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Ditjes en Datjes!
In september wordt de Jan Eefbuurt verrijkt met een nieuwe gratis buurtkrant. 

Wij wensen ze veel succes en hopen dat wij een vruchtbare samenwerking kunnen beginnen vanaf januari 2015.

Inhoudelijk zal dat betekenen dat de Hudsonhof Courant stopt in zijn huidige vorm en doorgaat als een onderdeel van de Jan Eefkrant.

St. de Hudsonhof vindt dit de ideale vorm van samenwerking met de buren.

Twintig slaaptips – bron: Gezonheidsnet.nl

Problemen met slapen heeft iedereen wel eens, maar ongeveer 10 procent van de Nederlanders kampt met chronisch slaaptekort. 20 tips om slaapproblemen aan te pakken. 

1) Sport later op de dag Overdag flink bewegen helpt je 's nachts aan een betere slaap. Het beste tijdstip om te sporten is 's middags of de vroege avond, minstens een half uur. Hoewel beweging in de ochtend ook een goed effect heeft, moet er 's ochtends langer worden gesport om de slaapkwaliteit gunstig te beïnvloeden.
2) Zorg voor veel licht overdag… Veel licht overdag houdt je biologische klok scherp en stimuleert de productie van het slaaphormoon melatonine. In het donkere seizoen is blootstelling aan veel (dag)licht extra belangrijk. Zit je overdag vaak in een donkere ruimte, overweeg dan de aanschaf van volspectrum daglichtlampen.
3) Dim 's avonds het licht Als de lichtgevoelige cellen in je ogen 's avonds minder licht krijgen, maakt je lichaam het slaaphormoon melatonine aan. Fel licht of tot laat voor een computerscherm zitten, verstoort je biologische klok. Pas het lichtniveau aan en stop ruim twee uur voor het slapengaan met computeren.
4) Slaapkamer: raam open, kachel uit Volgens slaapwetenschappers is 18 graden Celsius de beste slaapkamertemperatuur. Zorg voor goede ventilatie; frisse lucht heb je nodig voor een gezonde slaap. In een niet geventileerde kamer ontstaat een benauwd klimaat door het kooldioxide die je gedurende de nacht uitademt.
5) Hoe oud is je matras? Het klinkt als een open deur, maar een goede matras die niet ouder is dan ongeveer 10 jaar (30.000 slaapuren), een aangenaam dekbed, een goed passend kussen en een fijne slaapkamer vormen de basis voor aangenaam slapen. Kleine ergernissen over je lig comfort bemoeilijken het inslapen.
6) Ken je slaaphouding Als je jouw favoriete slaaphouding kent, dan kun je maatregelen nemen om je in die houding te laten slapen. Je kunt ook proberen een ongunstige (buik)ligging te voorkomen. N.B. De beste ligging is op de rechter zij omdat je hart dan minder druk krijgt. Als rugslaper ga je trouwens ook sneller snurken en dus minder diep slapen.

7) Verduister je kamer goed Een klein beetje licht in de slaapkamer is al storend voor je slaapcyclus. Straatlantaarns, een nachtlichtje, zelfs het ledlampje van je wekker: elk lichtschijnsel, hoe klein ook, heeft niet alleen een nadelig effect op de kwaliteit van de slaap, maar remt ook nog het nachtelijk herstelproces van lichaamscellen. Verduister je kamer dus zo goed mogelijk.
8) Geen internet naast je bed Er lijken onderzoeken te zijn die aantonen dat elektromagnetische straling de slaap zou kunnen verstoren. Vooral de straling van mobiele telefoons zouden de kwaliteit van je slaap kunnen beïnvloeden. Ook draadloos internet (wifi) en alle elektrische apparatuur waar stroom op staat, geven elektromagnetische straling af. Het kan dus geen kwaad om telefoons uit je kamer te bannen en apparatuur zoveel mogelijk uit te schakelen. N.B. voor je eigen veiligheid als je ziek of ouder bent is het wel handig om als je geen noodknop heb toch een telefoon mee te nemen naast je bed!

9) Doe oefeningen Ontspannen gaan slapen is lang niet altijd mogelijk in ons drukke leven. En malende gedachten kun je niet uitzetten. Oefeningen doen om te ontspannen helpen wel, omdat je je aandacht naar je lichaam verlegt. Je eenmaal ontspannen lijf beïnvloedt vervolgens weer je geest.
10) Geen alcohol Alcohol helpt je sneller in slaap te vallen. Uit onderzoek blijkt dat mensen die een glaasje drinken voor de slaap zelf geen nadelige effecten merken, maar die zijn er wel: de benodigde diepe slaap is door alcohol korter en minder goed.
11) Let ook overdag op cafeïne Cafeïne, zwarte thee, chocolade en cafeïnehoudende cola kunnen je 's nachts uit de slaap houden, zeker als je deze voedingsmiddelen 's avonds gebruikt. Maar ook het drinken van veel koffie en/of cola overdag kan 's nachts via je stresshormonen je slaap verstoren.
12) Slaaptherapie beter dan medicijnen In Nederland kampen vier miljoen mensen met een slaapstoornis. Ongeveer een derde van hen gebruikt slaapmiddelen, maar die kunnen een verslavende werking hebben. Slaaptherapie is veel beter, zegt het Nederlands Instituut voor Neurowetenschappen. Vraag je huisarts er eens naar. Slaaptherapie kan ook online verzorgd worden.
13) Overweeg melatonine Een manier om je slaap te verbeteren is het slikken van melatonine pilletjes. Melatonine is geen slaapmedicijn maar een supplement, dat het lichaamseigen melatonine ondersteunt. Het is te koop bij de drogist of de apotheek.
14) Neem melk en/of banaan Wil je geen pilletjes slikken, neem dan 's avonds een half uur voor het slapen een glas melk, of een banaan, of nog liever een combinatie van deze twee in de vorm van een smoothie. In melk en banaan zitten stoffen die het melatonine gehalte gunstig beïnvloeden.
15) Pak die stress aan Chronische stress haalt je slaap- waakritme onderuit, waardoor je nog slechter tegen stress kan. Doorbreek die neerwaartse spiraal door de stress aan te pakken. Ontspanningsoefeningen, meer bewegen, opschrijven wat je morgen moet regelen zodat je het niet hoeft te onthouden, problemen aanpakken en niet laten voortsudderen en ruim de tijd nemen voor slaap, helpen het best.
16) Breng jezelf in de slaapmood Bij de meeste mensen zet de biologische klok rond tien uur 's avonds de slaapcyclus in gang. Help die klok een handje door dan het lichtniveau in je kamer te dimmen en zet televisie en computer op tijd uit. Doe een paar ontspanningsoefeningen en ga op een vast tijdstip in bed liggen. Lees eventueel nog even een niet al te spannend boek.
17) Woelen? Ga het bed uit Als je de slaap niet kunt vatten en ligt te woelen, sta dan op en ga even iets doen. Lees rustig een boek bij gedempt licht, even iets doen om de gedachten te verzetten. Je zult merken dat je dan toch moe bent. Geef er aan toe en ga weer naar bed.
18) Test slaaptekort met wekker Meer tijd en aandacht nemen voor slaap is nodig als je een slaaptekort hebt. Maar wanneer heb je een slaaptekort? Volgens deskundigen heb je dat al als je zonder wekker niet wakker wordt. Heb je voldoende slaap gehad, dan zou je al wakker moeten zijn voordat de wekker gaat.
19) Val af tegen snurken Snurken is een last voor de partner, maar ook voor de snurker zelf. Snurken komt vooral voor bij dikke mensen, doordat de wanden van de keelholte dikker zijn. Snurkers slapen slechter, wat weer een dikmakend effect heeft. Wie dik is en snurkt, kan met afvallen twee problemen oplossen.
20) Sta meteen op Hoewel veel mensen de wekker in de snoozefunctie zetten om even door te kunnen slapen, bevordert dat het fris wakker worden niet. Je wordt er juist een beetje suffig van. Sta meteen op en ga rustig aan de gang
Jekuntmeer.nl
Wil je graag andere mensen ontmoeten of meedoen aan een leuke activiteit, maar weet je zelf nog niet zo goed hoe je dat kunt vinden? Bij Jekuntmeer.nl vind je een groot aanbod van laagdrempelige activiteiten. Er is voor iedereen die een klein opstapje nodig heeft wel wat te doen, dus ongetwijfeld ook voor jou.
 
Jekuntmeer.nl biedt een keur aan laagdrempelige activiteiten, voor ieder wat wils. Van gezamenlijk koken tot computertraining, van sporten (fanatiek of voor de gezelligheid) tot alle soorten (vrijwilligers)werk, van buurtactiviteiten tot  het ontmoeten van lotgenoten uit de hele stad. Met Jekuntmeer.nl vind je ze in een handomdraai. Bij iedere activiteit staat waar deze plaatsvindt, voor wie de activiteit bedoeld is en wat het eventueel kost.
Op Amsterdam.jekuntmeer.nl staan momenteel 1.500 verschillende activiteiten die je makkelijk kunt doorzoeken. Door een paar vragen te beantwoorden, vind je al gauw iets in je buurt dat bij jou past.
 
Op zoek naar een van de 300 actuele activiteiten in West?

www.jekuntmeer.nl
Lichamelijke beweging
De fysiotherapeut is aanwezig op woensdag en vrijdagmiddag van 13.00 uur tot 15.00 uur om mensen te begeleiden in de fitness ruimte.
Bewegen op muziek voor vrouwen ieder donderdag vanaf 10.00 en 11.00 uur.
Telefooncirkel

Een telefooncirkel bestaat uit een groep ouderen die elkaar aan het begin van iedere dag bellen. Het dagelijks contact geeft een gevoel van veiligheid. Daarnaast is het een mogelijkheid om met andere mensen in contact te komen. Als er na herhaald bellen niet wordt opgenomen komt een vrijwilliger poolshoogte nemen. Een sleutel van de woning wordt bij een zorgcentrum in bewaring gegeven voor dit soort situaties. De telefooncirkel is voor alleen wonende ouderen vanaf 55 jaar of hulpbehoevenden, die behoefte hebben aan een vast dagelijks contact.

Deelname aan een telefooncirkel is gratis.

Telefooncirkel zoekt vrijwilliger voor 1 ochtend per week. Training en begeleiding worden aangeboden.
Verder informatie tussen 09.30 en 10.30 uur:  Tel: 020-6839129
De Hulpdienst

De hulpdienst staat voor u klaar om:

• met u mee te gaan naar het ziekenhuis

 of de winkel

• boodschappen te doen als u dat 

 zelf niet kunt

• een schilderij voor u op te hangen

• een lamp te verwisselen

• met u te wandelen

• gordijnen af te halen en naar de 

  stomerij te brengen

• het onkruid in de tuin wieden

• u een bezoekje te brengen als u 

  weinig aanloop heeft

• enzovoort

Verder informatie tussen 09.30 en 10.30 uur:  Tel: 020-6839129
Repair Café in Buurtkamer Corantijn
Bij het Repair Café ontdek je dat repareren leuk is! Het Repair Café is een activiteit voor en door buurtbewoners. Bezoekers brengen kapotte spullen van thuis mee om zelf of met ondersteuning van deskundige hulp aan de slag te gaan. Wie niets te repareren heeft kan ook langskomen voor een kopje koffie/thee en een praatje of voor inspiratie aan de leestafel met boeken en tijdschriften over repareren en klussen. In Buurtkamer Corantijn, Corantijnstraat 25 in De Baarsjes wordt elke derde zaterdag van de maand een Repair Café gehouden van 13.00-17.00 uur. Tel. inlichtingen 0610627709. U bent van harte welkom! 
Inloop spreekuren

St. GPB: 

maandag en vrijdag van 10.00 uur tot 12.00 uur: (voor mensen met en zonder een beperking, laaggeletterden, mantelzorgers, mensen met een laag inkomen)

Cliëntenbelang:

dinsdag van 10.00 uur tot 16.00 uur

(voor GGZ-cliënten en hun mantelzorgers) 

NOMA:

Donderdag  van 13.00 uur tot 16.00 uur

(voor oudere migranten)

SABA:

vrijdag van 10.00 uur tot 12.00 uur en zondag van 17.00 uur tot 19.00 uur

(voor Bosnische vluchtelingen)

Activiteiten in de Hudsonhof voor de maand
Week 1
Maandag 1 september
Lunch van 12.00 tot 13.00 uur kost €2
Nederlandse conversatie les van 13.00 tot 14.00uur
Cursus Samen Gezond Ouder Worden

Van 14.00 tot 16.00 uur
Dinsdag 2 september
ontmoetingen van 09.00 tot 13.00 uur
Chi Kung training van 14.00 tot 15.00 uur
Woensdag 3 september
Hobby club van 14.00 tot 16.00 uur

Donderdag 4 september

bewegen op muziek voor vrouwen van 10.00 tot 11.00 uur. 
Ontmoetingen van 11.00 uur tot 17.00 uur
Bos & Lommervoices koor repetitie vanaf 20.00 uur in de Salon. 
Vrijdag 5 september
Ontmoetingen van 09.00 tot 13.00 uur

Zaterdag 6 september
Nederlandse taal les voor mannen van 11.00 tot 12.45 uur

Nederlandse taalles voor vrouwen van 13.00 tot 14.30 uur
ontmoeting met bewoners van Wibo woningen van 15.00 tot 16.30 uur
Zondag 7 september
Nederlandse taal les voor mannen van 11.00 tot 12.45 uur

Nederlandse taalles voor vrouwen van 13.00 tot 14.30 uur

Filmmiddag vanaf 13.30 uur
Activiteiten en voorlichting SABA vanaf 17.00 uur
Week 2
Maandag 8 september

Nederlandse conversatie les van 13.00 tot 14.00uur 
Cursus Samen Gezond Ouder Worden
Van 14.00 tot 16.00 uur
Dinsdag 9 september
ontmoeting van 09.00 tot 13.00 uur
Chi Kung training van 14.00 tot 15.00 uur

Voorlichting orgaandonatie vanaf 14.00 uur. Vindt plaats in ruimte 7.
Woensdag 10 september
Ontmoetingen van 09.00 tot 14.00 uur
Hobby club van 14.00 tot 16.00 uur

Donderdag 11 september
bewegen op muziek voor vrouwen van 10.00 tot 11.00 uur
ontmoeting van 11.00 tot 17.00 uur

Bos & Lommervoices koor repetitie vanaf 20.00 uur in de Salon. 
Vrijdag 12 september 
Ontmoetingen van 09.00 tot 13.00 uur
Geheugen training van 13.30 tot 15.00 uur

Presentatie eerste buurtkrant over Jan Eef vanaf 15.15 uur in de Salon.
Zaterdag 13 september
Nederlandse taal les voor mannen van 11.00 tot 12.45 uur

Nederlandse taalles voor vrouwen van 13.00 tot 14.30 uur
ontmoeting met bewoners van Wibo woningen van 15.00 tot 16.30 uur
Zondag 14 september
Nederlandse taal les voor mannen van 11.00 tot 12.45 uur

Nederlandse taalles voor vrouwen van 13.00 tot 14.30 uur
voorlichting en activiteiten SABA vanaf 17.00 uur
Week 3
Maandag 15 september

lunch van12.00 tot 13.00 uur. Kosten €2. 
Nederlandse conversatie les van 13.00 tot 14.00uur 
Cursus Samen Gezond Ouder Worden

Van 14.00 tot 16.00 uur
Dinsdag 16 september

ontmoetingen van 09.00 tot 13.00 uur.
Chi Kung training van 14.00 tot 15.00 uur
Woensdag 17 september
Ontmoetingen van 09.00 tot 14.00 uur
Hobby club van 14.00 tot 16.00 uur

Donderdag 18 september

bewegen op muziek voor vrouwen van 10.00 tot 11.00 uur. Bos & Lommervoices koor repetitie vanaf 20.00 uur in de Salon. 
Vrijdag 19 september
Ontmoetingen van 09.00 tot 13.00 uur

Geheugen training van 13.30 tot 15.00 uur

Denksport met Rea Vanaf 15.15 uur
Zaterdag 20 september
Nederlandse taal les voor mannen van 11.00 tot 12.45 uur

Nederlandse taalles voor vrouwen van 13.00 tot 14.30 uur
ontmoeting met bewoners van Wibo woningen van 15.00 tot 16.30 uur

Simpel oefeningen voor het verbeteren van je geheugen voor Marokkaanse mannen in ruimte 2 vanaf 19.30 uur
Zondag 21 september
Nederlandse taal les voor mannen van 11.00 tot 12.45 uur

Nederlandse taalles voor vrouwen van 13.00 tot 14.30 uur
Bingo vanaf 14.00 uur
Activiteiten en voorlichting van SABA vanaf 17.00 uur
Week 4
Maandag 22 september

Nederlandse conversatie les van 13.00 tot 14.00uur 
Cursus Samen Gezond Ouder Worden

Van 14.00 tot 16.00 uur
Dinsdag 23 september
ontmoetingen van 09.00 uur tot 13.00 uur
Chi Kung training van 14.00 tot 15.00 uur
Woensdag 24 september
Hobby club van 14.00 tot 16.00 uur

Donderdag 25 september

bewegen op muziek voor vrouwen van 10.00 tot 12.00 uur.
Voorlichting orgaandonatie in ruimte 7 vanaf 14.00 uur. 
Bos & Lommervoices koor repetitie vanaf 20.00 uur in de Salon. 
Vrijdag 26 september
Ontmoetingen van 09.00 tot 13.00 uur

Geheugen training van 13.30 tot 15.00 uur

Spelletjes met Rea vanaf 15.15
Zaterdag 27 september
Nederlandse taal les voor mannen van 11.00 tot 12.45 uur

Nederlandse taalles voor vrouwen van 13.00 tot 14.30 uur
ontmoeting met bewoners van Wibo woningen van 15.00 tot 16.30 uur
Zondag 28 september
Nederlandse taal les voor mannen van 11.00 tot 12.45 uur

Nederlandse taalles voor vrouwen van 13.00 tot 14.30 uur
voorlichting en activiteiten van SABA vanaf 17.00.
Week 5
Maandag 29 september

Nederlandse conversatie les van 13.00 tot 14.00uur 
Cursus Samen Gezond Ouder Worden

Van 14.00 tot 16.00 uur
Dinsdag 30 september
ontmoetingen van 09.00 uur tot 13.00 uur

Chi Kung training van 14.00 tot 15.00 uur 
Wilt u deze nieuwsbrief ook ontvangen? Laat het ons weten per email: hudsonhof1@hotmail.com of via de telefoon: 06-22272412

Colofon:

Deze nieuwsbrief verschijnt elke maand voor alle geïnteresseerden uit De Baarsjes en omgeving. In een oplage van 100 stuks. Redactie: 
We zijn nog op zoek naar gastschrijvers! Teksten voor de nieuwsbrief: graag voor elke 15e van de maand inleveren, bij voorkeur per mail via hudsonhof1@hotmail.com
Of g.ford@chello.nl
www.hudsonhof.nl
Heeft u een leuke of interessante tip... 

Laat het ons weten!

De redactie behoudt zich het recht voor om stukken later te plaatsen en om ze inhoudelijk, taalkundig, stilistisch en typografisch te verzorgen.
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