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Nieuwsbrief Stichting Al Masar 2023

Den Haag, 30 december 2023.

Stichting Al Masar timmert behoorlijk aan de weg. Ze heeft alweer voor het tweede jaar aan
Huiswerkbegeleiding, heeft drie informatiemiddagen georganiseerd, een over Energiebesparen en
een over een Gezond Binnenmilieu en een derde tijdens de Iftarmaaltijd. De Iftarmaaltijd bracht
een grote en diverse groep mensen bij elkaar die ook luisterden naar twee lezingen. Tot slot was er
een succesvolle Vijfde editie van het Festival De Verbinding Al Masar.

We laten een en ander de revue passeren.

Huiswerkbegeleiding

Elke zondag van 11.00 tot 13.00 uur wordt de huiswerkbegeleiding gegeven in het gebouw Alle
Kanten in Escamp. De kinderen —van groep 3 tot en met groep 8 — worden begeleid door vijf
deskundige vrijwilligers op het gebied van onderwijs. Het eigen huiswerk wordt gemaakt, op papier of
indien gewenst op een laptop. Is het huiswerk gereed, dan krijgen de kinderen extra oefenstof op die
terreinen waar vooruitgang geboekt kan worden.

Er worden ook extra opdrachten gegeven en extra uitleg gegeven voor de kinderen zodat de kinderen
de opdrachten goed kunnen begrijpen. De begeleiders gebruiken grote schermen om de opdrachten
helder te maken aan leerlingen.



T ol LI LU

Na het eerste lesuur is er 10 minuten pauze waarin de kinderen buiten even kunnen ‘vitwaaien’. Er is
een glijbaan en achter het gebouw kan er een kort partijtje voetbal gespeeld worden.

Ervaringen van de kinderen

De kinderen komen met plezier naar de les. Ze zijn gretig om hun lessen te leren en oefeningen te
maken. Er is sinds recent ook eenvoudig elektronica-onderwijs. De kinderen vinden het ook leuk dat
er leeftijdsgenootjes zijn.



Voorlichtingsbijeenkomsten

*Voorlichting over Energiebesparing

De voorlichting werd gegeven door enige dames, namens de Gemeente Den Haag onder leiding van
Cindy Slaghuis van stichting Aarde-Werk. Diverse aspecten kwamen aan de orde, zoals slim
verwarmen, minder verbruiken, minder CO2 uitstoten, gordijnen dichtdoen.

¢ Voorlichting over Gezond Binnenmilieu

De voorlichting werd door hetzelfde team gegeven. Er werd ingegaan op diverse aspecten, zoals de
oorzaken van slechte lucht, het verschil tussen ventileren en luchten. Ook het belang van het dagelijks
even het raam openzetten, het niet onnodig lang douchen en het goed gebruiken van
ventilatieroosters en afzuigers kwam aan de orde. De deelnemers kregen een Hygrometer mee, zodat
ze dagelijks thuis konden checken of het vochtig genoeg was / niet te droog was in huis.

Aan het eind van de bijeenkomst kregen de deelnemers middelen die ze meteen in huis konden
plaatsen / toepassen.
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¢ Iftarmaaltijd en voorlichtingsbijeenkomst

Er was een mooie opkomst met een grote diversiteit van deelnemers. Naast moslims ook mensen van
Surinaamse, Irakese, Somalische, Marokkaanse, Syrische en oorspronkelijk Nederlandse afkomst.

Ali Lahdidoui —internist in het Haga Ziekenhuis in Den Haag en docent aan het LUMC Leiden -
vertelde het een en ander over gezondheid tijdens de Ramadan. Dat deed hij met behulp van een
reeks afbeeldingen op het scherm. Imam Mohammed Galiel hield een inleiding over de religieuze
aspecten van de Ramadan.

Het was een gezellige maaltijd met hele lekkere hapjes. De vooraf gestelde doelen werden
gerealiseerd: alle geloven waren bij elkaar gebracht; christelijke mensen en andere niet-moslims
waren aanwezig samen met moslims en zij hebben genoten van de maaltijd en het onderlinge
gesprek.




Vijfde editie van het Festival De Verbinding Al Masar 2023

Het lustrum was bereikt! Het Festival De Verbinding Al Masar was toe aan de vijfde editie. Het was
mooi weer en de bezoekers kwamen in hun mooiste kleding naar het festival.

De hal was gevuld met kraampjes, links om de hoek was een buffet voor drank en hapjes, er was een
kinderhoekje op de begane grond en rest naast de ingang stond een taps toelopende blauwe
boekenkast gevuld met allerlei boeken: boeken voor kinderen, boeken voor tieners en boeken voor
volwassenen.

Kraampjes

Er was een kraampje met mooie Marokkaanse jurken, in een grote verscheidenheid: jurken voor
vrouwen en jurken voor kinderen. Er was een tafeltje met boeken, CD’s en amazigh t-shirts en
sleutelhangers en Yasmin zat bij het Henna tafeltje.

Speeddate

Abderrahim Kajouane, werkend bij PEP als trainer en adviseur, was moderator bij de Speeddate sessie.
Enige uitkomsten: “We zitten in een trein die maar doorgaat, je krijgt geen tijd voor jezelf, het is
belangrijk in deze tijd om ook tijd voor jezelf te nemen.”, “Het beste middel om verbinding te
maken is taal”, “Je moet het multiculturele ook in jezelf vinden”, “Er waren mensen uit
verschillende culturen aanwezig op het festival.”



Discriminatie en uit/insluiting

Khalid Mourigh, schrijver en taalkundige hield de lezing. Khalid vertaalt ook poézie en verhalen
van Amazigh auteurs. Hij heeft onder andere geschreven over jongerentaal in Gouda en het
levensverhaal van zijn opa vastgelegd. Het is een persoonlijk verhaal. Hij heeft te maken gehad
met discriminatie en uitsluiting. Eind jaren '90 ontdekte Khalid Mourigh de Marokkaanse poézie en
muziek en met name de schoonheid van de Amazigh poézie en muziek’. “De taal die ik verachtte werd
een bron van schoonheid.” Hij ontdekte ook kabylische zangers en de Andalusische muziek. “Dat is niet
alleen Noord-Afrikaans, maar ook West-Europees erfgoed.” Khalid tot slot: “Er zit veel moois in
culturele diversiteit.”

Modeshow met op de achtergrond Het Andalusisch Chekara Orkest

Het Andalusisch Chekara Orkest begeleidde de modeshow. Ze droegen goudgebiesde takchita’s
met lange sluiers, en velen droegen een kroontje. De kleuren van de jurken varieerden van
blauwgroen, paars, geelwit, roodblauw en zwart met strepen. De 11 dames uit het publiek
begonnen zelf de zaghrata’ te yellen. Daarna ging het Andalusisch Orkest zelfstandig verder en
twee zangers lieten het publiek volop participeren. De muziekstroming ontstond toen Imagizhen
ook in Andalusié gingen wonen. De muziek heeft Spaanse, joodse, en christelijke invioeden
ondergaan.

Cabaretier Yahia Yousfi vertelde over zijn vader, die losse handjes had, als hij boos was gooide
hij ook met dingen. Dat heeft Yahia niet van hem over genomen. Hij is gelukkig getrouwd, met
vier kinderen waaronder een tweeling. Inmiddels zijn er ook kleinkinderen in de familie. Yahia:
“De familie is echt multicultureel geworden, met Hollanders, een Turkse oom en zelf een
Ecuadoriaan.”



Quiz

Er werden vragen gesteld over Marokkaans-Nederlandse auteurs en acteurs, en de Amazigh
cultuur (hoe oud is die?) en of de Amizigh taal van links naar rechts schreven wordt of vice versa.
De winnaars kregen een cadeaubon.

Douzi

Toen kwam het hoofdnummer van de avond: Douzi. Eerst moest er flink met computers en
draden worden gesleept, maar dan was het zover. Douzi kon gaan zingen. Douzi, de koning van
de Marokkaanse muziek, vertelde presentatrice Samira. Na afloop kwamen toeschouwers met
vlaggen op het podium: een rode Marokkaanse vlag, Nederlandse vlag en een Amazigh vlag. Alle
dames gingen in de rij voor foto’s met Douzi.



Abdelkader Ariaf

De avond werd afgerond door de zanger Abdelkader Ariaf. Deze in Spanje wonende Riffijnse
zanger geniet bekendheid als populaire zanger op feesten en partijen. En hij maakte er
inderdaad een feestje van op de lustrum editie van het festival de verbinding Al Masar.

Echte verbinding

Er was echte verbinding op het festival : er stond een jongen met het syndroom van down te
dansen op het podium tijdens de hele voorstelling, er waren ook Nederlandse dames met
rollator die met enthousiasme meededen met dansen op het podium. Er waren bewoners uit de
wijken van Escamp en van uit andere plekken in Nederland die met elkaar in gesprek raakten.



Verslag van wekelijkse ontmoetingen voor ouderen in combinatie met aantal
voorlichtingsbijeenkomsten van periode 3 september 2023 tot met 24 december 2024

Stichting Al Masar heeft de doelgroep ouderen wekelijks bij elkaar gebracht op ieder zondagmiddag
van 14:00 — 18:00 uur in een locatie van Alle kanten met gezellige sfeer, de senioren genieten van
thee, koffie, frisdrank, koekjes en lekker hapjes. Ze gaan met elkaar in discussie en dialoog, ze stellen
de vragen over verschillende thema’s en over verschillende bestaande voorzieningen en faciliteiten
om te kunnen gebruik van maken.

om de eenzaamheid te bestrijden onder de doelgroep senioren uit de wijken Bouwlust en Vrederust.

Stichting Al Masar heeft een bijdrage geleverd aan seniorenvriendelijke, vooral omdat senioren met
een lage sociaaleconomische status, met name ‘kwetsbare senioren, met een migratieachtergrond
extra belemmeringen en uitdagingen ervaren’. We hebben de positie van deze senioren verbeterd,
het gaat er niet alleen om hen gezonder te laten leven, maar ook om de participatie en de
zelfredzaamheid van ouderen uit de wijken Bouwlust en Vrederust .

We hebben een goed bereik onder verschillende groepen, waaronder senioren en we zijn in staat om
deze doelgroep te verbinden en te activeren ook voor de komende jaar 2024.



Verslagen van aantal informatiebijeenkomsten van periode 3 september 2023
t/m 24 december 2023

Voorlichtingsbijeenkomst 1

Voorlichtingsbijeenkomst over beweging en gezonde voeding op zondag 8 oktober 2023

Voorlichtingsbijeenkomst ging over hoe belangrijk is beweging voor ouderen in combinatie met
gezonde voeding.

Een deskundige op het gebied van gezonde voeding heeft de informatie gegeven aan de doelgroep
ouderen en vaders.

De voorlichter heeft aantal voorbeelden in combinatie met plaatjes welke bewegingen kan men in
zijn dagelijkse leven kan beoefenen. De oefeningen kan zittende of staande praktiseren.

Andere plaatje bevat typen in combinatie met plaatjes over gezonde voeding, welke soorten voeding
is wel gezond voor ouderen. De plaatjes zijn uitgedeeld aan de doelgroepen om mee te nemen naar
huis om de informatie te delen met hun gezinnen en met hun familie leden.

Aan het einde van de voorlichtingsbijeenkomst heeft de voorlichter een rondje wandeling
georganiseerd samen met ouderen in de natuur gebied. Het doel van deze wandeling om de ouderen
te motiveren en te stimuleren om in hun dagelijkse leven vaak te wandelen. Omdat wandelen is de
beste beweging en therapie voor gezonde geest en lichaam.

Foto’s van de bijeenkomst en van de wandeling in de natuur:
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Voorlichtingsbijeenkomst 2

Voorlichting over valpreventie bij ouderen op zondag 15 oktober 2023

Verslag bijeenkomst stichting Al Masar 15 oktober 2023 ‘Vitaliteit en valpreventie bij ouderen’

Op zondag 15 oktober kwam tijdens een informatiebijeenkomst het thema ‘Vitaliteit en
valpreventie bij ouderen’ aan de orde. Mevrouw Els van de GGD Haaglanden ging in op allerlei
aspecten van het onderwerp met behulp van een set kaarten en een grote plastic dobbelsteen.

Maar eerst maakte zij een rondje over de ervaringen van de deelnemers.

Er zijn nogal wat valongelukken: door ongelijke stoeptegels, onderuitgaan met fiets door zand op de
weg, door wortels bomen die de weg hobbelig maken, door een gladde straathoek op de heup
gevallen en een rib gebroken. Els: vanaf 55 / 65 jaar kun je vaker vallen. Soms is er sprake van slecht
zicht, van minder balans, waardoor je minder goed kunt opvangen. Mensen zijn vaker moe, soms
door gebruik slaapmiddelen, of niet genoeg gegeten.

Kunnen jullie vijf activiteiten in het dagelijks leven noemen waarbij balans belangrijk is?
Antwoorden:

B Sport en beweging (fietsen, wandelen. traplopen, yoga, zwemmen);
B Als je’s morgens opstaat, voordat je je bed uitkomt, eerst paar seconden zitten (om
bloedstroom op gang te brengen);

Wat verstaan jullie onder oude mensen?

Antwoord: iedereen is anders, de een is eerder oud dan de ander.

Els: Je lijf wordt ouder, je botten brozer. Reactie uit zaal: Je krijgt tekort aan vitamine D (D3). Mensen
uit Noord-Afrika hebben een stevigere huid voor zonnestralen. De zon is in Nederland veel minder
vaak aanwezig. Daarom vitaminen innemen. De Imam: |k neem niet alleen vitamine D, maar ook
vitamine B, B6 en B12.

Wat veroorzaakt vaak een valongeval? Struikelen, uitglijden of van de trap vallen?

Antwoord: struikelen komt het vaakst voor. Soms door vioerbedekking, door (lage) meubels, soms in
douche.

Kun je altijd goed zien als je je bril op hebt?

Antwoord: niet altijd. De glazen kunnen beslaan. Met een leesbril kun je minder goed in de verte
zien. Daarom regelmatig check
Vragen bij brillenwinkel / opticien: is de bril nog passend?

We gaan het dobbelsteenspel spelen. Een tot en met vier stippen zijn weetvragen.
Eerste worp: 6
Vraag: hoeveel minuten moet je per week bewegen om gezond te blijven?

Diverse reacties. Antwoord: Minstens 150 minuten per week. Die moet je spreiden in drie
beweegmomenten. De beweging moet matig intensief zijn. Je hart moet sneller gaan kloppen. Je gaat
sneller ademhalen en wordt een beetje moe. Hoe: door lopen, traplopen onder andere, met enig
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tempo fietsen. Als je lichaam te zwaar is, wordt je gauwer moe. Je wordt kortademig en hebt kans op
suikerziekte.” Elk pondje gaat door het mondje.”

Tweede worp: 2

Ouderen hebben minder voedsel nodig, maar van sommige producten meer. Vraag: Is dat 1) brood,
2) melk, 3 volkorenbrood?

Goede antwoord: 2) melk. Boven de 50 heb je meer melk nodig. Een half tot een glas extra, voor
botten / calcium. Reactie: iemand heeft lactose. Dat is speciaal geval, aangepaste inname. Reactie:
hoe zit het met melk rechtstreeks van de boer? Antwoord: moet je eerst koken, geldt zeker voor
baby’s. Andere reactie: in vlees / melk vindt je tegenwoordig giftige stoffen die de boer heeft
gebruikt, zelfs antibioticum. Els: biologische producten zijn het beste, maar zijn wel duurder.

Derde worp: 3

Als ouderen medicijnen nemen gaan de hersenen dan a) beter functioneren, b) worden de
hersenen dan minder gevoelig voor de werking van medicijnen of c) worden de hersenen meer
gevoelig voor de werking van medicijnen?

Goede antwoord: c. Je kunt last krijgen van onder andere duizeligheid. Bij inname van bijvoorbeeld
astma medicijn, bloedverdunner, allergie-medicijn. Lees goed de bijsluiter. Bij schildklier probleem
niet van merk medicijn veranderen als het enigszins kan.

Els rondt af. We krijgen een papier met daarop zeven lichaamsoefeningen die je thuis kunt doen.

Volgende week komt Els met een collega om te praten over ‘Mentale gezondheid'.
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Voorlichtingsbijeenkomst 3.

Verslag van informatiebijeenkomst over Mentale gezondheid, 22 oktober 2023

De inleiders zijn mevrouw Els en Laxmi van GGD Haaglanden. Laxmi is twee jaar
Gezondheidsambassadeur van de GGD Haaglanden.

De laatste stichting doet veel aan mentale gezondheid. Voor de goede orde: Laxmi is geen
psychologe. Haar vraag aan de aanwezigen: Waar denken jullie aan bij de term mentale gezondheid?
Antwoord: er is geen leven zonder problemen. Het is goed je voor te bereiden op evtl. ziekte en
verlies van naasten.

Laxmi werkt vanaf 2018 bij de Parnassia Groep, zie https://www.parnassiagroep.nl/ en geeft daar
cursussen voor huisartsen. Een thema dat daar aan de orde kwam: waarom komen migranten altijd
met lichamelijke klachten en nooit met mentale klachten? Mentale klachten blijken er wel te zijn,
maar daar komen de artsen pas achter bij een nader gesprek.

In de coronatijd hadden veel mensen psychische klachten. Die klachten hadden verschillende
oorzaken: van stress door studie of werk, ruzie in het gezin tot en met geweld.

Hoe blijf je mentaal gezond?

De imam: de artsen hebben de klachten van de eerste generatie migranten niet serieus genomen. De
huisartsen scheepten de mensen af. “Neem maar een paracetamol, dan gaan je problemen wel over.”
Het was niet mogelijk met de arts in discussie te gaan. Daarom stapte hij naar een andere huisarts.
Die verwees hem naar het ziekenhuis. Maar overstappen is tegenwoordig niet makkelijk. De
praktijken van de artsen zitten vaak vol.

Mohamed Ben Amar: Je klachten kunnen ook verminderen als je een goed band hebt met God.
Laxmi zegt dat ze heel vaak tot God bidt, maar dat je niet alles aan God over kunt laten. “God
heeft ook dokters gemaakt. Soms heb je professionele hulp nodig. Ook personen in hoge kringen,
zoals Maxima, gaan regelmatig naar de arts / psycholoog.” De groep die de meeste problemen
blijkt te hebben zijn 1) Turkse meisjes en 2) Hindoestaanse vrouwen.

Drie weken piekeren

Als je drie weken lang piekert, niet kunt slapen, wat moet je dan doen? Antwoord: hulp zoeken
bij de huisarts. Je moet ook het probleem aanpakken. Vaak heeft het te maken met geld, en de
baas / chef op het werk.

Laxmi: Als je vroeger heel actief was, en opgegeven moment niet meer, kan dat mentale
problemen opleveren. Bij mannen komt vaker depressie voor dan bij vrouwen. Mannen durven
er niet over te spreken. Bij de Hindoestanen wordt al gauw gezegd: ‘Jij bent een mietje’. Mannen
hebben een grotere kans op een hartinfarct omdat ze blijven lopen met mentale klachten.
Overigens: onderzoek van de Universiteit Utrecht liet zien dat huisartsen het geloof van hun
patiénten serieuzer zijn gaan nemen.

Je moet goed luisteren naar iemand, gaat ze verder. “Soms zien anderen het en zie je het zelf niet.”
Reactie: wij migranten gaan niet naar een psychiater. Ik ben toch niet gek? Andere reactie: Man en
vrouw moeten elkaar steunen. Je moet ook geduld hebben, niet ontploffen, je hersens gebruiken.

Een huisarts heeft vijf minuten / max. zeven minuten tijd voor een consult. Laxmi: Je kunt ook naar
een Parnassia medewerker van POH GGZ, https://poh-ggz.nl/ . Zij hebben een half uur per patiént de
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tijd. POH betekent praktijkondersteuning huisartsen. De POH GGZ zit in de basisverzekering. De
wachttijd is kort.

De huisarts begrijpt onze achtergrond niet

De imam: vroeger was de huisarts een vertrouwenspersoon. Nu delegeert de huisarts naar zijn / haar
assistent, de apotheek of de stagiair. Jouw probleem kan zo rondgaan. Mevrouw Els: dat mag niet, dat
is strafbaar.

Els: vertrouwen jullie elkaar wel? Antwoord: voor een groot deel wel, maar we vertellen niet alles. Bij
bijeenkomsten als deze kunnen we van elkaar leren, maar we moeten niet op allerlei persoonlijke
problemen ingaan.

Risicogroepen voor mentale problemen

1) Migranten
2) Mensen met financiéle problemen
3) Problemen bij mantelzorgers

Er zijn veel mensen met financiéle problemen, vooral als de man zijn werk verliest. Dit leidt tot
prikkelbaarheid en soms zelf tot geweld / zelfmoord.

Mantelzorgers moeten ook gezond blijven. Daarmee voorkom je evtl. oudermishandeling. Je moet
niet de verkeerde mensen om hulp vragen, mensen die bijvoorbeeld een alcoholprobleem hebben.

Wat doe je als je iemand met een probleem ziet, maar de persoon wil dit niet toegeven?

Je ziet meestal dat de persoon zich gaat isoleren. Het is belangrijk contact met hem / haar op te
nemen. Je stelt voor om samen iets te gaan doen. Laxmi: doe niet te serieus, humor kan ook helpen.
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Voorlichtingsbijeenkomst 4

Voorlichting over Tweede Kamer verkiezingen op 29 oktober 2023

Verslag bijeenkomst 29 oktober Verkiezingen Tweede Kamer 22 november 2023

De derde bijeenkomst van de herfst van 2023 ging over de Verkiezingen voor de Tweede Kamer op
22 november 2023. Brahim Fattah (ProDemos) was de inleider.

Brahim vertelt dat hij met 23 collega’s over het hele land bijeenkomsten als deze houdt, een tot
anderhalf uur lang. Op het scherm verschijnt een plaatje ‘Wat willen jullie veranderen? Hoe zou dat
eruit zien?

De bezoekers worden verdeeld in groepjes van twee; iedereen schrijft enige onderwerpen op.
Genoemd worden:

Geen respect en discriminatie

¢ Op het gebied van zorg krijg je geen respect van de overheid. Je voelt je niet welkom. Je bent een
nummer. Je krijgt soms niet de juiste medicatie, vaak goedkopere medicijnen. Soms moet je
bijbetalen voor medicijnen.

* Op het gebied van ouderenzorg wordt gediscrimineerd.

¢ Op het gebied van veiligheid en huisvesting: er is minder schoonheid en rust. Waarom kan dat in
Kijkduin wel gerealiseerd worden en in Bouwlust niet? De lastige jeugd wordt niet hard aangepakt.

¢ Er zijn lange wachttijden op het gebied van huisvesting.
¢ HaagWonen wil de portieken niet meer schoonmaken, dat moeten de bewoners doen.
e Er is Islamofobie; er wordt met twee maten gemeten.

¢ Vergeleken met de jaren ’70 is Nederland achteruit gegaan op het gebied van zorg, onderwijs,
discriminatie, inflatie, slechte dienstverlening.

¢ Het onderwerp Transgender moet niet in de schoolklassen aan de orde worden gesteld.

¢ Op het gebied van werkgelegenheid: vroeger waren er vaste contracten, nu zijn er flexibele
contracten met veel uitzendwerk.

¢ Er moet meer belangenbehartiging voor moslims komen op het gebied van zorg, maatschappelijk
werk en gezondheid.

¢ De premie zorgverzekering moet omlaag. Eigen risico moet verdwijnen.
¢ Het minimuminkomen moet worden verhoogd naar 20 — 25 euro per uur.

¢ Met de klimaatpolitiek moet worden doorgegaan door middel onder andere het plaatsen van
zonnepanelen.

¢ De discriminatie in Nederland moet meer worden bestreden.

* Vroeger ontmoetten wij in Bouwlust aan het eind van de week diverse Nederlanders, er was veel
contact, maar de meeste Nederlanders zijn uit de wijk vetrokken.
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De imam: We zijn gelijkwaardige burgers, er mag geen verschil zijn tussen mij en de ander. Maar wij
blijven buitenlanders, ze nemen ons niet serieus.

Reactie van de inleider Brahim Fattah:

Hoe moet de samenleving functioneren als er geen respect is, als we — als migranten — niet als
volwaardige burgers gezien worden? Een aantal politieke partijen wil verandering in de huidige
situatie brengen. Maar we kunnen als burgers er zelf ook iets aan doen. We kunnen bijvoorbeeld
bezwaar maken of een klacht indienen.

De Kamerleden (de leden van de Tweede Kamer) hebben hierin een taak, naast de politieke partijen.
En wijzelf hebben ook een taak. Heeft de vierde / vijfde generatie migranten toekomst in dit land? Wij
hebben als Nederlandse burgers rechten, maar ook plichten. De overheid zet zich in, onder andere
door te gaan investeren in de wijk Bouwlust. Er is een huisvestingsprobleem, een groot tekort aan
woningen.

We kunnen mee gaan praten in de ouderenraad en in de onderwijsraad op school. Het gaat om
werkgelegenheid voor jongeren en voor volwassenen.

De premie voor de zorgverzekering kan lager. Het minimuminkomen kan omhoog.
Met klimaatmaatregelen als zonnepanelen en warmtepomp werken we aan duurzamer wonen.

Voor een deel gaat om zaken die lokaal kunnen worden aangepakt, voor een ander deel om zaken die
nationaal aan de orde moeten komen.

Hoe werkt het parlement? We krijgen een filmpje ‘Wat doet de Tweede Kamer’ te zien.

https://www.youtube.com/watch?v=1bEzcEkiMKS8

De Tweede Kamer heeft 150 zetels, de Eerste Kamer heeft 75 zetels. De Tweede Kamer heeft de taak
1) de regering te controleren, 2) met wetsvoorstellen te komen, 3) het volk te vertegenwoordigen. Als
een wetsvoorstel in de Tweede Kamer een meerderheid heeft gekregen gaat het naar de Eerste
Kamer.

Er zijn verschillende politieke partijen. Enige partijen — die de meeste stemmen krijgen - vormen een
coalitie om de regering te vormen, het kabinet. Het kabinet bestaat uit diverse ministers en
staatssecretarissen. Er zijn ministers voor ander andere huisvesting, onderwijs, zorg; de minister
draagt de verantwoordelijkheid voor die sector. De Kamerleden kijken of de ministers hun werk goed
uitvoeren. Ze stellen vragen en ze controleren. Daarnaast kunnen de Kamerleden eigen
initiatiefvoorstellen formuleren. De verschillende partijen praten erover in commissies.

Er worden zeven posters uitgedeeld, met teksten als ‘Het plan is goedgekeurd’, ‘de Eerste Kamer
vergadert’, ‘Er is een probleem’, ‘Minister bedenkt oplossing’, Tweede Kamer gaat vergaderen’.

Wat is de juiste volgorde?
leder groepje komt met de poster naar voren om in de goede volgorde te gaan staan.
De goede volgorde:

1) Eriseen probleem

2) De Minister bedenkt een oplossing
3) De Tweede Kamer vergadert

4) De Eerste Kamer vergadert
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5) Het probleem is opgelost (of niet)
6) Het planis goedgekeurd
7) De minister en ambtenaren gaat het plan uitvoeren

Hoe beslis je op wie je stemt?

Luister naar de radio en tv, lees de krant, praat met je vrienden en familie, doe de stemwijzer, lees de
verkiezingsprogramma'’s van de partijen.

Bijvoorbeeld het onderwerp Vuurwerk. Moet vuurwerk elk jaar verboden worden? Eens / oneens.
We zien hoe de verschillende partijen erover denken. Ander onderwerp: Mag de overheid op afkomst
discrimineren? Mogen vluchtelingen die in Nederland mogen blijven hun gezin naar Nederland
halen? Accijns op diesel en gas omlaag? Regering moet bouwen op landbouwgrond toestaan? Moet
het minimumloon van 11,51 euro naar 16 euro per uur?

In de coalitie is het altijd onderhandelen. Regeren in Nederland is een kwestie van nemen en geven.

Een applausje voor Brahim!

IR v N Wk
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Voorlichtingsbijeenkomst 5

Voorlichtingsbijeenkomst over vaccinatie, 10 december 2023

In het gebouw Alle Kanten gaf mevrouw Laksmi een inleiding over vaccinatie. Zij is werkzaam bij
GGD Haaglanden en zij is sinds twee jaar Gezondheidsambassadeur van de GGD Haaglanden.

Vandaag wordt vaccinatie voor kinderen behandeld. In 2024 komt er nog een bijeenkomst over
coronavaccinatie. De inenting van de kinderen valt onder het Rijksvaccinatieprogramma. Kinderen
tot 12 jaar komen daarvoor (met hun moeder) bij het Consultatiebureau.

Laxmi heeft bij het centrum voor Jeugd en Gezin gevraagd hoe actief de ouders zijn. Het aantal
kinderen dat gevaccineerd wordt blijkt te dalen. Misschien heeft het te maken met corona.
Overigens: de overheid mag niet dwingen tot vaccinatie. Ouders weten het beste wat goed voor hun
kind is.

Alle kinderen krijgen een vaccinatie voor mazelen, bof en rode hond. Dat is gebeurd omdat er
vroeger veel epidemieén waren door deze ziekten.

12 belangrijkste ziekten waarvoor vaccinatie

Kind 3 maanden
Inenting met DKTP, difterie, kinkhoest, tetanus en polio. Plus hepatitis B en pneumokokken. Met 14
jaar hiermee de laatste inenting.

» Bof. Het kind krijgt een dikke wang door een ontsteking van een klier bij het oor. Het kind gaat
hoesten en niezen. Bof-inenting in 1987 ingevoerd.

Geen enkele vaccinatie is 100 procent effectief.

¢ Kinkhoest. Een bacterie veroorzaakt heftige hoestbuien, dat kan maanden duren als er niet iets aan
gedaan wordt. Daarom worden zwangere vrouwen hiervoor gevacineerd.

¢ Difterie. Werd vroeg kroep genoemd. Je gaat ervan hoesten en niezen. Je kunt het oplopen op
vakantie. Vroeger was difterie nr. 1 doodsoorzaak in Nederland.

¢ Hib haemophilus influenzae type b. Komt vaak voor. De inenting startte in Nederland in 1993.
Vroeger kregen 700 kinderen de ziekte, nu, door de inenting, 75.

* Pneumokokken. Zit al in onze neus en keel. De meesten worden er niet ziek van.

Waarom wordt er op zo’n jonge leeftijd gevaccineerd? Voor baby’s zijn alle bacterién nieuw. Het
afweersysteem moet nog veel leren.

In het Groene Boekje worden alle inentingen genoteerd.

Vooral door media, met name sociale media, laten ouders hun kind minder vaak inenten.

Groepsimmuniteit

Het Rijksvaccinatieprogramma (RVP) is het landelijke vaccinatieprogramma in Nederland. Het is in
1957 ingevoerd om kinderen in te enten tegen infectieziekten. Het is niet verplicht eraan mee te
doen. 95 procent van de ouders laten hun kind eraan meedoen. Indirect is het wel verplicht, want de
overheid wil groepsimmuniteit bereiken, zodat alle kinderen beschermd zijn.
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De kinderen krijgen de eerste vaccinaties met 3 maanden, 5 maanden en 11 maanden. . Met 14
maanden krijgen ze de BMR-vaccinatie, Bof, Mazelen, Rode Hond.

¢ Mazelen. Vroeger kreeg bijna iedereen mazelen. Het is een van de meest besmettelijke ziekten. Het
kind krijgt vlekken en hoge koorts die het afweersysteem verzwakken. In 1976 is mazelen vaccinatie
ingevoerd. In 2019 was er in Den Haag een uitbraak van mazelen. Hieraan zijn kinderen overleden.

¢ Rode Hond. Is heel besmettelijk. Komt door een virus. Het kind wordt niet heel ziek. Door deze
ziekte kan een vrouw een miskraam krijgen of het kind wordt wel geboren, maar is doof en blind.
Komt vaak voor in Nederland.

¢ Meningokokkenziekte is een verzamelnaam voor ziekten die worden veroorzaakt door een
bacterie, de meningokok. Inenting peuters met 14 maanden en jongeren met 14 jaar. De infectie
geeft een ernstig ziektebeeld zoals hersenvliesontsteking of een bloedvergiftiging, die zich snel kan
ontwikkelen tot een shock waar veel mensen aan overlijden.

¢ DKPT, inenting met 4 jaar en 9 jaar.

Er wordt vaak verteld dat kinderen door inenting autisme krijgen. Dat is een onjuiste bewering, het
klopt niet volgens de artsen en ziekenhuizen. Tegen autisme kun je je niet vaccineren.

« Difterie en Tetanus + Polio en BMR (geen kinkhoest). Inenting op 9-jarige leeftijd.

¢ HPV en baarmoederhalskanker. Inenting op 10-jarige leeftijd, zowel meisjes als jongens. HPV wordt
overgedragen door seks. Het kan meerdere soorten kanker veroorzaken.

Soms vraagt de overheid aan pastoor, imam en dominee om advies over vaccinatie te geven aan de
gelovigen. Onze imam heeft het ook gedaan tijdens corona, maar hij zegt dat hij er een beetje spijt
van heeft.

Bijwerkingen

Elk kind ondervindt bijwerkingen van een vaccinatie. Het heeft lichte klachten en het huilt. Bij BOF-
prik krijgt het kind rode vlekjes op de huid. Dat is normaal, daar hoef je niet angstig over te worden.
Bij grote bijwerkingen moet je de huisarts bellen.

Waarom moeten we de kinderen in Nederland vaccineren, vragen sommige ouders. Er zijn toch
weinig ziekten meer? Dat klopt, maar die ziekten zijn er wel in andere landen als de landen in Afrika
en Azié, vooral Afghanistan.

Als je naar sommige landen op vakantie gaat moet je bepaalde inentingen hebben. Voor India geldt
bijvoorbeeld een verplichte inenting tegen Hepathitis B.

In Nederland kunnen nog steeds polio en mazelen opduiken. Daarom: inenten. Je doet het ook voor
de groep. In 2014 was er een grote mazelen-epidemie in de Bible-Belt (Urk, provincie Zeeland).

Als je je kind te laat laat vaccineren, kan het te laat zijn.

Volgende keer (2024) komt vaccinatie weer aan de orde, maar dan in combinatie met griep en
corona.
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Voorlichtingsbijeenkomst 6

Voorlichtingsbijeenkomst over Zorgverzekering in het gebouw Alle Kanten 17
december 2023

De inleiding wordt gegeven door Abderrahim Kajouane (PEP).

Abderrahim begint met het advies de mogelijkheid te benutten om tot 31 december 2023 over te
stappen naar een andere zorgverzekering. Bijvoorbeeld de Haagse zorgverzekering bij VGZ. Deze
heeft een 100 procent dekking. Hij deelt een biljet met alle informatie hierover uit. Ook terug te
vinden op https://www.vgz.nl/zorgverzekering/gemeenten/den-haag

Abdelrachim: “Het is goed jaarlijks te checken of de zorgverzekering nog bij jou past. Het Ministerie
van VWS heeft de overstapmogelijkheid gecreéerd.” Hij deelt een blauw biljet uit van de
Rijksoverheid, waar in het kort alle informatie wordt verschaft.

Basispakket en aanvullende verzekeringen

ledereen is verplicht een zorgverzekering af te sluiten. Deze bestaat uit een basispakket en eventueel
uit aanvullende verzekeringen. Soms schuiven bepaalde onderdelen die eerst bij de aanvullende
verzekeringen zaten naar het basispakket. Dat betreft dit jaar de Valpreventie en de Kraamzorg.

Als je denkt over je aanvullend verzekeren, moet je eerst goed de voorwaarden lezen.

In de basisverzekering zitten verder onder meer: geestelijke gezondheidszorg, logopedie en
tandartscontrole. Boven de 18 jaar zit de tandarts niet in de basisverzekering.

Een bezoek aan de huisarts is altijd gratis. Je kunt bij ieder ziekenhuis terecht. Als er onverwachte
kosten zijn je een aanvraag doen bij Bijzondere Bijstand van de gemeente.

Verplicht eigen risico

De eerste € 385 moet de verzekerde zelf betalen. Pas daarna betaalt de zorgverzekeraar de kosten.
Het is mogelijk dat de zorgverzekeraar de rekening voor het eigen risico pas enkele maanden nadat
kosten voor zorg zijn gemaakt, verstuurt.

Naturapolis

Je krijgt zorg van een beperkt aantal door je verzekeraar gecontracteerde zorginstellingen. Bij een
naturapolis betaalt je zorgverzekeraar direct de kosten. Het is een voordelige en makkelijke polis.
Heb jij bijvoorbeeld een echo gehad in het ziekenhuis dan betaalt je verzekeraar rechtstreeks de
rekening.

Een naturapolis is een polis zonder poespas. De polis is voordelig en makkelijk als je geen voorkeur

hebt voor een bepaalde arts of fysiotherapeut. Je krijgt meestal alle kosten vergoed en je verzekeraar
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betaalt rechtstreeks aan de zorgverlener. Jij hoeft daar niets voor te doen. Wil je een keer een
afspraak bij een arts die geen contract heeft met jouw verzekeraar, dan mag dat uiteraard. Maar hou
er rekening mee dat je dan een deel van de rekening zelf moet betalen. Hoeveel dat precies is, hangt
af van je verzekeraar.

Restitutiepolis

Is ietsje duurder. In tegenstelling tot een naturapolis, krijg je bij een restitutiepolis altijd de volledige
zorgkosten vergoed. Welke arts of apotheek je ook kiest, met of zonder contract. Je betaalt daar wel
meer premie voor. En dan is er ook nog een combinatiepolis die het beste van beide combineert: een
lagere premie dan een restitutiepolis en toch volledige vergoedingen bij een aantal zorgverleners

zonder contract.

AN
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