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Deze nieuwsbrief staat in het teken van langdurige zorg. Je kunt denken aan ouderen,
chronisch zieken, gehandicapten en mensen met langdurige psychische problemen die langere
tijd zorg nodig hebben. Langdurige zorg wordt onderscheiden van curatieve zorg. Curatieve
zorg is gericht op genezing en meesetal korter van duur en daardoor anders van aard.

Het accent in deze nieuwsbrief ligt op wat je als mantelzorger in langdurige zorg situaties kunt
doen voor jezelf om de zorg beter en langer vol te houden. In deze brief lees je ook meer over
de Dag van de Mantelzorg, die landelijk op 10 november gevierd wordt. Tevens staan we stil bij
het vele regelwerk dat bij mantelzorg komt kijken.

Telefonische bereikbaarheid Solidez Mantelzorg

Mogelijk heb je al ondervonden dat Solidez Mantelzorg minder goed telefonisch bereikbaar is.
Binnen het team kampen we met langdurige ziekte. Dit zorgt ervoor dat zaken anders lopen dan
gewenst. We kunnen de bereikbaarheid tussen 9 en 12 uur op dit moment niet garanderen. Wel
kun je altijd een voicemail inspreken, waarin je jouw naam en telefoonnummer doorgeeft en
eventueel de vraag of aanmelding noemt. We zorgen ervoor dat je een reactie terug ontvangt.
Ben je in staat om je aanmelding of vraag op de mail te zetten, dan willen we je verzoeken dit te
doen.

Dag van de Mantelzorg

Op 10 november is het de Dag van de Mantelzorg. Op deze
dag geven we ieder jaar alle mantelzorgers in Nederland een
schouderklop. Zo'n vijf miljoen mantelzorgers zorgen voor een
ziek of hulpbehoevend familielid, vriend of buur.

Mantelzorgers vinden de zorg vaak vanzelfsprekend, maar dat
is het niet. Het is bijzonder en verdient waardering. Op de Dag
van de Mantelzorg laat heel Nederland dat weten.

Ook in Wageningen wordt er jaarlijks iets georganiseerd rondom deze dag. Speciaal voor
mantelzorgers is er een buffet in De Patio, om er even uit te zijn en de boel de boel te laten. En
dat is nodig. Dit jaar is het thema van de Dag van de Mantelzorg: 'Stop de regelkolder'.

Bron: www.mantelzorq.nl

Stop de regelkolder

Mantelzorgers hebben het veel te druk met de regelkolder waarmee zij voortdurend te maken
hebben. En dat is nogal wat.

Brieven met vaak onbegrijpelijke taal

Een berg formulieren en ingewikkelde regels

Niet weten waar je precies moet zijn

Met tientallen zorgprofessionals en organisaties te maken krijgen...

Mantelzorgers zijn te druk met al deze regeltaken. En dan hebben we het nog niet eens over de
tijd die nodig is om te bellen voor meer informatie of om zaken goed geregeld te krijgen. Het
kost mantelzorgers gemiddeld 4 uur per week. Dat is kostbare tijd die niet aan zorg voor een
naaste kan worden besteed. Dat moet en kan anders! Daarom starten we een petitie 'Stop de
#regelkolder'.

Vind jij ook dat mantelzorgers belangrijker zijn dan regels?
Teken dan de petitie 'Stop de #regelkolder' op deze pagina.

Bron: www.mantelzorqg.nl
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Terugblik workshop Creative Flow

R
el 1 Dinsdag 3 oktober was het twee uur genieten en mindful bezig

Zijn tijJdens de workshop Creative Flow. Met creatieve en
bezinnende opdrachten stonden we even stil in het hier en nu.
Door te reflecteren, ontspannen en te spelen. Voor de
deelnemers was het waardevol om op deze manier te
ervaren, in plaats van te denken.

Het voornemen waarmee ze naar huis gingen was: dit ga ik
vaker doen, wat is dat heerlijk! Het boek Creative Flow biedt
houvast om dagelijks een kleine oefening te doen. Met even
tijd voor jezelf en een moment van stilstaan in alle hectiek van
het mantelzorger zijn.

Werk & langdurige (mantel)zorg

Er zijn regelingen en tegemoetkomingen die het voor mantelzorgers makkelijker maken om
werk en zorg te combineren. Hoe dit in de praktijk werkt, lees hier.
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Hoe je mentaal overeind blijft als je (langdurig) voor
iemand zorgt

Zorgen voor een naaste met een lichamelijke en/of psychische aandoening noemen we ook wel
mantelzorg. Hoewel dit voor veel mensen als vanzelfsprekend voelt en ze het graag voor de
ander over hebben, kan het ook zwaar zijn. Naast het zorgen en het regelen van praktische
zaken, kunnen onderlinge relaties veranderen en krijgen mantelzorgers te maken met meer
zorgen en stress.

Ben jij mantelzorger en wil je weten hoe je mentaal fit kunt blijven? Bekijk dan de Mantelzorg
flyer (pdf) met tips en adviezen.

Hulpmiddelenwijzer

Informatie over zorghulpmiddelen vind je op www.hulpmiddelenwijzer.nl van Vilans. Deze site
geeft handige tips en betrouwbare en praktische informatie over hulpmiddelen bij dagelijkse
activiteiten.

De website is heel praktisch omdat je kunt kijken naar welke hulpmiddelen ondersteunend zijn
in jouw situatie. Je kunt specifiek zoeken naar hulpmiddelen die ondersteunend zijn bij de
aandoening die je hebt of kijken bij hulpmiddelen voor de activiteit die je wilt doen.

De site geeft betrouwbare informatie over hulpmiddelen, hoe ze kunnen ondersteunen in
verschillende situaties, welke vergoed worden en waar je de hulpmiddelen kunt verkrijgen.

Het belang van bewegen bij dementie

Voldoende beweging is belangrijk, juist als je dementie hebt. Uit onderzoek blijkt dat bewegen
helpt om geestelijke achteruitgang te vertragen. Ook als een persoon met dementie niet veel
meer kan, zijn er vaak nog kleine bewegingen mogelijk. Wat kun je doen om fit te blijven bij
dementie? Lees er meer over.
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Activiteiten

Geluksmomenten

Wie voor een ander zorgt, geeft vaak veel van zichzelf. Hoe
fijn is het wanneer er dan eens iemand even voor jou zorgt?
Of jou de gelegenheid geeft om aandacht te hebben voor
jezelf? Daarvoor is het Geluksmoment voor mantelzorgers in
het leven geroepen.

Een zogeheten ‘geluksmoment’ is ter ondersteuning en : :
ontspanning van mensen die voor andere mensen zorgen =
(mantelzorgers). Zo kunnen ze hun zorgtaken goed volhouden en voelen ze zich hierbij door
anderen gezien en gewaardeerd. Dit idee komt van een betrokken inwoner van Wageningen in
samenwerking met Welsaam. Vervolgens is een aantal mensen opgestaan om dit te realiseren
voor deze mantelzorgers.

Persoonlijk aanbod

ledereen heeft een ander idee bij een geluksmoment, dit is heel persoonlijk. Daarom hebben we
een gevarieerd aanbod gemaakt aan cadeaubonnen. We hopen jou als mantelzorger hier een
plezier mee te doen.

De cadeaubon kun je gebruiken op het moment dat je er echt aan toe bent of er de tijd voor
hebt om ervan te genieten. Na aanmelding ontvang je informatie over de keuzemogelijkheden,
zodat je een passende keuze kunt maken.

Voor wie is dit geluksmoment?

Deze geluksmomenten zijn bedoeld voor mantelzorgers wonend in Wageningen of voor
mantelzorgers van een inwoner van Wageningen. Je leest het volledige aanbod in onderstaand
artikel in deze nieuwsbrief: '‘Menukaart geluksmomenten'.

Ken jij een mantelzorger die waardering verdiend? Of ben jij een mantelzorger die zo’n
geluksmoment kan gebruiken? Neem dan contact op met Solidez Mantelzorg
via mantelzorgwageningen@solidez.nl

Menukaart geluksmomenten

Hieronder vindt je meer informatie over de cadeaubonnen behorend bij het Geluksmoment. Aan
de hand van deze informatie kun je een keuze maken voor een geluksmoment voor jezelf of de
mantelzorger die je in het zonnetje zet. De cadeaubonnen zullen in de periode tussen 10

november en 15 december verstrekt worden aan jou of de mantelzorger die je aangemeld hebt.

Muziekwandeling Kies Kalm Je Weg
Lotte Pen is Saxofonist en Componist. Ze heeft wandelmuziek gemaakt.

De Muziekwandeling “Kies Kalm Je Weg” is een speciaal voor deze wandeling gecomponeerde
elektronische neo-classical compositie voor een wandeling van circa 40 minuten.

In die tijd kun je je hoofd leegmaken, lekker in de buitenlucht. Een gedicht van de Amerikaanse
schrijver Max Ehrmann inspireerde haar.

Deze cadeaubon is digitaal. Wanneer je hiervoor kiest ontvang je de link via een speciale
website voor mantelzorgers in Wageningen. Op deze website vind je een korte uitleg en de
geheime link waardoor je de muziekwandeling kunt gebruiken.

Deze website is vanaf 10 november t/m 10 december in de lucht. Je hebt dus een maand de tijd
om deze bon te gebruiken.

Bloemenbon 't Bloemenparadijs
't Bloemenparadijs is een bloemenwinkel in Wageningen en Driel waar u terecht kunt voor de
mooiste bloemen, planten en accessoires.Voor het volledige assortiment klik hier.

Ontspanningsmassage bij praktijk Lief voor Mezélf

Even een moment voor jezelf met een heerlijke massage.

Zin om lekker te ontspannen? Te genieten van een heerlijke massage, en helemaal tot rust te
komen? Je kunt hierbij denken aan een hoofdmassage of rug massage. Kim Mulders masseert
vanuit haar eigen ervaring, gevoel en passie. Lees meer over ontspanningsmassages.

Lukt het je niet om naar de massagepraktijk te gaan omdat de mantelzorgsituatie dit niet toe
laat, geeft dit dan aan. We kijken dan naar de mogelijkheid voor massage aan huis.

Maaltijd van Food of Cultures

De luxe om een keer niet te koken en samen met je naaste te genieten van een heerlijke
maaltijd. Food of cultures heeft verse en betaalbare gerechten uit de wereldkeuken met een
breder sociaal doel. Wanneer je hiervoor kiest kun je twee maaltijden halen bij Food of cultures.

Boekenbon van Kniphorst

Bij deze gezellige boekhandel verkopen ze boeken in alle genres: van vogel- tot kinderboeken,
wenskaarten, bordspellen en kleine cadeauartikelen. Ook organiseren ze literaire activiteiten of
verkopen boeken bij lezingen in de stad. Meer informatie vind je op de_website.

Dit zijn de keuzes in de menukaart Geluksmomenten. Ken jij een mantelzorger die waardering
verdiend? Of ben jij een mantelzorger die zo’n geluksmoment kan gebruiken? Neem dan
contact op met Solidez Mantelzorg via mantelzorgwageningen@solidez.nl

Ontmoeten voor mantelzorgers

Inloop voor vragen en /of een praatje

Heb jij als mantelzorger vragen over hoe er van alles geregeld moet worden? Of heb je
behoefte eens even te kunnen praten over hoe het met je gaat en waar je tegen aan loopt in het
mantelzorgen? Wil je gewoon even een bak koffie of thee en een praatje?

Welkom bij THUIS voor Mantelzorgers!

Wanneer: 6 december 2023 tijdens de marktdag.

Tijd: Van 10.00 — 11.30 uur staat de koffie en thee klaar.

Voor wie: Voor een ieder die mantelzorg biedt aan een naaste.
Waar: De stadskamer van Thuis Stationsstraat 32 in Wageningen
Mantelzorgconsulent: Marja de Zwaan

Voel je welkom. De inloop is vrij, er zijn geen kosten aan verbonden.

Workshop: Maak je eigen kerstkrans

Lijkt het je leuk een eigen kerstkrans te maken? Traditioneel of
liever hip? Dat kan!

Solidez Mantelzorg nodigt jou als mantelzorger uit om mee te
doen aan de workshop Maak je eigen kerstkrans. De
materialen zijn aanwezig, maar wanneer je zelf nog versiering
hebt die je wilt gebruiken, neem deze dan gerust mee. Voor
koffie, thee, chocolademelk en wat lekkers wordt gezorgd.

Datum: Dinsdag 12 december 2023 van 13.00- 15.00 uur
Kosten: Kosten voor deze workshop zijn €7,50
Locatie: Ons Huis Harnjesweg 84 6706AV Wageningen

Opgeven kan tot 2 december via: m.dezwaan@solidez.nl
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Facebook Website

Deze e-mail is verstuurd aan {{email}}. Als u geen nieuwsbrief meer wilt ontvangen, kunt
u zich hier afmelden. « U kunt ook uw gegevens inzien en wijzigen. * Voor een goede
ontvangst voegt u mantelzorgwageningen@solidez.nl toe aan uw adresboek.

@ Laposta
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