
Inschrijvingen zomeractiviteiten gaan als een speer! 

Vorige week zijn we gestart met de inschrijvingen van de zomeractiviteiten 2022. 

Vandaag, iets meer dan een week na de start zijn er maar liefst al 500 inschrijvin-

gen binnen! Wat ontzettend mooi om te zien dat u, net als wij, er zo naar uitkijkt om 

samen deze zomer deel te nemen aan de leuke en interessante activiteiten. 

Dit betekent wel dat sommige activiteiten al vol lopen. Zoals u van ons gewend 

bent gaan we kijken of er activiteiten zijn die we misschien 2 x kunnen organiseren. 

We houden u altijd van mogelijke aanpassingen op de hoogte.  
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Enkele tips hoe u om kunt gaan met warm weer:  

 Drink minstens twee liter water of kruidenthee verspreid over de dag. Neem   

water mee als u naar buiten gaat. Wees matig met alcohol en dranken met   

suiker. Als u minder dan normaal plast of als uw urine donkerder wordt, dan 

moet u meer drinken. 

 Smeer de onbedekte huid in met een zonnebrandmiddel. 

 Ga indien mogelijk alleen ‘s morgens naar buiten. Probeer zoveel mogelijk      

binnen te blijven tussen 11.00 uur en 17.00 uur. 

 Draag lichte, luchtige kleding, het liefst van katoen, linnen of andere natuurlijke 

vezels. Bedek uw hoofd met een zonnehoed wanneer u naar buiten gaat. 

 Verzorg wondjes extra goed ter voorkoming van ontsteking. 

 Blijf goed eten, eiwitrijk en met voldoende vitaminen, en zorg voor voldoende 

zoutopname. Een groot bord warm eten is een flinke klus voor je lichaam om    

te verbranden. Kies daarom voor kleinere porties verdeeld over de dag. Laat 

het eten ietwat afkoelen of maak een lekkere frisse salade. 

 Zorg voor goede koeling van etenswaren en goede hygiëne in de keuken; bij 

hoge temperaturen bederft voedsel eerder. 

 Houd de warmte zoveel mogelijk buiten.  

 Als u het warm heeft, maak dan uw gezicht, 

hals, polsen en benen nat en herhaal dit re-

gelmatig. Een nat washandje of voetenbadje 

werken ook verkoelend.  

 Vermijd overmatige inspanningen en neem 

voldoende rust.  
 

Wees alert op uzelf.  



 

Theek 5 

Biedt u deze      
zomer een mooi 
programma aan! 



Luisteren naar een podcast van          

“De Luistermap”.  

Voor sommigen onder u is het misschien iets 

nieuws of heeft u er al eens van gehoord; 

het luisteren naar podcasts. Wellicht ontdekt 

ook u verhalen die u interesseren en beleeft 

u uren luisterplezier! 
 

Wat is een podcast?  

Een podcast is een soort luisterverhaal. Het 

verhaal kunt u op uw computer beluisteren, 

maar ook op uw mobiele telefoon of tablet.  

U heft hiervoor een verbinding met internet 

nodig. Een podcast staat op een website of 

in een app. Daar kiest u uw favoriete ver-

haal. U kunt luisteren waar en wanneer u 

maar wilt.  

 
 

Sinds begin dit jaar bestaat De Luistermap: 

het eerste platform met podcasts over  on-

derwerpen die ertoe doen als je ouder 

wordt. De Luistermap trekt inmiddels al         

duizenden luisteraars. De top 5 laat zien   

dat de levensverhalen van tijdsgenoten   

favoriet zijn: 

Ouderen in de gevangenis                                       

Dagboek van Dora                                               

Licht (Dat kan mijn kleine nichtje ook)              

Ware liefde op leeftijd (Op zoek naar)              

Hoe word ik 115 (Jong bloed) 

 

 

Meer weten? 

Neem een kijkje op de website                        

https://luistermap.nl en ontdek of het iets 

voor u is.  

Onkostenvergoeding ANWB AutoMaatje 
 

Graag informeren we u over een wijziging in de onkosten-

vergoeding van ANWB AutoMaatje. In verband met de    

hoge brandstofprijzen was deze per 21 maart 2022 tijdelijk 

verhoogd naar € 0,35 cent per kilometer.  
 

De afgelopen periode is de situatie in de gaten gehouden. De prijzen blijven onveran-

derd hoog en de toekomst blijft onvoorspelbaar. Echter voor alle betrokkenen van ANWB 

AutoMaatje is duidelijkheid gewenst. De ANWB heeft daarom besloten om de tijdelijke 

verhoging om te zetten in een vaste prijs van € 0,35 cent per kilometer voor de resteren-

de maanden van 2022.  
 

Daarnaast zal de ANWB steeds in december voor het komende jaar de onkostenvergoe-

ding per kilometer voor ANWB AutoMaatje vaststellen, ingaande 1 januari 2023.                        

De onkostenvergoeding wordt tevens op onze website www.swodongen.nl vermeld en 

uiteraard houden we u ook op de hoogte via onze nieuwsbrieven.  

Gezocht: wandelmaatje 

Wandelt u graag ? En zou u er voor open staan dit te doen met een rolstoelge-

bruiker of met iemand die graag samen een bezoek brengt aan het centrum van 

Dongen of bijvoorbeeld de bibliotheek? We horen het graag, mogelijk kunnen 

we een fijne koppeling maken.  
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