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Herfst: tips voor een zonniger humeur in de donkere maandenHerfst: tips voor een zonniger humeur in de donkere maanden

De dagen worden korter, het weer wordt kouder, en de zomer lijkt ver
weg.
Het is geen wonder dat veel mensen zich wat somber voelen als de herfst
begint.
Dit gevoel, ook wel bekend als een herfstdip, is een veelvoorkomend
verschijnsel.
Gelukkig zijn er manieren om je humeur op te krikken en de herfst door
te komen met een glimlach.
Hier zijn enkele tips om je herfstdip te bestrijden:

1. Zoek het licht op
In de herfst krijgen we minder zonlicht, wat kan leiden tot een tekort aan vitamine D.

Dit tekort kan bijdragen aan een somber gevoel. Als de zon schijnt, grijp dan je kans

en ga naar buiten. Maak een wandeling tijdens je lunchpauze of geniet van je koffie

buiten. Zelfs een paar minuten in het zonlicht kan al wonderen doen voor je

stemming.

Is het somber weer? Overweeg dan lichttherapie. Dit houdt in dat je speciale lampen

gebruikt die het natuurlijke zonlicht nabootsen. Je kunt deze lampen thuis of op je

werk gebruiken om je dagelijkse dosis licht binnen te krijgen.

2. Blijf in beweging
Hoewel het verleidelijk is om lekker op de bank te blijven zitten, is het belangrijk om

actief te blijven. Regelmatige beweging helpt je om endorfine aan te maken, een

natuurlijk 'feel-good' hormoon dat je humeur verbetert. Of je nu gaat wandelen,

fietsen, of een andere sport beoefent, elke vorm van beweging is goed. Probeer

minstens 30 minuten per dag actief te zijn.

3. Eet gezond en gevarieerd
In de herfst is het belangrijk om je lichaam te voorzien van de juiste voedingsstoffen.

Zorg ervoor dat je voldoende groenten en fruit eet, want deze zitten boordevol

vitaminen en mineralen die je energie en immuunsysteem ondersteunen. Vooral

vitamine C is belangrijk om gezond te blijven en verkoudheden te voorkomen.

Probeer cafeïne, alcohol en suikerrijke snacks te beperken, omdat deze je

energieniveau op de lange termijn juist kunnen verlagen. Kies in plaats daarvan voor

voedzame, gezonde snacks zoals noten, zaden en vers fruit.

4. Zorg voor voldoende slaap
Een goede nachtrust is essentieel voor je mentale en fysieke gezondheid. Probeer elke

nacht ongeveer acht uur te slapen en houd een regelmatig slaapschema aan. Dit

betekent dat je elke dag rond dezelfde tijd naar bed gaat en opstaat. Vermijd het om in

het weekend lang uit te slapen, want dit kan je biologische klok verstoren.

5. Blijf sociaal en zoek steun
Je bent niet de enige die zich wat somber voelt tijdens de herfst. Praat erover met

vrienden, familie of collega's. Samen activiteiten ondernemen, zoals een wandeling of

een kop koffie drinken, kan je helpen om je beter te voelen. Sociale contacten zijn

belangrijk om je verbonden te voelen en je stemming te verbeteren.

Met bovenstaande tips kun je de herfst omarmen
en genieten van alles wat dit seizoen te bieden heeft.

een uurtje meer slaap

de natuur bereidt zich stilaan voor op
de komende winter.

in de nacht van 26 op 27 oktober
mogen we onze klok een uur terug

draaien.
3 uur wordt dan 2 uur.
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aan ale nien ale nieuwuwe be bewewoonerners:s:
wwelkelkoom in om in ons huis !!!ns huis !!!

Er zulen altijd handen zijn,
die je wilen dragen.

En armen war je veilig bent,
en mensen die je zonder vragen,

zegen dat je WELKOM bent !

Ton Hermans

BESTE LEZERBESTE LEZER

kiekies ks kleleur tur teegegen pen pesstteenn

Het najaar staat voor de deur.
Een feestelijk najaar;

feesten met 'ontmoeten' als rode
draad.

Samen mooie momenten beleven
en ervoor zorgen dat het in huis

aangenaam wonen is!

"vriendschap ontstaat
vaak uit een 'ontmoeting'

waarvan niemand
verwacht dat er een

wonder zal gebeuren".

Hartelijke groeten!

september 2024
wordt de aftrap gegeven

van een nieuwe campagne

een jaar lang:
KIES KLEUR TEGEN PESTEN

omdat het onderwerp de nodige
aandacht verdient opdat iedereen zich

het hele jaar goed kan voelen.

in de week van 14 oktober
gaan we in ons Welzijnscentrum extra

initiatieven organiseren voor zowel
personeel als bewoners.

verdere communicatie volgt nog!
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ookkttoboberer

komende activiteiten

nnoovveembmberer dedececembmberer

vvererspsprreid oeid ovver de maer de mand wnd worordedenn
op ale afdelingeop ale afdelingen spek en spek en ei aln ei alss

oontntbijt vbijt vororziezienn

nar anleiding van kerstmis:

- dompelen we de afdelingen onder
in en heuse kerstsfer

- zulen er kerstfestjes
georganiserd worden

- en de donkere dagen
opgeluisterd worden met

kerstmuziek

- vinden er beziningsmomenten
plats

- maken we tijd vor gezelig
samen zijn

- ...

herherssttelelaattelierelier
21 o21 okkttoboberer

llooccaatie: WZtie: WZC2 - SC2 - Saavvaaneplein -neplein -
grgrooeene livingne living

gratis in huis voor onze bewoners:
voor retouches gaande van broekspijpen

inkorten, knoop aannaaien, kapotte ritssluiting
vervangen, ...

vrijwilligster Helena voert de verstelwerken
keurig uit zodat je snel weer kan genieten van

je kleding in opperbeste staat.

donderdag 23 oktober
muzikale namidag dor zangeres

ariane
cafetaria herstelverblijf

nnoovveembmberer

nar anar anleiding vnleiding vaan alern alerheiligeheiligenn
wwororddt er op ale afdelinget er op ale afdelingenn

ppaanenenknkooekekeen gebn gebakakeenn

vvrijdrijdaag 8 ng 8 noovveembmberer
zingzingt de grt de grooep 'amuep 'amuzazant'nt'

liedjeliedjes os ovver de lieer de liefdefde
in cin cafafetetaria hvaria hv

in 2in 200224 vind4 vindt de oudert de oudereenwnwekek
plplaatts vs vaan 1n 18 t/m 28 t/m 22 n2 noovveembmberer

in dezin deze we wek bek bepepalealen on onznzee
bbewewoonerners hun eiges hun eigen vn vererhal,hal,

zzeteteen wn we ze ze in de be in de bllooeemetmetjejes es enn
zzororgegen wn we ve vor kor kleine gelleine gelukukjejess

met omet o.a..a.
*mis*misviering met rviering met reecepceptietie

*kie*kienenen met pn met prijzrijzeenn
*m*mooselselssouperouper

*met al*met als afs afsslluituiter op 2er op 22/12/111
'f'feesstdtdaag vg vaan de mun de muziek'ziek'

een an avvoondndaactivitctiviteit teit t..vv..vv. de. de
wwararmsmstte we wek wek waantnt

's'sameamen vn vllameamen wn we te teegegenn
eenzamheid'nzamheid'

sintsintererkkllaas op bs op bezezooekek
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en terugblik op de vorbije activiteiten

bbezezooek aek an den de
virvirgga jea jeseseffeesstteenn

wwerereldiereldiereendndaag: kg: knufnufelhelhoondjendjes zari, elie, lils zari, elie, lilou eou en gn goudoudvink guido op bvink guido op bezezooekek

er wer wererd od ok gewinkk gewinkeldeld
in de ain de actioction,n,

gegennootteen vn vaan en enn
herlijkherlijke bqe bq

(w(wararvvor oor onznze de daanknk
aan de kn de keeukukeen!)n!)

een herineringen herineringenn
opgeopgehaldhald

je denkt misschien... dat je wat moet zeggen, je denkt misschien... dat je moet opvrolijken.
je wil me me misschien weer lachen en genieten, je denkt misschien dat je me moet troosten en raad geven.

wat ik je vraag is dit: wil je nog eens en nog eens luisteren naar mijn verhaal, naar wat ik voel en denk?
je hoeft alleen maar stil te zijn, mij aandacht te schenken, mij tijd te geven.

je hoeft mijn verdriet zelfs niet te begrijpen, maar als het kan slechts te aanvaarden, zoals het voor mij voelt.
je luisterend aanwezig zijn zal mijn dag anders maken, en mijn mijn een beetje verlichten...

(Marinus van den Berg)
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sferfoto's tijdens onze mand van de dementie

PANNENKOEKEN
NAMIDDAG

op 21 september

Bedankt aan alle
collega's van de

WG dementie
voor het organiseren
van deze superleuke

namiddag,
alsook aan alle

vrijwillige helpende
handen!

Een zeer mooi
initiatief!

ales in het teken

van haselt

kermis
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en terugblik op de vorbije activiteiten






