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- Inleiding

Goedkeuring verslag plenaire vergadering
30.01.2024

Stavaza van verschillende dossiers

Gezondheidsbevordering
Eleen Naessens

Ouder worden — Jonger voeler
Heidi Adriaensen
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“ DOSSIERS MOBILITEIT

* \Vervoer op maat

- Minder Mobiele Centrale
- Klimavelo = Riksja’s

- taxiritten =2 herziening voorwaarden taxicheques
« Conflicten voetgangers- fietsers

- gesprek met schepen van mobiliteit

- verstrenging toezicht in Bruul op zaterdag

- onderhoud met politie: handhavingsbeleid
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“ VOETGANGERSPLAN

« Structurele aanpak
- WAT - WAAR - WANNEER

« Korte termijn =»voetpadenteam
- voetpaden, drempels en oversteekplaatsen
- losse obstakels (doorgang verhinderen)

- 080020800 www.mechelen.be/meldingen
« Lange termijn =»voetgangersnetwerk
- breedte

- vaste obstakels

- materiaalgebruik
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“ VOETGANGERSPLAN

vanuit het standpunt van een rolstoelgebruiker

* rekening houdende met de basisuitgangspunten van vrije doorgang
voor een toegankelijk openbaar domein

« De focus bij de screening ligt hoofdzakelijk op volgende aspecten:

Staat van het voetpad

O
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O
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Losliggende stenen

Verzakkingen of putten

Hoogteverschillen ter hoogte van materiaalovergangen
Drempels, hoge boordstenen ter hoogte van oversteekplaatsen

Obstakels
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O
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Vaste obstakels: verkeerssignalisatie

Vaste obstakels: straatmeubilair

Vaste obstakels: verlichtingspalen, elektriciteitskasten, camera’s, ...
Losse obstakels: fietsen, steps,...

Losse obstakels: terrassen, ruiters, vlaggen, winkeluitstallingen,...
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“ VOETGANGERSPLAN
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Te screenen routes op basis van de connecties
met stations, randparkings en drukst bezochte
bushaltes

1.

N
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10.

Frederik Merodestraat — Liersesteenweg (tot
Kerkhoflei)

Befferstraat — Veemarkt (+Biest) — Keizerstraat —
Nekkerspoelstraat (tot Sint-Libertuskerk)

Korte Maagdenstraat — Bleekstraat

Bruul — Consciencestraat — station

ljzerenleen — Hoogstraat — Brusselpoortstraat
Wollemarkt — Stassaertstraat
Sint-Katelijnestraat — M.Sabbestraat

Parking Keerdok — Plankstraat — Thaborstraat —
Arme Clarenstraat — Minderbroedersgang
Vesten

Leuvensesteenweg, Hombeeksestwg,

Battelsesteenweg OUDERENRAAD M
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“ AANDACHT VOOR

Vernieuwing website Mechelse Ouderenraad
Mechelen quiz op 23 april in Idc De Schijf
Sportdag Mechelse Ouderenraad op 14 mei

- Verschillende sportactiviteiten
-4 |dc’s en Vrijbroekparking
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“ EN RESERVEER REEDS IN JE AGENDA

Donderdag 30 mei
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“ JE KAN ONS VOLGEN

 Nieuwsbrief

« https://www.mechelen.be/mechelse-ouderenraad

* ouderenraad@mechelen.be

https://www.facebook.com/mechelseouderenraad
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https://www.mechelen.be/mechelse-ouderenraad
https://www.mechelen.be/mechelse-ouderenraad
mailto:ouderenraad@mechelen.be
https://www.facebook.com/mechelseouderenraad
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GEZONDHEIDSBEVORDERING: LOKAAL KADER %

> Charter Gezonde Stad (%

“Een gezonde gemeente streeft ernaar om een
omgeving te creéren die iedere inwoner,

N
bezoeker en werknemer optimaal stimuleert gezonde

om gezond te leven.

f
Een gezonde woon-, speel-, werk-, gemeente

: . S
zorgomgeving dus, waarin

gezondheidsverschillen vrijwel onbestaande
zijn.”




GEZONDHEIDSONGELIJKHEID

@ Achtergrond 09.11-2018 @ Achtergrond 27-10-2022

Roken werkt ongelijkheid
inde hand

De sigaret is een van de belangrijkste
oorzaken van verschillen in
gezondheid tussen arm en rijk.
Hulpverleners kunnen deze
ongelijkheid helpen wegwerken.

‘Mensen worden altijd en
overal richting goedkope,
ongezonde voeding
gepusht’

Mensen in armoede eten
ongezonder: “Betaalbaar en gezond
winkelen vergt planning en mentale
ruimte. Zaken die mensen in

Acht d -04-
e R 23-04-2018 o Achtergrond 21-06-2022
Laagopgeleiden sterven

Arm maakt ziek, ziek
vroeger

maaktarm
De Strategische Adviesraad voor het
Welzijn- en Gezondheidsbeleid pleit
ervoor om deze ongelijkheid terug te
dringen.

Arm maakt ziek, ziek maakt arm:
mensen met psychische
kwetsbaarheid hebben recht op
betaalbare zorg en een menswaardig
leven. Nu is dat niet het geval.




MENTAAL WELZIJN

GA HET GEVECHT NIET ALLEEN AAN
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De campagne Kom Uit Je Kop helpt mannen en hun omgeving op weg
tijdens moeilijke periodes.

Surf naar www.komuitjekop.be

mvlaanderen
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o Achtergrond 06-02-2024

Psychisch welzijn: ‘Slechts
drie op tien mensen zoekt
binnen het jaar hulp’

Zorgnet-lcuro en vier Vlaamse
Universiteiten pleiten voor een
andere geestelijke gezondheidszorg.
Een Public Mental Health Monitor
wijst de weg.

“Vallen en
opstaan




MENTALE GEZONDHEID EN ZORGZAME BUURTEN

Home Kalender Samen veerkrachtig Nieuws Voor professionelen Contact

voor volwassenen

Y
se van de Geestelijke Gezondheid

van 1 tot 10 oktobe &

»

ZORGZAME BUURT
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20,02 wan 19¢ot 20300 . Sadsal Huls, Remisezolder

INFOSESSIE: SLAAP JE FIT

Ban [@'s echtands nog moe? Cf sleap |@ slecht? Utgerust zijn Is balangrik om ja goed

Iri]a val ta woalken. Tijdans dezs Infossssic ander begelaking van psychotherspeut

Haidl Adisansan onderroaksn wa wat slasp batakont voor jouw walbavindan.

Ja krijgt ook tips om | nachirust te verbeteren. Deze infosassie s In samemwerking

mist Natwark Emarga.

L

21.02 var 1930 tok 2u - VidWls Joker Relscafs
WORKSHOP: EEN GEZ ONDE RELATIE MET ETEN HEBBEN, HOE DOE JE DAT?

Bapakn postiesa of negatieve amotes [ eatgedrag? Tljders deze workshop verisllen
psychologen Barbara Brunelll en Stéphanie Vandewsyer hoa & bewust eat an een
gz ondans relatie mst vaeding krijgt. Deza warkshap s In samanwaking mat
Matwerk Emargo.

22,02 wan 10.20 tot 160 « Cubuurcantrum

INFORMATIEDAG: CAFE SANTE, MET GRATIS HARTSCREENING,
TABAKOLOOG, BEWEEGCOACH 'EN DIETIST
Maakts |& hat goeds woornemen om in 2024 goad voor |azelf ta zorgen? Dan kan Café Santé
rikat antbraken In ja sgends. Spring binnien op hat momant dat voor jou pest.
= 10.20 - 15u: Laat da Cardiolegischa Liga j hart seresnan op sicofactoran woor
hartaardosningen. Schiff jo sarst n.
= M-8 Grip e kanis an stel | wosdingseragan ssn can distst,
= .30 -12:20u en 13 - 15u: Ortdek tldens da workshops mecktails maken dat aloshclvrl)
nigt =sal k.
= 12. 13u: Praat mat can tabakolaog ovar san reskstopmathads dis b jo past.
= 4. 16u: Bokilk mst da bowesgoosch wat nodig Is om maer ta bewagen.

2202 wan 19tot 20300 . Sodaal Huls, Remissaclder
INFOSESSIE: HARTCOHERENTIE, HOE BEGIN JE ERAAN?

Dat ja hart soms wat snaller of ragar Mopt, s normsal. Maar grota plaken en dalan kunnen
wijzan op angst en stress. Door goad adem ta halan, kan e Je hartitma beimyleaden en mear
coharant makan. Psychotharapsut Rudi Mahiky vartaht ons mesr ovar koo harocharentic
Zorgt ¥oor ean beters balans wssen ons lichaam an ons welbevindan.

GOEDE VOORNEMENS

28.02 om 10.30u - Het Predikharen, zasl Roosevelt

INFOSESSIE: MEER BEWEGEN, HOE BEGIN JE ERAAN?

Bawsogooach Jasper van Lasre legtutt hos e heal gamakdalijk mesr bewaging In e
dagalikse lewan kan Inbouwan. Want als o meer baweagt, win Je ssn levenskwalbalt an
woal o jo galubddgar. Dara workshaop ks In samanwarking mck Bawagan op Verwifzing.

12,03 wrn HWu « Culbuurcontrum

OUDER WORDEN, JONGER Z1IN

Wa kunnen er niat omhaen. Bi| kder van ons komt ertekens een jsart]e bll. W worden
ouder an vealen stilaan, zowal fysick als mentsal, dat alles nist maer gaat aks woeger

Op leafiijd hebban wa gesn vat Walop da kevalitaltvan ons levan, op hos we omgaan mat
dae lesfl]d en orze gevoslans.

In deza Intaractowa lezing krijg Je ips di jozelf kan toapessen om o beder on fitker In Jo
wal & voslan. Ondar begakidng wan Heldl Adriaensen an in samanwerking met Natwark
Emargo sn de Mechslsa Duderenrand.

17.03 wan 1015 tot 12.1Eu = Het Predicheran

CURSUSREEKS: DE KRACHT VAN LOSLATEN

Waak houden wa dingan wvasl langar wast dan goad woor ons ks gewoontan, gedachicn,
gevoslans, verwachiingen ... Maar plakeren maakt ons kwatsbaarder voor allerks probleman.
In dezw cursus kersn wa stop voor stop ks ta laten, zodat wa gezondsr, kuker an gelukkigsr
doar hat levan gaan. Daza warkshop Is andar bagalsiding van Hinisch psycholoog

Hugoe Wan Den Bargh, In samenwarking met Natwark Emargo. Da reaks goatverder

op 24.02, 16,04, 21.04 an 2B.04.

17.03 wan 10020 tot 16u - Se<iaal Huls
DAG VAN DE ZORG

Fiis jo gezonda voornamans nog aens op Hjdans da Dag van deZ org. Ean mandhyglénist,
tabakoloog, bewveagooach en didtist staan paraat om = 1@ helpen om nog beter voor jexelf
tezorgan. Ontdek histwolledige sanktod woor da Deg van de Zorg Binnankort.

ROOKSTOPCURSUS

- Op wosredsg 06.02,12,03, 20.03, 27.03, 77.04, 15,05, 27.05 an 19,06 van 20 tot 21.20u
N W D Schaksl

» Opmaardeg 25,032, 08.04, 15,04, 22,04, 29,04, 06,05, 27.05 an 10,06 van 14 -15.20u
In D Lage Drempal






OUDER WORDEN, JONG
ZIIJN?

Heidi Adriaensen



OUDER WORDEN: WAT BETEKENT
DIT?

Overleg even met je buren over wat voor jou
ouder worden teweeg heeft gebracht

Denk hierbij zowel aan lichamelijke,
emotionele, mentale en sociale veranderingen



OUDER WORDEN: WAT BETEKENT
DIT?

Grote Individuele verschillentussen mensen

Afhankelijk van de leeftijden je leefomgeving



OUDER WORDEN: LICHAMELIJK

Mogelijke lichamelijke klachten door slijtage wat kan
leiden tot minder mobiliteit

Afname van spiermassa

Mogelijks verminderde immuniteit wat kan leiden tot
sneller ziek worden

Verminderd gehoor en/of zicht



OUDER WORDEN: SOCIAAL

Meer tijJd om sociale contacten aan te gaan
(pensioen)

Sociale contacten kunnen afnemen
(overlijden van vrienden en/of familie,
verminderde mobilliteit)



OUDER WORDEN: MENTAAL

Sneller dingen vergeten (geheugenproblemen)
Minder goede of lange concentratie

Jouw wijsheid omwille van zoveel levenservaring



OUDER WORDEN:
PSYCHOLOGISCH

Gevoelens van dankbaarheid om wat was en Is

Gevoel van eenzaamheid

Gevoel van angst voor aftakeling,
verlieservaringen, de dood...

Gevoel van neerslachtigheid /frustratie “ik kan
niks meer, Ik kan niet meer wat ik vroeger kon...)



OUDER WORDEN: STELLING

“Op mijn leeftijd heb ik geen invloed, op mijn
levenskwaliteit wel.”

Is dit waar of niet waar?

Overleg even met je buren



OUDER WORDEN: LEVENSSTIJL

Op je levenskwaliteit heb je inviloed door aandacht te
hebben voor je levensstijl

Voeding: regelmatig, gevarieerd, gezond
Drink voldoende (water)

Beweeg minstens een half uurtje per dag (wandelen,
fietsen, huishoudelijke taken, werken in de tuin...)

Wat met alcohol en roken?
Onderhoud contacten of ga ernaar op zoek



OUDER WORDEN: JOUW
WELBEVINDEN

Een belangrijk iets waarmee oudere mensen
worstelen is eenzaamheid

Eén op de 8 Belgen ouder dan 65 geeft aan zich
vaak eenzaam te voelen

Hoe zou dit komen? Overleg even met je buren.



OUDER WORDEN: EENZAAMHEID

Oorzaken van eenzaamheid zijn:
Je bent minder mobiel of hebt het gevoel minder mobiel te zijn
Familie of vrienden van jouw leeftijd vallen stilaan weg

Je kinderen wonen wat verder weg en hun leven is zo druk (er
IS weinig tijd voor jou)

Je verliest de motivatie om nog deel te nemen aan het leven
Je verwacht dingen die niet gebeuren



OUDER WORDEN: STELLING

-  "Eenzaamheid moet je ondergaan. Daar is nu
eénmaal niks aan te veranderen”.

- Ben je hier wel of niet mee akkoord?

- Overleg even met je buren



OUDER WORDEN: TIPS TEGEN
EENZAAMHEID

- Blijf er niet alleen mee zitten

- Onderhoud sociale contacten of ga er actief naar op zoek

- Ga naar buiten (als je dit kan): gewoon al mensen zien kan helpen
- Praat even als het kan (bv in de winkel)

- Vraag hulp aan anderen

- Bezoek andere mensen die zich misschien ook eenzaam voelen

- Pas je verwachtingen aan (is helemaal niet makkelijk)

. Eeldenk samen met je buren bijkomende tips om jezelf en anderen te
elpen



OUDER WORDEN:
VERWACHTINGEN

Welke van onderstaande verwachtingen herken je bij jezelf en
hoe zou je deze kunnen aanpassen?

“eerst de dingen die moten (bv huishouden) en dan is er tijd voor
ontspanning”.

“Ik moet en wil alles zo lang mogelijk alleen kunnen en doen”.
“Als ik het zelf doe dan doe ik het beter”.
“Ik verwacht dat mijn kinderen voor mij zorgen op mijn oude dag”.

Bedenk zelf nog een aantal verwachtingen die je hebt tav jezelf
of anderen en die jouw welbevinden negatief beinvioeden



VRAGEN?

Heb je nog vragen over wat je gehoord hebt ?

Stel deze dan maar



OUDER WORDEN

Dank jullie wel voor jullie medewerking en
aandacht

“Ik wens je het leven dat je jezelf graag wilt
foewensen”
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