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- Wie oprecht goed wil doen, doet al goed,
zelfs al doet hij het niet goed

- Lach niet als iemand een fout maakt

- Wij kiezen onze vreugde en smart
lang voor dat we ze beleven

- De jeugd verwarmt zich aan de zon der hoop
de ouderen aan de kachel der herinnering

- Alle succesvolle revoluties stampen een rotte deur in
- Het leven van iemand, begint bij het verwekken ervan

- In Uw leven kunt ge maar één iemand liefhebben;
de rest is een vorm van graag zien

- Beheers je verleden in het heden,
zoniet zal het verleden je toekomst beheersen
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Een blaar is een huidletsel. Het
is een ophoping van vocht
(plasma) tussen de opperhuid
en de lederhuid waardoor we
een blaas op de huid zien. Een
branderige, rode huid is het
eerste voorteken. Blaren ont-
staan bij sportbeoefening
meestal door langdurige of
hevige wrijving van de huid.
Bij wandelaars of lange af-
standslopers komen blaren
geregeld voor. Het belangrijk-
ste is goede voorzorgsmaatre-
gelen te nemen. Als er toch
blaren verschijnen op de voe-
ten, is het aangeraden om de
blaren op de juiste wijze te
behandelen, zodat er geen
infecties ontstaan. Onze huid
is slechts 1 tot 1,5 mm dik en bestaat uit twee lagen: de
opperhuid of epidermis en de lederhuid of dermis. De lagen
worden van elkaar gescheiden door het basaalmembraan.
Wanneer er voortdurend wrijving op een bepaalde plaats
op de huid uitgeoefend wordt, kunnen holtes tussen deze
huidlagen ontstaan. Deze holtes vullen zich met vocht en
hier ontstaat een blaar. Een holte in het epidermis of het
basaalmembraan vult zich meestal met helder vocht. In de
lederhuid vult de holte zich echter met bloed, wat tot een
bloedblaar leidt. Verschillende factoren zoals vocht, wrij-
ving, hitte en koude hebben een invioed op het ontstaan
van blaren. Door de inspanning van het wandelen of lopen
komt er transpiratievocht tussen de voeten en de sokken te
zitten. Dat vocht maakt de huid week en gevoelig. Wrijving
van de huid met een oppervlak, o.a. de sok of schoen, ver-
oorzaakt warmte en kracht. De verbinding tussen de huid-
lagen kan door de temperatuurschommelingen verzwak-
ken, waardoor viugger holtes ontstaan die zich vullen met
vocht. Knellende schoenen, de naad van een sok of een
plooi in de kous, zand of een steentje in de schoen zijn
aanleidingen tot wrijving. Op een hete ondergrond, of op
een warme zomerdag, is de temperatuur van de voeten ook
hoger, zeker in slecht geventileerde schoenen. Deze warmte
op de huid vergroot ook de kans op blaren. Er is heel wat
minder wrijving nodig om de huidlagen te verzwakken en
blaren verschijnen veel vlugger. Door de koude dan weer
raakt de voethuid minder doorbloed en daardoor raakt ze
ook gevoeliger voor blaren.

Waarom maakt onze huid die holtes aan? Het is een reactie
van de huid zelf om beschadiging door de druk of de wrij-
ving te voorkomen. Als deze druk of wrijving regelmatig
voorkomt, zal de huid reageren door eelt te vormen op die
plaatsen. Eelt is een natuurlijke, lokale verdikking van de
huid met een beschermende functie. Je zou kunnen zeggen
dat eelt eigenlijk goed is, en dat is het in bepaalde gevallen
ook. Het biedt een bescherming tegen blaren. Te veel eelt
zorgt dan weer voor het omgekeerde effect. Blaren onder
eelt zijn heel pijnlijk en moeilijk te behandelen. Laat eelt
daarom regelmatig wegnemen door een voetverzorger.

Voorkomen van blaren Om blaren te vermijden bestaan
er honderden adviezen. Het is niet gemakkelijk om door de
bomen het bos te zien. Onthoud vooral dat iedere voet
anders is, en een ideale oplossing voor een vriend of vrien-
din bij u helemaal geen oplossing kan zijn. Maar er zijn wel
enkele algemene tips om blaren te voorkomen, zaken waar
je op moet letten voor je op stap gaat:

Zorg voor een goede voetverzorging. Was uw voeten alle
dagen in water, zonder zeep, want te veel zeep tast het
natuurlijk herstelvermogen van uw huid aan. Droog de huid
tussen uw tenen goed af en laat uw voeten even aan de
lucht drogen alvorens uw sokken aan te doen.

Verwijder geregeld te dikke eeltlagen.

Houd uw nagels kort, maar niet te kort anders groeien ze in.
Draag goed ingelopen schoenen, die passen! Een schoen
moet ook aangepast zijn aan de ondergrond waarop je
wandelt. Ook al is het warm, sandalen op een steenachtige
ondergrond zorgen voor sterke wrijving.

Draag zoveel mogelijk sokken zonder naden. Naden zorgen
enkel voor extra wrijving en druk. Koop sokken met een
nylon binnensok. De binnensok houdt je voeten droog, de
buitenlaag absorbeert het vocht. Nylon binnensokken voe-
gen zich doorgaans ook beter aan de voet dan gewone
sokken, waardoor minder wrijving ontstaat.

Plak zwakke plaatsen voor een wandeling af met speciale
pleisters tegen blaren (leukoplast of sporttape).

Gebruik eventueel talkpoeder om tussen uw voet en de sok
te strooien. Blaas het overtollige poeder wel weg, anders
gaat dit klonteren. Herhaal dit ook tijdens de wandeling.
Laat uw voet voldoende drogen voor u in de sok kruipt.
Tijdens de wandeling mag je af en toe je schoen uittrekken
en je voeten laten luchten. Zo kan overtollig vocht ontsnap-
pen. Er bestaan geruchten dat de voet tijdens de wandeling
wat opzwelt en je niet meer goed in je schoen zou passen
om verder te stappen. Dat is gedeeltelijk waar, maar als je
goed zittende en vooral passende schoenen aan hebt, mag
dit geen probleem geven. Je kan ze ook verstuiven met een
verfrissende spray, of in een koud bergriviertje dompelen.
Na een stevige wandeling kan dit zeer veel deugd doen. Het
koude water zorgt er voor dat de voethuid minder zacht
wordt.

Verzorging Heb je toch blaren na een lange wandeling, dan
moet je ze goed verzorgen. Blaren kunnen vanzelf openen,
of nog gesloten zijn. Gesloten blaren laat je het beste zo. De
blaar gaan doorprikken kan voor onnodige infecties zorgen.
Plak de blaar af met een tweedehuidspleister (Compeed,
Secondskin,...). Wanneer de blaar hindert bij het sporten,
kan je ze ontsmetten en de huid een vijftiental seconden
laten drogen. Prik met een steriele naald in de basis van de
blaar op verschillende plaatsen. Houd de naald evenwijdig
met de huid en prik open. Duw met een steriel kompres het
vocht uit de blaar en ontsmet opnieuw. Leg een steriel ver-
band op de blaar of plak een tweedehuidspleister op de
blaar. Open blaren ontsmet je grondig, ook de huid erom-
heen en dek je af met een steriel verband. Wanneer je met
gesloten blaren je tocht verder zet, blijft er druk en wrijving
op de huidlagen. Het is in uw belang om de blaar te draine-
ren om zonder problemen verder te lopen. Doe dit als volgt:
Veeg eventueel zand, stof of andere onreinheden van uw
voeten. Ontsmet de blaar grondig. Prik met een steriele
naald een gaatje aan beide kanten van de looprichting van
de blaar. Zorg dat je alleen de bovenhuid doorprikt en niet
de onderliggende huid, anders gaat de blaar bloeden. Raak
hierbij de voorzijde van de naald niet aan om de steriliteit te
handhaven. Prik voorzichtig. Druk met de naald voorzichtig
het vocht uit de blaar. Nooit het vel op de blaar wegknip-
pen. De blaar dakpansgewijs afplakken met tape. Trek de
pleisters niet te strak aan, want hierdoor kunnen plooien
ontstaan in de huid. Volg hierbij zoveel mogelijk de natuur-
lijke vorm van de voet. Na het plakken bedekken met talk-
poeder. De kleefranden worden hierdoor minder plakkerig
waardoor uw sokken makkelijker aangaan. Blaas overtollig
poeder weg.
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BIENVENUE A COUVIN

Nous voudrions que la féte nationale de la marche soit un nouveau jalon sur la route du succes
de Fédération Francophone Belge de Marches Populaires et des marcheurs.

Le dimanche 19 juin 2011, nous souhaitons faire de cette journée un eévénement marquant pour
chacun.

Nous invitons donc chaque marcheur, ami du calme, de la nature, de I'effort, a venir découvrir
les charmes agrestes de I'Entre-Sambre-et Meuse, une contrée mal connue de beaucoup mais
qui nous l'espérons, et en sommes convaincus, sera appréeciee.

Notre ville, au fond de I'Entre Sambre-et-Meuse, est traversée par I'Eau Noire, ce qui lui donne
tout le charme que les jolies rivieres apportent aux villes qu'e elles baignent.

Couvin rassemble autour d'elle de hombreuses curiosités qui enchantent toujours les étrangers
qui la visitent : étangs, grottes, vallées, falaises, bois. Du haut de certaines collines, la ville
apparait comme faisant partie d'u n paysage pyrénéen. L'acceés a notre region est facilitée par la
remise en fonction du train Charleroi-Couvin de plus, une magnifique route nationale relie
également les deux villes et prochainement sera prolongée vers la France.

Si vous aimez les excursions en auto, vous n'aurez que I'embarras du choix.

En plus de la France proche voisine, et pour ne citer que les plus proches, vous visiterez la
Trappe de Scourmont, le lac de Virelles. Les barrages de I'Eau d'Heure ou se pratiquent tous les
sports nautiques, etc. ...

En plus de nombreuses promenades pédestres, vous aurez la possibilité de pratiquer les sports :
tennis, basket, piscine, péche ...

Nos hoteliers sont accueillants, ils vous préparent des repas succulents agrémentés de bons
vins. Ils vous serviront les spécialités de la region.

Si vous étes déja fixé, écrivez-leur, sinon écrivez au S.I. de Couvin en exposant ce que vous
désirez, Nous sommes a votre disposition pour vous conseiller, el pour mieux vous faire
connaitre notre si belle région.

HISTORIQUE

Contrairement a ce qui se passe pour beaucoup de nos villes, les premiers pas de Couvin dans
I'histoire sont bien connus.

Le 20 avril 872, en effet, on voit Charles le Chauve céder « Cibinium in pago Laumacesnse »
(Couvin au pays Lomme) a I'Abbaye de Saint Germain-des-Prés, fondée a Paris vers 556 par le
fils de Clovis, Childebert. Le domaine est cédé en 996 en échanges d'autres territoires a Robert
Il, roi de France qui désirait en dote sa sceur Hedwige, fiancée au Comte de Hainaut Régnier IV.
Couvin a conservé le souvenir des moines de Sainf-Germain et la rue principale porte le nom de
Faubourg Saint-Germain.

Couvin fait partie du Hainaut pendant tout juste cent ans. En 1096, en effet, Baudouin Il, qui a
besoin d'argent pour partir en croisade, vend le domaine a I'Evéque de Liege Olbert pour 50
marcs d'or. Cette vente comprend non seulement Couvin et dépendances de Frasnes, Nismes,
Pesche et Boussu-en-Fagne, anciennes possessions des moines de Saint-Germain, mais aussi les
villages de Gonrieux, Dailly, Petigny et Aublain qui appartenaient primitivement a I’Abbaye de
Lobbes mais que le Comte de Hainaut avait réunis a son domaine de Couvin au cours du Xle
siécle.

Ainsi, apres étre passé successivement aux mains du Roi de France, des moines de Saint-
Germain et du comte de Hainaut, Couvin allait faire partie, jusqu’en 1793, de la principauté de
Liege. La premiere forme connue du nom de Couvin est comme on I'a vu, Cubinium (872) qui se
transforme ensuite en Cuvinium (Xe siecle), Cuvinum (1061). Certains vont vouloir voir dans
Cubinum le terme latin « cubilis », litt. Couvin serait « le lieu ol I'on passe la nuit ». D'autres
ont cru pouvoir remonter au celtique « Cob » c'est-a-dire « victoire ». De quelle victoire s'agit-
il ? Méme Jean d’'Outremeuse ne nous le dit pas, qui pourtant désireux sans doute de donner a
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sous l'autorité d'un officier du prince, le bailli.

Qu'est devenue la chapellenie a la révolution francaise ? Elle disparait, bien entendu, en tant
que circonscription d'ancien régime et est incorporée, situation tout a fait particuliere, avec
d'autres terres liégeoises de I'Entre-Sambre-et-Meuse, a un département francais, celui des
Ardennes. Couvin devient chef-lieu de district, divisé en 10 cantons. Aprés la Constitution de I'an
Il (1795), les districts sont dissous, et ceux de Couvin et Rocroi sont réunis pour former
|'arrondissement de Rocroi.

En vertu du premier traité de Paris (1814), la France conserva la ville de Couvin ainsi que celles
de Mariembourg et Philippeville, francaises depuis XVlle siécle, mais apres les Cent jours, elle
dut les céder au royaume des Pays-Bas ou elles constituérent avec d’autres villes rendues par la
France, I'arrondissement de Philippeville, rattaché a la province de Namur.

Le comité organisateur de la marche nationale de Couvin.

Marche nationale
F.F.B.M.P.

e COUVIN

NA00O

"\& c}”*

19 juin 2011







