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Sinds het opduiken van het Covid-19
virus eind december in het Chinese 
Wuhan staat de wereld op z’n kop.
De impact van het Covid-19 virus op de 
gezondheidszorg, de economie en het 
dagdagelijkse leven is immens. 

#Blijfinuwkot en een dagelijks applaus 
voor de zorgverleners om 20u zijn de 
headlines van een ongeziene periode in 
de geschiedenis die niemand zag aan-
komen en waar we ons niet op konden 
voorbereiden. Een dagelijkse update 
vanuit de Nationale Veiligheidsraad 
confronteert ons met de harde realiteit en 
schade die dit virus aanricht. De solida-
riteit en de vrijwilligheid van alle inwoners 
maakt me oprecht stil, de samen-
horigheid groeit en dat moeten we ook 
na deze crisis proberen vast te houden. 

Ik richt mij tot de zorgverlening, de 
medewerkers van supermarkten en al 
die andere personen die het land en de 
economie draaiende houden. Bedankt 
voor jullie grote inspanningen en jullie 
dagelijkse portie geduld.

Maar ook in lockdown zitten, thuiswerken 
en je gezin rechthouden zijn geen 
sinecure. Voor alleenstaanden durft de 
eenzaamheid om de hoek komen loeren 
en ook psychisch kwetsbaren worden des 
te harder geconfronteerd. 

Als chronisch zieke is het een onzekere 
periode. Er duiken vragen op. Ben ik een 
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risicopatiënt? Welke rol speelt mijn medi-
catie hier? Is social distancing voldoende? 
Wat als ik in tijdelijke werkloosheid 
kom? Welke impact heeft dit virus op 
mijn behandeling in het ziekenhuis? 

Weet dat je met al die ziektegerelateerde 
vragen als IBD-patiënt bij ons terecht kan. 
We proberen je een antwoord te bieden 
in samenwerking met onze medische 
adviesraad.

In deze extra Crohniek rond het Covid-19 
virus zetten we enkele belangrijke richt-
lijnen vanuit de BIRD en het Vlaams 
patiëntenplatform op een rij. We komen 
ook terug op enkele interessante artikels 
die in de pers zijn verschenen, maar 
misschien aan je aandacht zijn ontsnapt. 

Jammer genoeg heeft de Coronacrisis 
ook een impact op de werking van onze 
patiëntenorganisatie. Helemaal achteraan 
vind je een overzicht van de activiteiten 
die momenteel worden uitgesteld of
geannuleerd. 

Uiteraard proberen we waar mogelijk 
te zorgen voor alternatieven en blijft de 
achterliggende dagelijks werking van 
CCV-vzw gewoon doorlopen. 

Ik hoop jullie snel weer allen in real life te 
kunnen ontmoeten, maar voor nu bovenal 
een digitale groet! 

Lynn 
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De federale overheid vraagt de gehele 
Belgische bevolking basishygiëne-
maatregelen zorgvuldig toe te passen.
Deze zijn beschikbaar op de website 
https://www.info-coronavirus.be/nl/ of via 
de informatieve telefoonlijn: 0800 14689 
(8-20 uur)

De Belgische IBD Research and
Development Group (BIRD) volgt de 
evolutie in België en internationaal op de 
voet. De groep heeft regelmatig contact 
met nationale en internationale autori-
teiten om in realtime de meest rationele 
informatie te verstrekken.

A. Algemene informatie
• Er zijn momenteel geen gegevens die 
erop wijzen dat immunosuppressieve 
therapie/ biotherapieën die worden 
gebruikt bij chronische ontstekings-
ziekten het risico op het oplopen van
een Covid-19-infectie zouden vergroten.

• Er zijn momenteel geen gegevens die 
erop wijzen dat immunosuppressiva/ 
biotherapieën die worden gebruikt bij 
chronische ontstekingsziekten de ernst/ 
duur van een Covid-19-infectie zouden 
verhogen.

• De ernst van een Covid-19-infectie 
wordt soms in verband gebracht met 
secundaire bacteriële infecties, vandaar 
het belang van een up-to-date aanbevolen 
vaccinatiestatus (pneumokokkenvaccinatie, 
griepvaccinatie).

• Er is geen aanbevolen profylactische 
behandeling, maar beperking van je 
sociale contact en sociale afstand zal de 
kans op infectie helpen verkleinen.

B. Als je geen symptomen hebt
1. Onderbreek je behandeling niet voor 
preventieve doeleinden, omdat je hier-
door het risico loopt op een geleidelijke 
hervatting van je ontstekingsziekte.

2. Volg de standaard richtlijnen voor 
infectiepreventie Covid-19:
  

 • Regelmatig handen wassen met water 
   en zeep en/of gebruik van een op-
   lossing op alcoholbasis, vooral voor de 
   maaltijd, na het verlaten van je woning 
   en na gebruik van het toilet.

 • Geef geen handdruk of kus niet meer  
   om elkaar te begroeten. Raak je 
   gezicht/mond niet aan met je handen.
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   • Vermijd zoveel mogelijk naar een 
    risicogebied (cluster) te gaan. Reizen 
    naar het buitenland wordt ten stelligste 
    afgeraden.

   • Het dragen van een chirurgisch masker   
    wordt niet aanbevolen voor reizen, 
    maar vergeet niet om je handen 
    grondig te wassen nadat je naar
    openbare plaatsen bent gegaan.

C. Als je symptomen hebt 
(koorts, hoesten, moeilijke
ademhaling)
1. Neem eerst telefonisch of per e-mail 
contact op met je huisarts of gastro-
enteroloog. Hij/ zij helpt je de beste 
oriëntatie te vinden.

2. Ga niet rechtstreeks naar je huisarts of 
naar je gastro-enteroloog in het zieken-
huis, noch naar een spoedeisende hulp 
als je klinische toestand dat toelaat.

3. De beslissing om je behandeling stop 
te zetten of te handhaven, wordt per 
geval genomen door je specialist, in 
samenwerking met specialisten in
infectieziekten.

4. Draag een chirurgisch masker om de 
mensen om je heen te beschermen.

5. Als je de raad hebt gekregen om thuis 
te blijven, volgt u de standaard richtlijnen 
voor infectiepreventie Covid-19:
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   • Regelmatig handen wassen en/of 
    gebruik van een hydro-alcoholische 
    oplossing, vooral voor de maaltijd en 
    na gebruik van het toilet.
  

   • Hoest of nies in je elleboog. Gebruik 
    tissues voor eenmalig gebruik.
  

   • Vermijd contact binnen 2 meter met je
    omgeving en raak je gezicht/mond 
    niet aan met uw handen.

   • Download het document met in
    structies rond isolatie thuis voor jezelf
    en je familie (klik hier)

D. Organisatie van IBD 
consultatie en infuusbezoeken
Alle patiënten die het goed doen en van 
wie verwacht wordt dat ze routineconsulten 
krijgen, moeten hun afspraak minstens
1 maand uitstellen, afhankelijk van de 
evolutie van de crisis en volgens de richt-
lijnen van elk ziekenhuis.

Voorschriften worden indien nodig per 
post verzonden. Voor kleine kwesties 
kan eventueel telefonisch overleg
georganiseerd worden.

Patiënten die in het dagziekenhuis intra-
veneuze therapie krijgen, moeten hun 
behandeling voortzetten zoals voor-
geschreven door hun arts. Medisch gezien 
is er dus geen reden het infuus uit te 
stellen. Omwille van logistieke redenen 

https://www.info-coronavirus.be/nl/
https://www.birdgroup.be/upload/files/20200311_coronavirus_conseils_patients_entourage_NL.pdf
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(ten gevolge van de huidige grote drukte 
in de ziekenhuizen), is het mogelijk dat 
op sommige plaatsen de infusies worden 
uitgesteld. Het is aanbevolen om je
gastro-enteroloog te contacteren om 
na te gaan of het geplande infuus kan 
doorgaan.

Patiënten die onder orale of subcutane 
therapie staan, moeten hun behandeling 
voortzetten en ervoor zorgen dat de voor-
raad in hun thuis-apotheek voldoende is.

Ten slotte worden patiënten die momen-
teel in een klinische studie zijn opgenomen, 
verzocht contact op te nemen met hun 
lokale gastro-enteroloog.

Bij voorbaat dank voor het niet ver-
zadigen van de telefoonlijn en om het 
telefonisch contact te beperken voor 
ernstige gevallen en in geval van nood.
 
Gezien de situatie dagelijks kan veran-
deren, raden wij aan onze website regel-
matig te checken op www.birdgroup.be
 
Het bestuur van de Belgische IBD-groep
Prof JF Rahier
Prof M Ferrante
Prof D Franchimont
Prof P Hindryckx
Dr F Baert
Dr P Bossuyt

Hoe kunnen we vermijden 
dat we gaan vereenzamen?

Dirk De Wachter, psychiater van de KU 
Leuven raadt ons aan om daarom zo veel 
mogelijk gebruik te maken van de nieuwe 
media die ons kan helpen om op een 
veilige manier in verbinding te blijven 
met de medemens. 

Echt contact met de medemens blijft
belangrijk, zegt De Wachter, “maar we 
gaan dat nu even moeten on hold zetten. 
Ik hoop dat we nu beseffen in deze moeilijke 
tijd hoe belangrijk dat dat is en dat we 
een beetje aan ‘reculer pour mieux sauter’ 
kunnen doen, zodat we elkaar over 
enkele maanden weer met veel plezier 
kunnen omarmen en vastnemen.”
Hij benadrukt dat we nog wel mensen 
mogen zien, al is het dan mits inacht-
neming van social distancing. Binnen 
gezinsverband mag er overigens ook nog 
geknuffeld worden.

De Wachter is vooral bezorgd om de oudere 
mensen die nu steeds meer geïsoleerd 
zullen geraken. “De kwetsbare mensen,
de eenzame mensen, de mensen die aan 
de rand van de maatschappij leven, de 
zeer oude mensen, dat moet een zorg 
zijn, ook van de overheid en onze zorg-
systemen om daar extra attent op te zijn.”

Zullen mensen naarmate de crisis erger 
wordt ook egoïstischer worden?

“Het is een dubbeltje op zijn kant”, aldus 
De Wachter. “Het is de taak van de over-
heid, van de media en van ons allemaal 
om het dubbeltje naar de goede kant te 
laten hellen, om ons in te zetten, om altijd 
weer opnieuw informatie te brengen, om 
altijd de noden goed te duiden en de 
zorgsector goed te ondersteunen. Het is 
juist dat wanneer het heel lang duurt, de 
rekker wordt uitgerokken. We gaan daar 
erg op moeten letten.”
“Momenteel zit het goed: ik vind dat er 
onder de bevolking momenteel meer 
solidariteit dan egocentrisme is”, merkt 
hij op.

Ik ben bang om besmet te geraken. 
Hoe ga ik om met die angst?

“Een klein beetje bang zijn, is adequaat in 
deze omstandigheden”, kadert De Wachter. 
“Dat kan ons alleen maar motiveren om de 
richtlijnen te blijven volgen.” Het verschaffen
van objectieve medische informatie is een 
manier om die angst tegen te gaan, aldus
De Wachter. “Ik heb de indruk dat de media
dat ook goed doen”, zegt hij.

A C T U A       
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Hoe moeten we ermee omgaan dat er 
nog geen concreet eindpunt in zicht is?

“Niets is zeker in de geneeskunde”, 
aldus De Wachter. “Maar ik denk dat we 
nu toch een aantal argumenten hebben 
om te zeggen: ‘kijk, tegen mei gaat die 
curve zakken en gaan we stilaan licht 
aan het einde van de tunnel zien’. Als we 
ons ondertussen solidair en zorgzaam 
gedragen, dan is dit een wonderlijk 
experiment.”

Uit HLN: Een passage uit “Hoe vermijd ik dat ik verdik 
of vereenzaam? De belangrijkste vragen uit de 
Corona special van het VTM-nieuws – 19 maart 2020.

Mondmaskers zijn nuttig, 
maar hoe maak je die nu 
zelf?

Zelfgemaakte maskers kunnen nuttig zijn 
voor mensen die thuis geïsoleerd zitten. 
Als zij het zelfgemaakte masker dragen, 
verlaagt de kans dat ze iemand uit hun 
omgeving besmetten.

Richtlijnen
• Verschillende lagen stof bieden een betere 
  bescherming dan een enkelvoudige laag.

• Filtermaterialen, zoals een stofzuiger
  zak, in het masker verwerken is een 
  goed idee.

• Keukenhanddoeken geven een betere 
  bescherming dan bepaalde katoenen 
  stoffen. Zijde en synthetische stoffen   
  beschermen minder goed.

• Hele dikke lagen stof maken het moei-
  lijker om door te ademen en zijn onaan 
  genaam om het masker voor een langere  
  tijd te dragen. Vermijd dus dikke maskers 
  die je meer doen zweten of jeuk geven 
  omdat je daardoor je gezicht (onbewust) 
  gaat aanraken.

• Het is essentieel de zelfgemaakte  
  mondmaskers regelmatig te wassen op 
  een kookprogramma (90 graden).

• Zorg dat het mondmasker goed aansluit 
  rond de neus en de kin, je moet met mond 
  en neus door het mondmasker ademen.

Het patroon van het masker past op een 
A4-blad. Je hebt geen speciaal patroon-
papier nodig. Het masker werkt ook als 
een “mini-kussensloop”. Onderaan zit 
een opening met een omslag. In die opening
kan een vervangbare filter geschoven 
worden, zodat die mooi op zijn plaats 
gehouden wordt.

De linten zijn lang genoeg, zodat het 
masker vlot geknoopt en losgemaakt kan 
worden. Het afnemen van het masker kan 
daardoor gebeuren met de handen op 
een veilige afstand van het hoofd.

Hoe het mondmasker correct 
gebruiken? 
• Was je handen grondig met water en  
  zeep alvorens het masker aan te raken.

A C T U A       
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• Raak de binnenkant van het masker niet 
  aan! Je herkent de binnenkant aan de kleur.

• Gebruik de uiteinden van de linten om 
  het masker te manipuleren, zodat je handen 
  zo ver mogelijk van je gezicht blijven.

• Draag het masker alleen wanneer nodig. 

Knip je materiaal
Knip vier linten van 50 cm lang. De stof 
voor de binnenkant is een rechthoekige 
lap stof van 20 x 18,5 cm. De stof voor 
de buitenkant is een rechthoekige lap 
stof van 20 x 20,5 cm.

Let op! In het patroon is de naadwaarde 
inbegrepen, die hoef je dus niet meer 
zelf bij te tellen. Is je stof eerder slap dan 
stijf, maak de omslag bij de stof aan de 
buitenkant dan iets langer.

Maak plooien
• Pers de zomen aan de korte zijden naar 
  binnen
• Pers de vouw van de omslag naar binnen
• Leg het werkstuk met de goeie kant 
  naar boven: zoom en omslag zijn naar 
  de tafel toe gekeerd
• Vouw de zwarte lijn op de rode lijn 
  volgens de blauwe pijl (bv 14.0 cm naar   
  12.0 cm)
• Herhaal voor ieder paar zwartrood
• Pers de vouwen (eventueel één per één)

Stik de omslag
Gebruik een rechte steek van 3mm, een 
standaard naald en een  synthetische 
draad.
Stik de zomen aan de korte zijde om.
Stik de omslag vast, stik hierbij in de 
naadtoeslag.

Zet de plooien vast
Stik de plooien eventueel vast in de naad-
toeslag als je dit makkelijker vindt om 
later de zijnaden dicht te stikken.

Stik de middennaad
Leg beide stukken met de goede kant op 
elkaar en stik de middennaad vast.
Bevestig de linten
Zet aan iedere hoek een lint vast met een 
speld (zie tekening: de linten wijzen naar 
de binnenkant van het patroon).
Pers de zomen aan de korte zijden naar 
binnen.

Stik de omslag
Vouw het masker dicht langs de 
middennaad (alsof het een boterham is) 
zodat de verkeerde kant langs buiten ligt. 
Je kan dit gemakkelijk checken aan de 
zoom op de korte kant en de omslag:

   • Die zomen moeten zichtbaar zijn
   • De linten horen netjes aan de binnen
     kant te zitten (beetje als het “beleg” 
     van de boterham)

Stik de zijnaden, eventueel met een over-
lock-steek. Leg deze naden meteen vast 
door aan begin en einde een kort stukje 
vooruit-achteruit vooruit te naaien zodat 
de draad zichzelf vast trekt.

Let op! De linten mag je niet tussen de 
zijnaden naaien!

Draaien en afwerken
Draai het masker binnenstebuiten langs 
de open kant (waar de zoom en omslag 
zitten). Het masker werkt als een kussen-
sloop. Onderaan zit een opening met 
een kleine omslag. In die opening kan je 
dan een vervangbare filter schuiven, de 
omslag houdt die mooi op zijn plaats.

Wanneer je een zelfgemaakt 
mondmasker draagt, denk 
hieraan

• Steriliseer het mondmasker minstens 
  éénmaal per dag door het te wassen

A C T U A       

  Bij thuisisolatie bijvoorbeeld als er
  anderen in dezelfde ruimte aanwezig zijn.

• Steriliseer het mondmasker minstens 1 
  keer per dag door het te wassen op 90°C.

Bron: https://www.vrt.be/vrtnws/nl/2020/03/18/

zelf-mondmaskers-maken/

beeld: FOD Volksgezondheid
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  op 90°C.

• Was je handen grondig met water en 
  zeep voor je het masker aanraakt.

• Raak nooit de binnenkant van je masker 
  aan.

• Gebruik de uiteinden van de linten om 
  het masker te manipuleren zodat je handen 
  zo ver mogelijk van je gezicht blijven, 
  maar je masker wel op de juiste plek zit.

• Draag het masker alleen wanneer het 
  nodig is, bv. bij een thuisisolatie als er 
  anderen in dezelfde ruimte aanwezig zijn.

• Bij kinderen werken masker minder 
  goed dan bij volwassenen.

• Verander regelmatig van masker.

Volg ook nog steeds de
algemene regels:

• Hou voldoende afstand.

• Was je handen regelmatig.

• Vermijd alle contact met andere
personen wanneer je je ziek voelt.

Wat betekenen de coronamaatregelen
van de overheid als je een chronische 
aandoening hebt?

Deze tijden zijn niet evident, zeker 
niet voor mensen met een chronische 
aandoening. Alle consultaties, testen 
en niet dringende medische ingrepen 
worden uitgesteld. Wat betekent dit als 
je een chronische aandoening hebt en 
voor behandelingen naar het ziekenhuis 
moet? Kan je hiervoor nog terecht in het 
ziekenhuis?

Hierover kregen we volgende informatie 
van de overheid:
  

• Alle niet dringende raadplegingen, 
  onderzoeken en ingrepen worden 
  geannuleerd.
• Al wat levensnoodzakelijk of bij onder
  breking van therapie levensbedrei
  gend is, kan verder gezet worden. 
  Denk bijvoorbeeld aan kankerbehan-
  delingen, dialyse …
• Therapieën die bij stopzetting tot een 
  verslechtering van de gezondheids-
  toestand leiden, kunnen dus verder 
  gezet worden. Dit geldt zowel voor
  lichamelijke als psychische aandoeningen. 
• Alle maatregelen inzake hygiëne en 
  sociaal aanvaardbare afstand houden 
  bij behandelingen moeten strikt toe-
  gepast worden.

Vraag je je af of je afspraak of behandeling 
kan doorgaan? Neem dan contact op met 
je behandelend arts of met de afdeling 
in het ziekenhuis waar je normaal gezien 
verzorgd wordt!

Wil je meer informatie over de maat-
regelen in het kader van het coronavirus? 
Neem dan een kijkje op onderstaande 
betrouwbare websites:

   • www.info-coronavirus.be/nl/
   • www.vrt.be/vrtnws/nl/
  • www.vlaanderen.be/nieuwsberichten/
    coronavirus-covid-19

Ontvang je een persoonlijke-assisten-
tiebudget (PAB) of persoonsvolgend 
budget (PVB) of maak je gebruik van de 
diensten van het Vlaams Agentschap voor 
Personen met een Handicap (VAPH)? 
Neem dan een kijkje op de website van 
het VAPH voor meer informatie over de 
maatregelen in het kader van het corona-
virus. 

BRON: Uit de extra nieuwsflits van het Vlaams Patiënten-
platform vzw van 20 maart 2020

beeld: apotheek.be

http://www.info-coronavirus.be/nl/
http://www.vrt.be/vrtnws/nl/
http://www.vlaanderen.be/nieuwsberichten/coronavirus-covid-19
http://www.vlaanderen.be/nieuwsberichten/coronavirus-covid-19
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Hoe onderhoud je je mentaal welzijn?
We geven je graag wat tips! `

• Baken de tijd om het nieuws te volgen 
  af. Voortdurend alle updates bekijken 
  kan angstgevoelens aanwakkeren. 
• Beperk je ook tot betrouwbare bronnen 
  (zie hierboven!) want er duikt heel wat 
  fake nieuws op.
• Houd contact met vrienden en familie 
  door middel van videobellen. Hier vind 
  je allerlei manieren van hoe je dat kan 
  doen!
• Els Verheyen, voorzitter van de Vereni-
  ging Anorexia Nervosa – Boulimia
  Nervosa, maakte ook een mooi overzicht 
  van wat je kan doen om je mentaal 
  welzijn te onderhouden. Neem zeker 
  eens een kijkje!  
• Ook VRT Nieuws verzamelde heel wat 
  tips. Je leest ze hier. 

Hoe zorg je voor
je psychisch welzijn
in tijden van corona?

De vraag naar verschillende voorschriftvrije 
geneesmiddelen nam de voorbije dagen 
enorm toe. Daarom roept het Federaal 
Agentschap voor Geneesmiddelen en 
Gezondheidsproducten (FAGG) op om 
enkel geneesmiddelen te kopen die je op 
dit moment echt nodig hebt. Zo kunnen 
patiënten waarvoor geneesmiddelen 
noodzakelijk zijn, ze ook krijgen. Er is nog 
genoeg voorraad van geneesmiddelen bij 
de groothandelaars in België, er worden 
geen tekorten verwacht.
 
Voor paracetamol heeft het FAGG de af-
levering beperkt tot 1 doos per patiënt, tenzij 
een medisch voorschrift anders bepaalt.
 
Voorraden van de geneesmiddelen 
Plaquenil, chloroquini phosphas en Kale-
tra werden door het FAGG in quarantaine 
geplaatst om te zorgen dat ze beschik-
baar blijven voor chronisch zieke en 
COVID-19 patiënten.
 
Meer informatie
   • www.fagg.be/nl/news/coronavirus
   • www.fagg.be/nl/news/coronavirus_
    hamster_geen_geneesmiddelen
   • anneleen.lintermans@vlaamspatienten-
    platform.be

Maatregelen om te
garanderen dat er 
geen tekort is aan
geneesmiddelen  

Wat dekt je verzekering
in tijden van corona?

Hospitalisatie, gewaarborgd inkomen, 
reisbijstand,… op welke verzekeringen 
kan je beroep doen tijdens deze corona-
crisis?
Assuralia, de beroepsvereniging van 
verzekeringsondernemingen geeft een 
overzicht: 

Hospitalisatieverzekering
Als je gehospitaliseerd wordt als gevolg 
van een coronabesmetting kan je een 
beroep doen op je hospitalisatieverze-
kering. Een opname in een Belgisch
ziekenhuis is steeds gedekt.

Bij een hospitalisatie in het buitenland 
hangt de dekking af van de algemene 
voorwaarden. Sommige verzekeringen 
dekken enkel hospitalisaties in België, 
anderen dekken ook hospitalisaties in 
Europa of zelfs in de hele wereld.

Indien je verzekering een dekking voor-
ziet in het buitenland, en je ondanks een 
negatief reisadvies van Buitenlandse 
Zaken afreist naar een risicogebied, zal 
bij een hospitalisatie als gevolg van een 
coronabesmetting de verzekeraar tussen-
komen zoals voorzien in de algemene 
voorwaarden.

Gewaarborgd inkomen /
arbeidsongeschiktheidsverze-
kering
Als je arbeidsongeschikt bent als gevolg 
van een coronabesmetting, dan ben je 
gedekt in je verzekering gewaarborgd 
inkomen conform de voorziene dekkings-
voorwaarden. Arbeidsongeschiktheid als 
gevolg van een epidemie of pandemie 
wordt in principe niet uitgesloten.
 
Wie preventief in quarantaine geplaatst 
wordt, zonder ziek te zijn, kan geen 
beroep doen op zijn verzekering gewaar-
borgd inkomen. Enkel arbeidsongeschikt-
heid als gevolg van een ziekte of ongeval 
is namelijk verzekerd.

Reisbijstand
De meeste reisbijstandsverzekeraars dekken
medische kosten, zoals hospitalisatie of 
doktersbezoeken, als gevolg van een 
besmetting met het coronavirus die je 
op reis opliep. Je bent gedekt zoals voor 
iedere andere ziekte of ongeval.
Dit gebeurt meestal tot een bepaald 
maximumbedrag vermeld in de polis.
 
De kosten voor een verlengd verblijf in 
het buitenland zijn bij sommige bijstands-

http://www.elsverheyen.be/crisis/
https://www.vrt.be/vrtnws/nl/2020/03/17/de-psychologische-gevolgen-van-quarantaine-en-wat-we-daaraan-kun/?fbclid=IwAR0fqpcIJ4qbns0AMborJ4Cmu7p_pqJidZKFeo209oLX4z2b6oSDOfHbZ64
http://www.fagg.be/nl/news/coronavirus_het_fagg_neemt_maatregelen_om_de_continuiteit_van_de_behandeling_van_chronische
https://www.fagg.be/nl/news/coronavirus_hamster_geen_geneesmiddelen
https://www.fagg.be/nl/news/coronavirus_hamster_geen_geneesmiddelen
mailto:anneleen.lintermans%40vlaamspatientenplatform.be?subject=
mailto:anneleen.lintermans%40vlaamspatientenplatform.be?subject=
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verzekeraars in de standaarddekking 
begrepen, bij anderen enkel in meer 
uitgebreide polissen en dit meestal tot 
een bepaald maximumbedrag.
 
Repatriëringskosten worden door de 
meeste reisbijstandsverzekeraars gedekt 
in het standaardproduct, bij sommige 
andere enkel in de meer uitgebreide 
polissen.

Annulatieverzekering
Annuleringsverzoeken van een reis naar 
aanleiding van het coronavirus dat zich 
verspreidde in het gebied waarnaar je 
op reis wou gaan, vallen niet onder de 
dekking van de standaard annulatie-
verzekering. Sommige verzekeraars 
bieden wel uitgebreidere polissen aan 
waarbij de dekking van de annulatie toch 
mogelijk is, soms afhankelijk van een 
negatief reisadvies van de FOD Buiten-
landse Zaken voor dat gebied.
Als je reeds getroffen bent door het corona-
virus voor je vertrek, val je wel onder de 
standaarddekking van de annulatie-
verzekering zoals voor andere ziektes.
 
Levensverzekering
Als je levensverzekering een overlijdens-
dekking bevat (wat vaak het geval is in 
een klassieke levensverzekering, in een 
schuldsaldoverzekering, een uitvaartver-
zekering, een groepsverzekering, enz.), 
dan ben je gedekt indien je overlijdt als 
gevolg van het coronavirus.

Een overlijden als gevolg van een epidemie
of pandemie is in principe niet uitgesloten 
van de dekking. Ook wie, ondanks een 
negatief reisadvies van Buitenlandse 
Zaken, afreist naar een risicogebied (zoals 
Noord-Italië) en ter plaatse besmet geraakt 
en overlijdt, is doorgaans gedekt.

Kan je nog naar de huisarts en 
de apotheek als je symptomen 
van het coronavirus hebt?

Heb je symptomen van het coronavirus 
(hoest, koorts, loopneus, keelpijn, griep-
achtige symptomen)? Blijf dan thuis en 
ga niet naar de apotheek, de huisarts of 
spoeddienst.

Wat doe je dan wel?
• Neem telefonisch contact op met je  
  huisarts.
• Heb je medicatie nodig (al dan niet 
  via voorschrift)? Bel je je vertrouwde 
  apotheker. Samen kunnen jullie be-
  kijken hoe de geneesmiddelen tot bij 
  jou kunnen geraken.
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Bedankt aan alle
zorgverleners!

Zorgverleners werken momenteel keihard 
om iedereen de nodige zorg te geven en 
dat soms in moeilijke omstandigheden. 
Daarvoor verdienen ze een dikke dank-
jewel. Zet daarom elke avond om 20u 
even het raam open en geef hen een 
hartverwarmend applaus. En laat dit 
applaus ook een hart onder riem zijn 
voor andere mensen die momenteel in 
moeilijke omstandigheden werken zoals 
bijvoorbeeld medewerkers van voedings-
winkels, leerkrachten die opvang verzorgen, 
de crèches, de voedingswinkels, de post-
bodes, koerierdiensten…

17

Slaap je slechter sinds de
coronacrisis? Schaapjes tellen
helpt niet, dit misschien wel

Het coronavirus bezorgt veel mensen 
slapeloze nachten. Je kan dan natuurlijk 
schaapjes tellen om in slaap te vallen, 
maar dat blijkt niet zo effectief. Er zijn 
gelukkig andere technieken, waarvan de 
werking wél bewezen is. Er is voor elk wat 
wils, van “piekerdoosjes” tot heerlijke 
visualisatie-oefeningen. Of hoe je ook in 
coronatijden kan slapen als een roos.

Peter Brems 
do 26 mrt 05:34 

Sinds het coronavirus uitzwermt, worstelen 
veel mensen met slaapproblemen.
Ze liggen ’s nachts urenlang te piekeren 
over virussen, besmettingen en over-
belaste ziekenhuizen. Het virus heeft ook 
onze nachtrust stevig in de tang.
“Je mag dat niet onderschatten”, zegt 
professor psychologie Filip Raes (KULeu-
ven). “Slaap is enorm belangrijk voor 
onze geestelijke en fysieke gezondheid. 
Als mensen slechter slapen, dan heeft 
dat grote gevolgen.”
Gelukkig zijn er heel wat dingen die je 
kan doen om sneller in slaap te vallen.
Je kan natuurlijk schaapjes tellen, maar er 
zijn ook andere, effectievere technieken. 
Het aanbod is verbazend groot, van

visualisatie-oefeningen tot “piekerdozen”.

Dat is een goede zaak, want wat werkt 
voor de één werkt misschien niet voor de 
ander. Je kan gewoon kiezen wat werkt 
voor jou. Als één techniek niet werkt, 
probeer dan gewoon iets anders.
Experimenteren is prima. 

Daar buiten loopt een schaap 
Als je moeilijk in slaap geraakt, dan kan 
je natuurlijk schaapjes tellen. Je kan je 
inbeelden hoe ze één na één over een 
hek springen.

Schaapjes tellen is een eeuwenoude 
techniek. Er wordt al naar verwezen in 
de Disciplina Clericalis, een tekst uit 
de vroege twaalfde eeuw. De schaapjes 
springen er niet over een hek, ze worden 
in een boot een rivier over gezet.
 
Je denkt dan misschien: “Als mensen al 
eeuwen schaapjes tellen, dan wérkt het 
waarschijnlijk ook. Gewoon even focussen 
op een kudde schapen en ik kan dat 
vervelende coronavirus vergeten.”
 
Zo eenvoudig is het helaas niet. Je aan-
dacht afleiden is geen goede techniek 
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om snel in slaap te vallen, zo blijkt uit 
een onderzoek uit 2002. Wetenschappers 
van de Universiteit van Oxford deelden 
veertig slapeloze patiënten op in drie 
groepen:

• De eerste groep probeerde in slaap te 
  vallen door zich een ontspannend tafe-
  reel in te beelden. Ze dachten bijvoor
  beeld aan een kabbelend beekje of een  
  exotisch strand.

• De tweede groep probeerde zichzelf af 
  te leiden, bijvoorbeeld door schaapjes 
  te tellen.

• De derde groep kreeg geen instructies.

De resultaten van de studie waren 
verrassend. De patiënten die zich aan-
gename taferelen hadden ingebeeld, 
vielen gemiddeld twintig minuten sneller 
in slaap. Jezelf afleiden, bijvoorbeeld door 
schaapjes te tellen, werkte minder goed.

“Schaapjes tellen is inderdaad niet zo 
effectief”, zegt slaaponderzoeker Inge 
Declercq (UZA). “Het is heel monotoon 
en daarom moeilijk vol te houden.
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Je aandacht zal snel weer afdwalen, zeker 
als je een piekeraar bent.”
Schaapjes tellen heeft nog een ander 
nadeel. Als je pakweg 970 schapen hebt 
geteld, dan weet je dat je al een hele tijd 
wakker ligt. Dat besef kan extra stress 
veroorzaken. Je geraakt dan nòg moeilijker 
in slaap.
 
Onderzoek heeft aangetoond dat schaapjes 
tellen niet effectief is.

De kracht van de verbeelding 
Er zijn gelukkig andere, effectievere
technieken om in slaap te vallen.

“Je kan de kracht van je verbeelding 
gebruiken”, zegt Inge Declercq. “Beeld 
je bijvoorbeeld in hoe je tijdens een 
vakantie op een terrasje zit, omringd 
door besneeuwde bergtoppen. Probeer 
je zoveel mogelijk details voor de geest 
te halen: het lekkere eten, de frisse lucht, 
de zon op je gezicht, enzovoort.
Hoe levendiger en gedetailleerder, hoe 
beter.”

Dit soort fijne, ontspannende beelden 
heeft een effect in je hersenen. Het 
vermindert de activiteit in overactieve 
hersengebieden, die ervoor zorgen dat 
je wakker ligt. Daardoor val je sneller in 
slaap.

“Dit is mijn favoriete techniek”, zegt 
Filip Raes. “Ik beeld me in dat ik op de 

camping ben in Zuid-Frankrijk. Ik zit op 
het terras van ons huisje, met de zon 
die heerlijk schijnt over het grasveld, de 
Pyreneeën in de verte, het gespetter en 
gekir van de kinderen aan het zwembad, 
een glaasje rosé als aperitief, het snijden 
van de groenten, enzovoort. Ik heb die 
beelden al zo vaak gebruikt, dat het me 
weinig moeite kost om ze op te roepen.”
 
De magie van een “als-dan plan”
Je kan je verbeelding ook gebruiken 
zonder te denken aan zonovergoten 
terrasjes en andere fijne taferelen. 
Wetenschappers uit Nieuw-Zeeland 
onderzochten het effect van een ander 
soort visualisatie.

“Probeer je stap voor stap in te beelden 
hoe je ’s avonds naar bed gaat”, zegt 
Inge Declercq. “Verbeeld je eerst hoe je 
tot rust komt, bijvoorbeeld door aan-
gename kleren aan te doen of door een 
tas thee te drinken. Verbeeld je daarna 
hoe je je tanden poetst en je nachtkleed 
of pyjama aandoet. Zie hoe je in bed 
kruipt, onder een zachte, warme deken. 
Beeld je in dat je je ogen sluit en voel 
hoe heel je lichaam zich ontspant.”

Bij elke stap maak je gebruik van een 
“als-dan plan”, bijvoorbeeld: “Als ik 
gemakkelijke kleren aandoe, dan voel ik 
hoe de coronastress van mij afglijdt.” Of: 
“Als ik in bed lig, dan voel ik mijn lichaam 
helemaal ontspannen.”

“Je oefent deze techniek best buiten je 
slaapkamer”, zegt Declercq. “Herhaling
is cruciaal. Door de stappen vaak te 
herhalen, maak je een nieuw spoor in 
je hersenen. Uiteindelijk wordt het een 
automatisme. Wanneer je dan écht naar 
bed gaat, komt de ontspanning vanzelf. 
Zo val je makkelijker in slaap.”

Een wirwar van beelden 
De Canadese psycholoog Luc Beaudoin 
bedacht nog een andere techniek, de 
“cognitive shuffle”. Het is volgens hem 
een revolutionaire nieuwe manier om 
snel in slaap te vallen. Hij bedacht de 
techniek na een grondige studie van de 
wetenschappelijke literatuur over slaap.

Beaudoin onderzocht wat er gebeurt net 
voor we in slaap vallen. Er gaat dan blijkbaar

“Schaapjes tellen is niet 
effectief”
− Inge Declercq

https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0005796701000122
https://academic.oup.com/abm/article-abstract/46/3/260/4564011?redirectedFrom=fulltext
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heel wat door ons hoofd: losse ge-
dachten, mini-droompjes, willekeurige 
beelden, herinneringen,… Het is een 
chaotische wirwar, zonder logica of 
samenhang.

Dat gebrek aan logische samenhang is 
erg belangrijk. Wanneer je in slaap valt, 
ben je niet bezig met plannen, organ-
iseren of nadenken. Het is allemaal veel 
chaotischer.

Beaudoin bedacht een techniek waarmee 
je diezelfde chaotische toestand kan 
opwekken, in vijf eenvoudige stappen:

• Kies eerst een neutraal woord van min-
  stens vijf letters, bijvoorbeeld “zebra”. 
  Dit wordt je sleutelwoord.

• Zoek nu een nieuw woord dat begint 
  met de eerste letter van het sleutel-
  woord. In dit voorbeeld ga je dus op 
  zoek naar een woord dat begint met de 
  letter z, de eerste letter van het woord 
  zebra. Je kan bijvoorbeeld denken aan 
  een zandkasteel.

• Probeer je het woord zo goed mogelijk 
  voor de geest te roepen. In dit geval: 
  denk even aan een zandkasteel.
• Zoek na een paar seconden een nieuw 
  woord, dat begint met dezelfde letter: 
  zon, zagemeel, zingen, Zorro, zwaar, 
  zeewier, enzovoort. Gebruik je fantasie, 
  alles kan.

• Als je geen nieuwe woorden vindt, 
  dan keer je terug naar je sleutelwoord. 
  Ga verder met de tweede letter van  
  het sleutelwoord. In dit voorbeeld is 
  dat de letter e.

Als je dit een paar minuten doet, dan krijg 
je een wirwar van onsamenhangende 
beelden die elkaar snel opvolgen.
Het ene moment denk je aan een
chimpansee, het volgende moment aan 
een cowboy, een cactus of een curry-
schotel. (Het woord coronavirus kan je 
natuurlijk beter vermijden.)

Die onsamenhangende beeldenstroom 
helpt volgens Beaudoin om sneller in 
slaap te vallen. En als het je allemaal 
wat te ingewikkeld vindt, dan kan je ook 
gebruik maken van een gratis smart-
phone-app voor iPhone of Android.
Je moet dan gewoon luisteren naar een 
reeks woorden en je verbeelding gebruiken. 
Je kan ook een timer instellen, zodat de 
app niet eindeloos blijft verder gaan.

“Ik vind het een interessante techniek”, 
zegt Inge Declercq. “Ik kan me goed 
inbeelden dat het voor sommige mensen 
helpt om sneller in slaap te vallen. Het 
sluit ook aan bij onderzoek naar onze 
hersenactiviteit bij het inslapen. Ik blijf 
wel voorzichtig, want er is er nog niet 
veel onderzoek gedaan naar het effect 
van de cognitive shuffle. Je moet ook 
altijd opletten met het gebruik van 

smartphones in je slaapkamer. Daar ben 
ik geen voorstander van.”

Wakker blijven om in slaap te 
vallen 
Er zijn ook technieken om in slaap te val-
len waarbij je je verbeelding niet gebrui-
kt. Bij “paradoxale intentie” krijg je een 
op het eerste gezicht totaal onlogisch, 
absurd advies: “Tracht zo lang mogelijk 
wakker te blijven. Hou je ogen open zo 
lang je kan. Probeer vooral niét in slaap 
te vallen.”

Dat lijkt onzin, te gek voor woorden, 
want hoe kan je in slaap vallen door jezelf 
wakker te houden?

Toch blijkt de techniek bij sommige 
mensen goed te werken. “Dat is per-
fect te verklaren”, zegt Inge Declercq. 
“Mensen met slaapproblemen doen vaak 
heel hard hun best om in slaap te vallen. 
Dat heeft een omgekeerd effect. Hoe 
meer ze proberen in slaap te vallen, 
hoe langer ze wakker liggen.”

Je best doen om snel in slaap te vallen, is 
dus geen goed idee. Slaap komt gewoon 
vanzelf, zonder dat je daar iets voor hoeft 
te doen. Paradoxale intentie probeert dat 
natuurlijk proces te herstellen. Het zorgt 
ervoor dat je je verkrampt verlangen om 
te slapen even loslaat. En dat kan dus 
helpen om in te slapen.
Ook dit is zeker geen wondermiddel, 

maar onderzoek toont dat het voor som-
mige mensen prima werkt. “Sommige 
mensen gebruiken deze techniek 
zonder het te beseffen”, zegt Inge 
Declercq. “Als je op het einde van een 
slapeloze nacht toch weer inslaapt, is dat 
meestal mogelijk omdat tegen dan het 
slapen hebt opgegeven. Het ‘moet’ dan 
niet meer en dus komt de slaap vanzelf.”

“Piekerdozen” en “pieker-
kwartiertjes”
Als je een piekeraar bent, dan is para-
doxale intentie misschien niet de beste 
keuze. Terwijl je wakker ligt, beginnen je ge-
dachten snel af te dwalen naar onopgeloste
problemen en rampscenario’s.
Je begint misschien te piekeren over de 
onstuitbare opmars van het coronavirus. 
Of je moet plots denken aan de man in de 
supermarkt die iets te veel in je richting 
kuchte.

Als je een piekeraar bent, dan zijn er ge-
lukkig nog andere technieken die kunnen 
helpen. Je kan er dan voor kiezen om het 
gepieker toe te laten, maar enkel onder 
bepaalde voorwaarden.

Je kan bijvoorbeeld gebruik van maken 
van een “piekerdoosje”. Je schrijft dan 
eerst je zorgen in een paar woorden of 
zinnen op een papiertje. Dat stop je dan 
in een doosje voor je naar bed gaat.
De achterliggende gedachte: “De zorgen 
zijn nu uit mijn hoofd en in het doosje”.

https://apps.apple.com/app/id740251957
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.cogsciapps.mysleepbutton&hl=nl
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/0005796779900159
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Haal de zorgen uit je hoofd en steek ze in 
een doosje.

“Ik heb een oud blikken doosje van mijn 
grootmoeder waarin ze haar naaigerief 
bewaarde”, zegt Filip Raes. “Als ik ’s 
nachts lig te piekeren, dan schrijf ik mijn 
gedachten op een papiertje en ik bewaar 
dat in het doosje van mijn grootmoeder. 
Ik weet nog hoe ik, toen ik klein was en 
bij haar kwam logeren, altijd bij haar 
mocht komen liggen als ik bang was
 Nu kan ik ’s nachts met mijn (pieker)
zorgen bij haar terecht.”

Je kan ook kiezen voor een “pieker-
kwartiertje”.  “Kies een vast momentje om 
naar hartenlust te piekeren. Dat klinkt
misschien raar, maar veel mensen hebben 
hier iets aan. Gewoon de wetenschap dat 
je straks weer even lekker mag door-
piekeren (maar dus beperkt in plaats en 
tijd) helpt om het piekeren op andere 
plaatsen en tijdstippen gemakkelijker los 
te laten of te beperken “.

Als je dus ’s nachts ligt te piekeren over 
het coronavirus, dan kan je gewoon 
tegen jezelf zeggen: “Aha, daar is dat 

vervelende virus weer. Even mijn zorgen 
opschrijven en doosje in. Ik kan er morgen 
lekker over verder piekeren tijdens mijn 
piekerkwartiertje”.

Zorg dat je eerst tot rust komt 
Je vraagt je nu misschien af welke 
techniek je best kan proberen. Die vraag 
kan je alleen zelf beantwoorden. “Er zijn 
veel soorten slapeloosheid”, zegt Inge 
Declercq. “De één heeft moeite om in te 
slapen, de ander slaapt onrustig of wordt 
’s ochtends te vroeg wakker. Elk verhaal 
is uniek en mensen verschillen. Daarom 
zal er nooit één techniek zijn, die voor 
iedereen werkt.

Goed slapen begint bovendien lang voor je 
naar bed gaat. “Probeer je hoofd leeg te 
maken en te ontspannen. Lees een boek, 
ga even wandelen, neem een warm bad of 
doe wat lichaamsoefeningen. Zorg ervoor 
dat je hersenen tot rust kunnen komen voor 
je naar je slaapkamer gaat. Daar begint 
het allemaal mee, niet met technieken om 
sneller in slaap te vallen. Die technieken zijn 
zinvol, maar ontspannen voor je naar bed 
gaat is veel belangrijker.”

“Haal de zorgen uit je hoofd 
en steek ze in een doosje”
− Filip Raes 

“Zorg dat je hersenen tot 
rust komen voor je naar je 
slaapkamer gaat”
− Inge Declercq

Jezelf ontspannen is natuurlijk moeilijk 
als je tot ’s avonds laat nieuws over het 
coronavirus checkt. Je kan beter een 
soort buffer inbouwen. Geen nieuws 
meer checken na acht of negen uur 
’s avonds, bijvoorbeeld, en zeker geen 
nieuwssites bezoeken wanneer je al in 
bed ligt. Het licht van je scherm ver-
stoort je slaap en het nieuws maakt je 
onrustig.

Om de corona-onrust in je hoofd te kal-
meren kan je ook tegen jezelf zeggen: “Mijn 
dagen worden beheerst door dat virus en 
dat volstaat. Er is geen reden om er ook 
‘s nachts mee bezig te zijn.” En als je dat 
allemaal doet en je kan toch de slaap niet 
vatten? Dan kan je nog altijd één van de

technieken uit dit artikel proberen. 

Wil je meer weten? 
Binnenkort verschijnt een boek van Inge 
Declercq, “De kracht van slapen”. 
Ze beklemtoont daarin dat slaap begint 
lang voor je naar bed gaat, vandaar ook 
de ondertitel van het boek: “Een goede 
nachtrust start overdag”.

Luc Beaudoin maakte voor het tijdschrift 
Sleep Medicine Reviews een overzicht 
van technieken om in slaap te vallen.
Hij beschrijft ook wat er allemaal gebeurt 
in je hoofd, net voor je in slaap valt.

BRON: https://www.vrt.be/vrtnws/nl/2020/03/24/
slaap-je-slecht-sinds-de-coronacrisis-schaapjes-tell-
en-helpt-ni/



• Ga op zoek naar een lentebloem

• Vang 4 insecten (en laat ze opnieuw vrij)

• Maak een speelgoedstad

• Leer je huisdier een nieuw trucje. 

• Maak een werkje. Als je dit niet van 
  school hebt gekregen kan mama of 
  papa deze downloaden online en voor
  je afprinten

• Speel “de vloer is lava”

• Hou een wedstrijd met mama, papa en/
  of broer, zus (bijvoorbeeld knutsel een 
  vlieger en maak een vliegwedstrijd of 
  organiseer een wedstrijdje om ter langst 
  op één been staan...)

• Zoek uit wat drijft of zinkt in bad

• Trommel op potten en pannen

• Maak je haar statisch met een ballon
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Vergeet niet je kinderen te fotograferen in 
deze lockdown tijden, het zijn herinneringen 
voor later en misschien ook een leuk lock-
down kaartje voor familieleden die je nu lang 
niet meer kunt zien.

• Organiseer een filmavond met lekkere  
  snacks

• Maak gekke foto’s 

• Maak een kaartje en stuur het naar oma, 
  opa, tante, vriendjes...

• Maak een kamp uit kussens, lakens, 
  dekens...

• Speel een gezelschapsspel

• Kook iets samen of maak een lekkere 
  smoothie boordevol vitamientjes

• Organiseer een dagelijks knutseluurtje 
  met overschotjes plastic en papier
  (bijvoorbeeld WC-rolletjes).

• Laat je kinderen helpen bij de 
  schoonmaak. 

• Lees je kinderen voor of geef je kind een 
  zoekboek om zelf aan de slag te gaan. 
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Enkele doetips voor
kinderen tijdens de 
lockdown

• Maak een leuk optreden voor mama en 
  papa

• Dans en zing (ook op youtube kan je 
  nieuwe dansjes en liedjes leren, bijvoor-
  beeld op een kanaal van Kinderen voor 
  Kinderen https://www.youtube.com/user/
  ClubKVK)

• Maak een gek kapsel

• Laat je schminken door mama of papa, 
  broer en/of zus of schmink jezelf

• Maak een hindernisparcour 

• Schrijf of teken een verhaal

• Kleur een kleurplaat, bijvoorbeeld om de 
  supermarktmedewerkers te bedanken 
  https://www.dropbox.com/s/oaew4k0n
  ra6l4x8/mercivanuitmijnkot-supermarkt
  medewerkers.pdf?dl=0

• Videochat met een vriendje per Skype, 
  Whatsapp, Messenger...

• Maak een modeshow in mama’s of papa’s 
  kleren

• Zoek stenen en schilder deze in mooie 
  kleuren

• Ga op berenjacht:
  Om de wandeling met mama en papa 
  wat avontuurlijker te maken, kunnen 
  kinderen voortaan ‘op berenjacht’ gaan: 
  speuren naar knuffelberen die gezinnen   
  verstoppen achter het raam of in de 
  voortuin. Leuk voor jong en oud, want 
  vele oude mensen wachten achter hun 
  raam op de kinderen om de beer dan te 
  laten dansen…

https://www.youtube.com/user/ClubKVK
https://www.youtube.com/user/ClubKVK
https://www.dropbox.com/s/oaew4k0nra6l4x8/mercivanuitmijnkot-supermarktmedewerkers.pdf?dl=0
https://www.dropbox.com/s/oaew4k0nra6l4x8/mercivanuitmijnkot-supermarktmedewerkers.pdf?dl=0
https://www.dropbox.com/s/oaew4k0nra6l4x8/mercivanuitmijnkot-supermarktmedewerkers.pdf?dl=0
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N E E M  D E E L  A A N  O N S
O N L I N E  P R A AT C A F É

Aangezien onze praatcafés in de
verschillende ziekenhuizen voorlopig on 
hold worden gezet wegens de COVID19
epidemie, werkte CCV-vzw aan een
vernieuwende oplossing! 

Om je zorgen te kunnen delen, de lock-
down en de daarbij komende vermin-
derde sociale activiteit te ondersteunen, 
organiseren we vanaf donderdag 26 
maart een online praatcafé. Hier kan je 
gratis inbellen via je mobiele telefoon of 
computer. Voorlopig blijven deze door-
gaan tot en met donderdag 16 april. 

Deze vinden elke donderdag plaats 
tussen 19u30 en 21u30. Er is steeds 
iemand van de bestuursleden van ccv-vzw 
present om het café te leiden en vragen 
te beantwoorden. 

Inschrijven kan via ccv.vzw.antwerpen@
gmail.com waarna men je de juiste link zal 
bezorgen om te kunnen deelnemen. 

W I J Z I G I N G  I N  D E
A C T I V I T E I T E N A G E N D A

Voorlopig schort CCV-vzw tot eind mei 
alle geplande sociale activiteiten op 
wegens de maatregelen ter verdere 
verspreiding van het COVID19 virus. 

Ook geplande info-avonden en patiënten-
dagen in ziekenhuizen waarbij CCV-vzw 
steeds present is met een infostand 
zullen niet doorgaan. 

Een overzicht (hou onze website en 
social media kanalen in de gaten voor 
de laatste updates): 
  

   • Info-avond IBD in AZ Oudenaarde op 
    24 maart 2020. 
   • Praatcafé kerngroep Antwerpen in 
    ‘De Pelgrim’ op 9 april.
   • Patiëntendag in het Imelda Ziekenhuis
     in Bonheiden op 25 april 2020. 
   • Fiets– en wandeldag in Limburg op 
    zondag 19 april 2020.

Voor het tweejaarlijkse fiets– en wandel-
weekend dat dit jaar plaatsvindt van 21 
tot en met 24 mei wachten wij op de 
informatie voor een eventuele voort-
zetting van de maatregelen. Ook onze 
medische adviesraad wordt hier actief 
bij betrokken. Deelnemers zullen ruim 
op tijd op de hoogte gebracht worden 
over het al dan niet laten doorgaan van 
dit event.

A C T U A   O P  D E  P L A N N I N G       

Hoe laat je kinderen het virus 
en de bijhorende maatregelen 
beter begrijpen?

• Glitterexperiment “ hoe verspreidt
  zich een virus?”
  (Let op: grote kuis achteraf!!!) Bestrooi 
  de handen van je kinderen met glitter 
  (dat is het virus). Laat ze eens in hun 
  hand hoesten of niezen. Bij alles 
  wat je kinderen nu doen zullen ze glit-
  ter achter laten (spelen met hun speel-
  goed, in de haren spelen, snottebellen 
  wegvegen met de hand…). Tot dat ze 
  hun handen met zeep wassen en deze 
  terug glitter-vrij worden. Een voorbeeld 
  vind je op youtube: https://www.you-
  tube.com/watch?v=fBvbiosz60A

• Peperexperiment “waarom handen 
  wassen belangrijk is”
  Doe water in een kom en strooi er   
  zwarte peper in. Leg je kinderen uit dat 
  de peper vuiligheid of het virus is.
  Laat je kinderen hun vinger een keer in 
  het “vuile” water steken. Laat hun zien 
  dat de “vuiligheid of virussen” nu aan 
  hun vingertje plakt. Maak dan de vinger 
  terug proper. Laat je kinderen dan eerst 
  hun vinger in zeep dippen en laat ze 
  dan terug met de vinger in het “vuile 
  water” gaan. De peper (vuiligheid of 
  virus) zal uiteengaan en de vinger blijft 
  proper. Een voorbeeld van het experi- 
  ment vind je hier: https://www.youtube.
  com/watch?v=STsPVojUKKs

• Meneer virus
  Teken “meneer virus” op de hand van 
  je kinderen, als je kinderen goed 
  en veel hun handen wassen moet deze 
  tegen de avond weggewassen zijn.

• Youtube film
  Op youtube zijn verschillende filmpjes   
  die kinderen het virus op een kind-
  gerichte manier uitleggen.

• K3-liedje
  K3 heeft een nieuw liedje rond het
  handen wassen.

mailto:ccv.vzw.antwerpen%40gmail.com?subject=
mailto:ccv.vzw.antwerpen%40gmail.com?subject=
https://www.youtube.com/watch?v=fBvbiosz60A
https://www.youtube.com/watch?v=fBvbiosz60A
https://www.youtube.com/watch?v=STsPVojUKKs
https://www.youtube.com/watch?v=STsPVojUKKs
https://www.youtube.com/watch?v=rWDtZ6Xlb2A
https://www.youtube.com/watch?v=EcWOBLHYCBQ


T I P S  &  T R I C K S     

Praten met lotgenoten
Praten helpt! Dat is één van de beste 
hulpmiddelen op weg naar herstel. 
Misschien ben je er nog niet aan toe om 
naar een praatcafé te gaan, maar toch wil 
je graag met lotgenoten praten… Dat kan. 
Om het nog toegankelijker te maken kun 
je ons bereiken op weekdagen tussen 10 u. 
en 18 u. op het nummer 0468 29 61 12.

Naar aanleiding van de psychologische 
impact die de lockdown op ieder van ons 

CROHNIEK is het ledentijdschrift van de vzw ‘CROHN- EN COLITIS ULCEROSA VERENIGING’ 
(CCV-vzw), de Vlaamse patiëntenvereniging voor mensen met een chronisch inflammatoire 
darmaandoening (IBD). Ze werd opgericht op 20 december 1981. De statuten werden gepubliceerd 
in het Belgisch Staatsblad van 18 maart 1982 onder het nummer 2614.

De CCV-vzw stelt zich tot doel de belangen te behartigen van alle IBD-patiënten en hun familie-
leden, dit door opvang, informatie en begeleiding. CROHNIEK is daar één van de werkmiddelen 
toe.
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kan hebben, heeft CCV-vzw een
overeenkomst kunnen sluiten voor
professionele psychologische hulp tijdens 
deze langdurige periode. Wie begeleiding 
wenst, kan contact opnemen met de 
regioverantwoordelijk van Antwerpen,
ccv.vzw.antwerpen@gmail.com.
Zij zal je dan in contact brengen met een 
life coach. 

mailto:ccv.vzw.antwerpen%40gmail.com?subject=


Voorzitster 
Secretaris
Fin. beheer
Public Relations 

Secretariaat
Diëtiste

Fiets- en 
wandelclub (FWC)
Adm. Zetel
Postadres

Website
Sociale media

Lynn Debrun - 0472 51 63 51
Colette Baisier - 0497 46 59 23
Mariëlle De Ridder
Frieda Wieme
frieda-ccv@hotmail.com 
ccv.vzw@outlook.com - 0468 27 70 52
www.dietistenathaliegrieten.com 
nathalies-advies@hotmail.com - 0494 04 94 97
Mark De Backer
fwc.ccv@gmail.com
Groeneweg 151 - 3001 Heverlee
CCV vzw
Borgeindstraat 13/5 
2900 Schoten

www.ccv-vzw.be
    facebook.com/ccv.vzw
    @ccv-vzw

N AT I O N A A L

Antwerpen 

Brabant

Limburg

Oost-Vlaanderen

West-Vlaanderen

Heb je nood aan
een luisterend 
oor?

ccv.vzw.antwerpen@gmail.com
0497 46 59 23
ccv.vzw.vlaamsbrabant@gmail.com
0468 43 96 86
ccv.vzw.limburg@gmail.com 
0468 43 95 84
ccv.vzw.oostvlaanderen@gmail.com
0468 45 27 35
ccv.vzw.westvlaanderen@gmail.com
0468 29 66 31

Bel dan naar 0468 29 61 12
Te bereiken op weekdagen van 10 u. tot 18 u.

P R O V I N C I A A L
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