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OOSTENDE 
 

Clublokaal en terrein: 

Oostende, Steensedijk z/n,  

in het sportpark De Schorre 

 

Trainingen tijdens Coronatijden 
Wekelijks op woensdagavond: 

* vanaf 19:00 Hr. maximum 10 honden, per half uur 5 x 2 honden 

 op het plein van De Kusthond vzw 

 en op het plein van Happy Dog vzw 

. 

Wekelijks op zaterdagnamiddag: 

* vanaf 19:00 Hr. maximum 10 honden, per half uur 5 x 2 honden 

 op het plein van De Kusthond vzw 

 omgeving van de club 
 



   Voorwoord 
 

 

 Onze club was enkele maanden dicht, zoals ieder ander sportclub trouwens. Wij 

danken onze  leden voor hun geduld en begrip. 

Van zodra het toegelaten was, hebben wij de nodige aanvragen en voorzieningen 

getroffen om opnieuw op te starten. Dit lukte vrij goed, zij het onder strikte  

voorwaarden. Het bestuur wil nogmaals de leden die kwamen trainen, bedanken voor 

de stipte opvolging van ons schema en het naleven van de maatregelen. 

 

 Gelukkig waren wij Corona nog een stapje voor en konden we in februari trainen in de 

fabriek in Diksmuide. Meer zat er tot nu toe niet in. 

 

 In juli, augustus en september zijn er nog activiteiten gepland, zie verderop. En 

kunnen tevens nagelezen worden op ons infobord in de kantine. 

 

 Onze jaarlijkse BBQ die gepland was voor 17 juli gaat niet door.  

 

 De voorbij maanden bleven gelukkig droog, waardoor er veel gelegenheid was om met 

de viervoeters op stap te gaan. We hopen dat iedereen de nodige voorzorgen heeft 

genomen om zijn dieren  te beschermen tegen overdreven hitte en blootstelling aan 

directe zonnestralen. Zorgen dat er steeds voldoende vers water beschikbaar is, is 

zeker geen overdreven luxe. 

 

 Dit jaar een rustige aanloop naar de “Tour de France”, geen EK of WK voetbal. 

 

 We blijven ijveren naar comfort voor onze leden, en dachten daarbij aan een soort 

carport op het terras. 

 

 Steve verloor Razor op 28 april 2020 en Gino, Pablo op 22 mei 2020. Het bestuur en 

de leden leven mee met onze leden die een dierbare vriend moeten missen. 

 

Ideeën 

 

Nieuwe ideeën zijn steeds welkom, zowel met betrekking op oefeningen als op toestellen. Het 

bestuur, de hondeninstructeurs en pakwerkers zullen de haalbaarheid ervan bespreken. 

 

Ledenstop 

 

De ledenstop blijft voorlopig nog gehandhaafd. Er wordt geregeld geëvalueerd en wanneer de 

mogelijkheid er is, worden nieuwe leden met een pup, na grondige overleg door het bestuur, 

aangenomen. 

 

Medewerkers 

 

Wij blijven op zoek gaan naar medewerkers, die met verslagen, weetjes, enz… ons 

clubblaadje kunnen verrijken. 

 

Geniet ervan, 

Het bestuur. 



Onze wekelijkse trainingsdagen: in Coronatijden 
 

Op woensdagavond: 

* vanaf 19:00 Hr. maximum 10 honden, per half uur 5 x 2 honden 

 op het plein van De Kusthond vzw 

 en op het plein van Happy Dog vzw 

Op zaterdagnamiddag: 

* vanaf 19:00 Hr. maximum 10 honden, per half uur 5 x 2 honden 

 op het plein van De Kusthond vzw 

 en op het plein van Happy Dog vzw 

Opgelet!!! 

Uitzonderlijk kan er op bepaalde woensdagen en/of zaterdagen geen trainingen zijn, door 

verschillende omstandigheden: 

 wedstrijden door onze club zelf ingericht 

 training en/of wedstrijden op verplaatsing 

 samenvallen met een wettige feestdag  

 afwezigheid van lesgevers en/of pakwerkers 

 gebruik van ons terrein en kantine door Happy Dog Stene Dorp vzw 

 ….. 

Bekijk daarom regelmatig het infobord in de kantine. 

 

Andere activiteiten voorzien en georganiseerd door onze club: 
 

 

BBQ.  

De traditionele BBQ gaat dit jaar niet door. 

 

Op 08 augustus wordt wel een wedstrijd georganiseerd, evenwel beperkt gezien de 

Coronatoestanden, De leden worden daar later nog van op de hoogte gebracht. 

 

Andere activiteiten niet georganiseerd door onze club: 
 

Zaterdag 25 juli is er in Happy Dog, doggydance  

Onze club is deze dag gesloten er zal  dan ook bij ons geen training kunnen doorgaan.  

 

Zondag 26 juli vanaf 09:00 Hr is er een test sociaal gedrag voor de honden vanaf 1 jaar. 
Deze socialisatietest gaat door bij Happy Dog Stene Dorp vzw.  

Ook onze leden kunnen de test afleggen. Normaal volgen nog enkele voorbereidende 

trainingen. Daarover meer op ons infobord.  

We hebben daar nog niet meer info over ontvangen. Van zodra we meer weten zullen we dit 

op het infobord laten verschijnen. 

 

Zaterdag 05 september is er in Happy Dog vzw, agility.  
Onze club is deze dag gesloten er zal  dan ook bij ons geen training kunnen doorgaan.  

 

Zaterdag 12 september is er de Funny Happy Kusthond teambuildingdag.  
Samen met Happy Dog organiseren we in de namiddag een training,  waar alle 

hondendisciplines aan bod komen. Leden van ons die willen meedoen, schrijf uw naam op het 

infobord. 



 

 

 

Andere: 
Mogelijks komen er nog enkele speciale trainingsdagen bij. 

Bijkomende info vindt u terug op ons infobord. Zo blijft het steeds spannend.  

 

  

 

Gezien de Corona kwam Henrietje met zijn hond niet buiten, dus 

geen verhaaltje. 
 

Ter vervanging. 

 

 

Huidige CORONA-maatregelen 

 

Persbericht van de Eerste Minister Sophie Wilmès 

De Nationale Veiligheidsraad uitgebreid met de ministers-presidenten heeft een akkoord 

bereikt om vanaf 1 juli over te gaan tot fase 4 van de afbouw, op basis van het akkoord van de 

experts van de GEES, dat zich beroept op de gunstige evolutie van de epidemiologische 

situatie. 

De zes gouden regels blijven van kracht, namelijk: 

 het respecteren van de hygiënevoorschriften; 

 activiteiten liefst in de buitenlucht organiseren; 



 het nemen van extra voorzorgsmaatregelen voor mensen die tot risicogroepen 

behoren; 

 het respecteren van de veiligheidsafstand; 

 de regel van de uitgebreide bubbel, die wordt vergroot van 10 naar 15 verschillende 

mensen per week, naast het gezin. Ter herinnering: dit is een individueel recht; 

 groepsactiviteiten mogen niet meer dan 15 personen omvatten, inclusief kinderen. Dit 

geldt voor alle niet-gekaderde samenscholingen, ongeacht of ze binnen- of buitenshuis 

plaatsvinden. 

Mogen onder bepaalde voorwaarden openen: 

 zwembaden en wellnesscentra; 

 pretparken en binnenspeeltuinen; 

 theaters en bioscopen; 

 casino’s en speelzalen; 

 congreszalen; 

 receptie- en feestzalen met een limiet van 50 personen. 

Eén van de voorwaarden is de toepassing van protocollen. Daarnaast gelden de algemene 

regels die al van kracht zijn voor andere activiteiten, zoals het verplicht in acht nemen van de 

veiligheidsafstand, het invoeren van tijdslots en crowd management, het schoonmaken van de 

infrastructuur en het dragen van mondmaskers, wat nog steeds sterk wordt aanbevolen. 

Volgende activiteiten mogen in dit stadium nog niet hervatten: 

 activiteiten gelinkt aan het nachtleven, zoals nachtclubs; 

 massa-evenementen. 

Desalniettemin zal het mogelijk zijn om vanaf 1 juli activiteiten met publiek te 

organiseren, onder bepaalde voorwaarden die zijn vastgelegd in protocollen. 

Voor reguliere evenementen die in permanente infrastructuren zoals theaters, bioscopen, 

tribunes en congreszalen worden georganiseerd, zullen dus protocollen worden opgesteld met 

de bevoegde ministers en de experts van de GEES. 

Voor éénmalige evenementen in de publieke ruimte zal vanaf 1 juli een online-instrument 

(matrix) beschikbaar zijn, dat als referentie zal dienen voor de lokale overheden bij het 

verlenen van vergunningen voor deze evenementen. Er zullen ook duidelijke regels moeten 

worden toegepast. 

Voor al deze gebeurtenissen geldt een capaciteitslimiet van: 

 200 mensen binnen; 

 400 mensen buiten. 



Deze capaciteitslimiet zal in augustus opgetrokken worden naar 400 personen binnen en 

800 personen buiten, op voorwaarde dat de gezondheidssituatie het toelaat. Een uitzondering 

om deze limiet te overschrijden kan worden gevraagd voor permanente infrastructuren met 

een zittend publiek, met inachtneming van de veiligheidsvoorschriften. 

Het maximum aantal deelnemers in de buitenlucht is ook van toepassing voor 

demonstraties. Deze moeten altijd het voorwerp uitmaken van een verzoek om toestemming 

van de lokale overheden. In ieder geval moeten ze altijd statisch zijn en plaatsvinden op een 

plaats waar de veiligheidsafstand kan worden nageleefd. 

Tegelijkertijd zullen, naast de hervatting van deze activiteiten, bepaalde protocollen vanaf 1 

juli worden versoepeld: 

 De mogelijkheid om naar de winkel te gaan met mensen uit de contactbubbel en 

zonder tijdslimiet. De veiligheidsafstand geldt altijd. 

 De opheffing van de beperking op het aantal marktkramen. De 

gezondheidsprotocollen en -voorschriften blijven van toepassing. 

Wat de Nationale Feestdag betreft, werd beslist dat het traditionele militaire en civiele defilé 

uitzonderlijk in een andere vorm zal plaatsvinden om aan de gezondheidsvoorschriften te 

voldoen. Er zullen verschillende artistieke voorstellingen plaatsvinden op symbolische 

plekken om ons land en onze kunstenaars in de schijnwerpers te zetten. Ze zullen rechtstreeks 

op tv worden uitgezonden. Meer details komen later. 

Wat de vooruitzichten op langere termijn betreft, wordt de start van het nieuwe 

schooljaar al volop voorbereid. De ministers van Onderwijs hebben in samenwerking met de 

experts van de GEES een systeem met kleurcodes opgesteld dat aangeeft hoe de scholen zich 

moet organiseren op basis van de gezondheidssituatie. De ministers van Onderwijs zullen dit 

plan nader toelichten tijdens een persconferentie. Meer informatie hierover vind je op 

de website van Onderwijs Vlaanderen. 

OPGELET!!! 

Dit zijn de gegevens gekopieerd van info-coronavirus.be op 29/06/2020. Aanpassingen 

zijn steeds mogelijk. 
Bron: info-coronavirus.be/nl/faq 

 

Wat maakte de club de voorbije trimester door? 
 

 Ja, we hebben een moeilijke periode achter de rug en dienden noodgedwongen 

maatregelen te nemen. 

 Halverwege maart kwam er de verplichte sluiting van de club, wat betekende geen 

gezamenlijke trainingen meer. 

https://onderwijs.vlaanderen.be/nl/update-corona-voorbereiding-schooljaar-2020-2021


 Vanaf 04 mei mocht er terug gesport worden, zij het in beperkte mate. Op zaterdag 09 

mei was onze eerste trainingsdag, uiteraard met toestemming van stad Oostende en 

mits inachtneming van de veiligheidsmaatregelen conform COVID-19.  

Er werd gekozen om per twee, op een vooraf afgesproken tijdstip aanwezig te zijn, 

waarbij deze leden tezelfdertijd konden trainen, 2 maal een kwartier trainen op aparte 

pleinen, gehoorzaamheid op het plein van Happy Dog vzw en pakwerk op ons terrein 

en daarna switchen. De kantine bleef verplicht dicht.  

Iedereen hield zich strikt aan de opgelegde voorschriften, waardoor we zonder schrik 

verder konden trainen. Waarvoor dank. 

 Het aantal leden die kan trainen beperken we nog steeds tot 10 op woensdag en 12 op 

zaterdag, waarbij inschrijven op voorhand per mail verplicht is. 

 Op 8 juni mocht de horeca terug open. Onze kantine ging voor het eerst weer open op  

woensdag 10 juni, eveneens met inachtneming van de opgelegde veiligheidsmaat-

regelen. En met een sluitingsuur!!!!! Om 01.00 uur boeken dicht en iedereen naar huis. 

 Verschillende leden hebben, elk om zijn eigen reden, de weg naar de club nog niet 

terug gevonden. Eén ervan is Georges, die in een echte lock down was van 9 maart tot 

onlangs 26 juni. Al die tijd had hij huisarrest. Niemand in en niemand uit. Nu mag hij 

terug buiten, maar wel aan de lange leiband. Lol. 

  

Wat moet er nog gebeuren? 
 

 Teneinde het regenwater te kunnen opvangen, dient er een nieuw afwatering 

aangelegd te worden. 

 

 Op het terras komt er een soort carport, teneinde bij regenweer de trainingen te kunnen 

volgen in droge omstandigheden. 

 

 Één van de WC’s ombouwen tot een mannen WC. 

 

Hond van het 

kwartaal 
Hollandse herder  

 

Algemeen voorkomen 

De Hollandse Herder is een oud ras van Nederlandse oorsprong. In vroegere eeuwen had men 

op het platteland, bij de herders en de boeren, een 

veelzijdige hond nodig. Een manusje van alles, dat weinig 

eisen stelde en aangepast was aan het harde en karige 

bestaan van die tijd. Uit die generaties is uiteindelijk de 

Hollandse Herder ontstaan, zoals wij die nu nog kennen. 

Deze achtergrond verklaart de oorsprong van de 

karaktereigenschappen, die tot de dag van vandaag vrijwel dezelfde gebleven zijn. De 

Hollandse Herder is geen bekende hond en dat is hij ook nooit echt geweest. Sommige trotse 

eigenaren die met hun pup over straat lopen zullen moeten vertelen aan een toevallige 

voorbijganger welk ras hij aan het riempje heeft. Als het om een jonge langhaar gaat, kunnen 



kinderen heel onschuldig vragen: "Is dat een wolf of een hyena?". Een bekende kynoloog 

schreef in 1910 over de Hollandse Herder: "...het meest in het uiterlijk den wolf 

nabijkomend..." Dit klopt natuurlijk niet helemaal, maar er is wel een ander aspect waaruit 

blijkt dat de Hollandse Herder wel degelijk nog trekjes heeft van zijn wilde voorvader. De 

Hollandse Herder bestaat in drie variëteiten: de kort-, lang- en ruwhaar. Het is een 

middelgrote, -zware hond. De kleuren variëren van zilver- tot goudgestroomd en bij de 

ruwhaar is ook blauwgrijs en peper-en-zout toegestaan. 

 

Een Hollandse herder opvoeden 

Door zijn karaktereigenschappen heeft hij een consequente 

opvoeding nodig, om deze eigenschappen in de juiste 

richting te kunnen ontwikkelen. Het is niet nodig hard op te 

treden. De Hollandse Herder is zeer stemgevoelig. Een boos 

"Nee!" of "Foei!" zal meer indruk maken dan een ruk aan de 

slipketting. 

 

 

Buitengewoon gewoon qua uiterlijk 
De Hollandse herder is er in drie variëteiten: De Kortharige, 

Langharige en Ruwharige Hollandse Herder. 

De kleuren kunnen zijn: goudgestroomd (bruine 

ondergrond) en zilver gestroomd (grijze ondergrond). 

In de rasbeschrijving staat het volgende: 'Algemeen 

voorkomen: een middelgrote, middelzware, goed gespierde 

hond die krachtig en evenredig gebouwd is. Een hond met veel uithoudingsvermogen, een 

levendig temperament en een intelligente uitdrukking'. 

Onder middelgroot wordt verstaan: een schofthoogte van 57-62 cm voor de reuen en 55-60 

cm voor de teven. Het gewicht van een reu bedraagt ongeveer 28 kg en het gewicht van een 

teef ongeveer 23 kg.    

 

Buitengewoon gewoon qua karaktereigenschappen 
Volgens de rasstandaard: “Zeer trouw en betrouwbaar, steeds oplettend, waakzaam, actief, 

zelfstandig, met doorzettingsvermogen, intelligent, bereid te gehoorzamen en begaafd met de 

ware herdershondenaard”. 

De Hollandse Herdershond werkt graag samen met de 

baas en hij voert een taak, die hem wordt opgedragen, 

zelfstandig uit. De bovengenoemde eigenschappen zijn 

in aanleg bij de Hollandse Herder aanwezig: de mens 

naast de hond (eerst de fokker, later de eigenaar) zal 

ervoor moeten zorgen dat deze eigenschappen ook ten 

volle tot ontwikkeling komen. Dat zal tijd, 

inspanning en zo nu en dan het nodige 

doorzettingsvermogen vergen. 

Zonder de andere karaktereigenschappen 

tekort te willen doen noemen wij in het 

bijzonder: z’n trouw, z’n oplettendheid en 

z’n zeer actief zijn.  



Deze eigenschappen maken hem tot wat hij binnen het gezin is: een pientere, wakkere en 

werklustige hond aan wie niets ontgaat. Dat ziet u overigens al in de pup. Een jonge 

Hollandse Herder is onvermoeibaar, altijd in beweging en op onderzoek uit, kijkend tot waar 

hij kan gaan. U zult de pup in zijn ‘actief-zijn’ tegemoet moeten komen door veel met hem 

bezig te zijn en hem daarbij spelenderwijs te leren wat wel en niet kan/mag. 

 Daarnaast is hij uitdagend. Dat lijkt misschien erg parmantig bij een jonge hond, maar u zult 

dit zodanig moeten begeleiden dat de hond te allen tijde zijn grenzen kent. 

 

Ook is de Hollandse Herder nieuwsgierig. Hij wil graag meer dan de omheinde tuin of het 

bekende straatje om. Bent u echter bereid om tijd en aandacht in hem te investeren en geeft u 

hem duidelijk leiding dan hebt u aan de Hollandse Herder een betrouwbare en weinig eisende 

hond: gewoon een buitengewone hond! 

Over het algemeen is de Hollandse Herder een kindvriendelijke hond. 

Natuurlijk moet u de hond nooit zonder toezicht met een kind alleen 

laten, maar dat geldt immers voor alle honden! 

Daarnaast is het belangrijk dat de kinderen leren om op de juiste 

manier met de hond om te gaan. 

 
 

Beweging 

Deze hond heeft vrij veel beweging nodig 

Erfelijke ziekten 

De Hollandse Herder staat bekend als een ras waarbij weinig afwijkingen of erfelijke 

aandoeningen voorkomen. 

Bron: www.verenigingholandseherder.nl 

 

 

Oostende en zijn NIEUW hondenreglement. 

Leiband  

 

De hond loopt steeds aan de korte leiband, behalve op de 

hondenloopweiden en op het strand. 

De Stad beschikt over negen hondenloopweiden waar de hond vrij kan 

rondlopen. 

 

 

 

Mag ik met mijn hond op het strand? 

De toegang met honden op het strand is volledig vrij vanaf 1 

oktober tot en met 31 maart (uitzonderlijk verlengd tot en met 

19 april). Honden blijven welkom op het strand in de maanden 

april, mei, juni en september vóór 10.00 uur en na 18.30 uur. 

Tijdens de maanden juli en augustus zijn honden toegelaten 

vóór 10.00 uur en na 20.00 uur. 

Uitzondering:   

Op de volgende locaties zijn honden het hele jaar en 24/24 welkom: 



 Vanaf strandhoofd 5 op de Oosteroever tot aan de grens met Bredene. 

 Op het Klein Strand tussen het Westerstaketsel en de Westelijke Strekdam 

 Op het strand vanaf de Westlaan (Raversijde - straathoofd 15 bis) tot aan de grens met 

Middelkerke (tussen strandhoofden 19 en 20).   

 

 

Op dit stuk strand moet de hond aan de leiband! 

Concreet moeten honden aangelijnd zijn: 

 op het Sportstrand (zone vanaf de trap ten westen van strandhoofd 7 tot aan het 

kunstwerk ‘Hulde aan Léon Spilliaert (Vertigo) ten westen van het Beachhouse en ten 

oosten van strandhoofd 8. 

 in het gebied tussen de Westlaan (Raversijde) (strandhoofd 15bis) en de grens met de 

gemeente Middelkerke (tussen de strandhoofden 19 en 20).  

De eigenaar en/of begeleider van de hond moet steeds de loslopende hond in bedwang kunnen 

houden. De openbare orde mag niet verstoord worden door de aanwezigheid van de hond. 

 

Hondenloopweides 

De Stad beschikt over negen hondenloopweiden waar de hond vrij kan rondlopen. 

  

Hondenbos 

Meer zelfs: om aan de behoefte van de honden en hun baasjes tegemoet te komen, heeft 

Oostende een echt Hondenbos. In een bosperceel tussen de Karperstraat (nabij de Groene 62) 

en de autosnelweg is in een bosperceel van 3,5 ha een wandeltracé afgebakend voor 

wandelaars met honden. De honden moeten er niet aan de lijn en mogen er tijdens het 

wandelen in het bijzijn van hun baasje vrij rond lopen. 

 

Als eigenaar en/of begeleider van de hond moet je steeds de loslopende hond in bedwang 

kunnen houden. De openbare orde mag niet verstoord worden door de aanwezigheid van je 

hond. Hou dus rekening met andere strandbezoekers. Op die manier kan iedereen volop 

genieten van onze mooie kustlijn! 

Bron: Website Stad Oostende (dd 29/06/2020) 

Hondenpoep 
 

Stad Oostende levert heel wat inspanningen om onze straten vrij van 

hondenpoep te houden. Zo worden extra afvalkorven en hondenpoepbuizen 

geplaatst waarin je zakjes met hondenpoep kwijt kan. Van hondeneigenaars 

wordt immers verwacht dat zij de hondenpoep van hun viervoeter opruimen 

met een zakje. Zo blijft onze stad aangenaam voor iedereen! 

Vind je toch geen hondenpoepbuis in de buurt? Ruim dan de hondenpoep op met een 

hondenpoepzakje en neem het mee. Laat de hondenpoep in ieder geval nooit achter (ook niet 

op het gras of op het strand)!  

Hondenpoepzakjes horen thuis in de afvalkorven, hondenpoepbuizen 

of thuis bij je huisvuil. Gooi ze in ieder geval niet in de riolen. Als je 

hondenpoepzakjes in de riool gooit komen ze in de 



regenwaterriolering terecht en gaan ze rechtstreeks de zee in. Denk dus aan het milieu en de 

baders en gooi geen zakjes in de riool. 

Dagelijks gaan de Lokale Politie en GAS-vaststellers op pad om inbreuken op de Stedelijke 

reglementering vast te stellen. Mensen die de regels aan hun laars lappen en de Stad bevuilen, 

riskeren een Gemeentelijke Administratieve Sanctie (GAS) tot 250 euro. 

 

 

Vergunning nodig? 
 

Als u één tot vijf honden houdt, hebt u geen vergunning nodig. Als u vijf tot tien honden 

houdt, moet u dit melden bij de dienst Leefmilieu, Stadhuis, vierde verdieping, kantoor 408. 

Voor meer dan tien honden moet u een vergunning aanvragen. U doet dat ook bij de dienst 

Leefmilieu. 

 

Identificatie en registratie 

Bij Koninklijk Besluit moeten alle honden geboren na 1 september 1998 én honden die van 

eigenaar veranderen, worden geïdentificeerd en geregistreerd. U gaat daarvoor naar een 

erkende vereniging of dierenarts. Die zet een tatoeage of plant een microchip in bij uw hond. 

U krijgt dan een identificatiedocument van de Belgische Vereniging voor Identificatie en 

Registratie van Honden (BVIRH). 

     

 

  

 

“Het kluchtenhoekje” 
 

Tien geboden, in de goede week en Corona tijdperk 

  

Bovenal blijf in uw kot 

Nies niet ijdel, hoest noch snot 

Heilig steeds het zeepje smeren 

Handen geven zult gij weren 

Kus niet en geef ook geen kiss 

Doe nooit wat onhygiënisch is 

Vlucht het knuffelen en 't bevliegen 

ook het aaien en het wiegen 

Wees steeds kuis in uw gedachten 

Dus als het 't kriebelt moet je wachten. 

 
 
Medisch weetje. 

WATER DRINKEN 
 



WANNEER WATER DRINKEN ? 

 

Veel mensen zeggen dat ze niets willen drinken voor het naar bed gaan omdat ze dan 's nachts 

moeten opstaan om naar het toilet te gaan. 

HARTAANVAL EN WATER. 

 

Ik wist dit allemaal niet. Interessant..... 

Ik vroeg aan mijn cardioloog waarom mensen vaak zoveel moeten plassen 's nachts. 

Zijn antwoord was: 

De zwaartekracht houdt het water in het onderste deel van je lichaam wanneer je rechtop staat 

of zit. 

Dat is de reden waarom de benen opzwellen. 

Wanneer je ligt zoekt het onderste deel van je lichaam evenwicht met de nieren. 

Dan verwijderen de nieren het water samen met de afvalstoffen omdat het gemakkelijker gaat. 

Water is essentieel om afvalstoffen uit je lichaam te verwijderen. 

Ik vroeg aan de cardioloog wat de beste tijd is om water te drinken.  

De cardioloog zei: 

 

Water drinken op bepaalde tijdstippenmaximaliseert de efficiëntie ervan op het lichaam. 

2 glazen water na het opstaan activeert de interne organen. 

1 glas water 30 minutenvoor elke maaltijdverbetert de spijsvertering. 

1 glas water voordat u een bad (of douche)neemt, verlaagt uw bloeddruk. 

1 glas water voordat u gaat slapen,vermijdt een beroerte of een hartaanval. 

 

Water drinken voor het slapen gaan, vermijdt ongewenste beenkrampen tijdens de nacht. Uw 

beenspieren zoeken namelijk vocht op wanneer ze verkrampen. 

 
 

Allerlei 

 Enkele belangrijke tips voor deze zomer:  

 

 Laat uw hond niet achter in een afgesloten auto die in de zon staat of tijdens zomerse 

temperaturen. 

 Geef aandacht aan de verzorging van uw hond.  

 Zorg dat hij altijd vers water heeft. 

 Opgelet voor de teken. 

 Zwemmen in stilstaande poelen, tijdens langdurende en aanhoudende hitte, kan 

gevaarlijk zijn voor o.a. blauwalgen,  legionella, botulisme, ziekte van Weil en 

zwemmersjeuk. 

 
 

Reacties, opmerkingen en nieuwe ideeën 
Deze zijn steeds welkom bij de secretaris Patrick Salenbien: 

patrick.salenbien1@telenet.be 


