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SINT ADRIAANSTOCHT
50 km te Geraardsbergen

erdag 6 augustus 2011

APPERS GERAARDSBERGEN (Aktivia 135)
eldoos - Kampstraat 13 - 9500 Geraardsbergen
irten van 6u tot 9u - Aankomst tot 18u
standen: 7 - 10 - 16 - 21 en 32 km (7u - 15u)
0479/41 09 20 - info@padstappers.be

ebsite: http://www.padstappers.be
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Afbraak van botten en weefsel begint al vanaf 40 jaar voor
wie pech heeft en 10 a 20 jaar later voor de gelukkigen. Maar
niemand ontsnapt hieraan. Op bedevaart gaan of een of
andere heilige aanbidden zal niet helpen. Of toch?

Rugklachten ontstaan door
medische factoren, maar kunnen
evengoed ook door spanningen
veroorzaakt worden of mee
verergerd worden door spanningen.
. Door spanningen of stress worden
de rugspieren kromgetrokken,
waardoor de wervels op elkaar
gaan drukken. Hierdoor ontstaan
zenuwpijnen en op langere termijn
zelfs slijtage op de wervelschijven.
Veel mensen staan helemaal niet
stil bij de invloed van stress op
de pijnklachten. Wie een heilige
aanroept of op bedevaart gaat en
zich hierdoor beter voelt, die doet
maar!

Wat is pijn?

Lichamelijke pijn is meestal verwant
met ziekte of slijtage en is ‘geen
straf voor de zonde’, een gekend
actueel item! Pijn is een complex
verschijnsel.-dat niet enkel bestaat
uit de fysische pijn die men ervaart

door een prik of een wonde. De
emoties, het gedrag, de relaties

en sociale factoren betnvloeden
even sterk de pijndrempel en dus de
pijnervaring.

Men kan spreken van ‘chronische
pij” wanneer die minimaal

6 maanden duurt. Vaak begint het
met een acute pijn, maar die blijft
aanslepen en na een tijdje blijft het
verband met de acute pijn zoek.
‘Wanneer men pijn heeft zonder

dat er een duidelijke lichamelijke
oorzaak gevonden wordt, dan 5
spreekt men van ‘goedaardige

pijn’ (bv. chronische hoofdpijn of
buikpijn). Vaak is het bij deze vorm
van pijn dat men te horen krijgt van
de huisarts ‘Je moet er maar mee
leren leven’. Maar leven met pijn is
niet zo evident. Men voelt zich vaak
erg machteloos en men doorloopt
vaak een verwerkingsproces.
Wanneer we weten welke mogelijke
factoren mee een rol spelen in de
verergering of de instandhouding
van de pijnklachten, dan kunnen
we onrechtstreeks ook een invloed
hebben op de pijn.

Beinvioedende factoren
Aandacht, emoties en de wijze
waarop je gewend bent met
spanning of druk om te gaan,
zijn factoren die de pijnervaring
beinvleeden. In het leren omgaan
met pijn is het belangrijk dat men

deze factoren zelf leert beinvloeden.

Aandacht

Als we ons volledig op de pijn
concentreren, dan leggen we de pijn

als het ware onder een vergrootglas.
Natuurlijk neemt de pijn daardoor
toe, Als we onze aandacht

volledig vestigen op iets buiten

ons (een spannende film of een
aantrekkelijke gesprekspartner), dan
werkt dat als een pijndemper.

Maar we kunnen ook te weinig_
aandacht hebben voor de pijn.
Bekend is dat sporters tijdens

de wedsirijd hun blessures vaak
onvoldoende voelen. Dit betekent
naderhand een forse toename van de
pijn na een activiteit.

Het is echter belangrijk dat pijn de_
juiste aandacht krijgt: niet teveel

en niet te weinig. Misschien is

bij iemand sprake van teveel of

te weinig aandacht voor de pijn.
Misschien ben je overactief of
helemaal niet actief.

Emoties

De emoties die pijn bij ons oproept,
waorden sterk bepaald door hoe we
over onze pijn denken en wat we
ervan weten. Het maakt verschil of
we denken dat de pijn kwaadaardig
dan wel goedaardig is. Ook maakt
het uit of we denken dat we de

pijn kunpen beinvloeden of dat we
menen hulpeloos en machteloos te
zijn.

Machteloosheid, woede, angst en
verdriet kunnen pijn versterken,
want negatieve emoties zetten het
zenuwstelsel op scherp. Als de
aandacht naar de pijn uitgaat en
deze aandacht gaat gepaard met
negatieve emoties, dan wordt de
pijnprikkel versterkt.

Misschien ben je door uw pijn wel
erg prikkelbaar geworden, stoot je
mensen af en kom je er alleen voor
te staan. Aan de andere kant maken
vertrouwen, begrip en acceptatie

de pijn beter te verdragen. Humor,
warmte en veiligheid dempen




de pijn. Het is ook belangrijk bij
anderen steun en begrip te zoeken.

De rugpijn op zich kan ook een
stressuitlokker zijn of worden
Door die pijn kan men zich
ongelukkig voelen, of zelfs
depressief worden. Men gaat
zich gespannen voelen, men gaat
zich voorzichtig bewegen, meer
rusten, minder sociale contacten
opzoeken, ... Men komt op die
manier zelfs in een vicieuze cirkel
terecht.

Stress

Bij stress speelt de interactie

tussen persoon en de situatie

een belangrijke rol. Is de situatie
onvoorspelbaar dan zal men

vaak meer stress ervaren. Heeft
men onvoldoende controle of
regelmogelijkheden over de situatie
(bijvoorbeeld in een werksituatie) en

—— O ——

Een gezonde geest
in een gezond lichaam

krijet men geen voldoende sociale
steun dan zal men ook meer stress
gaan ervaren. Niet alleen de situatic
maar ook de manier waarop iemand
de gebeurtenissen interpreteert,
evalueert of beoordeelt bepaalt of
de situatie al dan niet tot stress
leidt. Iemand die op zijn werk de
opdracht krijgt om voor een groep
te spreken, kan dit zien als een
uitdaging terwijl iemand anders dit
als een ware bedreiging zou zien.
Dit kan mogelijks te maken hebben
met een negatief zeltbeeld of met
faalangst. ledereen stelt ook andere
eisen aan zichzelf en legt zichzelf
andere dingen op. De manier
waarop we omgaan met de situatie

hangt ook af van iemands draaglast
en draagkracht. Wanneer we het
gevoel hebben meer te moeten
dragen dan we aankunnen dan
zijn we niet in balans met onszelf
en gaan we veel meer stress gaan
ervaren.

Vooraleer we iets kunnen doen
aan onze stressklachten moeten we
onze stress cerst gaan herkennen.
Iedereen reageert anders op stress
en de signalen kunnen verschillend
van aard zijn: lichamelijk,
gedragsmatig en gevoelsmatig.
Probeer eens na te gaan welke
stress-reacties je bij jezelf herkent,
dit is een eerste stap in het leren
omgaan met stress.

Behandeling en medicatie
Belangrijk in het omgaan met
stress is het opsporen van de
uitlokkende factoren. Wat.

kunnen we veranderen in de
situatie? Grote onoverzichtelijke
problemen gaan we best opdelen

in kleine overzichtelijke stappen en
probleemoplossend tewerk gaan.
Aan een situatie kan je niet altijd
zomaar iets veranderen. Je kan dan
trachten iets te veranderen aan je
kijk op de situatie en de betekenis
die je eraan geeft. Hoe denk ik over
de situatie en welk gevoel hangt
daarmee samen? Stroken mijn
gedachten met de realiteit? Zijn ze
constructief of zorgen ze er alleen
maar voor dat ik mij nog slechter ga
voelen?

Het is belangrijk
gezondheidsbevorderend

gedrag aan te leren zoals goede
slaapgewoonten, gezonde voeding,
voldoende beweging, matig
alcoholgebruik, weinig of liefst
niet roken. Ook farmacologische
ondersteuning kan geboden
worden om depressie, angst of
slaapproblemen op een adequate
wijze te behandelen.

Een gezonde geest wordt gedragen
in een gezond lichaam!

Efficiént leren omgaan met
anderen is evenzeer belangrijk.
Durven sociale steun vragen/
aanvaarden en durven te reageren
voor het te laat is, zijn vaardigheden
die ontwikkeld kunnen worden.

Het regelmatig toepassen van
relaxatietechnieken kan helpen

om de lichamelijke spanningen te
laten afvloeien. Door regelmatige
toepassing krijgen we een verhoogde
zelfcontrole en een toename van de
algemene weerbaarheid. Een warm
bad nemen, lichaamsoefeningen,
sauna, massage, warmtekussen,
yoga e.d. zijn technicken die kunnen
helpen. Belangrijk is iets te vinden
dat bij jou past en waar je je goed bij
voelt.

Blijvende therapie

Na een rugoperatie volgt

een medisch gecontroleerde
revalidatieperiode met massage,
kine en beweging aan het rek en op
de mat. Zo'n revalidatie kan weken,
maanden, jaren duren, misschien
blijvend in een lagere frequentie.
Ondergetekende beleeft het nu al

2 jaar. Nogal wat ouderen durven
die stap niet te zetten of beginnen
hieraan met tegenzin. Maar dan
komt het moment dat al na enkele
weken het positieve levensgevoel
sterk verhoogd wordt. Het sociaal
contact met ‘lotgenoten’, de
vorderingen bij onszelf en bij de
anderen bevorderen het gevoel en
de wil om blijj te blijven leven. Dat
het daar ook gezellig aan toe gaat,
bewijzen de vele lachsalvo’s die
regelmatig ‘onze botten kietelen’.
Ook in een fitnesscentrum kan je
misschien je stress kwijt, maar daar
is geen permanent medisch toezicht.
|

- Joris Willaert

In samenwerking met Karen

Haers, Bachelor i/d Toegepaste
Psychologie, werkzaam in AZ-Alma




Aardbeien-rabarberconfituur

Benodigdheden
380 g aardbeien, in stukjes gesneden

250 g rabarber, in stukjes gesneden.

230 g kristalsuiker

12 g pectine NH 95 ( voor andere pectine zie hocveelhéid op de verpakking)

Sap van | citroen.

Werkwijze

Laat boter smelten in de pan en stoof de aardbeien en rabarber aan. Voeé er een kleine
hoeveelheid water aan toe en laat de aardbeien en de rabarber compoteren.

Meng de pectine met de suiker en doe dit mengsel bij de compote.

Laat 15 min. koken.

Voeg pas op het laatste het citroensap toe.

Neem van het vuur en vul meteen de potjes tot aan de rand.

Hoe minder lucht erin kan, hoe langer de confituur bewaren.

Let op: de randjes zelf moeten heel zuiver zijn.

Dek af als de jam koud is met vochtige cellofaantjes die je goed aanspant en vastzet met een
elastiekje of met een schroefdeksel.

Deksel moet wel brandschoon zijn anders gaat de inhoud schimmelen.

Aardbeienmousse
Benodigdheden voor 4 personen

500 g platte kaas of kwark

1 eetlepel ongezouten pistaches

400g aardbeien

Verse munt.

Werkwijze

Giet de platte kaas in een kom en klop stevig los.

Plet/ cutter de pistaches en doe ze erbij.

Werk ze stevig kloppend in de platte kaas.

Was de aardbeien, verwijder de steeltjes en snij de helft ervan in kleine stukken.
Plet die fijn en werk ze onder de platte kaas.

Snij de andere helft van de aarbeiden doormidden.

Leg ze in een diep bord, dek af met een vel huishoudfolie en zet koel weg.

Zet de plattekaasbereiding 1 tot 2 uur in de diepvriezer tot ze lichtjes opgesteven is.
Verdeel er net voor het opdienen de rest van de aarbeien over en strooi er nog de versnipperde

munt over. >




Tiramisu met aardbeien

Benodigdheden voor 4 personen

300 g aardbeien

1 vanillestokje

18 lange vingers of boudoirs

20 cl aardbeienlikeur

25 cl room

250 gr mascarpone

4 eierdooiers

100 g suiker

-Werkwijze

Snij de vanillestok open en haal het merg uit de stok.

Voeg het merg aan de room en laat dit rusten in de koelkast.
Spoel de aardbeien af, verwijder het staartje en snij ze in twee.
Scheid de eiwitten van de dooiers.

Klop nu de dooiers goed op met de suiker = witkloppen.

Voeg hier dan de mascarpone aan toe.

Laat dit 20 min. rusten in de koelkast.

Haal de room uit de koelkast en klop ze op tot slagroom.

Spatel hier nu voorzichtig onder het mengsel.

Leng de likeur aan met een beetje water en dompel hier eventjes de lange vingers in.
Bedek de bodem van een schotel of kommetje met de koekjes, giet hierover een laagje
mascarponcroom en dan een laagje aardbeien.

Herhaal deze volgorde en eindig met een laagje mascarponeroom.
Laat dit nu 4 uur rusten in de koelkast.

Versier net voor het opdienen met nog enkele aardbeien.
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BUISSENAL

(FRASNES-LEZ-ANVAING)
Dimanche 28 aoiit 2011

35 Marche Provinciale du Hainaut

Sous le patronage de la Fédération Francophone de Marches Populaires et de la F.I.S.P. (LV.V.)

DISTANCES / AFSTANDEN
5-10-20-30Km

DEPART / VERTREK
Salle Polyvalente
Place de Buissenal

7911 BUISSENAL
de / van 07THO0 2 / tot 15H00

ARRIVEE / AANKOMST  jusqu’d/tor 1TH00
PERMANENCE ASSUREE / VOORTDURING  de/van 09H00 i/tor 1THO0
INSCRIPTION / INSCHRIJVING 0,75 €

Acces en voiture ; De Charleroi et Mons : E42 sortie 23 bis Nimy. Direction Ath. Prendre N528 vers Buissenal. Suivre
fléchage MARCHE — De Bruxelles ¢t Tournai, A8 sortie 31 Frasnes, Direction N60, puis suivre fléchage MARCHE.

Accés en train : gares les plus proches : Leuze-en-Hainaut et Renaix / Ronse.
Prise en charge sur demande préalable / Afhaling op aanvraag, op voorhand reserveren.

Ravitaillement aux contrdles et dans la salle.
Dranken en voedsel in de coniroles en in de zaal.

LE CLUB EST ASSURE EN RESPONSABILITE CIVILE.
DE CLUB IS VOOR BURGELIJKE VERANTWOORDELIJKHEID VERZEKERD.

L’INSCRIPTION A LA MARCHE VAUT CERTIFICAT DE BONNE SANTE

RENSEIGNEMENTS / INLICHTINGEN :

BRESART Francis — Avenue Florent Declercg, 3 — 7950 CHIEVRES — Tel : 068/65.77.68.
CPHT president@ffbmp.be

PETRE Jean-Pierre — Rue Maurice Burlet, 25 — 6238 LIBERCHIES — Tel : 071/84.29.11.
CPHT.secretaire(@ffbmp.be

BAILLY Anne — Motte, 23b — 7880 FLOBECQ — Tel: 0495/61.57.99
CPHT .tresorier@ffbmp.be

NE PAS JETER SUR LA VOIE PUBLIQUE.
NIET OP DE OPENBARE WEG GOOIEN

Agréation N° :HT/038/DA







