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Praktijkgegevens
Daniella Verhaegen
Turnhoutsebaan 14
2970 Schilde
Fruithoflaan 79
2600 Berchem

Telefoonnummer
0471-680358

Openingstijden
Geopend alle werk-
dagen na afspraak

Kosten intake
€ 25,00

Facebook
Het-1-op-1-Dieet-in-
Schilde-met-Daniella

Afvallen in Schilde?

Laat mij je helpen!

Op zoek naar een dieet dat gemakkelijk te combineren is met je werk en je gezin?
Uit ervaring kan ik vertellen dat afslanken helemaal niet hoeft in te houden dat
het niet lekker is of dat je altijd honger lijdt. Met 1 op 1 begeleiding, producten

die echt smakelijk zijn en een wekelijkse stok achter de deur, heb je hiermee een

succesformule te pakken.

Mijn naam is Daniella, afslankconsulent van
The 1:1 Diet. Onder mijn begeleiding sta je niet
alleen in je afslankproces. Het is zo’n voordeel
als er iemand voor je klaar staat die je continu
motiveert. Maar je moet het wel zelf willen, zet je
eigen knop om.

Al jaren heb ik affiniteit met een gezonde leefstijl,
waar voeding en beweging bij horen. Ik kan je
daardoor ook volledige ondersteuning bieden in
zowel het afslanken als in het behouden van je
nieuwe gewicht.

Zelf ben ik enthousiast, eerlijk, realistisch en
motiverend. Fouten maken hoort bij elk proces,
en daar zal ik nooit te streng over zijn. Ik ga je
daarbij helpen. Ik ben hoe dan ook zeer begaan

Maak nu een afspraak met Daniella 0471 - 680358

met mijn cliénten en ik doe mijn best om jou
optimaal te begeleiden naar een gezonde
leefstijl die je vast kunt houden. Kortom, je
kunt altijd op mij terugvallen.

Wat het dieet mij heeft gebracht, gun ik jou
ook! Ben je klaar voor deze nieuwe stap?
Neem dan contact met mij op via mijn
website, bel of app me. Ik hoop van je te horen
en ik kan niet wachten om samen aan jouw

Groet,

Daniella Verhaegen
THe D1 DIET

youRr

nieuwe ik te beginnen. 6
e

FERSONALISED PLAN

Lot "';’t



23

COLOFON

UITGEVER Nederland Bruist B.V.

Beneluxweg 45, 4904 SJ Oosterhout

T +31 (0)76-71156340 | nl@nederlandbruist.nl
www.nederlandbruist.nl | www.belgiebruist.be

ﬁ r['ﬂ belgiebruist

DIRECTIE Marcel en Lea Bossers

TRAFFIC Nederland Bruist +31 (0)76-7115340
VORMGEVING Nederland Bruist - Ramon Heeren
THEMATEKSTEN Nederland Bruist

TEKSTEN BRUISENDE ZAKEN Nederland Bruist
FOTOGRAFIE BRUISENDE ZAKEN Nederland Bruist
EINDREDACTIE Floortje Thieleman

ﬁ Like ons op Facebook.com/dekempenbruist

E RTE R E N 7 Mail nl@nederlandbruist.nl

Jongerden, +31 647 )9

Copyright Nederland Bruist B.V. ©2021. Het overnemen van artikelen als
bedoeld in artikel 15 van de auteursrecht is niet toegestaan. De Kempen
Bruist is een merknaam en eigendom van Nederland Bruist B.V. Deze
uitgave is met de grootst mogelijke zorgvuldigheid samengesteld.
Nederland Bruist B.V. is echter niet aansprakelijk voor enige directe of
indirecte schade die zou kunnen ontstaan door het gebruik van de hierin
aangeboden informatie. Aan de inhoud van deze uitgave kunnen op geen
enkele wijze rechten worden ontleend of aanspraken worden
gemaakt. Nederland Bruist is een uitgeverij van glossy magazines
die 38 verschillende edities uitgeeft in Nederland, Belgié en Spanje.

ETTEN-LEUR

[HOOGSTRATEN]

BELGISCHE
GRENSSTREEK

KAPELLEN
BRASSCHAAT

| SINT-JOB-IN-"T-GOOR

SCHILDE-SCHOTEN-
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Goed zorgen voor jezelf en op tijd de nodige rust pakken. We kunnen
niet vaak genoeg benadrukken hoe belangrijk dit is en je ziet dit
onderwerp dan ook elke editie weer in heel wat artikelen voorbijkomen.
Tal van ondernemers immers die je hierbij kunnen helpen. Maar ook
zelf kun je het nodige doen om even echt tot rust te komen. Hoe je dat
doet, lees je verderop in deze nieuwste editie van Bruist.

Bruisende lezer,

Jij hebt zorg nodig, maar dat geldt net zo goed voor alles en iedereen
om je heen. Je vrienden, familie, kennissen, buren... ledereen kan
wel wat extra zorg en aandacht gebruiken, helemaal nu we richting de
koudste en donkerste maanden van het jaar gaan. Dat vinden onze
bruisende ondernemers trouwens ook.

Zij zorgen maar al te graag voor jou als klant, helpen je zorgen voor
anderen en delen in hun inspirerende verhalen in deze nieuwste editie
van Bruist hoe zij dit zoal doen. Zorg jij als klant dan ook een beetje
voor hen? Want samen komen we die koude wintermaanden wel door.

Veel leesplezier,
Manuela Kolkman

Wist je trouwens dat wij vijf glossy magazines uitgeven in jouw regio?
Neem eens een kijkje op www.belgiebruist.be en lees ze allemaal online.



LAAT EVEN
ALLES LOS!

BRUIST/BODY&MIND

HHoe kom je echt
tot rust?

Af en toe helemaal tot rust komen is erg belangrijk om de werkweek met genoeg energie door
te komen. Maar hoe laat je alles los en heb je echt een momentje voor jezelf zodat je daarna
weer vol energie verder kunt? Tot rust komen is moeilijker dan het lijkt.

ledereen herkent dit wel: je wilt even helemaal niks
doen maar je telefoon blijft steeds trillen en je
gedachten gaan van je belastingaangifte naar de strijk
die er nog ligt. Dit zorgt ervoor dat we ons, tijdens

een momentje voor onszelf, alsnog onrustig voelen.
We krijgen tegenwoordig zo veel stimulatie dat onze
hersenen het eigenlijk niet meer gewend zijn om niks te
doen. Het is gewoon een soort verslaving. Zodra je je
even verveelt, krijg je de neiging om weer een nieuwe
dopamineshot - een beloning van gedrag - op te
wekken door je e-mail of je Facebook te checken.

Toch is het heel belangrijk om regelmatig
echt tot rust te komen. Maar hoe pak je dit

nu aan? Er zal vast een mogelijkheid zijn in je dag,
misschien in je pauze, om heel even je ogen te sluiten
en tijd in stilte door te brengen. Het sluiten van je ogen
verbetert de kwaliteit van rust. Probeer het eens uit, het
helpt echt. Blijft er tijdens zo’n rustmomentje van alles
door je hoofd spoken? Om alle zorgen (tijdelijk) even

uit te zetten, kun je drie minuten de tijd nemen om alle

to-do’s op te schrijven. Door het opschrijven van deze
dingen hoeft je hoofd er niet meer mee bezig te zijn,
aangezien het allemaal op papier staat. Is één van je
zorgen iets wat je niet op korte termijn kunt oplossen?
Dan heeft het ook niet erg veel zin om er op dat
moment over in te zitten. Klinkt logisch toch?

Pak jouw moment. Weet je hoe vaak je even een
momentje voor jezelf zou moeten nemen? Elke dag!
Zorg ervoor dat je echt kunt rusten als je daaraan toe
bent. Dat betekent telefoon, computer en televisie uit.
Niet storen! Het is heel belangrijk dat je geest rust krijgt.
Vijf minuten van stilte is effectiever dan dertig minuten
voor de televisie zitten of je Facebookpagina checken.

Extra tip. Gebruik je telefoon helemaal niet meer in
de slaapkamer, zodat je slaapkamer altijd een plek is
waar jij tot rust komt. Je telefoon is namelijk een van de
hoofdfactoren van dat onrustige gevoel dat jij constant
hebt. En ja, dit zal uiteindelijk tot meer energie leiden.
Wie wil dat nu niet?

Ook op zoek naar rust? Op www.belgiebruist.nl vind je genoeg ondernemers
bij jou in de regio die je daarbij kunnen helpen.
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RIJWIELEN HERMAMNS

Antwerpsesteenweg 325, Westmalle | +32 (0)3 311 6597

INFO@RIJWIELENHERMANS.BE
WWW.RIJWIELENHERMANS.BE | WWW_.RIJWIELENSHOP.BE

ma van 8:30 - 18:00
di -wo - vrij 8:30 - 12:00 en 13:00 - 18:00
za 8:30-17:00
donderdag & zondag gesloten

E-BIKE - STADSFIETSEN - MTB - RACE - KIDS

cervélo

OXFORD ") KALERO

VRAAG NAAR ONZE
INTERESSANTE FIETSENLEASING

Dwic

& GIANT ‘:} scorr

ACHIELLE

Ook heerlijk ontspannen

wegdromen in mspn?

De Vry Service helpt u met kwaliteit, stiptheid

en een straffe prijs-kwaliteitverhouding

Zuinig en duurzaam - pure therapie voor het hele
lichaam. Wij verzorgen, indien u wenst, de gehele installatie zodat u geen andere partij
dient in te schakelen.

Met De Vry Service kiest u voor een ervaren
en betrouwbare partner voor het plaatsen van spa’s, sauna’s, infraroodcabines etc.
Wij zijn al jaren actief in de sector waardoor u alle advies mag vragen. U kan de zaak
iedere dag bereiken van 7 tot maar liefst 22 uur ’s avonds voor een advies op uw maat.

Wij hebben enorm veel expertise opgebouwd
in de volledige renovatie van badkamers. Van het ontwerp over de loodgieterij,
elektriciteit, bezettings- en chapewerken, vloeren en wandtegels plaatsen, maatwerk en
schrijnwerkerij, plaatsen van meubels en sanitair tot de herstellingen. Bij dit alles zorgen
wij, ook als vloerder, voor een gedetailleerde afwerking.

DE VRY ERVICE

Kempenlaan 15 Beerse 2340
0478 /5424 96

WWW.DEVRYSERVICE.BE



Ben jij een

op mooie prijzen?

Registreer je dan via :
1 l theater.nl/bruist en
o v/ . wie weet ben Jij een .

van de gelukkigen!

Dan ben je bij Theater.nl aan het juiste adres! Of je nou gek bent op musicals, houdt
van cabaret of wegdroomt bij een toneelstuk: je vindt jouw favoriete voorstelling in
onze uitgebreide theateragenda. Je koopt gemakkelijk je kaartje en maakt je dagje

uit compleet met een diner en/of overnachting bij een van onze partners.
Dan zit die pluchen theaterstoel straks nog net even wat lekkerder.

Maar Theater.nl biedt meer. Lees alles over  de nodige ontspanning. Bovendien maak
jouw favoriete artiesten en gezelschappen,  je als bezoeker regelmatig kans op mooie
duik in een van de vele biografieén, prijzen!

bekijk de mooiste beelden of geniet van

interviews met onder meer Karin Bloemen,  Volg ons op social media

André van Duin en Stef Bos. Wil je echt niets missen? Volg ons dan op

social media. Je vindt hier niet alleen het
Altijd op de hoogte belangrijkste nieuws, maar ook bijzondere
Natuurlijk houden we je ook op de hoogte foto’s, video’s en weetjes. Daarnaast zetten
van het laatste theaternieuws en geven we elke week een bijzondere artiest in het
we wekelijks de leukste theatertips voor zonnetje. Thumbs up!

OTheaterl

DE WERELD VAN THEATER

Theater.nl is hét platform voor theaterliefhebbers. Wij brengen het theatergevoel rechtstreeks bij jou thuis.



SHOPPING/NEWS

FRIS EN
ELEGANT

Ayala Brut Majeur is de belichaming
van de frisse en elegante stijl van
dit relatief kleine champagnehuis.
Langdurige rijping in de kelders en
een lage dosage maken deze
champagne geschikt voor iedere
gelegenheid. Een uitnodigende,
expressieve en fruitige drank met
een heerlijke lange afdronk.
www.champagne-ayala.fr/en

LEZERSACTIE

Maak kans op tanning spray
van Thats'so

De vegan tanning spray van That'so

is ongeévenaard goed en geeft direct
een prachtige egale bruine kleur die
zich 2-3 uur na het aanbrengen door
ontwikkelt. Hiermee zie je er sunkissed
uit! Geen vlekken, oranje/gele kleur of
zwarte puntjes in je porién.
www.thatso.nl TAG #SELFTAN

HONING VAN GOUD

De bijzondere honing van Manuka New Zealand is een Nieuw-
Zeelands wonder. De exclusieve Manuka honing staat bekend om zijn
geneeskrachtige en helende eigenschappen. Manuka New Zealand
honing is perfect om je gezondheid
deze winter een boost te geven.
www.manukanewzealand.eu

LEZERSACTIE

WIN een foundationspray

van Thats'so

Een foundationspray die je aanbrengt
met een make-upkwast. Een echte
gamechanger! Het product blendt
samen met de huid en creéert een
prachtige en egale glowy teint.

Het geeft als het ware een filter

over het gezicht. Het vermindert de
zichtbaarheid van onvolkomenheden
en bevordert een heldere en uniforme
look. www.thatso.nl TAG #FACE UP
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= LEZERSACTIE
. = Maak kans op droogshampoo
Geniet van Ly :-
. E Moet je hagr gewassgp worden, maar o_nt— e
. = breekt het je aan de tijd? De Perfect Hair Dry i
\ = Shampoo van That'so biedt uitkomst! Deze
= shampoo reinigt het haar zonder dat er water
= aan te pas komt. De formule is verrijkt met
E groene thee, wat het haar verfrist en zuivert. !
B . hebben we weer = www.thatso.nl TAG #DRYSHAMPOO ==
enkele Bruist Deals samengesteld ETHIOPIAN SO
- voor onzilizgr; N_eetm;en kijkje COFFEE B I_
b clehruist.n Een nieuwe variant van de *LEZERSACTIES
ies en profiteer . . R
::Zzneﬁt?;teif)retin[;eon E;aonze Iii?uaraE\e’zo(l)lreigzi:::e(lj(;fr:l;zinvsaencgihmte SRINCARE £ MEN BEGRIJ PT MAN NEN Likg de Facehuokpagina_ van.BgIgié
bruisende ondernemers. Marule; fruit en doordrenkt met fonen = Een droog U|tZ|en_de hUId\ in de winter? Geen probleem me_t deze Brmst en van het magazine mt jouw
) o Mudsvsriser hydraterende gezichtscréme voor mannen van Bulldog skincare. regio. Tag je vrienden in dit bericht, zodat
van hoolg—waard|ge Ethiopische ) ';'—:2::,'; De moisturiser is verrijkt met natuurlijke ingrediénten zoals aloé zij ook op de hoogte zijn van deze leuke
_kOff'e' Drink hem _pu_ur met een blokje MBI o vera, camelina olie en groene thee én is zacht genoeg om zowel 's actie! Of stuur je gegevens o.v.v. de TAG
ljs, doe een scheutje in een espresso of ochtends als 's avonds te gebruiken. hij de lezersactie naar prijsvraag@
maak er je desserts mee af. www.bulldogskincare.com nederlandbruist.nl.

www.amarula.com




DITJES/DATIES

Hoe positiever enrustigerye
mindset, hoe sneller je ONTUSTIOS Kt
laten. Gedachten O | |jjlﬂyu,.g.i.p
Meditatie is dan een goed moment om je

op jezelf te richten in stilte:

Breng STructuur aanvoorjezelr:
Bijvoorbeeld een vast FITME van'de

dagelijkse dingen.JI| DENTIZ0EA
20als Je bent] 72 KIETEY

S = i Ty p i - S o — g
VAN GORP PROJECTS, STERK IN VERZORGD WERK concrete enbehapbare’StAPPEN
zonwering e rolluiken ¢ outdoor living * raamdecoratie ‘Moete wordt WIIIET:
Geef of vraag eemkniifel
Installeer JOUW UITKNOP. = s
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ERVARING - - A
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DE VA HEEK e
Zonder problemen op maat geleverd en aangepast aan de bestaande situatie b - Rzl
T

Open Ma, Di, Do & Vr: 10u-17u | Za 10u-16u | Wo & Zo: Gesloten

Van Gorp Projects | Handelslei 224, Zoersel | 03 384 06 00 | www.vangorpprojects.be .
, ~
14 A8,




Yasmien,

LIPS
Met een fijne naald kan de vorm
aangepast worden en kunnen we de
lipkleur opfrissen door het toepassen
van een schaduweffect of het volledig
opvullen van de lippen. Er wordt
gewerkt met zachte kleuren zodat het

resultaat na genezing heel natuurlijk is.

MESOSKINLINE

Non-invasieve TT‘\%‘){H"\%\’H[)\% seen

/an rimpe
ruitval.

e meso cocktails zijn

zeer effectief en ver

De cocktails beva

worden op

wid geimplar

AREOLA (tepelhof)

Een zeer dankbare en prachtige
techniek om 3D areola’s geheel of
gedeeltelijk nieuw op te bouwen.
Na een borstreconstructie, als kers
op detaart...

BROW ART

Hairstrokes: een machinale

3)

jne haartjes

ot worden. Kan g

worden met schaduw.

Powderbrows: een machinale
- u(hb

.
EYEDESIGN
Deze techniek is het zetten van
een ultrastrakke eyeliner... Van
het intensifiéren van de wimpers
(of voor mannen wel eens een
guyliner genoemd) tot een op maat
gemaakte ‘wing’.

Benieuwd wat ik voor je kan betekenen?
Maak dan eens een afspraak of kijk eens op
de website voor meer informatie!

MICHAEL PILARCZYK

[eek ie

Mooiste

Een momentje rust voor jezelf op elk
moment van de dag, dat kan nu met
de Meditation Moments App. Tientallen
geleide meditaties en heerlijke relaxte
muziek, altijd bij je op je mobiel.

Je kunt de Meditation Moments App gratis downloaden
in de stores. Geniet ervan.

Beluister de podcast
In de Leef Je Mooiste Leven podcast beantwoorden wij
vragen van luisteraars. We delen inspirerende verhalen,
onze eigen ervaringen en inzichten. Meer informatie op
www.michaelpilarczyk.nl/podcast.

Yasmien is master in cosmetische en medische
micropigmentatie. Ze heeft al meer dan 18 jaar ervaring en

volgt jaarlijks masteropleidingen in het buitenland om de meest
geavanceerde, innovatieve en moderne technieken bij te blijven.

. . . . . . . MEDITATIONMOMENTS
Yasmien Beauty Artist | Sparrenlaan 15, Brecht | 0497402377 | info@yasmienbeautyartist.be | www.yasmienbeautyartist.be



HET HOTEL ****

WAAR JIJ NAAR OP ZOEK BENT!
ol | --

Hotel Garbi Ibiza & Spa is een hotel in Playa d’en Bossa, het
grootste en populairste toeristenstrand van het eiland Ibiza. Dit

viersterrenhotel is ideaal voor gasten die willen genieten van een luxe

verblijf op Ibiza. Het heeft grote, uitnodigende kamers die opvallen M hM/!

door hun zorgvuldige inrichting, met een moderne avant-gardestijl .

waarin speciale aandacht is besteed aan details. Als je graag JW'U l/ w l
nieuwe gerechten probeert, kun je de beste lokale en internationale | WTW
gastronomie proeven in onze restaurants en bars. Alles wat je nodig zﬂg

hebt om te genieten van een onvergetelijke vakantie op Ibiza!

E?ZTE léF}GA*E*B: Calle de La murtra 5, 07817 San Jordi, Ibiza | info@garbi-hotel.com | +34 971 300007 | www.hotelgarbi-ibiza.com




Mertens Interieur
is kiezen voor
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e
MERTENS

Interieur

In onze toonzaal kun je kiezen uit een groot en veelzijdig
assortiment aan gordijnstoffen, behang, tapijten en
vloerbekleding. Stuk voor stuk duurzame en kwaliteitsvolle
materialen. Heb je een keuze gemaakt? Dan zorgen we ervoor
dat alles vakkundig bij jou thuis geplaatst wordt.

» Persoonlijk interieuradvies

» Kwaliteitsvolle materialen

* Frisse ideeén

» Een creatief team

« Uitgebreide toonzaal

Mertens Interieur - Heilig Bloedlaan 277-279, 2320 Hoogstraten

+32 (0)3 314 52 78 « info@mertens-interieur.be
www.mertens-interieur.be

21



FILMPJE KIJKEN BINNEN/BUITEN
WAY DOWN

AGJ E U IT De centrale bank van Spanje: een WAY ”"W”
ondoordringbare vesting en niemand die weet
FLAN DERS FOO D hoe de centrale kluis meer dan honderd jaar - . b L

FESTl\/AL geleden gebouwd werd. Volstrekt onmogelijk
om te beroven, maar dat is wel wat

kunsthandelaar Walter van plan is. Zijn doel is
een schat, die slechts tien dagen in de kluis
bewaard zal worden, in zijn bezit krijgen. Hij
roept de hulp in van de jonge ingenieur Thom
die vastbesloten is de geheimen van de
ondergrondse kluis te ontrafelen. Ze hebben
tien dagen om een ingenieus plan te

Ondernemers helpen om op 54

de juiste manier te adverteren, g SR

waardoor de naamsbekendheid e ——
omhooggaat.

De visie van Bruist!

Culinair Vlaanderen heeft er goesting
in. Door Covid-19 bleef iedereen op
zijn honger zitten, letterlijk en
figuurlijk. Nu is het tijd om terug te
bijten! Flanders Food Festival zet
van 1 oktober tot en met 14
november de culinaire sector
opnieuw op de kaart, met heel wat

De laatste twee jaar sterven vele jongeren
in een onverklaarbaar ongeval. Zo ook
Lynn, de dochter van Gina, een alleen-
staande moeder. Ondergedompeld in
verdriet en ongeloof gaat Gina op een

Ook opvallend adverteren?
Bel 076-7115340 of mail naar nl@nederlandbruist.nl

lokale initiatieven en unieke culinaire

belevingen waarbij zowel

horecazaken, producenten als

steden en gemeenten zich van hun

lekkerste kant tonen. De timing van

het festival is overigens geen toeval.

Dit najaar strijken namelijk ook de

prestigieuze ‘World’s 50 Best ;
Restaurants Awards’ en het o ;/ I\
‘UNWTO World Forum on Pff
Gastronomy Tourism’ neer in

Vlaanderen. Meer info op y
www.flandersfoodfestival.be.

spirituele zoektocht naar antwoorden.

Ze krijgt nachtmerries en ziet een man,
onzichtbaar voor anderen, die haar
meeneemt naar een mooie nieuwe wereld
waar de jongeren, en ook Lynn, nog leven.
Gina’s vrienden steunen haar, maar geloven
dat ze die magische wereld fantaseert om
haar verlies te kunnen verwerken. Is Gina
echt gek aan het worden? Of toch niet?
Het boek STERVEN OF NIET? van
Monique J.C. Leten kun je bestellen

bij Boekscout.nl.




THEATER.NL
Rol Amélie is Christanne de Bruijn op het lijf geschreven:

“Muziek 1s het belangrijkste
In mijn leven”
Door een uitstapje naar de filmwereld (De Dirigent) en een lockdown is het al een

tijdje geleden dat we Christanne de Bruijn in het theater zagen. Maar gelukkig is
het wachten voorbij. De actrice speelt namelijk sinds oktober de hoofdrol in Amélie
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“IK HOU ERG
VAN HET

ONVOORSPELBARE
IN DE MUZIEK*

de Musical. “Wij vertellen het verhaal van hoe Amélie zich ontwikkelt tot de

eigenzinnige vrouw die

Als kind was Christanne al weg van de
fantasievolle film over de dromerige Amélie, een
personage in wie zij zich zeker herkent: “Zij is
bijna een toeschouwer in het leven. Dan zit je
naar iedereen om je heen te kijken en dan voelt
het alsof je er zelf altijd nét buiten staat. Dat je zo
in je eigen wereld zit en je je eigen fantasie en
dromen creéert. Dat had ik als kind echt
gigantisch.”

“Jazz is mijn muziekliefde”

Naast acteren en zingen speelt Christanne ook
cello in de musical: “Het is heel spannend, maar
ook heel tof!” In de musical speelt muziek een
hoofdrol, net als in Christannes eigen leven:
“Muziek is wel echt het allerbelangrijkste in mijn

iedereen kent uit de film.”

leven. Jazz is mijn grootste muziekliefde”, lacht
ze. “Ik hou erg van het onvoorspelbare in
muziek, maar ik luister ook heel graag naar
Janice Joplin, Fleetwood Mac, Prince en dat
soort artiesten.”

ledereen mag er zijn

Amélie brengt een boodschap van tolerantie
over die goed aansluit bij de huidige tijdsgeest.
“We leren echt naar de ander te kijken. Ik kijk
de hele eerste akte als toeschouwer naar alle
personages om me heen, daar word je zo
empathisch van”, aldus Christanne. “ledereen
komt ergens vandaan en heeft een verleden en
bepaalde gedragingen. En dat is oké!”

OTheaternl

DE WERELD VAN THEATER

Maak kans op voorstellingstickets en twee weken gratis streaming. Ga naar theater.nl/bruist



Lichtpuntje in coronacrisis

De Luisterlijn ook tijdens
pandemie onmlsbaar

Nooit eerder voerden vrijwilligers bij de Luisterlijn zo veel gesprekken als in 2020. Corona en
de maatregelen maakten dat heel veel mensen behoefte hadden aan een luisterend oor,
steun, troost of ‘gewoon’ even contact. Dit blijkt uit de jaarcijfers van de Luisterlijn. Vooral

tijdens de eerste lockdown nam het aantal oproepen fors toe.
Veel mensen zochten steun, wilden hun verhaal kwijt of even hun hart luchten.

Directeur-bestuurder Leo Noordegraaf: “In 2020  durft of kan praten. Claire (gefingeerde naam) wist

Help door
te luisteren
anoniem - dag en nacht
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de luisterlijn

wij geven gehoor

was de nood hoog vanwege de uitbraak van het
coronavirus en de maatschappelijke gevolgen
daarvan. Dit zien we terug in de cijfers. In de eerste
periode van de pandemie in Nederland nam het
aantal oproepen met twintig procent toe, vooral toen
de maatregelen leidden tot een lockdown. Dit zorgde
ervoor dat negatieve gevoelens — bezorgdheid,
eenzaamheid en somberheid — toenamen. Gelukkig
konden we er voor veel mensen zijn.”

Kerncijfers 2020

- 357.269 telefoon- en chatgesprekken (ongeveer
twaalf procent meer dan in 2019)

- Ruim 1.400 mailgesprekken

Meest besproken onderwerpen

1. Invulling van de dag

2. Relaties (familie/vrienden/bekenden)
3. Corona

24-uursbereikbaarheid
De Luisterlijn is er voor iedereen in Nederland die
ergens mee zit en er in eigen omgeving niet over wil,

even niet wie te bellen toen ze midden in de nacht
met corona in bed lag en behoefte had aan contact.
Dat vond ze bij de Luisterlijn.

“Het feit dat ik iemand midden in de nacht kon
bellen, was een geruststelling. De persoon die ik aan
de telefoon kreeg, was oprecht geinteresseerd in
mij. Het gevoel dat er echt naar me werd geluisterd,
luchtte me enorm op.”

De Luisterlijn

De Luisterlijn is dag en nacht beschikbaar voor een
vertrouwelijk gesprek, per telefoon, chat of mail.
Door te luisteren helpen bijna 1.500 getrainde
vrijwilligers zorgen, pijn en verdriet (even) het hoofd
te bieden. De Luisterlijn bestaat al meer dan zestig
jaar en wordt gefinancierd door het ministerie van
Volksgezondheid, Welzijn en Sport. Sinds het begin
van dit jaar is de Luisterlijn bereikbaar via een nieuw
telefoonnummer 088 0767 000. Chatten en mailen
kan ook: via www.deluisterlijn.nl.



BRUIST/WONEN

Laat de winter
maar komen!

We kunnen het niet meer ontkennen: de winter komt eraan, sneller zelfs dan we het door
hebben. De verwarming staat aan en de dekentjes en plaids zijn waarschijnlijk al van zolder
gehaald om de kou te bestrijden. Nu alleen de tuin nog, want ook die moet klaar worden
gemaakt voor als het de komende maanden weer flink kan gaan vriezen...

Wat er allemaal gedaan moet worden om je tuin
winterklaar te krijgen, verschilt natuurlijk per tuin.
Maar met deze tips kom je ongetwijfeld een heel eind,
maocht je (nog) niet zo goed weten waar te beginnen.

Tip 1 Bescherm je niet-winterharde planten tegen de
ergste kou en vorst. Bijvoorbeeld met noppenfolie,
vliesdoek of een rietmat. Niet alleen de vaste planten,
maar ook de planten in potten die je niet naar binnen
kunt halen. Kunnen ze wel naar binnen, dan heeft dat
uiteraard de voorkeur.

Tip 2 sluit de waterleidingen in je tuin op tijd af.
Zolang het nog niet vriest, is dat natuurlijk niet nodig en
kun je de buitenkraan gewoon nog gebruiken. Maar niets
7o vervelend als wateroverlast door kapot gevroren
leidingen. Draai ook lege potten, gieters of emmers in
de tuin om, zodat er geen water in blijft staan. Zo
voorkom je dat ze kapot vriezen.

Tip 3 Heb je een vijver in je tuin, zorg dan voor een
onderwaterpompje. Dit voorkomt dat je vijver dichtvriest.
Natuurlijk kun je er ook eigenhandig voor zorgen dat er
continu een wak openblijft, maar dat is wel meer werk
en je moet het natuurlijk niet vergeten, helemaal niet als
er vissen in de vijver zwemmen.

Tip 4 Haal de eenjarige planten weg uit je borders.
Verstandig is om dit nog voor de eerste nachtvorst te
doen, zodat ze niet kunnen gaan rotten. Eventueel kun
je de lege plekken nu opvullen met voorjaarsbollen.

Tip 5 Maai het gras zolang het nog groeit, maar niet te
kort! Verwijder ook afgevallen bladeren van het gazon
om het zo gezond mogelijk te houden. Deze bladeren
hoeven overigens niet in de GFT-bak, je kunt er
namelijk wél je planten mee bedekken als natuurlijke
bescherming tegen de vorst.

Wil je je tuin een update geven? Op www.nederlandbruist.nl vind je diverse ondernemers
die je hierbij vast en zeker kunnen helpen.
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Kapelstraat 55, 2960 Brecht
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Niets doen
IS 00K Iets doen

Volg ons op social media @NederlandBruist en @Belgie
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Bij Schrijffmaatje koppelen
we U aan een vrijwilliger
met dezelfde interesses.
Meld u gratis aan.

. 088 344 2000

ouderenfonds.nl/
schrijfmaatje

BLOG/FAJAHLOURENS

UMUARNVIE RANGS LGB GEDAGH LEI

Ons autonome zenuwstelsel is het deel van ons zenuwstelsel dat buiten onze wil om
werkt en een belangrijke rol speelt als het gaat om angst en stress. Het bestaat uit een
sympathisch en parasympatisch zenuwstelsel. Het sympathisch zenuwstelsel is
verantwoordelijk voor de zogenaamde vecht- of vluchtreactie.
Jeze reactie is heel functioneel als er bijvoorbeeld een roofdier
VOoor je neus staat en je direct in actie moet komen.

Het probleem is echter dat dit roofdier eruitziet als het coronavirus, ruzie
met je partner, blijvende stress op je werk of in de huidige situatie
bijvoorbeeld angstige gedachten over ziek worden. Angstige gedachten of
reacties op je omgeving veroorzaken dezelfde reactie in je lichaam als dat
roofdier. Je lichaam weet het verschil niet. Hierdoor maak je te veel
stresshormonen aan en zal je immuunsysteem verzwakken, waardoor je
vatbaarder bent om ziek te worden.

Als je merkt dat je in deze tijd angstig bent, is het ten eerste belangrijk om
dit te zien bij jezelf. Word bewust van je eigen gedachten over de situatie
en hoe dit angstige gevoelens bij je oproept. Een (korte) meditatie in de
ochtend kan heel erg helpen om los te komen van je angst en om je te

| verbinden met jezelf. Daarnaast kan de focus op je ademhaling helpen
| om uit je gedachten te gaan en meer in je lichaam te komen. Adem een
paar keer diep in door je neus en uit door je mond om sneller tot rust te
komen. Bedenk waar jij van tot rust komt. Kom je er zelf niet helemaal uit,
dan heb ik voor jou een online Feel Good Training gemaakt die je helpt

om deze moeilijke tijd door te komen.

MYKILLERBODYMOTIVATION

i .

Liefs, Fajah Lourens

Kijk voor meer info op:
https://mkbmshop.com/products/online-feel-good-training



BRUIST/LIFESTYLE

Mooi de winter in

De combinatie van kou, wind en grote temperatuurverschillen tussen buiten en binnen
kan voor een droge, schilferige, gebarsten of geirriteerde huid zorgen.
Voorkom deze winterse irritaties met een goede dagverzorging.

In de zomer volstaan luchtige créemes prima, maar in
de winter heeft je huid toch net een beetje extra
nodig. Kies in de winter daarom voor wat rijkere
cremes die je huid beter beschermen tegen de kou en
de droge lucht in huis. Tip: door je huid dagelijks in te
smeren met een goede hydraterende creme voorkom
je een schrale, droge huid.

Peeling Ook in de winter moet je je huid regelmatig
scrubben of peelen. Dit helpt om dode huidcellen te
verwijderen, waardoor je huid weer een mooie glans
krijgt. Vergeet niet om de huid goed te hydrateren na
het scrubben, anders wordt deze snel schilferig en
droog.

Help! Droge lippen Loszittende velletjes en lelijke
kloven; gebarsten lippen zijn een typisch
winterfenomeen. Een goede lippenbalsem is de meest
effectieve manier om je lippen te voeden en te
beschermen tegen de kou. Tip: loszittende velletjes
verwijder je makkelijk en snel met een speciale
lipscrub.

Uv filter Vergeet in de winter niet om iedere dag
een UV-filter te gebruiken. Je huid dient het hele jaar
beschermt te worden tegen de schadelijke invloeden
van de zon. Hiermee voorkom je vroegtijdige
veroudering van de huid. Tip: ga je op skivakantie,
dan is een hogere factor vereist.

Zachte handen Ook je handen verdienen
gedurende het winterseizoen de nodige aandacht.
Maak er een gewoonte van om een paar keer per dag
een handcréme aan te brengen. Let bij de aanschaf
van een tube goed op het verschil tussen een
handcreme en een handlotion. Een handcréme is
effectiever dan een lotion. Een lotion trekt sneller in,
maar kan de zeer doge en gebarsten huid vaak niet
herstellen. Tip: met een paar warme hand-schoenen
kunnen de ergste pijntjes voorkomen worden.

Voeding & vocht Niet alleen van buiten zul je je
huid moeten hydrateren, ook van binnenuit zal het
vocht voldoende moeten worden aangevuld. Zorg
ervoor dat je voldoende drinkt. Ook een gezonde
voeding draagt bij aan een mooi uiterlijk en verhoogt
je weerstand.






BRUIST/RECEPT

Romige venkelsoep
met Parmezaanse kaas

Venkel is voor velen een onbekende groente en dat is zonde. Hij zit bomvol smaak,
is licht zoet, maakt je darmen rustig en combineert perfect met tal van ingrediénten.
Bijvoorbeeld in deze heerlijke soep met bouillon en Parmezaanse kaas.

4 PERSONEN - 30 MIN.

INGREDIENTEN  BEREIDING
3 venkelknollen  Snijd de stengels en het groen van de venkelknollen en bewaar
1ui  eventueel wat voor de garnering. Snijd vervolgens de venkel in stukken
olijffolie  en verwijder de harde kern.
p aardappelen
% tl gemalen komijn  Snipper de ui en bak deze tot de uit glazig is in een scheutje olijfolie.
1 liter kokend water  Snijd vervolgens de aardappelen in kleine blokjes en voeg deze samen
2 bouillonblokjes  met de gemalen komijn toe aan de ui. Roer alles goed door elkaar
100 ml room
peper en zout  Giet het kokende water ierbij en voeg eventueel bouillonblokjes toe.
50 g Parmezaanse kaas  Meng goed totdat de bouillonblokjes opgelost zijn. Laat de ingrediénten
20 minuten koken.

Mix de ingrediénten met een staafmixer tot een gladde soep. Voeg de
room toe en breng de soep op smaak met peper en zout.

Hak het venkelgroen fijn en strooi het over de soep. Rasp de
Parmezaanse kaas erover.

.- l‘;"-—\- it
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November is de maand waarin het steeds
~..n,guidelijker wordt dat de winter echt niet
7 #<ang meer op zich laat wachten. Kom dus
maar op met die dikke truien en zachte

plaids waaronder je je heerlijk kunt

S nestelen op de bank. En wat kun je nu
et beste doen tijdens het cocoonen?
™. Natuurlijk, lekker (online) bladeren

door deze editie van Bruist en

puzzelen voor mooie prijzen.

|
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3 2|5() 1

Los de sudoku op. De cijfers in de rode cirkels

(van boven naar beneden) vormen de oplossing.

De oplossing van vorige maand was 2-9-2.

Voorbeeld van
een letter die
verstopt is in

deze Bruist.

Zoek de zes verborgen letters in deze editie van
BRUIST en maak er een woord van. Het thema van
het woord is deze maand: rust.

De oplossing van vorige maand was woning.

Maak kans op deze fles

Kraken

Deze rum is afkomstig uit het
Caribisch gebied en onderscheidt
zich door de toevoeging van een
geheime kruidenmix. Deze mix
zorgt zowel voor een heerlijke
spicy smaak als voor een stoer
uiterlijk. Kraken Rum is zwart
van kleur, net als de inkt van
het zeemonster waarnaar de
rum vernoemd is. Op het etiket
van de fles zie je dit monster in
inktzwarte stijl terugkeren...

im

M

2 -0+g-fr Em=v
My=e S5a=u
Sos=t z+g)-ruit
G-val+ & l=n+k

Wil jij kans maken op deze leuke prijs?
Los de rebus op en vul voor 1 december de oplossing
in op onze site: www.dekempenbruist.be
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Maak kans op een

SodaStream
bruis-, :

water . .
’toestel

Maak in slecﬁ%

gewoon kgaanwater «
heerlijk bruiswater.

.
I

1l voor 1 decemb
wwww.dekempenbruist. )
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Van Mossel





