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TIP VAN JE ARTS

VRUJWILLIGERSWERK IS GOED VOOR JE GEZONDHEID

‘RUST ROEST' is een oud volks spreekwoord dat nog steeds van tel is!

In Belgi€ zijn veel mensen ACTIEF als vrijwilliger (vaak zonder vergoeding).
Dit doen zij voor allerhande goede doelen, bijvoorbeeld in de sportwereld, in Dr. Butaye Jo,
ziekenhuizen, in sociale projecten, in lokale verenigingen... Arts

Het zijn gepensioneerden, maar ook jongere personen (al dan niet werkend) die zich nuttig wil-
len maken. Ze doen dit door een deel van hun vrije tijd in te zetten, soms een halve dag of soms
meerdere dagen per week. Dit volgens hun eigen mogelijkheden.

“Mijn arts helpt me fysiek maar ook psychologisch en ik volgde zijn advies op.”
(Lees het verhaal van Abdelhamid op p 12)

Belangeloze inzet? Ja en neen!

Ja, want deze inzet is nuttig voor de organisatie waar gewerkt wordt en voor de mensen die er
geholpen worden.

Neen, want ook de vrijwilliger zelf heeft hier iets aan. Hij/zij is actief en blijft in goed conditie,
zowel fysiek als mentaal. Dit door bezig te zijn en, nog belangrijker, door sociale contacten te on-
derhouden tijdens het werk ...

Ja.... vrijwilligerswerk is goed voor je gezondheid !!

Daarom informeert Medikuregem patiénten over vrijwilligerswerk.

Afbeelding Tumisu via Pixabay
Corona-virus: Covid-19

Bij de opmaak van deze nieuwsbrief klonk Covid-19 nog als iets exo-
tisch. Ondertussen werd dit harde realiteit. Voor meer info verwijzen
we U graag naar onze website

Medikuregem info digitaal

Wil je deze nieuwsbrief in de toekomst digitaal ontvangen?
~ stuur dan een e-mail naar kristof.thues@medikuregem.be

@ www.medikuregem.eu




JONGEREN EN VRIJWILLIGERSWERK

leder jaar zetten duizenden jongeren zich in om als vrijwilliger mee te helpen in allerlei organisaties.
Ze doen dit tijdens het weekend of tijdens de schoolvakanties.

llias, 17 jaar, is zo een jonge vrijwilliger. Hij heeft 3 zusjes en gaat
naar school in Sint-Guido, “de school van Lukaku".

Hij werkt vrijwillig als animator met kinderen bij het speelplein en
bij de chiro. llias nam even de tijd om met ons over zijn vrijwilli-
gerswerk te praten.

Hoe ben je er aan begonnen?

Een vriend van mij wist dat ik graag met kinderen werk. Hij stelde me voor om animator te wor-
den. Dat interesseerde me wel. Hij toonde me de website van de dienst speelpleinwerk. Ik dacht,
waarom zou ik er niet voor gaan? Ik heb me ingeschreven voor een cursus en alles gedaan wat
nodig was: de cursus en de stage. En nu heb ik een attest van animator.

Vond je het moeilijk?
De cursus, dat was gemakkelijk. Ze hebben ons alles al spelend geleerd.

Waarom doe je dat eigenlijk, vrijwilliger zijn?

Omdat ik het belangrijk vind dat kinderen en jongeren zich amuseren. Het is dus vooral voor het
plezier: spelen met de kinderen en samen plezier maken. Voor mezelf kan ik zo mijn vrije tijd fijn
invullen wanneer ik niets anders te doen heb.

Wat krijg je ervoor terug?

De lach van de kinderen, het plezier van de kinderen. Echt waar, weten dat de kinderen zich goed
geamuseerd hebben met mij, dat onze activiteit een succes was, dat maakt me gelukkig.

Met de animatoren eten we soms samen een pizza, zo hebben we een sterke band en worden we
echt vrienden, zoals een familie.

Wat zou jij aan andere jongeren zeggen?

Je moet het echt doen voor het plezier. Als je niet graag met kinderen werkt, heeft het geen zin
om animator te worden. Sociaal zijn, samen met mensen dingen doen, voor mij is dat meer waard
dan een salaris.

Ben jij ook geinteresseerd in vrijwilligerswerk als jeugdanimator?
Check dan zeker volgende organisaties:

" o www.vgcspeelpleinen.be of www.jes.be (NL)
ik dacht, waarom zou o cjsm.be/kavo/courses (NL - animatoren-cursussen)
ik er niet voor gaan?” o www.jeminforme.be (“formations”) of
www.centres-de-vacances.be/animateur/
(FR - animatoren-cursussen)
¢ Jeugddienst Anderlecht




ACTIVITEITEN IN MEDIKUREGEM

Omwille van Covid-19 kunnen de activiteiten voorlopig
nietdoorgaan. Zodra het kan, starten we weer. Neem
gerust contact om meer te weten of om jeideeén te delen!

Wijkkoor (NIEUW)

iedereen. Je hoeft geen
zangervaring te hebben, enkel zin
om te proberen.

Medikuregem
elke donderdag van 10u tot 12u
gratis.
“Na hetzingen, heb ik nog verschillende dingen gedaan. En ik

was niet moe! Ik voelde me goed. Het ontspant me””
Belkiz

Mannengroep

Elke maand praten we onder
mannen over onze gezond-
heid. We kiezen thema’s uit.

@ Bij Dr. Verougstraete, gezondheidspromotor
Hilde of aan het onthaal van Medikuregem

Vrouwengroep: de goed-gevoel-stoel

] “Het idee dat je niet verplicht bent om iets te
!_ doen, doet veel. We hadden een toffe groep,
= konden praten zonder remmen.”

Latifa.

O Heb je ook interesse in onze ‘goedgevoel-stoel
groep'? Spreek erover met je arts, gezond-
heidspromotor Hilde of aan het onthaal van
Medikuregem. Je kan regelmatig inschrijven.

BBBru )

Het BBBru-team staat
klaar om jou zo goed mo-
gelijk te begeleiden door-
heen je zwangerschap
en pril moederschap!

& alle zwangeren uit
Anderlecht
O je huisarts, het

BBBru-team of de
BBBru-folder aan
het onthaal
¥ catherine.geypen@
medikuregem.be
@ www.BBBru.be

-
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Kookplezier
|

Samen gezond en lekker koken.
Samen met de diétist leren recep-
ten gezonder te maken.

& mannengroep en
vrouwengroep
Q@ Medikuregem
(<] gratis
@ aan het onthaal
\\. 025223287 Y,

Wandeling

™4 elke dinsdag om 10u30
Q@ Medikuregem




VRIJWILLIGERSWERK EN EEN UITKERING?

Ik heb een leefloon van het OCMW

Q—:;J. Ik heb een werkloosheidsuitkering
Ik krijg een uitkering van het ziektefonds.
sﬁ Ik ben vluchteling of asielzoeker.

Mag ik vrijwilligerswerk doen? e
w Jal Maar je moet wel eerst een goedkeuring aanvragen.
RIZTAV Als je die krijgt, wordt je uitkering NOOIT verminderd of ingetrokken.

Samia:

“Het vrijwilligerswerk dat ik doe bij ONE is geven en nemen: ik help hen en zij
helpen mij. Ik voel me echt nuttig en het voelt goed. Ik ben vandaag veel zekerder
van mezelf. Vroeger isoleerde ik me. Nu zoek ik mensen op. Onder de mensen zijn

doet me goed. Ik moet wel de RVA informeren. Dus ONE vult voor mij een papier
in en dit stuur ik naar de vakbond.”

Heb je vragen over vrijwilligerswerk?
Wil je helpen maar je weet niet waar?

O Infopunt vrijwilligerswerk helpt je. Zonder afspraak:

™ Maandag dinsdag woensdag donderdag 12u-14u
en woensdagavond ook 17u-19u

@ Muntpunt: Munt 6, 1000 Brussel

Nog info?

® www.steunpuntvrijwilligerswerk.be

&L 022185516

® www.levolontariat.be (FR) % lé:_
Q LaPFVRueRoyale 11, 1000 Brussel va

S 02/512.01.12

Fatma:
“Als ik iemand ga helpen die het nodig heeft, voel ik me goed. Ik zie dat het
anderen iets bijbrengt.”




TIP VAN DE DIABETESEDUCATOR

Verschillende organisaties werken rond gezondheid. "Les Pissenlits" asbl
werkt rond veel thema's. Ze organiseren ook bijeenkomsten en activiteiten
rond diabetes. Mafuta Lisamba getuigt over haar betrokkenheid.

Wilt u wat vertellen over de di-
abeteswerking van de vzw‘Les
Pissenlits’in Kuregem?

Ja hoor, heel graag, want ik ben
een trouw lid van‘Les Pissenlits.
Ik ga er éénmaal per maand
naar toe op een vrijdag tussen
9u30 en 11u30. Deze bijeen-
komst is er voor mensen met
diabetes, maar ook personen
met een diabeticus in hun fami-
lie zijn hier welkom. We krijgen
er veel informatie rond diabe-
tes, rond activiteiten waar we
aan kunnen deelnemen, rond
sportmogelijkheden etc.

Wat houdt zo een maande-
lijkse bijeenkomst in?

Op onze maandelijkse och-
tendbijeenkomst, die trou-
wens gratis is, starten we
altijd met een lekker en ge-

zond ontbijt. Soms wordt
er een diétist(e) of een di-
abetesverpleegkundige of
een andere professionele
hulpverlener uitgenodigd.
Zij geven ons dan heel nut-
tige informatie rond diabe-
tes, gezonde voeding, be-

weging... Regelmatig staan
er activiteiten op het pro-
gramma. Die worden ons
dan tijdens deze ochtend-
bijeenkomst meegedeeld
door Vérane, de codrdinator
van o.a deze diabetesgroe-
pen. Zo hebben we de mo-
gelijkheid om 1x/jaar onze
voeten te laten verzorgen
bij de laatstejaarsstudenten
podologie in o.a. het Eras-
musziekenhuis. En dankzij
‘Les Pissenlits’ komen we dit
en nog veel meer te weten.

”

Diane Sd-caet,
diabetes-educator

U zet zich ook in als vrijwillig-
ster bij Les Pissenlits. Kan u
hier iets meer over vertellen?

Jaarlijks doen we o.a. mee aan
de sensibiliteitscampagne rond
diabetes tijdens de jaarmarkt van
Anderlecht. Ook gaan we met
enkele vrijwilligers 1x/jaar langs
bij de opleiding verpleegkunde
om te praten over diabetes.

Waar kunnen mensen terecht
als ze meer over de werking
willen weten?

Bezoek zeker de website van ‘Les
Pissenlits’ (www.lespissenlits.be)
want hun werking strekt veel
verder dan wat ik nu in het kort
heb verteld!

Mevrouw Mafuta Lisamba,
ik dank u heel hartelijk voor
uw enthousiaste medewer-
king aan dit interview!

Q@ LesPissenlits, Chaussée de
Mons 192, 1070 Bruxelles
. Tél:02-521-77-28
Gsm :0479/24 2279
¥ asbl@lespissenlits.be



GEZOND RECEPT VAN EL AMRAOUI NAIMA

Gezonde soep

“lkmaak graag soep als vrijwilliger, omdat het me echt
plezier doet. Vooral omdat ik er niet alleen ben. We maken
de soep op school, er ziin ook andere mama’'s. Ener is een
hele goede sfeer. En ook voor de kinderen: ze 's middags in de
kou blijzien met de soep, dat is hartverwarmend.”- Naima
Speciaal voor de nieuwsbrief deelt ze een recept met ons.

Spécialement pour la newsletter, elle partage une recette avec nous.

Ingrediénten voor een kleine kookpot:

2 wortelen

1 middelgrote
aardappel

1 aubergine

1 ajuin
Mespuntje boter
1 bouillonblokje
van groenten

s o

cocoo

Bereiding gehakt mengsel:

Schil de wortelen, de aardappel en de ajuin.

Was alle groenten goed.

Snijd alles in gelijke stukken.

Doe wat vetstof in de kookpot. De groenten mogen hier even in bakken.
Giet hier vervolgens wat water bij tot de groenten net onder staan.

Voeg hier de groentebouillon bij.

Zodra de wortelen gaar zijn kan je de soep mixen.

Werk af met wat peterselie naar smaak

O NV A WwWN =




Welkom

Hallo, ik ben Sophie Willocx. Sommigen zullen mij nog kennen,
want ik werkte al twee jaar in Medikuregem tijdens mijn oplei-
ding tot huisarts. Intussen ben ik volledig afgestudeerd en volg-
de ik nog een extra opleiding 'Tropische Geneeskunde' in Ant-
werpen. Ik kom nu voor enkele maanden terug naar Kuregem
om Dr Lina Broekaert te vervangen. Ik hou ervan om als huisarts
een luisterend oor te bieden aan mijn patiénten. Daarbuiten
hou ik ook van lezen, reizen, theater en fietsen.

Hallo allemaal, ik ben Latifa. lk arriveerde een paar maanden ge-
leden in Medikuregem om er het onderhoudsteam te versterken.
Het medisch centrum was mij niet onbekend, ik ben opgegroeid
in Kuregem en was er ook patiént. De infrastructuur is enorm
geévolueerd, evenals het team, maar ik ben blij te zien dat dezelf-
de waarden nog steeds gelden: acceptatie van de ander in hun
uniekheid, wederzijdse hulp en ondersteuning voor hun buur-
man. Nu help ik mee deze grote waarden te verspreiden en stel ik
mijn ervaring in dit dynamische team ter beschikking.

Hallo Medikuregem! Vanaf mei 2020 tot en met september 2021
kom ik het team vervoegen als huisarts in opleiding. Ik heb een
jaar bij Dr. Hakki Demirkapu in Schaarbeek en een half jaar op de
spoedgevallendienst van het UZ Brussel achter de rug. In mijn vrije
tijd geniet ik van muziek, de buitenlucht, een toneelstuk, een boek,
koken met/voor vrienden en (liters) thee.

Dag iedereen, ik ben Marco en ik ben de nieuwe beweegcoach
voor de gemeente Anderlecht. Maandag voormiddag en donder-
dag namiddag zal ik jullie in Medikuregem ontvangen. Eenmaal
dat de huisarts u naar mij verwijst zullen we samen een beweeg-
plan op maat opstellen. Zo kan u op een comfortabele en laag-
drempelige manier dagelijks meer aan beweging doen. Bewegen
is gezond en ik kan niet wachten om u daarin te begeleiden!

Sophie Willocx
Arts

Latifa Atchakhou
Onderhoudsmedewerkster

= sl

o

Marieke Wils
Arts in opleiding

¢

Marco In 't Zandt
Beweegcoach



Tot ziens

Helaas heb ik Medikuregem verlaten op 1/05/2020 om mijn
opleiding verder te zetten op de spoedgevallendienst en in een
tweede opleidingspraktijk. Het was een leerzaam en plezant
anderhalf jaar. Fijne patiénten, fijne collega’s, ik wens jullie een
goede gezondheid en misschien tot in de toekomst. Op naar
nieuwe avonturen!

Met spijt in het hart neem ik afscheid van het BOV project en
dus ook van (de patiénten van) Medikuregem. Ik heb enkel
goede herinneringen aan het team, de patiénten, de verhalen,
de sfeer etc. Met mijn vertrek stopt het BOV project natuurlijk
niet, mijn opvolger Marco zal het minstens even goed doen als
ik. Indien je dus interesse hebt in een gesprek, spreek je arts er
dan op aan.

Meer dan 6 jaar verzorgde Frieda zeer toegewijd het onthaalge-
sprek voor nieuwe patiénten. Mensen warm welkom heten, vond
ze even belangrijk als juiste informatie geven over de werking
van het forfait en van Medikuregem. In naam van het hele team:
Dank je wel Frieda! En veel succes bij je nieuwe engagementen!

Babynieuws

Op 18 januari werd onze zoon Tobe thuis geboren! Tobe is druk
bezig met drinken, slapen en groeien. Zijn zus is een grote hulp,
en de broer kan niet wachten om samen te voetballen. Ikzelf doe
regelmatig een dutje overdag, zodat ik hopelijk uitgerust terug
naar jullie kan komen! In afwachting zijn jullie in goede handen
bij mijn collega's en geniet ik nog even van de babytijd!

Net op tijd voor het grote vuurwerk is onze zoon Simon op
31 december komen piepen. Zijn grote zus Hannah, de mama en
ikzelf zijn in de wolken met zijn komst. Ondertussen is hij al stevig
gegroeid en ontdekt hij al glimlachend de wereld met aansteke-
lijke verwondering. Samen gaan we mee helpen bouwen aan de
toekomst van onze geweldige stad.

2

Maik Van Den Auwera
Arts in opleiding

Koen De Keersmaecker
Bewegingscoach

e

Frieda Raes
Vrijwilligster

Lina Broekaert
Arts

Kristof Thues
Administratief medewerker



CREATIEVE HOEK

Zelf een knisperdoekje voor je baby maken. (Met dank aan het Huis der Gezinnen) 9
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Wat heb ik nodig?

Naald en draad & kopnaalden
Schaar

30 x 30 stuk textiel

25 x 25 stuk bakpapier
Verschillende zijde lintjes
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1. Knip 2 stukken stof uit van een 2. Knip een stuk bakpapier uit met
omtrek van 30cm x 30cm een omtrek van 25cm x 25cm

=

wﬂf =
fqﬁp"iﬂ

. 1 I
-
3. Bepaal zelf hoeveel lintjes je er 4, Zorg ervoor dat de lintjes en het
aan wilt vastmaken vouw ze dubbel bakpapier aan de binnenkant zitten

en naai de 2 stukken stof aan elkaar

\
Heb jij een leuk idee voor deze kinderhoek? Een mooie tekening om in te kleuren, een raadsel,

) e
\;( een spelletje, een leuke activiteit, ...? Laat het zeker weten via het onthaal.
b




ATELIER GROOT EILAND

Bij Atelier Groot Eiland kan je vrijwillig werken (in het kader van
arbeidszorg) in 4 ateliers:

De moestuin

De patisserie

Het creatief atelier
Tea-room

c oo

Wil je proberen? Fanchon zal je helpen:

L 025117210
Q Atelier Groot Eiland - Henegouwenkaai 29, 1080 Brussel

“lk vroeg me af "wat is vrijwilligerswerk?" omdat
ik mijn hele leven heb gewerkt. En opeens vertelde
mijn arts me over vrijwilligerswerk. Ik zei tegen
mezelf: ik ga het proberen, in plaats van geisoleerd
te blijven. Mijn arts helpt me fysiek maar ook
psychologisch en ik volgde zijn advies op. We
planten groenten en daarna oogsten we. Ik doe het
2 ochtenden per week. Het is goed om niet alleen
te zijn. Het is een werkervaring die je meeneemt. En
ook voor ouderen om niet geisoleerd te blijven. Om
mensen te ontmoeten, te praten en iets te leren.”
(Abdelhamid werkt in de moestuin)




/Cosmos vZW A

Zahia doet elke week Qi Gong-oefeningen (ontspanning) met de Cosmos-senioren.
“Deze oefeningen hebben me geholpen voor mijn gezondheid. Ik wil het met
anderen delen. Zodat het hen ook goed doet.”

Wil je ook vrijwilligerswerk doen bij Cosmos?

Zieken bezoeken, tafels klaarzetten, mee gaan wandelen op onze uitstap, een eigen activiteit organiseren
voor senioren? Aicha Aalouchi helpt je:

Q@ Cosmos vzw, Dokter De Meersmanstraat 14, 1070 Anderlecht
. 025278973

\- J

Lunch en kine voor zwangeren en pas bevallen moeders A

Wil je andere mama's ontmoeten? Wil je na de bevalling je oude vorm terug? Wil je tips
- voor de bevalling? Dan ben je elke dinsdag welkom om samen met andere mama's te

% lunchen, ervaringen te delen en even op adem te komen. Tijdens de hieronder vermel-
de dinsdagen vinden er kine-sessies plaats.

zwangeren en pas bevallen moeders

Huis der Gezinnen, Veeartsenstraat 20, Anderlecht

dinsdag 5 en 19 mei, 9, 23 en 30 juni, 14 juli en 28 juli en 25 augustus
vanaf 12u. Om 13u30 komt de kinesiste

gratis

02526 16 26 0of 0473 83 16 67
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Proper Kuregem

Francine helpt, als buurtbewoner, bij de acties van
Proper Kuregem:

“Soms is het moeilijk om vol te houden als je geen
respect voor je werk voelt. Maar wanneer je andere
gemotiveerde mensen ziet, weet je dat je niet alleen bent.
En we weten dat het belangrijk is! Laten we samenwerken
om onze buurt schoon en gastvrij te maken!”

R KUR,
vavi £y,

\Q Elke laatste donderdag van de maand bereiden we de acties voor met
'\Q:" wijkorganisaties en bewoners. ledereen welkom.

« & Meerinfo? Contacteer Hilde, onze gezondheidspromotor.

9"
Y of
'?EGHEM PR

Wijkcompost

Murvet helpt op woensdag met de wijkcompost en wanneer er werk (of een feestje) is.

“Waarom help ik mee bij de wijkcompost? Voor
netheid, voor de toekomst van onze kinderen. Om
buren in de buurt te ontmoeten. En zodat onze kin-
deren ook zien dat we goede dingen doen, dat we
een voorbeeld zijn. Zodat de kinderen er thuis over
praten, dat ze dan helpen met de compost of iets
anders. Elke woensdag komen de leerlingen van de
school naar de compost. Ik verwelkom ze samen
met een andere buurvrouw.”

Kom jij ook jouw fruit- en groenteafval brengen? Kom tij-
dens de openingsuren, er is iemand om je te helpen:

-—r ._
™) zondag 12u-13u/woensdag 10u-11u * I brussel

@ Bij Dr Butaye, bij gezondheidspromotor Hilde of aan het onthaal van Medikuregem

Overlijden Dhr. Jean Delem

Op 30 maart overleed dhr Jean Delem. Hij was gedurende meer dan
veertig jaar de gevierde apotheker en oprichter van de ‘Farmacie Delem’
op de hoek van de Eloy- en G Moreaustraat. We delen in de droefheid van
iy J| l de echtgenote en familie van deze heel sociaal bewogen en joviale mens.




UURROOSTERS

8u10-12u
13u45-19u vanaf 15u

Maak een afspraak aan het onthaal of via telefoon tijdens de openingsuren (vanaf 8u10)
Voor werk/school attesten, bel voor 10 u.

Breng steeds uw identiteitskaart (of ISI-kaart voor kinderen zonder ID-kaart) mee.
Meld je aan bij het onthaal en wacht tot de zorgverlener je komt halen.

Als je niet kan komen, annuleer dan tijdig.

Wederzijdse misverstanden kunnen gebeuren. Wees geduldig en begripvol.

MA DI WO DO VR

- consultatie

VERPLEEG-TEAM

8u30-12u30

Diane Sucaet 14u-17u

17u-19u

9u-12u30

Isabelle Verreckt 16u-18u

18u-19u

8u30-12u30

14u-17u

Nadia Arabba

17u-18u

18u-19u

BBBRU-TEAM

8u30-12u30

An Bruggeman &

Catherine Geypen 14u-15u30

17u-18u30

BEWEEGCOACH MA DI WO DO VR

8u30-12u30

Marco In ‘t Zandt T4u-16u

16u30-20u




UURROOSTERS

DI WO DO VR

ARTSEN MA

tot 18u

tot 15u

8u30-12u30
Dr. Butaye Jo*
17u20-20u
9u-12u30
Dr. Van Hooste Els* 14u-17u
17u-20u
9u-12u30
Dr. Willocx Sophie 14u-17u
17u-20u
9u30-12u30
Dr. Matthijs 14u-17u vanaf 15u
Nicholas
17u-19u00 B o
9u-12u30
Dr;‘Deboeck 14u-15u30
15u30-20u
8u30-12u30
Dr. Swannet Sarah 14u-17u
17u-19u
9u-12u30 - vanaf 8u30
Dr. Veroggstraete 14u-17u tot 15u
Gaétan
17u-20u tot 19u
9u-12u30
Dr. Wils Marieke 14u-17u
17u-20u
9u-12u30
Dr. Dewnsp‘elaere 14u-16u
Sophie
16u-19u

* geen afspraak mogelijk voor nieuwe patiénten

vanaf 10u

vanaf 15u20

Zaterdag 10u-12u: consultatie zonder afspraak voor dringende gevallen

€.02/522 32 87 (24u/24 en 7d/7)

vanaf 14u40

tot 19u
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