vanaf € 79,-.

Alles over oogmetingen

en contactlenzen

Sijbrants & van Olst is ook het juiste adres
voor gespecialiseerde oogmetingen en
contactlenzen. Klanten kunnen altijd,
gratis, advies vragen aan de opticien en
contactlensspecialist die gespecialiseerd
zijn in het uitvoeren van oogmetingen

en onderzoeken naar afwijkingen aan

het 0og. Voor sommige mensen met
oogafwijkingen, hoornvliesbeschadiging,
gevoelige of droge ogen is het mogelijk
om medische contactlenzen aan te meten.
Dit vraagt om een specifieke lens die
afwijkt van de normale harde of zachte
contactlens. De contactlensspecialisten
bij Sijbrants & van Olst hebben naast hun
contactlensopleiding ook een speciale
opleiding gevolgd om deze speciale lenzen
aan te meten. Ook voor nachtlenzen bent
u bij ons aan het juiste adres. Nachtlenzen
worden steeds meer aangemeten. Deze
lenzen worden ‘s nachts gedragen wat
volkomen veilig is, omdat het materiaal
van de lens genoeg zuurstof doorlaat.
Nachtlenzen hebben het grote voordeel
dat u overdag geen bril of lenzen hoeft

te dragen en u toch alles scherp ziet.

Het geeft u dus de volledige vrijheid om
overdag makkelijk te kunnen sporten of
bijvoorbeeld ‘s avonds uit te gaan. De
contactlensspecialist kan na een aantal
testen bepalen uw ogen geschikt zijn voor
nachtlenzen.

Wij hopen uw nieuwsgierig te hebben
gemaakt zodat we u snel zien in een
van onze winkels.

27 JUNI T/M 11 JULI SUMMER SALE. Kortingen tot wel 75% op stoere, coole én klassieke monturen
uit de vorige collectie. En 10% extra zomervoordeel op HOYA GLAZEN (tot een maximum van € 100,-).
Alsof dat nog niet genoeg is, geven we ook nog eens 10% KORTING op de nieuwe collectie monturen en
zonnebrillen! Wij hopen u binnenkort te zien in één van onze winkels in Uithoorn of Ouderkerk a/d Amstel.

* Vraag naar de voorwaarden in de winkel. We houden de ontwikkelingen rond het coronavirus nauwlettend in de gaten en

volgen de richtlijnen van het RIVM.

Sijbrants & van Olst Optiek Dorpsstraat 32, Uithoorn | telefoon 0297 540777 en Sluisplein 1, Ouderkerk a/d Amstel | telefoon 020 4966082

Sijbrants
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Veel mensen kiezen er voor om de vakantie dit jaar niet buiten het land te vieren,
maar heerlijk in ons eigen land te blijven. Klinkende namen als Tuinzania, Indoorne-
sié, Costa Balconia verhullen de wens om op reis te gaan, en fleuren de keuze voor
thuisblijven ietwat op. Zo'n vakantie in eigen land kan perfect uitgebreidt worden
met een bezoek aan van mini-vakantiegevoel bij Périne.

Instituut Périne is bekend om de effectieve
Skin Intensive huidbehandelingen:
behandeling voor zowel lichaam als
gezicht, vaak met apparatuur, die op

een intensieve manier het natuurlijk
herstelproces van de huid zodanig
beinvloeden dat binnen korte tijd
duidelijke verbetering zichtbaar is. Maar
er is meer dat instiuut Périne biedt,
namelijk de Skin Experience. Zichtbare
verbetering van de huid, waarbij naast
huidverbetering de weldaad centraal
staat. Intensieve werkzame producten

die ondersteund worden door heerlijke
ontspannende massages, verfijnde geuren
zoals etherische olién, verwarmde stoelen,
zachte muziek naar eigen keuze en een
inspirerende verwennerij. Een ware * Skin
Experience treat’ dus voor de skin én de
mind! Zo'n behandeling is een perfecte
remedie tegen ‘huidhonger’ vanwege de

vele massages, iets dat . Uiteraard worden
bij Périne alle voorzorgsmaatregelen in
acht genomen passende bij de huidige
RIVM en ANBOS regels.

Mini-vakantie bij Périne

Speciaal voor de vakantieperiode heeft
Périne een ‘'mini-vakantie’ op de kaart
gezet: een heerlijke, ontspannende,
huidverbeterende behandeling inclusief
een travelset verzorgingsproducten

voor thuis, voor maar € 97,50. Deze

Meet & Treat start met een huidanalyse
waarbij met de computer twee
verschillende huidmetingen worden
gedaan. Afhankelijk van de huid en

van de wensen worden hiermee het
vochtgehalte, het pigmentniveau, de
elasticiteit of de talgproductie bepaald.
Met deze gegevens stelt de huidspecialiste
vervolgens de behandeling samen. Is er
bijvoorbeeld een tekort aan vocht in de
huid en is de talgproductie best actief
dan wordt er gekozen om de huid na

de oppervlaktereiniging een grondige
dieptereiniging te geven om verstopping
van de porién te helpen voorkomen. Deze
intensieve reiniging wordt voorafgegaan
door een ademhalingsritueel om het
lichaam te helpen ontspannen. Via de
armen en de handen gaat de aandacht
en het bewustzijn naar het lichaam en
komt er ruimte in het hoofd. Een heerlijk
ontspannen start dus! De reiniging wordt
gevolgd door hydraterende werkstoffen
die de huid niet alleen van vocht voorzien,
maar vooral het vermogen om dat

vocht langer in de huid vast te houden
verbeteren. Deze werkstoffen bevinden
zich veelal in hoge concentraties in het
masker of serum en terwijl deze op de huid
hun werk doen masseert de specialiste
de spanning in jouw nek en schouders

GLOW IT!

Prijs complete kuur: v.a. € 865,00

Een nieuwe huid in 60 dagen
Gladder - Strakker - Stralender

Een gladdere, strakkere en stralendere huid in
slechts 60 dagen? Dat kan! Met een intensieve
mini-kuur van maar liefst 3 exclusieve behandelingen,
een volledige set stimulerende producten voor de
ultieme verzorging thuis én een compleet pakket
ter ondersteuning en opbouw van binnenuit

d.m.v. gecertificeerde Nutriceuticals. Met voor- en
na foto's die jou het schitterende resultaat laten zien.

Bel nu voor een gratis
GLOW IT - intake:

T 0297-273121
of app naar
06 - 8270 4328

E info@perine.nl
www.perine.nl

Instituut Périne « Genieweg 8 « 3641 RH Mijdrecht

Alle maatregelen zijn getroffen! Wees welkom! Wij staan weer graag voor jou klaar!

weg. In complete ontspanning ervaar je
een heerlijke frisse sensatie op de huid
die tot slot beschermd wordt met de bij
jouw huidwensen passende verzorging.
De specialiste legt je alle stappen
zorgvuldig uit tijdens de hele behandeling
en adviseert je in het thuisgebruik van

de producten die je mee naar huis krijgt.
Met deze producten heb je langer plezier
van het resultaat van de behandeling en

ervaar je bij elke keer dat je de producten
gebruikt opnieuw dat stukje ontspanning
en beleving die zo kenmerkend zijn voor
Instituut Périne; een ware Skin Experience
en een heerlijke mini-vakantie dus.

Wil jij ook je huid trakteren op deze
mini-vakantie @Périne? Kijk dan op de
website van perine.nl of bel 0292-273121
voor een afspraak. Instituut Périne is
gevestigd op de Genieweg 8 in Mijdrecht

VOEDING

Het effect van eiwitten

op je sportprestaties

Als sporter is het van vitaal belang dat je voldoende eiwitten binnenkrijgt.
Eiwit, ook wel proteine genoemd, is namelijk een van de belangrijkste bouw-
stoffen voor je spieren. Veel sporters nemen daarom een plantaardige eiwits-
hake na hun training. Plantaardige eiwitshakes bevorderen het spierherstel en
zorgen ervoor dat je lichaam beter herstelt van een intensieve workout.

Spierschade

Tijdens het sporten ontstaan er door de
verhoogde inspanning kleine scheurtjes in

je spieren. Om deze spierschade te herstel-
len heeft je lichaam voldoende bouwstoffen,
oftewel eiwitten, nodig. Indien er voldoende
eiwitten beschikbaar zijn kan je lichaam de
kleine scheurtjes in de spieren goed herstel-
len, waardoor je spieren na elke training een
stukje sterker worden. Zijn er niet voldoende
eiwitten aanwezig dan duurt het spierherstel
beduidend langer. In het ergste geval lukt het
helemaal niet om de spierschade te herstellen

waardoor je last kunt krijgen van een lang-
durig zwak gevoel in je spieren of blessures.
Het is dus uitermate belangrijk om voldoende
eiwitten binnen te krijgen na een intensieve
training. Een plantaardige eiwitshake is een
simpele manier om de bouwstoffen voor je
spieren aan te vullen.

Eiwitten gedurende de dag

Natuurlijk heeft je lichaam niet alleen na het
sporten behoefte aan eiwitten. Gedurende de
hele dag is je lichaam continu bezig met het
opbouwen of afbreken van spieren. Spieraf-

braak klinkt ernstig, maar het is een natuurlijk
proces dat gedurende de hele dag plaatsvindt
in je lichaam. Als je net een eiwitrijke maaltijd
hebt gegeten heeft je lichaam de bouwstoffen
binnengekregen om spieren te gaan opbou-
wen. Na een intensieve workout, of als je al
een tijdje niet gegeten hebt, zijn deze bouw-
stoffen echter op, waardoor er spierafbraak
optreedt. Over het algemeen geldt dat je ster-
ker wordt als de opbouw van spieren gedu-
rende dag hoger ligt dan de afbraak ervan. Eet
dus niet alleen na het sporten eiwitten, maar
zorg ervoor dat je tijdens elke maaltijd prote-
ine binnenkrijgt.

Hoeveelheid eiwitten

Nu klinkt het misschien alsof je automatisch
heel erg sterk wordt als je maar voldoende
eiwitten eet. Helaas is dit niet het geval. Ons
lichaam kan namelijk maar een beperkte
hoeveelheid eiwitten verwerken op een dag,
en het eten van heel veel extra eiwitten zorgt
dus niet voor heel veel extra spieropbouw.
Gemiddeld hebben atleten dagelijks onge-
veer 1,4 gram eiwit per kilo lichaamsgewicht
nodig. Dit komt neer op ongeveer 91 gram
eiwit voor een vrouw van rond de 65 kilo die
intensief sport. Om spierschade te voorko-
men wordt aangeraden om binnen twee uur

na een intensieve training een snack of maal-
tijd te nuttigen die zo'n 20 tot 25 gram eiwit
bevat. De rest van de eiwitten dient dan gedu-
rende de dag ingenomen te worden om het
natuurlijke proces van spieropbouw te onder-
steunen.

Bron: www.lijffengezondheid.nl
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€en goede afweer begint in de darmen. Juist nu, in tijden van het coronavirus, is een
goed immuunsysteem van belang. Veel mensen lopen rond met maag- en/of darm-
klachten waar de reguliere geneeskunde geen raad mee weet.

Bij maagzuurklachten wordt vaak een
maagzuurremmer voorgeschreven

terwijl in 90% van de gevallen er te
weinig maagzuur wordt aangemaakt. €n
maagzuur is ESSENTIEEL voor de start van

een goede vertering. Te weinig maagzuur
en het gebruik van maagzuurremmers
zijn de aanzet voor een slechte vertering
en gedoe in de darmen. Niet goed voor-
verteerd eten zorgt voor gisting en

rotting in de darmen met een opgeblazen
gevoel en winderigheid tot gevolg. Te
weinig maagzuur heeft ook tot gevolg

dat vitamine B12 en mineralen niet goed
worden opgenomen met op termijn
tekorten. De requliere geneeskunde schuift
onverklaarbare darmklachten vaak weg

als prikkelbaar darmsyndroom en mensen
krijgen te horen dat men er maar mee
moet leren leven.

Maar dat hoeft niet! In mijn praktijk heb
ik al vele mensen van hun buikklachten
af geholpen met behulp van gerichte
voedings- en suppletieadviezen op
basis van laboratoriumonderzoek
(ontlastings- en/of bloedtesten).

Meten is weten. Is het in je darmen een
rommeltje? Dan is de kans groot dat je

Onverklaarbare maag- en/of darmklachten?
" Een goede afweer begint in de darm!
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www.vortho.nl

nan{avortho.nl

op termijn een minder goed werkend
immuunsysteem krijgt. En dat maakt
dat je vatbaarder wordt voor parasieten,
ziekmakende bacterién, schimmels én
virussen. In mijn uitgebreide intake kijk

ik ook naar vermoedelijke vitamine- en
mineraaltekorten. Dit allemaal op basis
van een uitgebreide intake. Heb jij genoeg
van je buikproblemen en wil jij werken
aan een betere gezondheid én een sterker
immuunsysteem? Bel mij (06-55117628) of
mail mij (mail@vortho.nl.

Marjon Middelkoop-Huiskens
Orthomoleculair epigenetisch therapeut

Vortho
Hornweg 7
1432 GD Aalsmeer

MEDISCH

Het coronavirus heeft de wereld bewust gemaakt van het feit dat de mens in feite
een heel kwetsbaar wezen is. We wanen ons sterk, maar kunnen in relatief korte
tijd ten onder gaan aan minuscuul kleine ziekteverwekkers. En daarvan zijn er nogal
wat bekend. Vrijwel iedereen die dit leest, heeft wel eens te maken gehad met een
verkoudheid of lag op bed met griep. In beide gevallen ben je dan ten prooi gevallen
aan een virus. Sommige mensen denken dat een virus een heel klein beestje is, maar
dat is niet het geval. Een virus is geen organisme en heeft ook geen cellen. Het is
een ziektekiem die een lichaamscel van een organisme (zoals de mens) nodig heeft
om te kunnen overleven. Wanneer een virus achter blijft op een niet-levend object,
zal het na verloop van tijd onschadelijk zijn. Daar gaat echter een aantal uren, soms
zelfs dagen, overheen. Vandaar dat we dergelijke virussen alsnog kunnen oplopen
wanneer we bijvoorbeeld een deurklink aanraken die eerder in contact is geweest
met iemand die een virus bij zich draagt. Juist daarom wordt zo aangedrongen op

een goede hygiéne.

Wanneer een virus zich eenmaal genesteld
heeft in een lichaamscel, gebeuren er twee
dingen. Die lichaamscel wordt als het ware
gesloopt en het virus begint zich te verme-
nigvuldigen. Ons lichaam reageert daarop
door antilichamen aan te maken en gaat
zo de strijd aan om de indringer onscha-
delijk te maken. Hoe sterker je weerstand
is, hoe beter dat proces verloopt. Met
gezonde voeding en voldoende beweging
stimuleer je het immuunsysteem en ben

je beter bestand tegen virussen. Vandaar

dat bij veel mensen het coronavirus slechts
voor milde klachten zorgt. Zij hebben snel
de juiste hoeveelheid antistoffen aange-
maakt, waardoor het virus kansloos wordt
en uiteindelijk wordt overwonnen. Mensen
die echter al een zwakke gezondheid en/of
een verminderd immuunsysteem hebben,
kunnen flink in de problemen komen en

er zelfs aan overlijden, zoals we helaas

in de afgelopen tijd veel hebben gezien.
Voor veel virussen geldt dat ons lichaam

er immuun voor wordt wanneer de eerste
aanval succesvol is afgeslagen. Er zijn dan
voldoende antilichamen aanwezig om een
eventuele nieuwe poging al bij voorbaat te
blokkeren.

Bacterién zijn, in tegenstelling tot virussen,
wel zelfstandige organismen. Bovendien
zijn ze ook lang niet altijd schadelijk voor
de mens. In tegendeel, we kunnen zelfs
niet zonder bepaalde bacterién. In ons
lichaam wonen miljoenen van die bacte-
rién en over het algemeen is dat prima.

Er zijn bijvoorbeeld bacterién die in onze
darmen leven en zich daar voeden met het
eten dat wij naar binnen werken. Vervol-
gens scheiden ze vitaminen uit die wij
goed kunnen gebruiken. Een prima samen-
werking dus, waar zowel de mens als de
bacterie van profiteert. Het kan echter ook
mis gaan. Als de verkeerde bacterién op de

verkeerde plek belanden, kunnen we daar
behoorlijk ziek van worden. Denk maar
aan de veteranenziekte, die in de loop der
jaren meerdere malen mensenlevens heeft
geéist. Deze ziekte wordt veroorzaakt door
de legionellabacterie. Dat is een bacte-

rie die vaak is te vinden in stilstaand water.
Om die reden wordt geadviseerd om, bij
thuiskomst na een vakantie, eerst enkele
minuten de kranen te laten lopen, om de
leidingen goed te kunnen doorspoelen.
Bacterién zijn overigens groter dan virus-
sen, je kunt ze met een gewone micros-
coop al waarnemen. Er zijn vier soorten; de
kokken (bolvormig], de bacillen (staafvor-
mig), de vibrio’s (komvormig) en de spiril-
len (schroefvormig).

Dan hebben we ook nog de zogenoemde
parasieten. De kleinsten daarvan zijn
meestal groter dan de bacterién, al heb je
er nog steeds een microscoop voor nodig
om ze te kunnen onderscheiden. Het zijn
de zogenoemde protozoén. Maar ook een
aantal kleine beestjes die we met het blote
00g prima kunnen waarnemen, zoals aller-
lei soorten wormpjes, behoren tot de para-
sieten. En wat te denken van de vlooien,
luizen, mijten en andere ongewenste
bezoekers? Zij vallen onder de geleedpo-
tige parasieten en kunnen op hun beurt
weer micro-organismen bij zich dragen
die in ons lichaam veel schade kunnen
aanrichten. €En behalve de virussen, bacte-
rién en parasieten moeten we ook nog
oppassen voor schimmels. Hinderlijk om

te hebben (denk maar aan de voetschim-
mel) maar over het algemeen van minder
grote impact, omdat ze in de meeste
gevallen niet in staat zijn om infecties in
ons lichaam te veroorzaken. Een bekende
aandoening die door schimmels wordt
veroorzaakt, is spruw.

Bron: www.lijfengezondheid.nl
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Grote uitbreiding van het
centrum van Inge Saraswati!

&Tf Lija%zondheid

Met grote vreugde wil ik iedereen laten weten dat ik mijn centrum ga uitbreiden,
nu nog gevestigd aan de Willem Alexanderstraat. Wij hebben het geluk gehad een
mooi nieuw huis met een aangrenzend pand te kunnen kopen waar we alle activi-
teiten die nu door mij gegeven worden hun plek kunnen krijgen.

Het is gelegen aan de Hornweg 177 in
Aalsmeer. Wij gaan dit pand tot een
waar paradijs/ashram verbouwen.
Groepsactiviteiten vinden voorlopig
plaats in het huis op de Hornweg omdat
de verbouwing nog gaande is in het
aangrenzende pand. De sfeervolle
ruimte biedt alle mogelijkheden om op
anderhalve meter afstand mijn mooie
yogalessen te geven. Vanaf maandag 7
september beginnen de yoga cursussen
weer op maandagavond, dinsdagavond,
donderdagochtend en donderdagavond (de
yoga masterclass van anderhalf uur).
Mijn hart juicht precies op tijd dit

aangekocht! Een godsgeschenk.

Dus hierbij nodig ik je uit voor een
individuele proefles yoga en persoonlijke
kennismaking zo dat ook jij mee kunt doen
in september wanneer ik de yoga cursussen
weer opstart. Naast de hoogwaardige
yogalessen kan je ook terecht bij mij als
magnetiseur, en voor Satsang/meditatie
avonden. Daarnaast ben ik Avatar master
en geef ik deze 9-daagse bewustzijns
trainingen 3 x per jaar. Op mijn website kan
je alles lezen over alle activiteiten en het
interview volgen dat ik had met Patrick
Kicken naar aanleiding van mijn boek ‘De
Onthulling — Het mysterie dat leven heet'.

Grote uitbreid

afstand haar lessen kan geven:

- Yogalessen
- Meditatie Satsangavonden
+ Magnetiseersessies

- Avatar bewustzijnstrainingen

www.ingesaraswati.com

ing bij Inge Saraswati!

In september gaat zij een nieuw pand betreden waar zij haar groepen op anderhalve meter

Voor een proefles yoga een op een kan je nog terecht in haar oude yoga tempel. De cursussen
starten per 7 september op de nieuwe locatie op de Hornweg 177. Ik heet je van harte welkom.

Voor een afspraak kan je bellen 0297-328798 of mailen info@ingesaraswati.com

De proefles geef ik nog in mijn oude yoga
tempel een op een, hiervoor kan je een
afspraak maken en dat geldt voor alle

activiteiten. Je bent van harte welkom!
0297-328798 of info@ingesaraswati.com.
www.ingesaraswati.com
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De beste huidverzorgingsroutine

voor dertigers

Voor veel mensen gaan de dertiger jaren gepaard met grote veranderingen. Zo

ga je wellicht trouwen, krijg je kinderen of maak je een grote carriére switch. Ook

je huid maakt een grote verandering door. Dit komt door verschillende factoren,
zoals minder slaap (door kleine kinderen) en stress maar ook hormonale veran-
deringen. Vergeleken met je 20’s wordt de huid minder flexibel en slapper. Dit
is dus een uitstekende tijd om je huidverzorgingsroutine eens onder de loep te

nemen en indien nodig bij te sturen.

Reiniging van de huid

Kies voor een milde en verzorgende cleanser
die je huid hydrateert. Jouw skincare routine
begint altijd met een schone huid. Het valt
aan te raden om te kiezen voor een product
dat geen parfum of parabenen bevat. Deze
zijn namelijk geschikt voor ieder huidtype,
ook de erg gevoelige huid. Door je huid goed
te verzorgen kun je ook met minder make-up
de deur uit want je hebt al van jezelf een frisse
look.

Ga een toner gebruiken

Veel mensen slaan een toner over tijdens de
huidverzorging. Zeker vanaf je 30ste is dit een
echte must, want door hormonen en zonne-
schade is de huid vaak niet meer zo egaal als
dat deze was. Een toner biedt de uitkomst,
want deze zorgt ervoor dat je huis er egaal en

fris uit komt te zien en hydrateert en kalmeert
tegelijkertijd. Vergeet deze dus niet te gebrui-
ken.

Dode huidcellen verwijderen

Door de huid te exfoliéren verwijder je dode
huidcellen, waardoor je huid soepel en gezond
blijft. Met een product dat verstevigende en
vochtinbrengende ingrediénten bevat kom

je weer dicht in de buurt van de zachte en
blozende appelwangetjes van vroeger. Je huid
gaat hierdoor stralen en heeft een heldere
uitstraling.

Extra vitamine C

In je dertiger jaren worden de schade van zon
en pigmentatie zichtbaar op je huid. Vita-
mine C gaat vroegtijdige huidveroudering
door blootstelling aan UV-straling en zonlicht

tegen. Je kunt voedingsmiddelen eten die

rijk zijn aan deze belangrijke vitamine , een
voedingssupplement gebruiken of kiezen
voor een serum met vitamine C. Het voordeel
van een serum is dat deze direct tot diep in de
huid trekt en een grote hydraterende werking
heeft, waardoor je snel het resultaat ziet.

Retinol

Retinol is een wondermiddel voor de huid
van dertigers. Het verhoogt de celvernieu-
wing van de huid en het collageen. Dit neemt
vanaf je 30ste af, waardoor je huid wel een
extra steuntje in de rug kan gebruiken. Breng
retinol pas ‘s avonds aan omdat zonlicht de
werking kan verminderen. Smeer niet alleen

Beeld>AndreyZvyangintsev via Unsplash

je gezicht in maar ook je hals en decolleté
voor een stralende en jeugdige teint.

Aandacht voor de ogen

De ogen kunnen na je 30ste wel wat extra
liefde gebruiken, iets wat je misschien al is
opgevallen na een avondje flink stappen. De
huid rondom de ogen is namelijk erg dun
waardoor het sneller vocht verliest en je krijgt
sneller last van wallen en donkere kringen.
Ook ontstaan de eerste kraaienpootjes en
lijntjes op deze leeftijd. Met een hydraterende
oogcréme houd je de huid soepel en zacht en
verminder je fijne lijntjes, rimpels en wallen
onder de ogen.

Bron: www.lijfengezondheid.nl
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Van der Schilden Lingerie is hét adres voor lingerie, nacht- en badmode. Vooral nu,
in de zomermaanden, hangen de winkels vol met badmode en accessoires in alle
denkbare maten, modellen, kleuren en prints. Ook onze collectie prothesebad-
mode is in deze maanden het meest uitgebreid. Het belang van het dragen van de
juiste producten is voor vrouwen die één of meerdere borsten moeten missen, nog
belangrijker.

Wanneer je een borstprothese draagt,
kun je nog steeds mooie lingerie en
badmode dragen. Er is een ruime keuze
aan modische artikelen waarin niet te
zien is dat je een borstprothese draagt.
Een aantal merken, zoals Anita Care,
hebben zich specifiek toegelegd op

het ontwikkelen en produceren van
prothesebadmode en -lingerie. Qua
uiterlijk is er weinig verschil te zien tussen
‘gewone’ en prothesebadmode, door de
kleurrijke motieven, modieuze modellen en

geraffineerde accessoires. Verborgen voor
het oog is er echter nog veel meer aan

de hand. Het decolleté is hoger gesneden
voor het perfect op zijn plaats houden van
de prothese, bijzondere materialen en
pasvormen voorkomen dat de prothese
aftekent en het hoger afgewerkte armsgat
garandeert een goede steun en een hoog
draagcomfort.

Bij Van der Schilden Lingerie denken we
samen met onze klanten in oplossingen

in plaats van beperkingen. Met een

ruim assortiment protheses, badmode

en een ervaren coupeuse, lukt het ons
meestal om een oplossing te vinden die
past bij de klant. Voor de fanatiekere
zwemmers is een zwemprothese vaak een
goede oplossing, speciaal geschikt voor
zwemmen en sportieve activiteit. Voor het
aanmeten van (zwem]protheses maken we
graag een afspraak, zodat we ruim de tijd
kunnen nemen in onze speciaal hiervoor
ingerichte paskamer. Met persoonlijke
aandacht en gedegen kennis zorgen onze
gecertificeerde mammacare-adviseuses
dat de klant zich op haar gemak voelt.
Uiteraard worden in onze winkels de
nodige maatregelen genomen om de
hygiéne te waarborgen. We vragen onze
klanten om de handen te desinfecteren

bij binnenkomst en houden in de winkel
afstand van elkaar. Het aanmeten

van borstprotheses valt onder de

AALSMEER ALPHENA/pRIJN
RAADHUISPLEIN 10 HOOFTSTRAAT 146
0297-327253 0172-473014

WWW.SCHILDEN-LINGERIE.NL

contactberoepen. Indien het nodig is
om de klant aan te raken, doen we dit in
overleg. Op deze manier kunnen we een
veilige werkwijze garanderen.

Benieuwd geworden naar onze collectie
prothesebadmode en -lingerie?

Loop gerust eens binnen in onze winkel in
Aalsmeer of Alphen aan den Rijn.
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Door het Rijksinstituut voor Volksgezondheid en Milieu (RIVM) worden diverse
adviezen gegeven met betrekking tot het coronavirus. Besmetting kan onder
meer worden voorkomen door niet steeds met je handen aan je gezicht te
zitten. Maar vaak zijn we ons er niet of nauwelijks van bewust dat we voortdu-
rend ons gezicht aanraken. Uit een Australische studie blijkt dat we het meer

dan twintig keer per uur doen. Die conclusie werd getrokken uit een analyse van

videobeelden, gemaakt van studenten tijdens een college op een universiteit.

Wanneer je handen in contact geko-
men zijn met een persoon die besmet is
met een virus, bestaat de kans dat het

virus via dat handcontact is overgedra-
gen. Zolang het alleen aan je handen zit,
is er nog niet zo veel aan de hand. Door je

handen regelmatig goed te wassen, kun je
het virus verwijderen en geef je het virus
geen kans om zich verder te versprei-
den. Maar kom je met een hand, waarop
zich het virus bevindt, in contact met je
gezicht, dan wordt het een ander verhaal.
In dat geval kan het virus via je ogen, neus
of mond je slijmvliezen bereiken en als dat
gebeurt, is het hek van de dam. Het virus
infiltreert dan je lichaam, waardoor je dus
zelf formeel besmet bent geraakt, met alle
vervelende gevolgen van dien.

Maar waarom zitten we dan zo vaak aan
ons gezicht? Op de eerste plaats omdat we
bijvoorbeeld last hebben van jeuk. Het is
een hele kunst om niet te krabben als we
het ergens voelen jeuken, maar het kan
vaak wel. Door je gedachten te verzet-
ten, de prikkel compleet te negeren en iets
anders te gaan doen, ben je vaak wel in
staat om het krabben achterwege te laten.
Mensen die zich hebben verdiept in mind-
fulness zullen hier waarschijnlijk minder
moeite mee hebben. Het is een kwes-

tie van negeren, maar dat blijft voor veel
mensen erg lastig. Een handige truc is het
om altijd een papieren zakdoekje, tissue of
stuk keukenpapier bij de hand te hebben.
Door daarmee te krabben, maakt de hand
geen contact met het gezicht en kan een
eventueel aanwezig virus dus niet worden
overgebracht.

Er zijn overigens nog meer verklaringen
voor het feit dat we zo vaak ons gezicht
aanraken. Niet alleen omdat het ergens
kriebelt, maar ook omdat we bijvoorbeeld

even vlug iets willen controleren. Vooral
wanneer er sprake is van een wondje of
oneffenheid. Je wilt dan vaak gewoon even
voelen of alles nog in orde is. Wetenschap-
pers hebben ontdekt dat de mens, door het
aanraken van zijn eigen gezicht, in staat is
om bepaalde emoties te requleren. Daar-
bij viel op dat het vaak de linkerhand is, die
we naar ons gezicht brengen als we een
bepaalde spanning of emotie ervaren. Dit
zou te maken hebben met de werking van
onze hersenen. Het gebied in de hersenen
waarmee we onze handen aansturen, ligt
vlakbij het gebied waarmee we ons gezicht
aansturen.

Overigens zijn er mensen die nog veel
vaker dan gemiddeld hun gezicht, of in
bredere zin hun huid in het algemeen,
willen aanraken. Men spreekt dan wel van
‘skin picking disorder’ en om dit te voorko-
men kun je een aantal eenvoudige trucjes
toepassen. Zorg er bijvoorbeeld voor dat er
geen spiegels in het zicht staan of hangen.
Wanneer je spiegels afdekt, voorkom je dat
je steeds naar je eigen huid gaat kijken.
Want zodra je kijkt, bestaat de kans dat je
iets ziet en toch weer overgaat tot aanra-
king. Schrijf op zelfklevende memoblaad-
jes dat je niet aan je huid mag zitten en
plak ze op een aantal prominente plaat-
sen in huis, zodat je er steeds mee gecon-
fronteerd wordt. Zo kun je in feite jezelf
programmeren om anders te handelen.
Het heeft vooral te maken met bewust-
wording.

Bron: www.lijfengezondheid.nl
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Ellen Bakker een jonge vrouw van begin dertig kon jarenlang haar werk niet meer
naar behoren doen. Ellen vertelt; ‘lk had meer dan acht jaar veel klachten; pijnin
mijn heup, nek, schouders en pols. Ik ben hiervoor naar diverse artsen en specia-
listen geweest. Helaas zonder resultaat. Maar Petra heeft, met Shiatsu- behande-
lingen, mij van mijn klachten afgeholpen en nu kan ik weer met een computermuis
werken, dit heb ik hiervoor zeker acht jaar niet meer gekund.’

Shiatsu

We spreken over Ellens ervaring met
Shiatsu-therapeute Petra van der Knaap.
Petra’s praktijk heet ‘San Bao’. Dat betekent
‘Drie schatten’ in het Chinees; de drie
belangrijkste elementen die er voor zorgen
dat een mens in evenwicht kan leven. Op
mijn vraag wat Shiatsu eigenlijk is legt Petra
uit; ‘Shiatsu is een traditionele Chinese
behandelwijze waarbij met lichte druk op
het lichaam blokkades of stagnaties in
energiebanen worden opgelost. Drukpunten
zitten niet altijd op de pijnlijke plek zelf.

Het kan zijn, bijvoorbeeld bij hoofdpijn,

dat alleen de benen worden behandeld.’

Dit geldt voor lichamelijke klachten, maar
zeker ook op mentaal vlak kan Petra helpen.
Emoties kunnen net zo goed stagnaties

in het lichaam veroorzaken en door het
opheffen van de blokkades kunnen klachten
een stuk minder worden, waardoor er een
significante verbetering is in de kwaliteit

van het leven. De energiebanen stromen
dan beter door waardoor bijvoorbeeld het
verdriet, de pijn of de angsten niet blijft
‘hangen’. Vaak kunnen alle klachten, deels,
of soms helemaal, verholpen worden. Dit
verschilt wel per persoon, benadrukt de
ervaren therapeute.

Klachtenvrij

Ellens energie is voelbaar als zij vertelt;
‘Ik kan weer sporten, ik slaap beter en zit
veel beter in mijn vel. Als ik nu toch weer
een keer last heb dan kan ik er veel beter
naar handelen en zit ik niet meteen in

de put. Ik voel me weerbaarder, sterker
en ontspannen. Een wereld van verschil!
Petra was de eerste na 7 behandelaars (!)
die resultaat heeft behaald waardoor mijn
pijnklachten vrijwel verdwenen zijn. Zij
benadert de klachten als een totaalbeeld
en kijkt naar het hele lichaam. Dit sprak
mij erg aan omdat mijn klachten vanuit

SAN BAO
PRAKTIJK

SHIATSU
MASSAGE
THERAPIE

Shiatsu
therapie is
een effectieve
behandeling voor
veel klachten zoals
hoofdpijn, slapeloosheid,
overgangsklachten, stress,

i Zhong
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menstruatieproblemen (pijn en/of heftig bloedverlies),
vermoeidheid, ademhalingsklachten, burn-out, pijn in
rug, schouders, nek of andere pijnklachten, emotionele
problemen en darmklachten.

Shiatsu versterkt uw weerstand en is zeer ontspannend.
Het geeft uw lichaam een echte oppepper!

De behandeling wordt door de meeste zorgverzekeraars vergoed.

Kijk voor meer informatie:
www.sanbaopraktijk.nl of bel 06 1528 0701

stress zijn ontstaan. De vorige behandelaars
keken alleen naar de betreffende

pijnplek waardoor de oorzaak niet werd
weggenomen. Door de massage en de
acupunctuur kon ik heel goed ontspannen
wat mij hiervoor niet lukte. Echt een reset
moment!”’

Frequentie

Hoe vaak ga je? vraag ik haar. 'We
begonnen, na een intake, met één keer per
week. Dit deden we vier weken, daarna zijn
we gaan afbouwen, steeds meer tijd tussen
de behandelingen, met uiteindelijk 8 tot
10 weken tussen de behandelingen.’ Op de

website van Petra, www.sanbaopraktijk.

nl staat veel meer informatie. Ook
uitgebreidere beschrijvingen van de
behandelingen of wat u kunt verwachten.
De kosten worden grotendeels vergoed
door de meeste zorgverzekeraars omdat zij
aangesloten is bij beroepsvereniging Zhong.

SAN BAO PRAKTIJK

Praktijk voor shiatsu therapie
Loevestein 39

1187 DL Amstelveen

06-15280701
www.sanbaopraktijk.nl
www.facebook.com/sanbaopraktijk
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€r ligt een enorme taboe op het onderwerp van soa’s en voor velen is het lastig om
hierover te praten. Niet alleen met mensen om je heen, ook vinden veel mensen het
lastig om naar de dokter te stappen met klachten die voorkomen bij soa’s. Het wordt
vaak gezien als iets doms wat je had kunnen voorkomen, maar dat is niet altijd zo. Die
schaamte die een soa met zich meebrengt lijkt normaal, maar eigenlijk moeten we het

taboe op dit onderwerp echt verbreken.

Weinig invioed

Misschien komt jouw schaamte voort uit het
feit dat je denkt dat het jouw eigen schuld
is. Dat is een logische gedachte wanneer je
onveilig met iemand naar bed bent geweest,
maar je kan het nooit helemaal voorkomen
dat je een soa oploopt. Zelfs als je alleen
iemand met een koortslip een kus geeft, kan
dit leiden tot een geslachtsziekte. Hier heb
jij zelf weinig invloed op en dus zou het niet
iets moeten zijn waar jij je voor schaamt. Je

kiest er tenslotte niet zelf voor. Seks is heel
normaal en soa’s ook, dus waarom zou je je
schamen?

Laat je testen

Het is altijd een grote stap voor mensen
die moeilijk te nemen is, maar het is erg
belangrijk dat je je regelmatig laat testen
als je met verschillende mensen naar

bed gaat. Zeker wanneer je last krijgt van
bepaalde symptomen als jeuk of uitslag is

het belangrijk dat je je zo snel mogelijk laat
testen. Gelukkig hoef je hiervoor tegen-
woordig helemaal niet altijd meer voor naar
de huisarts of GGD, maar kun je dit ook
gewoon thuis jouw soa testen. Als je het
ongemakkelijk vindt om met je klachten (of
zonder klachten) naar een dokter te stap-
pen, is een zelftest echt een uitkomst. Zo'n
soa test wordt onder de 25 jaar zelfs nog
vergoed. Het hoeft ook helemaal niet zo te
zijn dat je doorhebt dat je een soa hebt. Zo

Foto: Cottonbro pexe

zijn er verschillende soa’s waar je niet eens
bij doorhebt dat er iets mis is. Je wil voor-
komen dat je met een soa rondloopt zonder
dat je dit weet. Je kan dit namelijk op alle-
maal mensen overbrengen, die er vervol-
gens ook last van gaan hebben. Ze komen
dan vaak toch terug bij jou en dan voel je
je pas echt schuldig. Wees dit dus altijd
voor en laat je regelmatig testen als je met
verschillende mensen naar bed gaat.

Bron: www.lijffengezondheid.nl






