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Door Henk de Reus

De Oekraïnemanifestatie was bedoeld 
voor het betuigen van medeleven, of 
het stellen van vragen over inzame-
lingsacties, de opvang van vluchte-

lingen, of het bieden van onderdak. 
Voor het beschikbaar stellen van 
ruimte kon men zich aanmelden bij 
de gemeente. De manifestatie bood 
tevens de mogelijkheid om zorgen en 
verhalen te delen.

Toespraak
Als burgemeester Toon Mans een 
toespraak houdt is het doodstil. Hij 
wijst op de ramp die zich momenteel 
in Oekraïne voltrekt en de vele vluch-
telingen die huis en haard verlieten 
om een veilig heenkomen in het 
westen te zoeken. ,,Het gemeentebe-
stuur van Castricum leeft intens mee 
met de bevolking van Oekraïne. Met 
de mensen in het land, de vluchte-
lingen daarbuiten en met de bewo-
ners van de gemeente Castricum die 
hun wortels in Oekraïne hebben. Wij 
zijn diep geschokt en aangeslagen 
door de beelden die we iedere dag 
voorbij zien komen. De gemeente 
bereidt zich in ieder geval voor op de 
best mogelijke manier om mensen op 
te vangen. Om mensen een veilige 
plek te bieden hebben we elkaar bij 
nodig. Opvang, zorg, vrijwilligerswerk 
en sociale voorzieningen zijn slechts 
enkele voorbeelden van vraagstukken 
die actueel zijn. We zien dat er ook al 
tal van initiatieven zijn van onze inwo-
ners. Of het nu gaat om het inzamelen 
van goederen of het aanbieden van 
huisvesting, alle hulp is welkom.’’
Lees het hele verhaal elders in deze 
krant.

Castricum - Hoewel de aankondiging van de Oekraïnemanifestatie in het 
gemeentehuis pas donderdag plaatsvond werd deze afgelopen zaterdag 
toch door zo’n 150 mensen bezocht. Het geeft aan hoezeer inwoners en 
organisaties binnen de gemeente zich betrokken voelen bij het lot van de 
Oekraïner bevolking.

Grote opkomst bij Oekraïne-
manifestatie in gemeentehuis

Ongeveer tweehonderd mensen bezochten de manifestatie in het gemeentehuis. 
Foto: Henk de Reus

Castricum - Bij het ongeluk dat begin 
februari plaatsvond op de provinciale 
weg tussen Castricum en Uitgeest 
was geen alcohol in het spel. Dat 
meldt de politie na bloedonderzoek. 
Op 5 februari raakte een Beverwijker 
(20) zwaargewond bij een frontale 
aanrijding. Een derde auto botste 

daar weer op. Vier personen raakten 
gewond. Een van hen zat bekneld in 
zijn voertuig en moest door de brand-
weer worden bevrijd. Na het ongeval 
op de N203 werd de ‘dodenweg’ weer 
volop onderwerp van discussie. De 
provincie wil maatregelen en pleit 
voor verbreding van de weg.

Geen alcohol bij ongeluk op N203
Deze locatie, die in de plaats komt van 
de vroegere mogelijkheid om in de 
bloemenkiosk bij het station te 
stemmen, was maandag al vanaf 7.30 
uur geopend. De 89-jarige Siem Mooij 
kwam tussen de middag langs en zei: 

,,Ik ben vandaag al gaan stemmen, 
omdat ik morgen en overmorgen voor 
onderzoek naar het ziekenhuis moet. 
Het is niet naast de deur, want ik woon 
aan de Heereweg. Ik heb hier echter 
voor gekozen vanwege de goede 

parkeervoorzieningen.” Als Siem zijn 
papieren laat controleren door Els 
Settels achter het loket, vertelt Arend 
Beltman: ,,Ik ben vijftien jaar geleden 
begonnen als stembureaulid en sinds 
vijf jaar ben ik voorzitter van een 
bureau. Het is de eerste keer dat het 
hier wordt gehouden en dat bevalt 
uitstekend. Tot nu toe zijn er meer dan 
150 stemmen uitgebracht. Ik verwacht 
dus een behoorlijke opkomst.” Tekst 
en foto: Hans Boot

Goede opkomst eerste stemdag
Castricum - Omdat het tijdens de voorbereiding van de gemeenteraads-
verkiezingen onzeker was in hoeverre de coronamaatregelen nog van 
toepassing waren, konden de kiezers ook dit jaar drie dagen terecht op 
verschillende stembureaus. Voor het eerst maakte de Tuin van Kapitein 
Rommel daarvan deel uit.

Tel. 0251 - 652 430
Burg. Mooijstr. 29/37 Castricum
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DONDERDAG 17 MAART
Protestantse Kerk Castricum, 
Dorpskerk, Open kerk van 10.00 
tot 12.00 uur met kerkcafé, plek 
voor ontmoeting en gesprek.

R.K. St. Pancratiuskerk
09.00 uur, pastoor Ruben Torres.

VRIJDAG 18 MAART
Protestantse Kerk Castricum, 
Dorpskerk, Open kerk van 10.30 
tot 12.30 uur met stilte en bezin-
ning bij het aansteken van een 
kaars

R.K. St. Pancratiuskerk
09.00 tot 12.00 uur, kerk open 
voor bezoekers om even tot rust 
te komen of een kaarsje op te 
steken.

ZATERDAG 19 MAART
R.K. St. Pancratiuskerk 
19.00 uur, father Mathew met 
inzinggroep. 

H. Corneliuskerk Limmen
19.00 uur: Meditatieve viering 
met samenzang. Voorganger: 
Pastor M. Nagtegaal.

ZONDAG 20 MAART
Protestantse Kerk Castricum
10.00 uur, pastor Eveline Masetti 
3e zondag 40 dagen tijd. Te 
volgen op radio Castricum en via 
de livestreamlink op www.pkcas-
tricum.nl

R.K. St. Pancratiuskerk 
09.15 uur, vicaris Gerard Brug-
gink m.m.v. Gemengd Koor.

Protestantse Gemeente 
Limmen, 10.00 uur, ds. D. Nicolai.

Evangeliegemeente Castricum
10.00 uur, Annemarie van 
Buuren. Via https://www.egcas-
tricum.nl/go/livestream/
H. Corneliuskerk Limmen

H. Corneliuskerk Limmen
10.00 uur: Woord- en Communie-
viering met liturgisch koor. Voor-
ganger: Pastor M. Nagtegaal.

MAANDAG 21 MAART
Protestantse Kerk Castricum, 
Dorpskerk, 19.00 uur. 
Taizé-avondgebed.

DINSDAG 22 MAART
R.K. St. Pancratiuskerk
09.00 uur, pastoor Ruben Torres.

KERKDIENSTEN

AVOND-, NACHT- EN 
WEEKENDDIENST

Op werkdagen van 17.00 tot 
8.00 uur, weekend zaterdag 8.00 
tot maandag 8.00 uur en feest-
dagen Huisartsenpost Beverwijk 
(in het Rode Kruis Ziekenhuis), 
alleen volgens telefonische 
afspraak: (0251) 265265. Bij 
contact met de post wordt 
gevraagd om verzekeringsgege-
vens, zorg dat u deze paraat 
heeft.

WAARNEMING
Op werkdagen is er een onder-
linge waarneemregeling voor 
en door praktijken Bakker, 
Hoekstra, Coppoolse, v.d. 
Maarel en Mohammadnia. Info 
via websites, deurposters en 
telefoonbandjes. 
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brieven worden niet in behandeling 
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het recht te weigeren dan wel te 
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Let op
Nadrukkelijk maken wij u er op attent, 
dat door ons in deze krant gepro-
duceerd advertentie-, foto-, en/of 
tekstmateriaal niet beschikbaar wordt 
gesteld aan derden. Dus ook niet per 
e-mail, fotokopie of anderszins zonder 
uitdrukkelijke, schriftelijke toestem-
ming van de uitgever!
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castricummer.nl/privacy

Milieu
Onze krant wordt volledig gedrukt 
op FSC-Mix papier van verantwoorde 
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Het is doodstil als burgemeester Toon Mans zijn toespraak houdt. Foto: Henk de Reus

Vervolg voorpaginaverhaal

Burgemeester Mans vraagt de 
aanwezigen vooral kennis met elkaar 
te maken, de verbinding te zoeken 
en elkaar hulp te bieden om 
zodoende sterk te staan voor de 
mensen uit Oekraïne. Aan het eind 
van zijn toespraak is het even stil, 
dan volgt een applaus dat langzaam 
aanzwelt.

Eerste gastgezin
Sandra van Sijtveld en haar gezin zijn 
de eersten in Castricum die een 
Oekraïens gezin in huis heeft 
genomen. Eerder zagen ze op Face-
book een oproep om onderdak te 
bieden aan een gevlucht Oekraïens 
gezin. ,,Mijn man en ik waren er vrij 
snel uit en gaven gevolg aan de 
oproep. Vorige week donderdag 
kwam het gezin bij ons aan. We 
ontvingen de moeder en haar twee 
kinderen met open armen en met een 
grote pan soep. Ze hadden een lange 
reis achter de rug en slechts twee 
kleine rugzakjes, een kleine sporttas, 
koekjes en wat melk bij zich. We 
hebben er inmiddels een week vol 
indrukken, emoties, maar vooral 
dankbaarheid opzitten. De rust begint 
langzaam bij het gezin terug te keren. 
Samen proberen we in de Engelse taal 
de Hollandse en de Oekraïense 
keuken te ontdekken. De eerste 
Nederlandse zinnetjes worden al 
gesproken. Google Translate is hierbij 
onze grote vriend. Ik hoop dat meer-
dere gastgezinnen in Castricum zich 
zullen melden. Zij worden onder-
steund door de gemeente.’’ Sandra 
dankt Vera Fetisova die de oproep op 
Facebook plaatste en het gezin als 
tolk ondersteunt.

Vluchten
Lidiia Starshynova, de moeder van het 
gevluchte gezin, doet haar verhaal in 
het Russisch. Tolk Vera zorgt voor de 
vertaling. Lidiia is gespannen en 
vertelt dat haar gezin uit een stad aan 
de Russische grens komt en dat het 
op 24 februari werd opgeschrikt door 
geweerschoten. Lidiia: ,,We beseften 
meteen dat het oorlog was en 
besloten direct om te vluchten. Ik had 

slechts een kwartier de tijd om 
spullen te verzamelen. In eerste 
instantie reden we naar west 
Oekraïne, zover mogelijk van het 
oorlogsgebied vandaan om onze 
kinderen te beschermen tegen de 
verschrikkingen die een oorlog met 
zich mee brengt.’’ Gelukkig hebben ze 
het ergste niet meegekregen. Ze 
hoefden geen bescherming te zoeken 
in schuilkelders of metrostations.

Echtgenoot achtergelaten
,,Mijn man moest ik vanwege de 
Oekraïense oorlogsregels achter 
laten. Mannen van 18 t/m 60 jaar 
mogen het land niet verlaten. Hij 
heeft geen legerverleden en gaat als 
vrijwilliger hulp bieden. Ik heb het 
hele stuk naar Castricum alleen 
gereden.’’

Als Lidiia vertelt dat het afscheid 
nemen van haar man de moeilijkste 
beslissing in haar leven was schiet ze 
vol. Tolk Vera heeft het ook moeilijk 
als ze deze zin in het Nederlands 
probeert te vertalen. Er volgt een 
korte, ongemakkelijke stilte die de 
aanwezigen niet onberoerd laat. Dan 
herpakt Lidiia zich met een ietwat 
gebroken stem. ,,De eerste vijf dagen 
hier schrokken mijn kinderen als ze 
een vliegtuig of een helikopter in de 
lucht hoorden. Zelf ben ik nog steeds 
bang. Onze woonplaats is helemaal 
plat gebombardeerd. De infrastruc-

tuur is vernietigd. Ik kan nog steeds 
niet bese�en wat er allemaal in mijn 
moederland plaatsvindt.’’

Dankbaar
Lidiia vervolgt: ,,We zijn Sandra en 
haar gezin dankbaar dat zij ons in huis 
willen opnemen. Ze geven ons het 
gevoel dat alles weer goed komt. Ook 
bedank ik alle inwoners van Castricum 
voor de warme steun die we op 
allerlei gebied krijgen. Of we ooit 
terug kunnen betwijfel ik. Misschien 
ligt onze toekomst wel hier. Ik wil 
graag Nederlands leren om hier zo 
snel mogelijk te integreren. Ook wil ik 
hier gaan werken omdat ik niet �nan-
cieel afhankelijk van anderen wil zijn.’’

Hierna kan men bij medewerkers van 
de gemeente vragen stellen, ideeën 
opperen, of zich voor hulp in welke 
vorm dan ook aanbieden. Velen 
maken hiervan gebruik.

Een van de medewerkers vertelt na 
a�oop overrompeld te zijn door de 
betrokkenheid van de mensen. ,,Er 
zijn mensen die opvang aanbieden, 
voorstellen om bijeenkomsten voor 
gastgezinnen te organiseren, of 
mensen die zich als tolk willen 
aanbieden. Ook waren er mensen die 
hun ervaring – bijvoorbeeld bij 
Bureau Slachto�erhulp – willen 
aanbieden. Echt hartverwarmend 
allemaal.’’

‘We beseften dat het oorlog was 
en besloten direct te vluchten’

Lidiia Starshynova doet haar verhaal. Tolk Vera Fetisova vertaalt het voor de 
aanwezigen. Foto: Henk de Reus

Castricum - Aan de Dorpsstraat 
tro�en politieagenten in de nacht 
van vrijdag op zaterdag een 32-jarige 
Castricummer aan die behoorlijk 
onder invloed van alcohol verkeerde. 
De man was door een passerend stel 
aangetro�en in het struikgewas. De 
politie probeerde met de man in 
gesprek te gaan, maar daartoe was 
hij niet meer in staat. De man wilde 
weglopen en werd vervolgens fysiek 
staande gehouden. Aanvankelijk 
wilde hij niet luisteren en opnieuw 
weglopen, maar uiteindelijk werkte 
hij mee, al gaf hij niet echt antwoord 
op de vragen van de agenten. De 
man kreeg een bekeuring wegens 
openbare dronkenschap.

Bekeurd wegens 
openbare dronkenschap
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.emeente Castricum behaalt uniek certiÄcaat
De gemeente Castricum heeft samen 
met de gemeenten Bergen, Uitgeest 
en Heiloo een nog redelijk uniek cer-
tiÄJaat behaald. +e gemeenten heb-
ben gezamenliQk deelgenomen aan de 
*O��7restatieladder. +it geeMt inziJht in 
de CO2-uitstoot van de gemeentelijke 
organisatie. ,en onaMhankeliQke orga-
nisatie heeMt beoordeeld dat *astri-
cum heeft voldaan aan de eisen voor 
het *O��7restatieladder�JertiÄJaat oW 
niveau 3.

CO2-Prestatieladder
Aan de hand van de CO2-uitstoot wordt 
bepaald wat de meest geschikte aanpas-
singen zijn om de uitstoot te verminderen. 
Deze aanpassingen zorgen ook voor lagere 
energiekosten en minder gebruik van mate-
riaal. De gemeente Castricum wil met de 
CO2-prestatieladder een voorbeeld zijn voor 
andere organisaties in Castricum. 

/et staWWenWlan 
Het CO2-Prestatieladder-stappenplan 
begint met inzicht in alle energiestromen van 
de gemeentelijke organisatie, bijvoorbeeld 
gas-, elektra en brandstofverbruik. Het 
energieverbruik wordt vervolgens omgere-
kend naar CO2-uitstoot. Aan de hand hier-
van wordt bepaald welke duurzaamheids-
maatregelen het meeste eќect hebben om 
CO2-uitstoot te verminderen. Dit inzicht zal 
worden gedeeld met andere organisaties.

De werkorganisatie zet zich in om CO2 te 
besparen met de CO2-Prestatieladder. Het 
Wroces van certiÄcering ^at daarmee samen 
gaat is begin van dit jaar afgerond. Wethou-
der Falgun Binnendijk zegt: “Met trots kun-
nen we dan ook melden dat de gemeente 
Castricum een niveau �-certiÄcering heeft 
behaald. Samen met de gemeenten 

Bergen, Uitgeest en Heiloo is deze mijlpaal 
behaald. En dat is nog vrij uniek aangezien 
er nog maar 18 van de 352 gemeenten dit 
certiÄcaat hebben.¹

Er zijn op het moment veel overheidsorga-
nisaties bezig om dit certiÄcaat te behalen. 
“Het is mooi dat onze gemeente hierin lan-
delijk voorop loopt. Dit betekent dat we nog 
scherper kunnen sturen op CO2-besparing 
door middel van het managementsysteem 
dat ^e nu imWlementeren.¹

(anbestedingen
“Naast CO2-reductie dragen we met onze 
aanbestedingen ook bij aan het maken van 
positieve impact op het klimaat. In combi-
natie met de kennis en expertise binnen de 
organisatie en het Programmateam Klimaat 
worden bij toekomstige aanbestedingen 
de kansen voor positieve impact met beide 
handen aangepakt. We kijken daarbij niet 
alleen naar klimaatneutraal en circulair maar 
ook naar de eќecten in de keten. Ao tonen 
we aan de inwoners dat ook wij onze ver-
antwoordelijkheid nemen en kiezen voor een 
duurzamer alternatief.¹

De gemeente voldoet op deze manier ook 
aan de ,uroWese ,nergie-,fficienc` 9ichtlijn, 
ofwel de ’EED-verplichting’.

Amnesty International collecteert 
van 13 t/m 19 maart 2022

Pilot slimme aanpak voor 
aantoonbare energiebesparing 
Wethouder van Castricum, Falgun 
Binnendijk, gaf donderdag 10 maart 
het startsein voor de tweede Wilot om 
oW een slimme manier energiegebruik 
te reduJeren biQ bedriQven. ;iQdens de 
Wilot� die het initiatieM is van de 
Provincie Noord-Holland, Regio 
(lkmaar en het Ontwikkelingsbe-
drijf Noord-Holland Noord, worden 
de besWaringen nu ook inziJhteliQk 
gemaakt voor andere bedriQven. (* 
Borst Bouw B= gaat vanuit deze Wilot 
aan de slag met een aanWak van =an 
/ove ,nerg` 4anagement.

AorgWliJht
Wethouder Falgun Binnendijk legt uit: 
“Bedrijven hebben al langere tijd een zorg-
plicht om energiebesparingsmaatregelen 
te treќen. )edrijven ^orden hier steeds 
meer op aangesproken, daarnaast wordt 
ze gevraagd om hun energiebesparingen 
inzichtelijk en aantoonbaar maken.¹

De Provincie Noord-Holland is daarom 
samen met het Ontwikkelingsbedrijf Noord-
/olland 5oord en de 9egio (lkmaar met 
een pilotprogramma gestart. Tijdens deze 
pilots kunnen bedrijven met een dash-
board direct aantonen hoeveel energie zij 
besparen. Falgun Binnendijk vervolgt: “Het 
is belangrijk dat bedrijven weten dat deze 
verplichting er is en hoe ze hier mee om 
kunnen gaan.¹

Slimme software
De tweede pilot vanuit het pilotprogramma 
is donderdag 10 maart bij AC Borst Bouw 
BV op de Castricummer Werf van start 
gegaan. De aanpak van Van Hove Energy 
Management vermindert het verbruik en 
maakt de gemaakte energiebesparingen 
zichtbaar. De behaalde besparingen wor-
den weergegeven op een dashboard.

4aatsJhaWWeliQke verantwoordeliQkheid
Cornel Borst, directeur van AC Borst Bouw 
BV: “Deze maatregel biedt ons de kans om 
tegen een relatief geringe investering een 
vermindering van verbruik te realiseren in 
onze bestaande huisvesting. Daarnaast 
past dit volledig in de maatschappelijke ver-
ant^oordelijkheid die ^ij ^illen nemen.¹ 

4eer Wilots
Wethouder Falgun Binnendijk kijkt terug 
en alvast vooruit: “In december 2021 zijn 

we gestart met de eerste pilot en later dit 
jaar start een pilot in de gemeente Dijk 
en Waard. Per pilot worden steeds een 
ander bedrijf en een bepaalde methodiek 
gecombineerd. Tijdens de pilots kunnen 
andere bedrijven meekijken om te zien hoe 
de aanpak werkt en of de rapportages 
slim en zonder al te veel werk gerealiseerd 
kunnen ^orden.¹ 

=erWliJhting
Bedrijven hebben een wettelijke plicht 
om energiebesparende maatregelen te 
treќen. /ier ^ordt vaak nog onvoldoende 
navolging aan gegeven. Uit onderzoek blijkt 
dat hierdoor een groot besparingspotentieel 
onbenut blijft. Energiebesparing is 
misschien wel de goedkoopste, 
makkelijkste en meest efficiwnte manier 
om CO2 te reduceren. De Provincie vindt 
het daarom belangrijk hier de komende 
tijd veel aandacht aan te besteden. Aij 
ondersteunt dan ook graag de pilots om 
inzichtelijk te maken met welke maatregelen 
op eenvoudige wijze energie kan worden 
bespaard.

Interesse? 
Ondernemers die geïnteresseerd zijn 
in de ontwikkelingen van deze pilot(s) 
kunnen contact opnemen met het 
Ontwikkelingsbedrijf Noord-Holland Noord. 
De heer Nico Meester, projectmanager 
Verduurzaming bedrijventerreinen: 
nmeester@nhn.nl 06-13445447

Op de foto vanaf links namens Regio Alkmaar, 
wethouder gemeente Castricum Falgun Binnen-
dijk en namens AC Borst Bouw BV, directeur 
Cornel Borst. (Foto: Guillaume Groen Fotografie)

Extra gft-route van 21 maart tot en met 25 maart
We rijden volgende week een extra gft-
ronde. Hieronder ziet u wanneer u uw 
gft-container aan de weg kunt zetten. 
Bijvoorbeeld: als uw restafvalcontainer op 
maandag wordt geleegd, dan halen we 
op woensdag uw gft-afval op.  

Akersloot   
=rijdag �� maart 9,:;
Dinsdag 22 maart          GFT  

Castricum (dinsdagroute)
+insdag �� maart 9,:;  
Donderdag 24 maart     GFT

  

Castricum (woensdagroute)
>oensdag �� maart      9,:;  
Maandag 15 maart GFT  

Castricum (donderdagroute)
+onderdag �� maart 9,:;
Vrijdag 25 maart GFT

Limmen  
4aandag  �� maart 9,:;  
Woensdag 23 maart      GFT  

De extra ophaaldagen vindt u ook op de 
Afvalwijzer-app of www.mijnafvalwijzer.nl.

Jij zorgt voor ons groen. En daar hebben we best veel van. Je doet het 
onderhoud. 4aait het gras. Aorgt voor onze bomen. ,n de sWullen ^aar je 
mee werkt. Je gaat aan de slag met vragen van inwoners. En werkt in een 
Äjn team. 0n de ^inter ga je de strijd aan tegen de gladheid.

9eactietermijn v}}r � aWril �0��. =oor meer informatie ga naar 
www.werkeninnoordhollandnoord.nl of werkenbij.debuch.nl

.ezoJht! medewerker wiQken 
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Bekendmakingen

Omgevingsvergunningen

Aangevraagd

Subsidie energiebesparing bestaande woningen
De gemeente Castricum biedt huiseige-
naren de mogelijkheid gebruik te maken 
van de subsidieregeling energiebespa-
ring bestaande woningen. De regeling 
voorziet in subsidie voor het toepassen 
van energiebesparende maatregelen 
zoals onder andere isolatie, HR++ glas, 
thuisaccu, laagtemperatuurverwarming 
en douchewarmteterugwinning.

De energietransitie waar Nederland voor 
staat is urgent en wordt breed gevoeld. 
Wethouder Falgun Binnendijk legt uit: “We 
gaan ons elektriciteits- en warmteverbruik in 
toenemende mate verminderen door ener-
giebesparing en isolatie en de resterende 
energievraag te halen uit hernieuwbare 
bronnen. Dit is nodig om de uitstoot van 
broeikasgassen terug te dringen. Dit geldt 
niet alleen voor het elektriciteitsverbruik door 
de inwoners maar ook voor het verwarmen 
van woningen.

Om dit te realiseren is eerder een ambiti-
eus raadsbreed programma vastgesteld 
waarin het creëren van mogelijkheden voor 
iedere inwoner om energieneutraal te wor-
den en het stimuleren van verduurzaming 
van woningen als speerpunten worden 
benoemd.

Hoge energieprijzen
Naast de energietransitie zetten de huidige 
hoge energieprijzen veel woningeigenaren 
naar verwachting extra in beweging om hun 
woning te verduurzamen. Deze versnelling 
kan worden ondersteund door het aanbie-

den van een subsidieregeling. Wethouder 
Falgun Binnendijk: “Met deze subsidierege-
ling van de gemeente Castricum wordt de 
hogere energierekening en de investering 
van woningeigenaren enigszins gecompen-
seerd.”

Subsidieregeling
De regeling voorziet in subsidie voor het toe-
passen van energiebesparende maatrege-
len zoals onder andere isolatie, HR++ glas, 
thuisaccu, laagtemperatuurverwarming en 
douchewarmteterugwinning. Per adres mag 
jaarlijks eenmalig gebruik worden gemaakt 
van deze regeling.

Via deze gemeentelijke subsidieregeling 
kan al vanaf één energiebesparende maatre-
gel subsidie worden aangevraagd. In tegen-
stelling tot de landelijke ISDE subsidierege-
ling waar twee isolatiemaatregelen moeten 
worden gecombineerd om in aanmerking te 
komen. Tevens kan de gemeentelijke 
subsidieregeling worden gecombineerd met 
de landelijke ISDE subsidieregeling. “Daar-
door wordt het voor woningeigenaren nog 
laagdrempeliger en aantrekkelijker gemaakt 
om te investeren in energiebesparende 
maatregelen”, is de overtuiging van 
Binnendijk.

Deze subsidie loopt tot 1 januari 2023 of 
wordt afgesloten zodra het subsidieplafond 
van € 150.000,- is bereikt.

Kijk voor meer informatie op: 
www.duurzaambouwloket.nl/castricum

Bakkummerstraat 36 in Castricum, het vergroten van de woning, datum ontvangst 
8 maart 2022 (Z22 064308)
Burgemeester Mooijstraat 5, 5a, 5b en 5c in Castricum ( nr. 5 ), het verbouwen 
van bankgebouw tot 3 appartementen en een winkelruimte, datum ontvangst 4 maart 
2022 (Z22 063884)
Delving 81 in Akersloot, het plaatsen van een dakkapel, datum ontvangst 4 maart 
2022 (Z22 063764)
Eerste Groenelaan 42 in Castricum, het plaatsen van een dakkapel, 
datum ontvangst 6 maart 2022 (Z22 063891)
Haagscheweg 3 in Castricum, het realiseren van een bed & breakfast, 
datum ontvangst 7 maart 2022 (Z22 064094)
Jan Evertsenlaan 10 in Castricum, het plaatsen van een dakopbouw, 
datum ontvangst 4 maart 2022 (Z22 063851)
Kastanjelint 6 in Limmen (kavel 3), het gewijzigd uitvoeren van de kelderbak, 
datum ontvangst 4 maart 2022 (Z22 063885)
Pagenlaan 2 b in Limmen, het aanleggen van een uitrit, datum ontvangst 3 maart 
2022 (Z22 063744)
Pagenlaan 2 f in Limmen, het aanleggen van een uitrit, datum ontvangst 3 maart 
2022 (Z22 063745)
Rijksweg 59 a in Limmen, het plaatsen van een dakopbouw, datum ontvangst 
3 maart 2022 (Z22 063725)
Torenstraat 71 in Castricum, het plaatsen van een dakkapel, datum ontvangst 
4 maart 2022 (Z22 063843)
Op deze aanvragen is nog niet beslist. Tegen een aanvraag kunt u geen bezwaar 
maken. Dit kan alleen tegen een besluit op een aanvraag. Voor meer informatie kunt u 
contact met ons opnemen.

Verleend

De Bloemen 95 in Castricum, het bouwen van een woonwagen, verzenddatum 
8 maart 2022 (Z056211)
Oosterbuurt 2a kavel 36A in Castricum, het plaatsen van een hobbykas, 
verzenddatum 8 maart 2022 (Z22 059713)
Ontheffing artikel 8.3 van het Bouwbesluit. t.b.v. werkzaamheden kelder 
appartementencomplex De Skulper in Akersloot De Skulper 20, Akersloot en
De Skulper 2 t/m 16, Akersloot (even) (Molenbuurt 24 achter), verzenddatum 
3 maart 2022 (Z22 063531)
Weegbree 39 in Castricum, het veranderen van de woning, verzenddatum 9 maart 
2022 (Z22 059530)
Binnen 6 weken na verzenddatum van het besluit kunnen belanghebbenden bezwaar 
maken. Voor meer informatie kunt u contact met ons opnemen.

Evenementen en overig vergunningen 

Verleende evenementenvergunning Zomermarkten centrum Castricum 
2022 op zondag 10 april 2022, zondag 22 mei 2022, zondag 26 juni 2022, 
zondag 17 juli 2022, zondag 21 augustus 2022 en zondag 18 september 2022, 
Dorpsstraat/Burgemeester Mooijstraat in Castricum, verzenddatum 10 maart 
2022 (Z22 063666)
Binnen 6 weken na verzenddatum van het besluit kunnen belanghebbenden bezwaar 
maken. Voor meer informatie kunt u contact met ons opnemen.

Duidingsdebat bijwonen

Agenda
19.30 – 22.00 uur Duidingsdebat 
verkiezingsuitslag 
1  Opening
2  Vaststellen agenda 
3  Duidingsdebat verkiezingsuitslag 
    A. Duiden uitslag verkiezingen
    B. Mogelijke stappen naar 
        collegevorming
4  Sluiting 

Meer informatie
Kijk op castricum.raadsinformatie.nl voor 
informatie over de agenda en vergaderstuk-
ken van de gemeenteraad. Heeft u nog vra-
gen dan kunt u terecht bij de griffie: e-mail 
raadsgriffie@castricum.nl, of telefoon 088 
909 7014, 088 909 7094 of 088 909 9082.

Op donderdag 17 maart komen de acht partijen die deelnemen aan de gemeenteraadsver-
kiezingen in Castricum bij elkaar voor een duidingsdebat om de uitslag van de verkiezingen 
te duiden. U bent van harte welkom deze bijeenkomst bij te wonen. De bijeenkomst vindt 
plaats in de raadzaal van het gemeentehuis. Ook kunt u het duidingsdebat live volgen via 
castricum.raadsinformatie.nl.

Landelijke Compostdag 
U kunt op dinsdag 29 maart vanaf 9.15 uur gratis compost scheppen op de milieustraat 
Schulpstet. Neem uw eigen zak en schep mee. Op=op.

Kapotte spullen? Repair Café in de bibliotheek
Transitie Castricum en de Groene Bak 
gaan het Repair Café weer opstarten, 
dit keer in de Bibliotheek van Castri-
cum, op zaterdag 26 maart 2022. Kom 
ook langs tussen 12:30 tot 15:30 uur. 
De entree is gratis (giften zijn welkom). 
U betaalt alleen voor eventuele mate-
rialen. Repareren en laten repareren is 
uiteraard op eigen risico.

We helpen u bij het Repair Café met aller-
hande reparaties van kleine elektrische en 
huishoudelijke apparaten. U kunt komen 

met apparaten die maximaal het formaat 
hebben van een stofzuiger (zorg er wel voor 
dat er een lege zak in zit).

U kijkt mee met de reparatie en helpt 
of denkt mee waar dat kan. Naast 
gerepareerde spullen brengt een Repair 
Café ook veel gezelligheid. Je kunt koffie 
en thee drinken en ideeën uitwisselen 
met andere bezoekers. Het Repair 
Café wordt eens per twee maanden 
georganiseerd door Transitie Castricum 
en De Groene Bak.
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Castricum - Op zondag 27 maart is 
om 16.00 uur in de dorpskerk een 
‘Dui�e’. Dat is een zondagmiddagbij-
eenkomst rond de paaskaars met 
diverse werkvormen, waarin ruimte is 
voor zingen, voor meedenken en 
meedoen, voor bezinning, meditatie 
en gebed. Na a�oop is er een drankje 
en soep. Ook kan men desgewenst 
blijven mee-eten van wat is meege-
bracht en gedeeld wordt door de 
deelnemers. Het thema van 27 maart 
is: Ja - Nee - toch maar ja. Omstandig-
heden zijn soms zó dat je er bijna 

onderdoor gaat, maar toch uiteinde-
lijk het licht ziet. Soms roept de 
plicht, soms het eigen verantwoorde-
lijkheidsgevoel, soms de solidariteit 
met de ander. Wat is dat toch...?? 
Jeremia wordt door God geroepen. 
Hij heeft er gehoor aan gegeven, 
maar veel tegenstand ondervonden. 
Hij heeft er geen zin meer in, wil het 
niet meer doen, ziet het niet meer 
zitten, maar... hij gaat toch door. 
Herkenbaar?? Daar gaat het in dit 
Dui�e over. Iedereen is van harte 
uitgenodigd.

Ja - Nee - Toch maar ja

‘Dag Mensenkind’ is wat Herman van 
Veen zei toen hij Renee voor het eerst 
zag. Nu, jaren later, verbindt zangeres 
en liedschrijfster Renee van Bavel, 
begeleid door pianist Dirk Flatau, 
haar eigen werk met het repertoire 
van Herman van Veen. Bekende 
liedjes als Liefde van later, Cirkels en 
Suzanne kleurt ze in met haar eigen 
verhalen en kijk op de wereld. De in 
Berlijn woonachtige Renee van Bavel 
slaat met onverwachte wendingen 
actuele en persoonlijke wegen in. 
‘Wie heeft de zon uit jouw gezicht 
gehaald?’ zingt ze voor de mannen 
die aan het roer staan van deze 
wereld. In ‘De Rivierenbuurt’ vertelt ze 
haar Joodse huisarts dat ze zwanger 
is van haar Duitse lief en van ‘Anders 
Anders’ maakt ze een lo�ied op de 
schoonheid van de diversiteit die ze 
als toerist in eigen land ziet. De voor-
stelling begint om 20.15 uur en 

kaarten à 18 euro zijn online te koop 
via www.cultuurkoepelheiloo.nl en 
bij het VVV-kantoor op Landgoed 
Willibrordus.

Renee van Bavel zingt liedjes 
van Herman van Veen
Heiloo - In de Cultuurkoepel brengt Renee van Bavel op vrijdag 25 maart 
haar theaterconcert ‘Mensenkind’, waarin ze vol overtuiging liedjes van 
Herman van Veen zingt.

Renee van Bavel. Foto: aangeleverd

Deze open les is geheel vrijblijvend en 
wanneer uw zoon of dochter enthou-
siast is (of wordt) kunt u hem of haar 
gelijk inschrijven voor de hele cursus. 
Docent Nico Strubbe laat de kinderen 
spelenderwijs zien wat je allemaal 
kunt doen met klank, muziek en 
ritmes. Je gaat ontdekken wat er alle-
maal kan op een blaasinstrument. Te 
beginnen met de blok�uit. Deze wordt 
bij deze cursus gebruikt als voorberei-
ding op een later te kiezen instrument 
uit het fanfare- en harmonieorkest. 
Tijdens de cursus zul je ook kennis 
maken met instrumenten uit deze 
orkesten zoals de bugel, trompet, 
hoorn, bariton, trombone, slagwerk, 
saxofoon, klarinet en dwars�uit. De 
cursus bestaat uit vijftien lessen van 
veertig minuten in een groepje van 
maximaal zes kinderen. De lessen 
worden gepland op donderdag-
middag. De minimum leeftijd is 7 jaar. 
Inbegrepen zijn een �uit, een lesboek 
en een muzieklessenaar. Ouders zijn 
welkom en kunnen hun kinderen 
gelijk begeleiden op hun weg naar 
samen musiceren. De open les start 
om 16.45 uur bij Toonbeeld in Gees-
terhage en duurt ongeveer 45 
minuten. 
Aanmelden vooraf via info@toon-
beeld.tv is noodzakelijk. Meer infor-

matie over de verschillende cursussen 
en tarieven is op www.toonbeeld.tv/
hafabra-opleiding te vinden.

Toonbeeld, Emergo en Excelsior 
organiseren open les Blazersklas
Castricum - Op donderdagmiddag 24 maart organiseert Toonbeeld Gees-
terhage in samenwerking met de muziekverenigingen Emergo en Excel-
sior een open les van de Blazersklas. Kinderen vanaf 7 jaar kunnen kennis 
maken met heel veel muziek, verschillende instrumenten en notenlezen.

Henk Meutgeert is bandleider, Peter 
Beets speelt op de vleugel. De rode 
draad in dit concert zijn de herken-
bare en lekker in het gehoor liggende 

melodieën van George Gershwin. 
Deze dienen als springplank voor een 
dynamische show, waarin alle facetten 
van muziek maken en muziek beleven 

worden benut. Delen uit Porgy and 
Bess worden afgewisseld met songs 
uit musicals en ook Rhapsody in Blue 
krijgt een nieuw leven met een frisse 
blik op de toekomst. Meer dan tachtig 
jaar na zijn dood heeft de muziek van 
Gershwin nog steeds niet ingeboet 
aan gevoel en kracht. In deze originele 
aanpak komt de enorme waarde van 
zijn muziek op een nieuwe manier 
haarscherp in beeld. De bigband staat 
garant voor verrassend solo- en 
samenspel, muzikaal avontuur en 
gezonde, maar vlijmscherpe swing. De 
stem en interpretaties van wereldster 
Izaline Calister vindt een meer dan 
uitstekende voedingsbodem in de 
orkestraties van Meutgeert en de 
uitdagende begeleidingen van Beets. 
Kom genieten van deze energieke 
show op zondag 27 maart om 15.00 
uur in de Cultuurkoepel. 
Kaarten à € 19,50 zijn te koop via 
www.cultuurkoepelheiloo.nl en bij het 
VVV-kantoor op Landgoed 
Willibrordus.

Heiloo - Peter Beets & Henk Meutgeert werden in 2010 al samen onder-
scheiden met een Edison voor hun werk met het Jazz Orchestra of the 
Concertgebouw. Nu staan ze samen aan het roer van het Peter Beets & 
Henk Meutgeert New Jazz Orchestra, een 18 man en vrouw sterke 
bigband. Op 27 maart staan ze op de planken in de Cultuurkoepel in 
Heiloo.

Gershwin Celebration in Cultuurkoepel

Peter Beets en Henk Meutgeert met Izaline Calister. Foto: Govert Driessen

Bakkum - Op zondag 20 maart 
treedt zanger Henk Jan van Harten 
op bij De Oude Keuken. Met zijn 
muzikale vrienden presenteert hij de 
liedjes van zijn pas uitgebrachte cd. 
Henk Jan schrijft Nederlandstalige 
liedjes over de liefde. Dat is spontaan 
begonnen op een frisse najaarsdag 
in 2017. Net na de lunch schreef hij 
zijn eerste lied en het tweede drong 
zich al snel daarna op. Vervolgens 
was er geen houden meer aan, alsof 
er een liefdesbron was aangeboord. 
Een jaar geleden startte hij een 
crowdfundingactie voor het maken 
van de cd, die dankzij een �ink aantal 

donateurs en het Prins Bernhard 
Cultuurfonds Noord-Holland tot 
stand kwam. Bandleden Boudewijn 
Groenhuijzen en Mark Minnema 
schreven mee aan de muziek, arran-
geerden en speelden in. Coen Hame-
link speelt trompet en bugel. Je 
hoort ballades, funk, jazz, reggae en 
andere genres. 

Het kwartet speelt ‘unplugged’, met 
verbindende persoonlijke verhalen 
door Henk Jan. Meer informatie vindt 
u op www.vanhartenoverdeliefde.nl. 
Het optreden begint om 15.30 uur. 
De Oude Keuken ligt aan de Oude 

Parklaan 117 (www.deoudekeuken.
net).

Henk Jan van Harten bij De Oude Keuken

Henk Jan van Harten met zijn 
muzikanten. Foto: aangeleverd

In 1961 stal Kempton Bunton, een 
60-jarige taxichau�eur, Goya’s portret 
van de hertog van Wellington uit de 
National Gallery in Londen. Het was 
de eerste (en nog steeds enige) dief-
stal uit de geschiedenis van het 
museum. In zijn losgeldbrieven 
schreef Bunton dat hij het schilderij 
zou teruggeven op voorwaarde dat 

de overheid ermee in zou stemmen 
om gratis televisie te verstrekken aan 
ouderen. Pas vijftig jaar later zou de 
volledige geschiedenis achter de 
diefstal bekend worden - een verba-
zingwekkend verhaal over hoe een 
rechtschapen man de wereld wilde 
veranderen en daarmee zijn zoon en 
zijn huwelijk redde.

The Duke

Twee vrouwen, Janis en Ana, 
bevallen tegelijkertijd in hetzelfde 
ziekenhuis. Beiden zijn alleenstaand 
en ongepland zwanger. Janis, van 
middelbare leeftijd, is blij, maar de 
jonge Ana is bang en onzeker. De 
weinige woorden die de vrouwen 

wisselen, vormen de basis voor een 
band die hun levens later een beslis-
sende wending zal geven. Terwijl 
Janis het verleden van haar familie 
een gezicht probeert te geven, vecht 
Ana juist om los te komen van haar 
familie.

Madres paralelas

Dorpsstraat 70  •  Castricum Dorpsstraat 70  •  Castricum Dorpsstraat 70  •  Castricum 

Tickets bestellen: 
www.corsobioscoop.nl

donderdag, vrijdag 

& zaterdag 20.00 uur

zondag 14.30 uur

maandag 19.30 uur

dinsdag & woensdag 20.00 uur

The Duke
donderdag & vrijdag 19.30 uur

zondag & dinsdag 19.30 uur

Madres Paralelas
zaterdag 19.30 uur

zondag 20.00 uur

woensdag 19.30 uur

Dog
maandag 20.00 uur

The Alpinist
zondag 15.00 uur

Clifford de grote rode hond

Programma 17 maart t/m 23 maart

De blazersklas biedt een goede 
voorbereiding voor het spelen in een 
harmonie- of fanfareorkest. Foto: 
aangeleverd
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AGENDA
WOENSDAG 16 MAART

Gemeenteraadsverkiezingen. Stem-
bureaus van 07.30 tut 21.00 uur 
geopend. Overzicht van de locaties 
op www.castricum.nl. Tevens uitsla-
genavond vanaf 21.00 uur in het 
gemeentehuis aan het Raadhuis-
plein 1 in Castricum. Iedereen is 
welkom. Ook live te volgen via 
Omroep Castricum. Foto: Pixabay

DOMDERDAG 17 MAART
Mantelzorgwandeling om 10.30 uur 
door MaatjeZ met dit keer als start-
punt het strand van Wijk aan Zee. 
Informatie en aanmelden via www.
maatjez.nl of bij mantelzorgconsu-
lent Hanna Blankevoort (06 
12270504).

Lezing ‘Overijssel, tussen Regge en 
Reest’ door Philip Friskorn om 20.00 
uur in bezoekerscentrum De Hoep 
aan de Johannisweg 2 in Castricum. 
Gratis voor leden van Vogelwerk-
groep Midden-Kennemerland. Niet-
leden betalen 3 euro. Maximaal 114 
bezoekers.

VRIJDAG 18 MAART
Beerpong-toernooi om 19.30 uur 
(verzamelen 19.00 uur) in café ’t 
Voorom aan de Kerklaan 20 in 
Akersloot.Info via www.voorom.nl.

G-disco in jongerencentrum Disco-
very in Castricum (naast het 
station), 20.00-22.00 uur.

ZATERDAG 19 MAART

Donateursconcert van muziekver-
eniging Emergo om 19.30 uur in 
het Jac. P. Thijsse College De 
Bloemen 65 in Castricum. Dona-
teurs hebben gratis toegang. 
Overige bezoekers kunnen via 
info@emergo.org informeren naar 
de beschikbaarheid. Foto: 
aangeleverd

Bene�etvoorstelling voor Oekra-
iense oorlogsvluchtelingen door 
Piet Paree en Frank Edam in de Vrij-
burcht, Vrijburglaan 2 in Heems-
kerk, 20.00 uur. Aanmelden: pjm.
paree@quicknet.nl. www.pietparee.
nl.

Pubquiz om 20.30 uur (inloop 
vanaf 20.00 uur) bij EetBarLekker 
aan de Dusseldorperweg 56 in 
Limmen. Aanmelden via caro-
line@eetbarlekker.nl of 06 
54235682. Deelname kost 4,50 per 
persoon.

ZONDAG 20 MAART

Voorstelling ‘Bang of dapper’ door 
Geert van Diepen om 14.00 uur bij 
Fase Fier aan de Van Oldenbarne-
veldweg 25 in Bakkum. Kaarten à 
10 euro uitsluitend via zolderthe-
ater@live.nl of telefonisch: 072 
5641838. Info via www.geertvan-
diepen.nl. Foto: Jan Jong

Bene�etvoorstelling voor Oekra-
iense oorlogsvluchtelingen door 
Piet Paree en Frank Edam in Dorps-
huis De Zwaan, Middelweg 5 in 
Uitgeest, 15.00 uur. Aanmelden: 
pjm.paree@quicknet.nl. www.piet-
paree.nl.

Voorstelling ‘Fado Mundo’ door 
fadokwartet Quatro Ventos om 
15.00 uur in theater Koningsduyn 
aan de Geesterduinweg 3 in 
Castricum. Kaarten à 18,50 euro 
(CJP/65+ 16,50 euro, tot 12 jaar 9,50 
euro) via www.toonbeeld.tv en 
www.geesterhage.nl. Foto: Frank 
Moll

Bierproeverij Dampegheest om 
15.00 uur in De Oude School aan de 
Schoolweg 1 in Limmen. Toegang 
gratis. Info op www.dampegheest.
nl/proe�okaal.

Optreden Henk Jan van Harten om 
15.30 uur in restaurant De Oude 
Keuken aan de Oude Parklaan 117 
in Bakkum. Toegang gratis. Info via 
www.deoudekeuken.net.

WOENSDAG 23 MAART
Soepcafé van Transitie Castricum 
om 14.30 uur in de Tuin van Kapi-
tein Rommel aan de Stationsweg 
schuin tegenover het NS-station in 
Castricum. Aanmelden niet nodig.

EXPOSITIES
Kunstenaarscollectief IMIX uit 
Castricum exposeert tot en met 22 
maart bij KEK Beverwijk aan het 
Kerkplein 1 in Beverwijk. De exposi-
tieruimte bevindt zich op de boven-
verdieping van het Kennemer 
Theater. IMIX bestaat uit Mireille 
Schermer, Gemma Distelbrink, 
Garrie Oomkens en Marion Albers. 
Kijk op www.kekbeverwijk.nl voor 
de openingstijden.

Hans Goedhart exposeert tot en 
met 4 april schilderijen in restaurant 
De Oude Keuken aan de Oude 
Parklaan 117 in Bakkum. Gedu-
rende de coronapandemie is Hans 
zijn woonplaats Castricum en 
omgeving gaan schilderen, hierbij 
geïnspireerd door het expressio-
nisme, fauvisme en de Groninger 
schilders van De Ploeg. Dagelijks te 
bekijken van 09.00 tot 17.00 uur. 
Kijk op www.deoudekeuken.net 
voor uitgebreide informatie.

Een selectie uit de inzendingen 
voor de wedstrijd ‘Ode aan het 
Oer-IJ’ is tot en met 11 april te zien 
bij Toonbeeld Geesterhage aan de 
Geesterduinweg 7 in Castricum. Te 
zien zijn de mooiste schilderijen, de 
vier beste foto’s en het prijswin-
nende gedicht. Meer info op www.
oerij.eu.

De expositie ‘Opstanding’ van 
kunstenares Riet Huurdeman is tot 
en met 17 april te zien in de dorps-
kerk aan het Kerkpad 1 in 
Castricum. Geopend op de donder-
dagmorgen van 10.00 tot 12.00 uur 
en vrijdagmorgen van 10.30 tot 
12.30 uur.

Jos Dam geniet zichtbaar van de dames die helpen het buitenterras op te knappen. 
Foto: Henk de Reus

Met vereende kracht sjouwen Michelle, René en Pelle de bielzen naar de 
kampvuurkuil. Foto: Henk de Reus

Door Henk de Reus

Voor vrijwilligers waren er dit jaar 
voldoende projecten om een keuze 
uit te maken. Zo vroeg Welzijn 
Castricum vrijwilligers te helpen 
tegelen bij de entree van het nieuwe 
pand. In de Santmark kon je demen-
terende ouderen een warme zelf 
gemaakte pannenkoek serveren. Bij 
Starrenburg, de Tuin van Kapitein 
Rommel, De Boogaert en de Scou-
ting werd de buitenruimte opge-
knapt. De redactie nam een kijkje bij 
de laatste twee.

Terras
Op woonlocatie De Boogaert wonen 
vijftien mensen met een lichamelijke 
beperking. Zij genieten enorm van 
het terras dat samen gedeeld wordt 
met dagbestedingslocatie Standbyte. 
Het terras was nodig aan een onder-
houdsbeurt toe. Groepsbegeleider 
Ellen Romeijn vertelt wat er vandaag 
te gebeuren staat. ,,Het terras was 
niet meer om aan te zien. We hebben 
zelf onvoldoende personeel om het 
bij te houden en zijn daarom blij met 
de vrijwilligers die dit nu op zich 
nemen. De tegels worden met een 
hogedrukspuit behandeld, en de 
plantenbakken worden opnieuw 
gevuld. Het terras wordt gebruikt 
door meervoudig gehandicapte 
personen van 18 tot 70 jaar. Ook 
gebruiken zestien vaste bewoners 
die niet over een balkon beschikken 
de tuin.’’

Jos Dam woont aan de Walstro en 
komt vier dagen per week naar de 
dagbesteding. Jos is de vaste 
tuinman en vertelt graag wat hij zoal 
doet. ,,Ik geef de plantjes water, haal 
het onkruid weg en plant de 
groenten.’’ Jos is blij met de hulp die 
hij vandaag krijgt en geniet ervan als 
hij samen met de dames op de foto 
mag.

Scouting Castricum
Bij scouting Castricum wordt ook 
hard gewerkt. De echte techneuten 
zijn binnen bezig met het plaatsen 
van led licht en het vervangen van 
stopcontacten en de thermostaat-
kraan van de verwarming. Buiten 
vindt het zwaardere werk plaats. 
Meerdere vrijwilligers hebben zojuist 
alle tegels van het terras verwijderd 
en zijn de grond aan het egaliseren. 
Hierna zullen de tegels opnieuw 
worden gelegd. 
Iets verderop dragen Pelle, Michelle 
en René enkele houten bielzen naar 
de kampvuurkuil. Riley Raaphorst 
legt uit dat de oude bielzen groten-
deels verrot zijn en nodig moeten 
worden vervangen. Al met al werk 
voor mensen met een sterke rug. Je 
krijgt er wel honger van, zo blijkt als 
een aantal vrijwilligers inmiddels 
rondom de kampvuurkuil is gaan 
zitten en aan de lunch is begonnen. 
Het is pas 13.00 uur in de middag, 
maar Riley heeft goede hoop dat de 
klus aan het eind van de middag 
geklaard is.

Castricumse vrijwilligers steken 
handen uit de mouwen voor NLdoet
Castricum - Elk jaar organiseert Het Oranje Fonds, samen met duizenden 
sociaalmaatschappelijke organisaties in het land NLdoet, de grootste 
vrijwilligersactie van Nederland. NLdoet zet vrijwilligerswerk in de spot-
light en nodigt iedereen uit om een dagje het verschil te maken. Dit jaar 
was NLdoet op 11 en 12 maart.

Het programma is op de woens-
dagen van 17.00 tot 18.00 uur en 
duurt tien weken. De eerste les is op 
woensdag 6 april in de gymzaal aan 
de Walingstuin 1. De eerste vier 
weken staan in het teken van 
kennismaking met de groep en 
diverse beweegvormen. De laatste 
zes weken volgen proe�essen van 
lokale sportaanbieders. Alle lessen 
worden gegeven door professionele 
begeleiders. Zeg jij al tijden dat je 

actiever wilt gaan leven? Maar is het 
starten nog niet gelukt? Door hier 
aan deel te nemen krijg je een zetje 
in de goede richting. Dit programma 
doe je samen met anderen, wat 
motiverend en inspirerend werkt. 
Het aanbod is variërend waardoor 
iedereen deel kan nemen. Ieder op 
zijn of haar eigen niveau. Gelukkig 
zijn er geen beperkende corona-
maatregelen meer op het gebied 
van sport en kunnen we allemaal 

weer vrij uit bewegen. We hebben 
lang genoeg stil gezeten, het is tijd 
voor verandering. Ga naar www.
sportenbewegenincastricum.nl voor 
meer informatie en aanmelden. Heb 
je nog vragen, neem dan gerust 
contact op met buurtsportcoach 
Winnie, via wassendelft@teamsport-
service.nl of 0251 254740. Het 
programma is opgezet door Team 
Sportservice Kennemerland in 
samenwerking met lokale 
aanbieders.

De Gemeente Castricum �nanciert 
het programma, aangezien zij de 
gezondheid van haar inwoners 
belangrijk vindt.

Gratis beweegprogramma 
Castricum - Sport en bewegen heeft een positieve bijdrage op de fysieke 
en mentale gezondheid. Daarnaast zorgt sporten/bewegen voor plezier 
en ontmoeting. Soms is het echter lastig om te weten welke sport- of 
beweegactiviteit én aanbieder bij iemand past. Met een nieuw gratis 
beweegprogramma kun je dat onderzoeken.
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Na een korte onderbreking vanwege 
vakantie is het nu tijd om met 
hernieuwde energie de voorjaars- en 
zomercollectie te showen. Niet 
zomaar kleding, maar zorgvuldig 

geselecteerde items van goede 
kwaliteit en voor het naderende 
voorjaar en de daaropvolgende 
zomer natuurlijk met volop vrolijke, 
frisse kleuren. Je kunt er terecht voor 

pantalons, blouses en jurken, maar 
ook rokken. En er is meer! Twice is 
een winkel met naast kleding ook 
sieraden en leuke ‘must haves’ voor 
alle leeftijden. In de winkel vind je 
merkkleding van Deense makelij. 
,,Dat bevalt heel goed, vandaar dat 
we al vijftien jaar merkvast zijn’’, 
vertelt Wendy. In de zomer hangen er 
jurkjes en rokjes van biologisch 
katoen. Ook zijn er twee spijker-
broekmerken, waardoor een grote 
leeftijdsgroep er terecht kan voor 
een goed passende jeans. En wat te 
denken van sieraden van Beach-
Bumb? Stoere handgemaakte 
armbanden en kettingen uit Neder-
land. En oorbellen, armbanden en 
kettingen van Dansk, verzilverd en 
verguld. De collectie van ‘We love the 
planet’ maakt het geheel compleet 
met producten die uitsluitend 
natuurlijke ingrediënten bevatten. 
En... als afsluiter: ko�ebonen en een 
brownie! 

,,Kortom een heerlijke winkel om in 
te werken en hopelijk ook om in te 
winkelen”, aldus Wendy. Deze maand 
zijn er leuke winacties en give away’s.

Castricum - Het is feest bij Twice women’s wear, want de winkel aan de 
Torenstraat 36 bestaat dit jaar vijftien jaar! Al die jaren runt eigenaresse 
Wendy de zaak met veel plezier. Ze waardeert haar klanten en de klanten 
waarderen op hun beurt haar inzet om telkens met een verrassende 
collectie te komen.

Feest bij Twice women’s wear!

Het is feest bij Twice women’s wear en dat willen ze weten ook! Foto: Aart Tóth

LEZERSPOST

De actiegroep ‘Zuidoost-route Nee’ ageert in ‘De Castricummer’ van 9 
maart 2022 tegen een ontsluitingsweg van de oostelijke helft van Castri-
cums bebouwde kom in zuidwestelijke richting naar de Beverwij-
kerstraatweg: zie hun plattegrond met rode lijnen vanaf de C.F. Smeets-
laan, met ook een oostwaartse aansluiting naar de N203. Hun bezorgde 
kritiek geldt het verlies van natuurwaarden, de weidevogels, rietkragen en 
weilanden in de Oosterbuurt en Alberts Hoeve.

Ziehier een zwaarwegend tegenargument: het overstelpend drukke auto-
verkeer vanuit Oosterbuurt, Molendijk en Albertshoeve in de richting 
Beverwijk vice versa: dit drukke spitsverkeer perst zich door de smalle 
Prinses Beatrixstraat of de ‘�etsstraat’ Dorpsstraat, sowieso samenkomend 
bij de spoorwegovergang Beverwijkerstraatweg. Door deze ‘trechter’ 
wurmt de verkeersstroom zich in een lange �le tijdens de spoorweg-spits-
drukte: een al jaren brandend probleem.

Sinds 1969 dijde Castricum’s bebouwde kom sinds 1969 oostwaarts enorm 
uit met de nieuwe woonwijken Molendijk, Alberts Hoeve en Noord-End. 
Maar extra ontsluitingswegen kwamen er  niet: Door de – in 1969 al 
bestaande – Prinses Beatrixstraat, Dorpsstraat en de Alkmaarseweg en 
diens opvolger Soomerwegh perst alle gemotoriseerd verkeer zich nu. Dat 
komt doordat de Verkeersplanologie verzuimde om het aanzwellende 
autoverkeer redelijk te verdelen over de uitgedijde bebouwde kom.

De oplossing is een ontsluitende doorverbindings-weg vanaf het ooste-
lijke uiteinde van de C.F. Smeetslaan naar de Oude Haarlemmerweg op de 
Castricummer Werf, met ofwel een tunnel onder het spoor door, ofwel een 
brug eroverheen. De politiek behoort de bewoners van de geterroriseerde 
Beatrixstraat minstens zo belangrijk te vinden als de broedende zeldzame 
Horrekor in ‘De Hooge Weide’.

Wilhelm Carton

Beste Castricummers,

Na bijna twintig jaar in Amsterdam te hebben gewoond, woon ik nu al 
bijna weer dertien jaar met veel plezier in Castricum. Ik ga bijna iedere dag 
wandelen in onze mooie Oosterbuurt, waar ik enorm van geniet en wat 
nooit gaat vervelen. Alleen zie ik met lede ogen aan hoeveel zwerfvuil ik 
elke dag weer opnieuw tegenkom. Omdat ik merkte dat onderweg mijn 
handen steeds meer begonnen te jeuken om er iets aan te doen, neem ik 
sinds kort een plastic zak mee om daar alles in te verzamelen wat ik 
makkelijk op kan rapen (wel met handschoenen aan!). Regelmatig zit die 
zak, na een half uurtje wandelen, helemaal vol met �esjes, blikjes, mond-
kapjes, verpakkingen, batterijen en andere zaken, waarvan je je afvraagt 
hoe het in hemelsnaam op straat kan belanden. Wat me het meest frus-
treert, is de hoeveelheid afval dat in de sloot ligt. Want daar kan ik niet bij.

Daarnaast valt het me op dat er enorm veel sigarettenpeuken/�lters op 
straat liggen. En daar zitten heel veel schadelijke sto�en in. Lieve mensen, 
laten we met z’n allen ons best doen om ons mooie dorp zo schoon en 
leefbaar mogelijk te houden. In het belang van mens en dier. En om te 
voorkomen dat we de rekening vroeg of laat weer op ons eigen bord en in 
onze eigen beker krijgen. Tijdens mijn dagelijkse rondje door de Ooster-
buurt kom ik in ieder geval al vijf door de gemeente geplaatste vuilnis-
bakken tegen. Laten we daar gebruik van maken als we onderweg iets 
weg willen gooien. Dank u voor uw hulp!

Yvonne Dalmolen

Autoverkeer: leefbaarheid
versus natuurwaarden

Zwerfvuil

Bakkum - Kort na zonsopgang en vlak voor zonsondergang – in de fotogra�e ook wel bekend als ‘het gouden uurtje’ –
zorgt de lage stand van de zon vaak voor mooie e�ecten, zoals hier. Deze Schotse Hooglander stier, die de wacht houdt 
bij de Wei van Brasser, is tegen de zon in gefotografeerd. Omdat het licht van de laagstaande zon op zijn achterzijde 
schijnt lijkt het of het dier omgeven is met een gouden randje. Dit maakt hem nog imposanter. Foto en tekst: Henk de 
Reus

Poseren tijdens het gouden uur

In mei 1992, nagenoeg dertig jaar 
geleden, ging Trend-Leder van start 
in het dorpshart van Castricum. In 
1995 verhuisde de winkel naar 
winkelcentrum Geesterduin en twee 
jaar later werd in winkelhof ‘t Loo in 
Heiloo een tweede vestiging 
geopend. Die winkel werd op 1 
augustus 2019 al gesloten. Trend-
Leder heeft al jaren een regionale 
functie op het gebied van een uitge-

breid assortiment ko�ers, leder-
waren, handschoenen, paraplu’s 
enzovoort. Van Heemskerk tot Heiloo 
en van de Egmonden tot de Zaans-
treek weten klanten de winkel goed 
te vinden. Eigenaren Ingrid en Gerrit-
Jan hebben in de loop der jaren met 
veel klanten een band opgebouwd 
en zagen generaties van kind tot 
volwassen uitgroeien, nu ook zelf 
weer met kinderen. Ze laten weten: 

,,Hoewel we met veel liefde en 
plezier het vak hebben uitgeoefend 
hebben we, vanwege het bereiken 
van de leeftijden van 72 en 73 jaar, 
besloten dat het tijd wordt om 
andere dingen te gaan doen en van 
vrijheid te gaan genieten.’’ Tot 1 juli 
kunnen klanten pro�teren van sterke 
afprijzing van bekende mooie 
merken als Samsonite, American 
Tourister, Eastpak, Kipling, 
Castelijn&Beerens, Berba, Chabo, 
Knirps, Laimböck handschoenen 
enzovoort. Kom langs in de winkel 
aan Geesterduin 42.

Castricum - Trend-Leder gaat verdwijnen uit winkelcentrum Geesterduin. 
De winkel sluit per 1 juli de�nitief de deuren en houdt tot die tijd 
ophe�ngsuitverkoop.

Opheffingsuitverkoop bij
Trend-Leder in Geesterduin

Ingrid en Gerrit-Jan sluiten per 1 juli 2022 hun winkel Trend-Leder de�nitief. 
Foto: aangeleverd
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Ik weet dat het zeer veel reacties zal oproepen, maar ik 
kan niet anders dan het benoemen. Azerbeidzjan is 
constant bezig om Armeense dorpen aan te vallen en 
huizen en andere gebouwen te bombarderen met 
raketten. Dat doet ‘meneer’ Aliyev in Artsakh (Nagorno 
Karabagh), maar ook in Armenië zelf. Nu vraag ik me af, 
waar al die Artsakh en Armeense vlaggen zijn en al die 
demonstraties en waar de Nederlandse hulp is en waar 
de Europese Unie blijft met hun commentaar. Ik zie 
namelijk op social media bij heel veel mensen de 
Oekraïense vlag in bij hun portretfoto, maar nergens 
een Armeense vlag...! En ook bij overheidsgebouwen 
zie ik geen Armeense of Artsakh vlag hangen. Begrijpt 
u me niet verkeerd, ik wil niet zeggen dat we niet 
moeten helpen, natuurlijk wel...!

Maar zijn de burgers in Oekraïne belangrijker dan de 
burgers in Armenië…? Ik heb geen verstand van alle 
politieke spelletjes, maar wil ook niet het slachto�er 
van de propaganda worden! Laten we met z’n allen 
daarvoor oppassen en ons hart gebruiken om een 
mens te blijven.

Gegevens inzender bij de redactie bekend

Welke oorlog is belangrijker

Rusland heeft in Oekraïne een immense humanitaire 
ramp veroorzaakt. De vluchtelingenstroom is op gang 
gekomen en het is niet uit te sluiten dat Oekraïners naar 
Castricum komen. Daarbij hoop ik dat de gemeente  
daar met meer zorg zal omgaan als dat is gedaan met 
de statushouders. 
De gemeente heeft de taak voor de huisvesting zorg te 
dragen ingevolge een besluit van het ministerie. Dat 
men een dergelijk taak uitbesteedt is op zich geen 
probleem, het wordt wel een probleem als de gemeente 
aan de uitbesteding geen voorwaarden stelt, waaronder 
huurcontracten die voldoen aan de Nederlandse wet- 
en regelgeving. Met panden aan de Oosterzijweg in 
Limmen en de noodbouw aan de Puikman in Castricum 
is voorlopig onderdak geregeld. Helaas is dat gebeurd 
met de inschakeling van een marktpartij zonder dat de 
gemeente daaraan VOORAF kwalitatieve voorwaarden 
heeft gesteld. De opgestelde (wurg)huurcontracten 
beschermen de  verhuurder in het extreme terwijl de 
huurders rechteloos worden gemaakt. Zaken die bij 

bijvoorbeeld een woningbouwvereniging niet zouden 
zijn gebeurd.
De volgens huurrecht vastgelegde huurbeschermings-
maatregelen zijn de statushouders ontnomen. Tot op 
heden houdt de gemeente zich afzijdig, ondanks dat 
men op de hoogte is van de onregelmatigheden. 
Statushouders voelen zich bedreigd en machteloos. Een 
groep betrokken burgers is bezig met ondersteuning, 
maar de problematiek verdient vooral aandacht van 
vooral de burgemeester en wethouders. Het oogt alsof 
een individuele wethouder hier aan de touwtjes trekt en 
steeds stelt dat er namens de gemeenteraad wordt 
gehandeld. 
Dat laatste trek ik sterk in twijfel. Mijn verzoek is simpel, 
behandel de huidige en toekomstige vluchtelingen met 
respect en vooral volgens Nederlandse normen en 
waarden en niet uitsluitend op �nancieel gewin van 
marktpartijen. Juist een (lokale) overheid zou de uitvoe-
ring en handhaving van bestaande wetgeving moeten 
stimuleren en wanneer noodzakelijk moeten afdwingen.

Gegevens inzender bij de redactie bekend

Oekraïne

Op alle ‘fronten’ worden acties ondernomen en initia-
tieven ontplooid als steunbetuiging voor het door 
oorlog geteisterde Oekraïne. Ook de ongekende 
respons op de landelijke radio- en tv-actie Giro 555 
heeft aangetoond hoezeer de Nederlandse bevolking 
meeleeft met de benarde en onmenselijke situatie van 
de Oekraïners. Wat tussen de rauwe oorlogsbeelden 
direct opvalt is de kleurrijke zonnebloem; het nationaal 
symbool van Oekraïne. In de tijd dat beide landen nog 
verenigd waren in de Sovjet-Unie was het de zilverberk 
die beide Slavische volken met elkaar verbond. De berk 
als symbool voor vrede… Des te pijnlijker is het om te 
moeten zien hoe, tussen al het oorlogsgeweld, ineens 
een zonnebloem ‘de kop’ opsteekt en �er of verfom-
faaid omhoog wordt gehouden onder de vastberaden 
Oekraïense slogan: Slava Oekraïne!

En ondanks de strijd die zich nu tussen beide landen 
afspeelt, kan het toch niet vaak genoeg benadrukt 
worden: Russen en Oekraïners zijn als broer en zus; 
vruchten uit dezelfde tuin. Ook in ons land maken 
Russische en Oekraïense inwoners al heel lang deel uit 
van de samenleving: zij leven naast en met elkaar. En 
ook zij hebben deze oorlog niet gewild. Laten wij 
daarom, los van nationaliteit of herkomst, jong en 
oud… en masse en eensgezind het Oekraïense volk 
een hart onder de riem steken door zonnebloemen te 
zaaien! Let wel: er is geen wedstrijd aan verbonden. 
Geen winnaar. Zoals er ook geen winnaar is in de strijd, 
daarginds, hoe de uitkomst ook zal zijn. Het is de 
zonnebloem zelf, die wint… en ons door deze actie 
onderling verbindt. Wat een bemoedigend vooruitzicht 
om straks door heel Nederland zonnebloemen te zien 
staan. Wat slechts een bloem al niet kan doen…

Marianne Knecht, auteur van de Oekraïens/Russische 
roman ‘De lijfeigenen’

Zonnebloemen als 
steunbetuiging Oekraïne

Door Hans Boot

Jan Veldt (1955) uit Akersloot is al 
vijftig jaar een goede vriend van Piet 
Mooij. Het ging Jan erg aan zijn hart 
dat zijn LTS-maatje in augustus 2019 
de diagnose amyotro�sche laterale 
sclerose (ALS) te horen kreeg. Jan 
vertelt: ,,Piet was toen nog schilder 
bij renovatiebedrijf Logchies, maar 
dat ging hem steeds moeilijker af. 
Ook het accordeon spelen lukte niet 
goed meer. Op 1 januari 2020 
hebben we met een groep vrienden 
onder de naam ‘TEAM-PIET’ meege-
daan aan de Nieuwjaarsduik in 
Castricum. Piet ging toen zelf ook 
het water nog in. Vrienden en 
kennissen konden ons vanaf dat 
moment sponsoren. De bijdragen 
gaan naar de Stichting ALS voor 
verder onderzoek naar deze 
slopende ziekte. Daarvoor verwijs ik 
naar de website www.tourduals.nl/
team/team-piet.”
Na deze actie opperde Logchies het 
plan om met eigen personeel mee 
te doen met Amsterdam Swim City: 
,,Dat stond in augustus 2020 en 
2021 op het programma, wat inhield 
dat er twee kilometer in de grachten 
moest worden gezwommen. Maar 
helaas ging het evenement beide 
keren niet door vanwege de corona-
maatregelen. Om toch een prestatie 
te kunnen leveren tegenover de 
giften, waren er een stuk of zeven 
collega’s van Piet die eind augustus 
2020 het Uitgeestermeer indoken 

om, wind en kou trotserend, toch 
die twee kilometer te gaan 
zwemmen”, aldus Jan.

Tour du ALS
Op donderdag 9 juni 2022 vindt de 
jubileumeditie van Tour du ALS 
plaats en wordt de Mont Ventoux in 
de Provence voor de tiende keer 
bedwongen voor de strijd tegen 
ALS. Jan: ,,TEAM-PIET heeft zich daar 
ook voor ingeschreven. Dat bestaat 
dit keer uit Piets kinderen Anita, 
Marieke en Perry en ook Arvid, een 
kameraad van Perry, heeft zich 
aangemeld. Het is voor de kinderen 
een extra uitdaging, omdat zij geen 
enkele ervaring hebben met �etsen 
in de bergen. Zelf ga ik ook aan de 
klim beginnen en dat zal best nog 
een kluif worden. Ook nu kunnen de 
deelnemers individueel of als team 
worden gesponsord via genoemde 
site. Daarbij wil ik nog even bena-
drukken dat de �etsers alles zelf 
bekostigen, dus alle bijdragen gaan 
naar het goede doel. Alhoewel het 
Piet veel energie zal kosten, heeft hij 
toegezegd dat hij graag aan de zo 
noodzakelijke onderzoeken van de 
stichting wil meewerken, waaraan 
hij al eerder heeft meegedaan.”
Piet gaat graag met ‘TEAM-PIET’, 
waarvan alleen Marieke ontbreekt, 
op de foto en zegt: ,,Ik ben er zeer 
trots op dat mijn kinderen met Arvid 
en Jan die prachtige actie op touw 
hebben gezet en we hopen dat er 
veel geld wordt gedoneerd!”

‘TEAM-PIET’ voor spierziekte
ALS de Mont Ventoux op
Akersloot/Limmen - Bij de 67-jarige Piet Mooij uit Limmen werd in de 
zomer van 2019 de spierziekte ALS geconstateerd. Daarna organiseerden 
vrienden en familie diverse activiteiten om geld in te zamelen voor de 
stichting die onderzoek doet naar de bestrijding van deze ingrijpende 
ziekte. Op 9 juni wil ‘TEAM-PIET’ de Mont Ventoux beklimmen. Aange-
spoord door hopelijk veel nieuwe sponsors moet dat zeker lukken.

Van links naar rechts: Perry, Jan, Piet, Anita en Arvid. Foto: Hans Boot

Castricum - Wynzen Pauzenga van 
FrunsDansstudio/FrunsPreFysiothe-
rapie zoekt voor een pilot van zijn 
project ‘Dans=Valpreventie’ deelne-
mers. Als fysiotherapeut en lindyhop-
danser/docent heeft hij een uniek 
valpreventieconcept ontwikkeld op 
basis van de authentieke jazzdans 
Lindyhop. Deze dans is in de jaren 20 
van de vorige eeuw ontstaan uit 
onder andere charleston en 
tapdance en wordt gedanst op 
bigbandmuziek van onder meer 
Count Basie en Duke Ellington. Dit 
valpreventieproject is opgezet in 
samenwerking met Danspaleis.nl, de 
ouderenbonden PCOB en KBO, 
Welzijn Castricum en Sportservice 

Kennemerland.
Gedurende drie maanden krijgen de 
deelnemers twee keer per week een 
uur les. Voor en achteraf wordt het 
valrisico gemeten om aan te tonen 
wat het e�ect is op het vallen. Er 
wordt op drie niveaus dansles 
gegeven; zittend op een stoel, staand 
achter een stoel of rollator en staand 
zonder steun. De start van het 
project is half april op dinsdag- en 
vrijdagochtend. 
Geïnteresseerden kunnen zich 
aanmelden via telefoonnummer 06 
51046044 of door een bericht naar 
frunsforlindy@gmail.com te sturen. 
Dat geldt ook voor het verkrijgen van 
meer informatie.

Gezocht: deelnemers voor
uniek valpreventieconcept

Jazzdansen achter je rollator.
Foto: aangeleverd

Castricum - Een vrachtwagen heeft 
vorige week dinsdag een slagboom 
van de spoorwegovergang in de 
Beverwijkerstraatweg aangereden. 
Dat gebeurde rond 12.15 uur toen de 
bestuurder, een 42-jarige man uit 
Akersloot, besloot om zijn voertuig 
achteruit te laten rijden. De chau�eur 
had te laat opgemerkt dat de rode 
waarschuwingslichten van de spoor-
wegovergang waren gaan knipperen. 
Toen hij besefte dat de overweg zou 

gaan sluiten, was hij al een meter op 
het spoor. Hij reed de vrachtwagen 
naar achteren, om van het spoor af te 
zijn. Dat lukte, maar hij ramde daar-
door wel de slagboom die inmiddels 
naar beneden kwam. 
De slagboom raakte los en viel op de 
grond. Hierdoor bleek ook de slag-
boom bij het �etspad niet meer te 
werken. Het treinverkeer kon met 
aangepaste snelheid door blijven 
rijden.

Vrachtwagen rijdt slagboom 
spoorwegovergang eruit
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LEZERSPOST

Ik liep kortgeleden in het duin in de omgeving van het duinmeertje. Het 
was op een vrijdagmiddag zo rond een uur of vijf, toen een man met een 
niet-aangelijnde hond mij tegemoet kwam. Dichterbij gekomen  ging de 
man alsnog zijn hond aanlijnen. Bij het passeren besprong, tot mijn grote 
schrik, de hond me. Hij hing aan mijn arm en beet zich vast. Gelukkig had 
ik een stevige jas aan, maar die kon niet voorkomen dat de hond me �ink 
te pakken had. Op de vraag van man ,,of het wel met me ging” kon ik een 
luid NEE antwoorden.

Zijn reactie was dat ik misschien wat angstig voor honden was en tot 
mijn verbazing vervolgde hij zijn weg. Thuisgekomen bleek het een 
aardig bloedbad te zijn geworden. Bij de huisartsenpost in Beverwijk heb 
ik een tetanusprik gekregen en met de nodige verbandmiddelen ging ik 
weer huiswaarts. Inmiddels is het aardig geheeld en zal een litteken een 
blijvende herinnering zijn en heeft de hondeneigenaar alsnog gelijk 
gekregen. Ik ben nu inderdaad angstig voor honden.

De man zo’n 60 jaar oud, �ink postuur en de hond middelgroot met glim-
mend zwart haar woont, naar ik uit betrouwbare bron heb vernomen, in 
de omgeving van de Zeeweg. Ik heb inmiddels de rekening van het 
bezoek aan de huisartsenpost ontvangen en tja... misschien als hij dit 
leest voelt hij zich toch wel wat schuldig. Hij kan zich bij de redactie 
kenbaar maken en dan contact met mij maken.
Het is dankzij mijn stevig jas nog redelijk goed afgekomen, maar ik moet 
er niet aan denken dat ik daar met ons kleinkind had gelopen.

Gegevens inzender bij de redactie bekend

Beste Barbara du Chateau,

Deze (oude) kakker (zonder obesitas) heeft je stukje in de Castricummer 
vol verbazing gelezen en wil daar graag op reageren. Al veertig jaar rijd ik 
paard, al veertig jaar rij ik hier in het duin en op het strand. Heel veel jaren 
met heel veel plezier, maar de laatste jaren kom ik er bijna niet meer. 
Gefrustreerde mensen zoals jij zorgen ervoor dat ik op een mooie 
zonnige dag het strand vermijd. Wij als paardenliefhebbers hebben net 
als jij gewoon recht op het strand. Wij mogen van 01-10 t/m 30-04 met 
onze paarden het strand op. Wij willen liever ook niet via de strandop-
gang het strand op. Dit is al vaker aangegeven bij PWN, want voor ons en 
voor onze paarden is dit heel stressvol. We moeten ons tussen de 
mensen, kinderen, honden etc. manoeuvreren. Sommige mensen vinden 
dat we daar niet thuis horen en willen dan geen stapje opzij doen, wat 
nog meer stress oplevert voor paard en ruiter. En weet je wat er gebeurt 
als een paard stress ervaart? Precies, dan gaan ze mesten of schijten zoals 
jij dat noemt.

Heel veel ruiters ruimen de mest namelijk wel keurig op. Maar besef wel 
dat bijna alle ruiters een krukje of opstapje gebruiken om op hun paard 
te stappen. Dat betekent als je van je paard af moet stappen om je mest 
op te ruimen je niet meer op je paard kan komen. En omdat negen van 
de tien keer je paard al door de mensenmenigte gestrest is, kan dit juist 
voor nog meer ongelukken zorgen.
En om ons nou allemaal over één kam te scheren is echt niet terecht, ons 
als kakkers met een grote bek en obesitas en knoltokkies te bestempelen 
gaat echt een beetje ver. En het naming en shaming gaat natuurlijk hele-
maal nergens over. Maar ik wil graag met je in gesprek hierover om onze 
ervaringen met je te delen, in de hoop ik dat ik je frustratie wat bij je weg 
kan nemen. Want Barbara, volgens mij zijn er belangrijkere dingen om je 
druk over te maken. Ik nodig je graag een keertje uit bij ons op stal in 
Bakkum.

Sandra Drogt, Castricum

Hond bijt man

Reactie op ‘Schijt aan het voetvolk’

Castricum - Op initiatief van basis-
school De Kustlijn is een samenwerking 
ontstaan met het J.P. Thijsse College 
waarbij leerlingen van groep 6 t/m 8 
van De Kustlijn deelnemen in een plus-
klas.  De kinderen van deze plusklas 
krijgen elke dinsdagochtend van 08.30 

tot 09.30 uur op het J.P. Thijsse College 
lessen in scheikunde, natuurkunde en 
biologie onder leiding van Eric Jacobs. 
Zo zijn er lessen in het onderzoeken 
van je eigen DNA, maar bijvoorbeeld 
ook kijken naar hoe een stroomkring 
werkt. De kinderen krijgen na elke les 

ook huiswerk mee en nemen dit de 
volgende les weer mee naar meneer 
Jacobs. Het is een serie van vier lessen 
en de jonge wetenschappers zijn alle-
maal ontzettend enthousiast. Inmid-
dels bekijken de scholen of de lessen 
uitgebreid kunnen worden.

Jonge wetenschappers 
van basisschool De Kustlijn

Lessen scheikunde, natuurkunde en biologie in de Plusklas. Foto: aangeleverd

Castricum - Op woensdag 23 maart 
kan men weer aanschuiven in de Tuin 
van Kapitein Rommel voor een 
lekkere kop soep. Vrijwilligers van 
Transitie Castricum maken samen 
soep van groente van beentjes 
Groentebroers die anders zou 
worden weggegooid. Bakkerij 

Brakenho� onersteunt dit initiatief 
en doneert brood. Kom dus gezellig 
soep en brood eten en genieten van 
elkaars gezelligheid. Aanmelden is 
niet nodig, de aanvang is om 14.30 
uur. De Tuin van Kapitein Rommel 
bevindt zich schuin tegenover het 
NS-station.

Soepcafé gaat weer van start

Castricum - In de nacht van vrijdag 
op zaterdag is in de Dorpsstraat een 
scooter gestolen. Een 17-jarige Castri-
cummer meldde dit rond 02.30 uur 
bij de politie. Het betrof een Vespa 

Sprint, mat zwart van kleur en voor-
zien van kenteken DRB-31-V. De 
scooter stond ter hoogte van Dorps-
straat 46 geparkeerd. De jongen heeft 
later aangifte van de diefstal gedaan.

Scooter gestolen in Dorpsstraat

COLUMN TANGER ADVOCATEN

Wanneer heeft een 
werknemer recht op 
een extra vergoeding 
bij ontslag?

Mr. Mitchel Schildwacht

Een werknemer heeft recht op een transitiever-
goeding als zijn dienstverband door de werk-
gever wordt beëindigd. Het maakt hierbij niet uit 
of het een dienstverband is geweest voor 
bepaalde of onbepaalde tijd. En ook niet hoe 
lang het dienstverband heeft geduurd. Maar 
wanneer heeft een werknemer recht op een extra 
vergoeding bij ontslag? 

Billijke vergoeding
De wet maakt het voor de werknemer mogelijk 
om naast de transitievergoeding ook een billijke 
vergoeding te eisen. Deze billijke vergoeding 
wordt aan de werknemer toegekend als sprake is 
van ernstig verwijtbaar handelen of nalaten door 
de werkgever. De billijke vergoeding kan fors 
lopen. In sommige gevallen bedraagt de billijke 
vergoeding zelfs een hal�aar- of een jaarsalaris.  

Ernstig verwijtbaar handelen of nalaten 
werkgever
Van ernstig verwijtbaar handelen of nalaten kan 
bijvoorbeeld sprake zijn als de werkgever;
- zich misdraagt (bijvoorbeeld door discriminatie 

of grensoverschrijdend gedrag);
- een valse ontslaggrond aanvoert met als doel 

een onwerkbare situatie te creëren en langs die 
weg het ontslag te bewerkstelligen;

- de werknemer ten onrechte op staande voet 
heeft ontslagen;

- de werknemer in strijd met een wettelijk opzeg-
verbod heeft ontslagen (bijvoorbeeld tijdens 
ziekte of zwangerschap);

- in zijn zorgplicht voor het creëren van een 
veilige werkomgeving tekort is geschoten en 
de werknemer hierdoor arbeidsongeschikt is 
geraakt. Denk hierbij ook aan de situatie dat de 
werkgever de coronamaatregelen niet in acht 

heeft genomen op 
de werkvloer;

- zijn (re-integratie)
verplichtingen 
tijdens ziekte van 
de werknemer niet 
nakomt.

Vaststellingsover-
eenkomst 
De werkgever die 
zijn werknemer wil 
ontslaan, zal dat vaak 
met wederzijds 
goedvinden willen doen in plaats van een proce-
dure bij de kantonrechter of UWV. In dat geval zal 
de werkgever een vaststellingsovereenkomst 
voorstellen waarin de afspraken over het ontslag 
zijn opgenomen, zoals het recht op een ontslag-
vergoeding. Hierbij moet dus niet alleen reke-
ning worden gehouden met de transitievergoe-
ding, maar ook met de extra billijke vergoeding. 
Verder wordt vaak opgenomen dat de werkgever 
de advocatenkosten van de werknemer zal 
vergoeden. 

De werknemer die te maken krijgt met ontslag 
doet er dus goed aan zich in een vroeg stadium 
juridisch te laten adviseren. Alleen dan kan een 
goede onderhandelingspositie worden gecre-
eerd en kan een zo goed mogelijke ontslagrege-
ling worden afgesproken. En als dat niet mocht 
lukken, dan loont het om in sommige gevallen 
een extra billijke vergoeding te eisen bij de 
rechter.  

Tanger Advocaten N.V.
Altijd dichtbij & altijd bereikbaar

m.schildwacht@tanger.nl
06-51797853

Alkmaar: 072-5312000
Haarlem: 023-5121400
Velsen: 0255-547820
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Door Nico Lute en Raimond Bos

Eigenlijk had het jubileumfeest al op 
28 december 2020 moeten plaats-
vinden, maar door corona was dat 
toen niet mogelijk. Veel oud-
(bestuurs-)leden en schaatsvrienden 
hadden zich zondagavond op de 
ijsbaan verzameld. Toen ook burge-
meester Toon Mans arriveerde, was 
duidelijk dat er iets bijzonders stond 
te gebeuren. Na een korte inleiding 
door voorzitter Jeroen van Vliet nam 

de burgemeester het woord en werd 
Piet Bloedjes naar voren geroepen. 
Want Thialf mag dan Ireen en Sven 
hebben, de Limmer IJsclub heeft Piet 
Bloedjes! Hij traint de schaatsers niet 
alleen in de winter, maar zorgt er ook 
in de zomermaanden voor dat de 
conditie van de leden op peil blijft 
door �ets-, skeeler- en looptrai-
ningen. Daarnaast verzorgde Piet 
ook vele jaren het wedstrijdsecreta-
riaat en was hij trainer voor het 
gewest Noord-Holland-Utrecht van 

zowel de langebaanselectie (1985-
1988) als de marathonselectie (2005-
2020). Piet was zelf ook een getalen-
teerd schaatser en reed goede 
uitslagen in het landelijke marathon-
peloton. Deze prestaties leidden er 
dan toe dat ook andere schaatsers 
voor de Limmer IJsclub kozen. Piets 
grootste kracht is dat hij goed in 
staat is andere mensen te motiveren. 
Zo wist hij veel mensen enthousiast 
te maken om zelf te gaan schaatsen. 
In feite kunnen we concluderen dat 

Piet de spin in het web is wat betreft 
het schaatsen in Limmen en 
omstreken. Door zijn inzet hebben 
veel mensen lol gekregen in het 
sporten en dat is precies waar 

sporten voor bedoeld is. Ook zijn 
vrouw Tiny werd in het zonnetje 
gezet voor de stille, maar o zo 
belangrijke kracht op de 
achtergrond.

Limmen/Alkmaar - Ter afsluiting van het schaatsseizoen had de Limmer IJsclub zondagavond twee uur lang 
kunstijsbaan De Meent in Alkmaar afgehuurd. De leden stonden die avond samen nog even stil bij het 125-jarig 
bestaan van de club. Voor Piet Bloedjes, al sinds 1976 trainer bij de Limmer IJsclub, lag een bijzondere verras-
sing klaar. Hij werd benoemd tot Lid in de Orde van Oranje-Nassau.

Koninklijke onderscheiding voor Piet Bloedjes

Burgemeester Toon Mans speldde Piet Bloedjes zondagavond de Koninklijke onderscheiding op. Foto: Nico Lute

Piet Bloedjes, burgemeester Toon Mans, Tiny Bloedjes en op de achtergrond de 
kinderen en kleinkinderen. Foto: Nico Lute

Piet Bloedjes, burgemeester Toon Mans, Tiny Bloedjes en de bestuursleden Jeroen 
van Vliet en Kees Verlaan van de Limmer IJsclub. Foto: Nico Lute

Kinderen solderen schakelaars tijdens 
techniekles. Foto: aangeleverd

De kinderen zijn enorm enthousiast 
over de technieklessen en vinden het 
geweldig om te zien dat er onder hun 
handen iets echt tot leven komt. ,,Ik 
vind het zo cool, het komt uit de 
printer en dan is het 3D!’’ De work-
shops worden gegeven door een 
ervaren vakdocent van Junior IOT. 
Deze stichting wil kinderen enthou-
siast maken voor techniek en doet dit 
onder andere door lessen te 
verzorgen in het basisonderwijs. 
Tijdens de technieklessen maken 
kinderen op een speelse manier 

kennis met techniek. Zo ontwerpen de 
kinderen zelf een sleutelhanger en 
printen die dan in 3D. Ook leren de 
kinderen schakelaars solderen. Dit 
resulteerde in een prachtige kerstkaart 
voor de ouders waarin een zelf-gesol-
deerd lampje verwerkt was.
De leerlingen van de midden- en 
bovenbouw van de  Montessorischool 
volgen de workshops op school en 
kunnen tijdens de BSO-tijd verder met 
hun project. Daarnaast kunnen de 
jongere BSO-kinderen die hierin inte-
resse hebben, ook kennismaken met 
techniek. De kinderen komen op deze 
manier in aanraking met nieuwe tech-
nologieën, maar ze leren ook andere 
dingen. Want door zelf te proberen en 
zelf dingen uit te vinden, komt een 
kind in een actieve, onderzoekende 
houding. Ook leren kinderen samen-
werken, leggen ze dingen uit aan 
elkaar en zorgen ze voor elkaars veilig-
heid. Met deze technieklessen groeit 
hun zelfvertrouwen terwijl ze op een 
onderzoekende manier samen kennis 
en vaardigheden op doen. Meer infor-
matie over de samenwerking tussen 
de Montessorischool en Forte Kinder-
opvang is op www.fortekinderopvang.
nl en www.moncas.nl te vinden.

Techniek bij Montessorischool 
Castricum en Forte Kinderopvang
Castricum - Techniek staat dit schooljaar centraal in de samenwerking 
tussen de Montessorischool en de BSO Montessori van Forte Kinderop-
vang. Tijdens speciale lessen en workshops ontdekken de kinderen tech-
nologieën, zoals 3D-ontwerpen en printen, lasersnijden en solderen. Zo 
leren ze de skills van de toekomst.

De energietransitie waar Nederland 
voor staat is urgent en wordt breed 
gevoeld. Wethouder Falgun Binnen-
dijk legt uit: ,,We gaan ons elektrici-
teits- en warmteverbruik in toene-
mende mate verminderen door ener-
giebesparing en isolatie en door de 
resterende energievraag te halen uit 
hernieuwbare bronnen. Dit is nodig 
om de uitstoot van broeikasgassen 
terug te dringen. Dit geldt niet alleen 
voor het elektriciteitsverbruik door 
de inwoners maar ook voor het 
verwarmen van woningen. Om dit te 
realiseren is eerder een ambitieus 
raadsbreed programma vastgesteld 
waarin het creëren van mogelijk-
heden voor iedere inwoner om ener-
gieneutraal te worden en het stimu-
leren van verduurzaming van 
woningen als speerpunten worden 
benoemd.’’

Hoge energieprijzen
Naast de energietransitie zetten de 
huidige hoge energieprijzen veel 
woningeigenaren naar verwachting 
extra in beweging om hun woning te 
verduurzamen. Deze versnelling kan 
worden ondersteund door het 

aanbieden van een subsidieregeling. 
Binnendijk: ,,Met deze subsidierege-
ling worden de hogere energiereke-
ning en de investeringen van wonin-
geigenaren enigszins 
gecompenseerd.’’

Subsidieregeling
Per adres mogen inwoners jaarlijks 
eenmalig gebruik maken van de 
regeling. Via deze gemeentelijke 
subsidieregeling kan al vanaf één 
energiebesparende maatregel 
subsidie worden aangevraagd, in 
tegenstelling tot de landelijke ISDE-
subsidieregeling waar twee isolatie-
maatregelen moeten worden 
gecombineerd om in aanmerking te 
komen. Tevens kan de gemeentelijke 
subsidieregeling worden gecombi-
neerd met de landelijke ISDE-subsi-
dieregeling. ,,Daardoor wordt het 
voor woningeigenaren nog laag-
drempeliger en aantrekkelijker 
gemaakt om te investeren in energie-
besparende maatregelen’’, is de over-
tuiging van Binnendijk. De subsidie 
loopt tot 1 januari 2023 of wordt 
afgesloten zodra het subsidieplafond 
van 150.000 euro is bereikt.

Huurders
Voor huurders is er een andere subsi-
dieregeling beschikbaar: de RREW. 
Met deze gemeentelijke subsidiere-
geling ge�nancierd vanuit rijksmid-
delen kunnen huurders gratis voor 
maximaal 80 euro aan energiebespa-
rende maatregelen aanscha�en. Wilt 
u weten of u in aanmerking komt 
voor andere subsidies voor energie-
besparing? Kijk op het energieloket 
van de gemeente Castricum (www.
duurzaambouwloket.nl/subsidie-
check). Hier kunt u een subsidiecheck 
doen en zien welke regelingen 
beschikbaar zijn. Lokaal, provinciaal 
of landelijk.

Gratis en onafhankelijk advies
Heeft u vragen over de subsidierege-
ling of over het energiezuinig, 
comfortabel en aardgasvrij maken 
van uw woning? Neem dan contact 
op met een onafhankelijk adviseur 
van het energieloket van de 
gemeente Castricum (info@duur-
zaambouwloket.nl) of kijk op www.
duurzaambouwloket.nl/castricum 
voor meer informatie. Duurzaam 
Bouwloket wordt door de gemeente 
Castricum ge�nancierd om inwoners 
van A tot Z verder te helpen bij het 
energiezuinig maken en verduur-
zamen van uw woning. Daarom 
wordt een advies gratis en onafhan-
kelijk aangeboden.

Castricum - De gemeente biedt huiseigenaren de mogelijkheid gebruik te 
maken van de subsidieregeling energiebesparing bestaande woningen. 
Deze regeling voorziet in subsidie voor het toepassen van energiebespa-
rende maatregelen zoals isolatie, HR++-glas, een thuisaccu, laagtempera-
tuurverwarming en douchewarmteterugwinning.

Subsidie voor energiebesparing 
bestaande woningen aanvragen
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Binnendijk: ,,Bedrijven hebben al 
langere tijd een zorgplicht om ener-
giebesparingsmaatregelen te tre�en. 
Bedrijven worden hier steeds meer 
op aangesproken, daarnaast wordt 
ze gevraagd om hun energiebespa-
ringen inzichtelijk en aantoonbaar 
maken.’’ De Provincie Noord-Holland 
is daarom samen met het Ontwikke-
lingsbedrijf Noord-Holland-Noord en 
de Regio Alkmaar met een pilotpro-
gramma gestart. Tijdens deze pilots 
kunnen bedrijven met een dash-
board direct aantonen hoeveel 
energie zij besparen. Binnendijk 
vervolgt: ,,Het is belangrijk dat 
bedrijven weten dat deze verplich-
ting er is en hoe ze hier mee om 
kunnen gaan.’’

Slimme software
De tweede pilot vanuit het pilotpro-
gramma is donderdag bij AC Borst 
Bouw BV op de Castricummer Werf 

van start gegaan. De aanpak van Van 
Hove Energy Management vermin-
dert het verbruik en maakt de 
gemaakte energiebesparingen zicht-
baar. De behaalde besparingen 
worden weergegeven op een dash-
board. Cornel Borst, directeur van AC 
Borst Bouw BV: ,,Deze maatregel 
biedt ons de kans om tegen een rela-
tief geringe investering een vermin-
dering van verbruik te realiseren in 
onze bestaande huisvesting. Daar-
naast past dit volledig in de maat-
schappelijke verantwoordelijkheid 
die wij willen nemen.’’

Meer pilots
De wethouder kijkt terug en alvast 
vooruit: ,,In december 2021 zijn we 
gestart met de eerste pilot en later 
dit jaar start een pilot in de 
gemeente Dijk en Waard. Per pilot 
worden steeds een ander bedrijf en 
een bepaalde methodiek gecombi-

neerd. Tijdens de pilots kunnen 
andere bedrijven meekijken om te 
zien hoe de aanpak werkt en of de 
rapportages slim en zonder al te veel 
werk gerealiseerd kunnen worden.’’

Verplichting
Bedrijven hebben een wettelijke 
plicht om energiebesparende maat-
regelen te tre�en. Hier wordt vaak 
nog onvoldoende navolging aan 
gegeven. Uit onderzoek blijkt dat 
hierdoor een groot besparingspoten-
tieel onbenut blijft. Energiebesparing 
is misschien wel de goedkoopste, 
makkelijkste en meest e�ciënte 
manier om CO2 te reduceren. De 
provincie vindt het daarom belang-
rijk hier de komende tijd veel 
aandacht aan te besteden. Zij onder-
steunt dan ook graag de pilots om 
inzichtelijk te maken met welke 
maatregelen op eenvoudige wijze 
energie kan worden bespaard.

Interesse?
Ondernemers die geïnteresseerd zijn 
in de ontwikkelingen van deze 
pilot(s) kunnen contact opnemen 
met Nico Meester van het Ontwikke-
lingsbedrijf Noord-Holland-Noord 
(nmeester@nhn.nl / 06 13445447).

Castricum - Wethouder Falgun Binnendijk gaf donderdag het startsein 
voor de tweede pilot om op een slimme manier het energiegebruik van 
bedrijven te reduceren. Tijdens de pilot, die het initiatief is van de 
Provincie Noord-Holland, Regio Alkmaar en het Ontwikkelingsbedrijf 
Noord-Holland-Noord, worden de besparingen nu ook inzichtelijk 
gemaakt voor andere bedrijven. AC Borst Bouw BV gaat vanuit deze pilot 
aan de slag met een aanpak van Van Hove Energy Management.

Pilot: slimme aanpak voor 
aantoonbare energiebesparing

Wethouder Falgun Binnendijk en Cornel Borst, directeur AC Borst Bouw BV. Foto: Guillaume Groen Fotogra�e

Misschien heb je al eens vleer-
muizen zien vliegen? In je tuin, in 
een park, tijdens je vakantie? Of 
misschien nog nooit? Als je ze nog 
nooit hebt gezien dan is dat eigen-
lijk ook niet zo gek. Zoals alle 
nachtdieren worden vleermuizen 
wakker als wij gaan slapen. Tegen 
de tijd dat wij wakker worden, 
zoeken vleermuizen hun verblijf-
plaats weer op. Afhankelijk van de 
soort vleermuis is dat een boom-
holte, of een spouw, dak, zolder of 
kelder van een gebouw, of 
misschien een vleermuiskast. Toch 
komen, met uitzondering van de 
noord- en de zuidpool, vrijwel 
overal op de wereld vleermuizen 
voor. Ook in Nederland, en ook in 
jouw omgeving.

In de lezing neemt Carola haar 
toehoorders mee naar de fascine-
rende wereld van deze bijzondere 
en nuttige dieren. Aan het eind van 
de avond denk je waarschijnlijk 
heel anders over vleermuizen. Je 
krijgt uitleg over de levenswijze 
van deze dieren, waaronder echo-
locatie, winterslaap, verblijf-
plaatsen, kraamkolonies, enzo-
voorts. Carola gaat ook in op de 
prooien, die net als de vleermuizen 
door het luchtruim vliegen, zoals 

muggen, vliegen, motten en de 
vlinders van de eikenprocessierups. 
Als de omstandigheden het 
toelaten gaat men na a�oop van de 
lezing met bat detectors de Tuin 
van Kapitein Rommel in om vleer-
muizen in hun natuurlijke omge-
ving te beluisteren en te bekijken. 
Een bat detector is een apparaat 
dat de hoge echolocatiegeluiden 
op kan vangen en voor ons hoor-
baar maakt.

Lezing over vleermuizen
Castricum - Op maandag 28 maart om 20.00 verzorgt Carola van den 
Tempel in de Tuin van Kapitein Rommel een lezing gehouden over vleer-
muizen. Aanmelden kan op www.tuinvankapiteinrommel.nl en de 
toegangsprijs  bedragen 4 euro per persoon inclusief ko�e/thee.

In Nederland komen ongeveer 22 
soorten vleermuizen voor. 
Foto: James Wainscoat via Unsplash

Castricum - Meer energie besparen, 
meer comfort en een lagere energie-
rekening? De lokale energie-coöpe-
ratie CALorie heeft 24 handige tips 
verzameld. Zo kun je heel eenvoudig 
bekijken op welke punten je zelf 
thuis op energiekosten kunt 

besparen. Gewoon even aankruisen 
wat je al doet en waar je nog mee 
aan de slag kunt gaan. 
Meer weten? Stuur een bericht naar 
info@calorieenergie.nl of ga naar 
www.calorieenergie.nl voor uitge-
breide informatie. Foto: aangeleverd

24 tips om energie te besparen

Castricum - De Wereldwinkel 
verkoopt scrap metal tuinstekers 
met 20% korting van 16 maart tot 
en met 31 maart 2022. U kunt 

kiezen uit een ruim aanbod van 
natuurgetrouw nagemaakte 
bloemen en lieveheersbeestjes, 
maar er zijn ook leuke fantasievo-

geltjes. Het materiaal is bestand 
tegen kou en vocht en versiert uw 
tuin nu er nog niet veel bloeit. U 
geeft met deze tuinstekers een 
mooi geschenk, ook om iemand 
een hart onder de riem te steken!

En als u in de winkel komt, kunt u 
de tafel met alle paasartikelen niet 
missen. Er is nu nog veel keus: uw 
huiskamer en eettafel zijn mooi 
versierd met producten die behalve 
uzelf ook de producenten goed 
doen. Zij werken aan een bestaan 
zonder armoede. En hun kinderen 
gaan naar school en leren een vak, 
zodat ook zij zichzelf en hun familie 
kunnen onderhouden. 
Volg Wereldwinkel Castricum op 
Facebook en Instagram en blijf zo 
steeds op de hoogte van het 
aanbod. En u bent natuurlijk van 
harte welkom in de winkel aan de 
C.F Smeetslaan 4.

Wereldwinkel verwelkomt lente

Deze tuinstekers vrolijken de tuin op! Foto: aangeleverd
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Castricum - Het heeft lang geduurd 
maar, eindelijk kunnen ze weer van 
start met de G-disco! Hierbij de 
uitnodiging voor de G-Disco op 
vrijdag 18 maart. ,,Wij hoeven ons 
niet meer aan enige coronaregels te 
houden, dus iedereen is weer 
welkom en aanmelden is niet nodig’’, 
aldus organisator Dylan Schiphorst. 
,,Ook hoeven wij als jongerencen-
trum geen corona QR-code te 

controleren.’’
Dj’s Mervin en Dylan zijn beide 
natuurlijk van de partij met super 
hits.

De disco is van 20.00 uur tot 22.00 
uur. Entree 4 euro inclusief 2 
consumptiemunten. Adres: Jonge-
rencentrum Discovery, Dorpsstraat 
2A Castricum. (schuin tegenover het 
station)

Ook G-disco gaat weer van start
De discofans kunnen weer helemaal los gaan. Foto: aangeleverd

Castricum - Transitie Castricum en 
de Groene Bak gaan het Repair Café 
weer opstarten, dit keer in de 
bibliotheek van Castricum. Kom je 
ook langs op zaterdag 26 maart? Je 
kunt samen met de vrijwilligers aan 
de slag met kleine elektrische en 
huishoudelijke apparaten. Is je 
kapotte strijkbout nog te maken? 
En hoe zorg je ervoor dat je water-
koker het weer gaat doen? Je kunt 
komen met apparaten die maxi-
maal het formaat hebben van een 
stofzuiger.

Kom je inderdaad met een stof-
zuiger? Stofzuigers worden alleen 
gerepareerd als er een lege zak in 
zit. Ook kun je komen voor eenvou-
dige reparaties aan computers en 
elektronica of elektronisch speel-
goed. Je kijkt mee met de reparatie 
en helpt of denkt mee waar dat kan. 

Naast gerepareerde spullen brengt 
een Repair Café ook veel gezellig-
heid. Je kunt ko�e en thee drinken 
en ideeën uitwisselen met andere 
bezoekers. Er is dit keer helaas geen 
hulp bij textielreparaties. Ook is er 
geen advies bij �etsreparaties.

Transitie Castricum en de Groene 
Bak
Het Repair Café wordt eens per 
twee maanden georganiseerd. 
Transitie Castricum is een netwerk 
van Castricummers die aan de slag 
zijn om door middel van simpele 
oplossingen hun leven meer duur-
zaam, sociaal en lokaal te maken. 
De Groene Bak is een groep jonge 
mensen die wil inspireren om duur-
zamer te leven. Bibliotheek Kenne-
merwaard, vestiging Castricum zet 
zich in voor duurzaamheid.

Waar en wanneer?
Het Repair Café vindt plaats op 
zaterdag 26 maart in de biblio-
theek, Geesterduinweg 1 en is 
geopend van 12.30 tot 15.30 uur 
(let op: dus niet van 13.00 tot 16.00 
uur zoals voorheen!). 

De entree is gratis maar giften zijn 
welkom. Je betaalt alleen voor 
eventuele materialen. Repareren en 
laten repareren is uiteraard op 
eigen risico.

Kapotte spullen? Kom naar het 
Repair Café in de bibliotheek

Samen met vrijwilligers je kapotte 
spullen repareren in het Repair Café. 
Foto: Pixabay

Castricum - De politie krijgt de 
laatste weken weer vaker meldingen 
binnen van oplichting via WhatsApp. 
Criminelen sturen berichtjes en 
wekken daarbij de indruk dat het 
bericht afkomstig is van een fami-
lielid of goede bekende. De tekst 
varieert, maar uiteindelijk vraagt de 
afzender altijd om geld voor te 
schieten, een rekening te betalen of 
een bedrag over te maken. De politie 
waarschuwt om hier niet op in te 
gaan. Controleer bij dergelijke 
vragen altijd via een andere weg of 
het bericht van de juiste afzender 

afkomstig is. Bel dus niet naar het 
nummer waarvan het bericht afkom-
stig is, maar benader de vermeende 
afzender via de vertrouwde contact-
gegevens. Soms vragen criminelen in 
zo’n bericht om bankgegevens of ze 
sturen iemand langs om te helpen 
met een overboeking. Ga hier niet op 
in, banken sturen nooit zomaar 
medewerkers langs in dergelijke 
situaties. 
Neem bij twijfel altijd eerst zelf 
contact op met de bank via het 
vertrouwde telefoonnummer van de 
bank.

Politie: ‘Nieuwe meldingen
van fraude via WhatsApp’

De stoet vertrok vanaf het Huis van 
Hilde en ging over de Dorpsstraat 
richting het Raadhuisplein. Voorop 
liepen Moeder Aarde met een 
wereldbol in haar handen en twee 
Red Rebels, een performance-groep 
van Extinction Rebellion. Ook 
verderop in de optocht was er veel 
te zien, onder andere een aantal 
prachtige kostuums van zeedieren. 
De stoet werd muzikaal begeleid 
door de Straatklinkers.

Oekraïne
Organisator Theo Versteegen refe-
reerde in zijn speech aan het schrij-
nende verhaal van een jonge 
moeder op de Oekraïne-manifestatie 
eerder die dag. De Klimaatcoalitie 
Castricum gaf gehoor aan de oproep 
vanuit de gemeente om bij die mani-
festatie aanwezig te zijn. Versteegen 
noemde de situatie in Oekraïne als 

voorbeeld van hoe fossiele brand-
sto�en niet alleen voor klimaatont-
wrichting, maar ook voor oorlog 
zorgen. ,,De motivatie om veel 
urgenter aan klimaatdoelen te 
werken wordt door de verschrikke-
lijke Oekraïne-oorlog alleen nog 
maar versterkt.’’ Hij citeerde daarbij 
ook de Oekraïense klimaatweten-
schapper en IPCC-auteur Svitlana 
Krakovska. ‘Dit is een fossiele brand-
stof-oorlog. Het is duidelijk dat we 
niet op deze manier kunnen blijven 
leven, het zal onze beschaving 
vernietigen.’

Kantelpunt
Rosanne Rootert van de Social 
Tipping Point Coalitie vroeg de 
aanwezigen om zorgvuldig te 
stemmen en het eigen consumptie-
gedrag aan te passen en groter te 
denken: ‘zet je burgerkracht in! Kies 

een onderwerp, bijt je erin vast, zoek 
medestanders en kom in actie.’

Als voorbeelden hiervan noemde 
Rootert de succesvolle druk die 
pensioendeelnemers en klimaat-
groepen op pensioenfonds ABP 
zetten om niet meer 15 miljard in 
fossiele brandsto�en te steken, de 
oproep die Reclame Fossielvrij aan 
de gemeente Amsterdam deed om 
fossiele reclames te weren en de 
inzet van de Bomen-groep van Tran-
sitie Castricum om de kapvergun-
ning weer in te voeren. Daar is nu 
een politieke meerderheid voor.

Klimaatcoalitie
Versteegen deed een oproep om na 
deze klimaatmars de krachten te 
blijven bundelen. ,,We zijn geen 
partij, we zijn geen vereniging, we 
zijn een beweging. Een beweging 
van burgers.” Mensen die op wat 
voor manier dan ook actief willen 
worden, kunnen zich melden bij een 
van de organisaties of een mail 
sturen naar klimaatcoalitiecas-
tricum@gmail.com.

Castricum - Naar schatting 175 mensen bezochten zaterdag de klimaat-
mars in Castricum. Achttien Castricumse organisaties waren betrokken 
bij de mars. Zij vragen de lokale politiek om zich na de verkiezingen meer 
in te zetten voor de energietransitie, natuurbehoud, biodiversiteit en 
klimaatrechtvaardigheid.

Deelnemers Klimaatmars: 
‘politieke daadkracht hard nodig’

De Klimaatmars ging over de Dorpsstraat richting het Raadhuisplein. Foto: Hans van der Vecht

Eigen spulletjes verkocht voor Giro 555
Bakkum - Emma, Chloé en Lilou hebben hun overtollige spulletjes bij elkaar geraapt om die te verkopen voor Giro 555 
ten gunste van de oorlogsslachto�ers in Oekraïne. Op vrijdag 4 en zondag 6 maart gingen ze heel Bakkum rond om 
van alles te verkopen. Daarmee hebben ze 220 euro opgehaald voor het goede doel. Een mooi initiatief, vanuit hun 
harten ingegeven! Foto: aangeleverd



De maanden februari, maart en april zijn voor 
sommige mensen de moeilijkste maanden 
van het jaar. Zij voelen zich dan futloos, erg 
vermoeid, zijn juist verkouden of hebben griep 
en voelen zich soms depressief. We hebben er 
zelfs een woord voor: voorjaarsmoeheid. 

Ons DNA dat zo goed als onveranderd uit een 
heel ver verleden stamt, kan deze voorjaars-
moeheid wel verklaren. Onze verre, verre 
voorouders leefden met het ritme van dag 
en nacht. Deze verre voorouders die heel 
vroeg in de menselijke geschiedenis uit Afrika 
wegtrokken,  sliepen tijdens de noordelijke 
lange donkere winternachten veel en lang. Soms 
meer dan 12 uur. Eigenlijk hadden ze een soort 
winterslaap. 

Tegenwoordig kennen we geen echte winter 
meer. We hebben namelijk door kunstlicht een 
eeuwige zomer met altijd lange dagen en korte 
nachten gecreëerd. Dit is voor ons oeroude DNA 
en daarom voor ons lichaam een belangrijke 
stressfactor. Het is niet ondenkbeeldig dat 
sommige mensen de oeroude winterslaap 
missen en de rekening in het voorjaar 
gepresenteerd krijgen. 

Als afstammelingen van voorouders uit Afrika 
zullen wij in de noordelijke winters bovendien 
veel te weinig zonlicht krijgen. Daarom is aan 
het eind van de winter de vitamine D voorraad 
op en dan worden we vatbaar, moe en zelfs 
een beetje somber. Zonlicht zorgt niet alleen 
voor vitamine D, het stimuleert serotonine, 
het doodt schadelijke bacteriën en kan allerlei 
ziekten voorkomen. Het is ons goedkoopste 
geneesmiddel. 

De remedie bij voorjaarsmoeheid is dan ook: 
• zo veel mogelijk in de zon zijn zonder te 

verbranden
• vitamine D voldoende suppleren tot dat er een 

zonkracht 3 is 
• in de wintermaanden langere en donkere 

nachten maken

Als de zon lang op zich laat wachten zoals 
dit jaar kan een voorzichtige zonnebankkuur 
ingezet worden. Maar wel korte sessies en niet 
verbranden. En een intensieve training zoals 
fit20, die precies past bij ons oeroude DNA, kan 
ook helpen om goed door de voorjaarsdip heen 
te komen!

Wèg die voorjaarsmoeheid!

fi t20castricum.nl
Scan de QR code of ga naar

 Altijd met fi t20 trainer
 Omkleden is niet nodig
 Gegarandeerd resultaat

Wil je meer energie? Betere conditie? Van je rugpijn af? Boodschappen 
tillen, traplopen of fi etsen zonder buiten adem te zijn? En dat zonder 
omkleedgedoe? Dat kan! fi t20 wérkt voor iedereen, alle leeftijden en 
fi theidsniveaus. Ervaar fi t20 en er gaat een wereld voor je open. 

Wereldwijd gingen duizenden je voor!

ervaar
fi t20

Nieuw in Castricum!

Fit en sterk
in 20 minuten per week!

Je oogspieren 
zijn niet alleen 
demeest
actieve maar 
ook nog eens
de snelste 
spieren in je 
lichaam.

Wist je 
dFt?



Door Ir. Ralph Moorman

Hormonen anticiperen op allerlei veranderingen in de binnen- en buitenwereld om 
ons lichaam in balans te houden. Onze leefstijl bepaalt voor een belangrijk deel in 
hoeverre onze hormonen hiertoe in staat zijn en blijven. Zo hebben we zelf invloed 
op welke voeding we tot ons nemen, hoeveel we bewegen, hoe we met stress 
omgaan en hoe we mentaal in het leven staan. Oorspronkelijk waren onze hormo-
nen afgestemd op een leven in een natuurlijke omgeving. Met name in de laat-
ste eeuw is er zoveel veranderd in onze leefomgeving – denk alleen al aan onze 
voeding en aan ons veranderend dag- en nachtritme – dat we steeds verder van 
de natuur af staan en onze hormonen steeds vaker uit balans raken. 

Belangrijke oorzaken zijn onder andere:
• De grote hoeveelheden suiker en calorieën die we binnenkrijgen.
• Onze voeding die nauwelijks meer natuurlijk te noemen valt.
• Tekort aan beweging.
• ’s Avonds nog doorwerken bij fel licht van een laptop of een tablet.
• De blootstelling aan elektromagnetische straling (denk aan WIFI, DECT telefoon,   
   etc.). 
• De invloed van chemicaliën, met name hormoonverstorende sto�en. 
• Een samenleving die steeds sneller wordt en ook voornamelijk digitaal 
   communiceert, met alle stress van dien. 

Om je hormonale balans te beschermen en vrouwenklachten te verminderen is het 
van belang om jezelf weer ‘natuurlijker’ te gaan gedragen. Maar dan uiteraard wel 
op een manier die past in onze huidige tijd. Je hormonen en je lichaam zullen je 
dankbaar zijn. 

10 unieke voedingstips voor je hormonen

1. Zorg dat je bloedsuiker niet te hoog oploopt. Dit zijn mijn koolhydraataanra-
ders: Aardappel met mate, amarant, boekweit, ruit (onbewerkt), gierst, groenten, 
haver, peulvruchten, quinoa, te�, wortels, zilvervliesrijst, zoete bataat.

2. Eet voedingsmiddelen vooral zo onbewerkt mogelijk. Voeding die zo in de natuur  
te vinden is: vlees, vis, ei, groente, fruit, noten, zaden, knollen, bollen en wortels.

3. Eet voeding die bij je past. Let eens op lactose/caseïne en gluten. Vervan-
gers voor melk zijn amandel (melk), haver en rijst (melk), kokos (melk, room), 
soja (melk, yoghurt, room). Alternatieven voor gluten zijn: arrowroot (bindmid-
del), boekweitpannenkoek, boekweitpasta, chia- en lijnzaad, psylliumzaad/vezel, 
courgettebrood, bananenbrood, glutenvrije pasta, haverkoekjes, havermue-
sli, haverpizza, amandelmeelpizza, rijstwafel, kastanjecracker, zadencracker (zelf 
maken), quinoacracker, te�- of haverbrood (zelf maken)
quinoa, amarant, YAM desembrood.

4. Eet voldoende (groene) groentes. Om hormonen goed te kunnen a�reken zijn 
bepaalde sto�en nodig uit bladgroenten. In koolsoorten – in broccoli en boeren-
kool (veel) en in broccolikiemen (zeer veel) – zit ook een andere stof: DIM 
(di-indolylmethaan). Deze stof helpt bij het a�reken van oestrogenen. Zo kan het 
eten van minstens 400 gram groente per dag en het frequent toevoegen van een 
handje broccolikiemen aan je sla, omelet of soep bijdragen aan een goed functio-
nerende verwerking van geslachtshormonen.

5. Zorg voor een goede darmflora. Een darmflora die uit balans is kan leiden tot een 
overgroei van gisten en schimmels in de darm (candida), maar ook in de vagina 
en op de huid (de bekende schimmelinfecties). Overmatig gebruik van toege-
voegde suikers kan de groei van deze ziekteverwekkers flink versterken. 

6. Let op chemische (oestrogeenachtige) sto�en zoals landbouwgi�en (pesticiden, 
herbiciden, insecticiden), weekmakers (a�omstig van plastics, zoals bisfenol A), 
chemische sto�en (in make-up of verzorgingsproducten, waaronder parabenen), 
sto�en die de lever belasten zoals zware metalen (kwik, lood en arseen).

7. Let op fyto-oestrogenen in voeding. Soja en bier bevatten zoveel fyto-oestroge-
nen dat het hormonale evenwicht wel degelijk beïnvloed kan worden wanneer je 
er veel van neemt. Dit kan zowel nadelige e�ecten hebben als positieve. 

8. Stop met roken. Verslaving en a�ankelijkheid van sigaretten laat de produc-
tie van stresshormonen in de bijnier stijgen. Bovendien komen er via roken veel 
zware metalen (arsenicum) binnen en andere gi�ige sto�en die je lever belasten 
en je hormoonhuishouding in dis- balans brengen.

9. Beperk alcoholinname. Alcohol werkt namelijk oestrogeenverhogend en testos-
teronverlagend.

10.Drink niet te veel ko¡e. Ko¡e stimuleert de bijnier om cortisol en adrenaline 
(stresshormonen) aan te maken. 

Wil je nooit meer die frustratie (‘je kunt tegenwoordig niks meer eten’), terugvallen 
in oude voedingspatronen en alles zelf uitvogelen (hallo vrije tijd!) 
Wil je snel en e�ectief naar een beter voedingspatroon?
Doe dan mee met deze winactie: 4 weekse online begeleiding met De Kookcoach: 
www.jouwkookcoach.nl 

Win toegang tot De Kookcoach! Leer lekker en gezond koken en verbeter je eetpatroon voor altijd!

De Kookcoach is een online begeleidingsprogramma waarbij je voor 4 weken 
geholpen wordt met gezonder eten en koken. Daarna blijf je toegang houden tot 
het online kookprogramma en de besloten Facebook groep. 

Dit is wat je allemaal leert samen met Ir. Ralph Moorman (voedingsdeskundige en 
de man achter de Hormoonfactor boeken) en Leen Pairon (Trainer Hormoonfactor 
en Mental Coach) in De Kookcoach:
• Hoe je je tijd in de keuken maximaal kan benutten.
• Hoe je ook tijdens drukke weken erin slaagt gezonde maaltijden op tafel te 

zetten.
• Hoe je gezonde maaltijden kan bereiden die ook bij je man en kind(eren) in de 

smaak vallen zodat je geen twee potjes meer hoe� te koken.
• Hoe je elke dag een gezonde lunch mee naar je werk neemt, zonder dat je

daarvoor vroeger je bed uit moet.
• Welke ingrediënten je altijd in huis moet hebben om in no time een gezonde 

maaltijd op tafel te zetten.
• Hoe je variatie aanbrengt in je maaltijden zodat gezond eten leuk blij� en niet 

gaat vervelen.
• Hoe je op een e¡ciënte manier inkopen kan doen zodat je meer tijd en geld 

overhoudt.

Tijdens deze vier weken krijg je ook hele interessante bonussen! Check:
• Tips om uit eten te gaan
• Weekmenu en boodschappenlijst
• Welke hormonen hebben invloed op je gewicht
• Gezonde dranken
• Lijst te vermijden toevoegingen

• Hygiëne in de keuken
• De voorbereidende werkzaamheden
• Groenten en fruit bewaren zonder plastic
• Bewaren in koelkast en diepvries
• 7 dagen ontbijt, lunch, diner en snacks

Doe mee en win De Kookcoach online! Maak een account aan op Lijf & Gezond-
heid, selecteer de actie op de Mail en Win pagina en je maakt direct kans! 

Wil je meer informatie over het programma? 
Kijk dan op www.dehormoonfactor.nl/kookcoach.



EHBO staat natuurlijk voor ‘Eerste Hulp Bij Ongevallen’, in de volks-
mond gewoon ‘Eerste Hulp’ of tegenwoordig ook wel ‘Spoedeisende Hulp’ 
genoemd. Voordat je bij de ‘Spoedeisende Hulp’ terecht komt in geval van 
een noodsituatie, is het wel handig iemand met wat kennis in die hulp in 
de buurt te hebben. Wat is er dan mooier als een familielid, buurvrouw of 
collega op het werk de Eerste Hulp kan verrichten bij een ongeval. 

Om dat goed te regelen zijn er binnen bedrijven gelukkig regels betref-
fende BHV o�ewel bedrijfshulpverlening. Die BHV-leden binnen het bedrijf 
hebben hun opleiding waarschijnlijk ontvangen van Louise Schalkoort. 
Cursussen van Louise zijn niet zomaar uit de losse hand, maar meestal in 
groepsverband van maximaal twaalf personen en uiterst serieus met aan 
het eind een o cieel certificaat. De cursussen worden gegeven in cultu-
reel centrum Geesterhage of binnen het eigen bedrijf. Louise verzorgd 
al vij�ien jaar deze opleidingen, waar een keuze of vervolg is tussen 
EHBO-cursus/reanimatie/AED, EHBO-kinderen, EHBO bij drank en drugs, 
Instructeursopleiding Rode Kruis en BHV-opleidingen en trainingen. De 
belangrijkste leus is: ‘weet jij wat je moet doen bij een ongeval’. Deze en 
meerdere vragen rondom de materie EHBO worden haarfijn uitgelegd op 
een cursus bij ‘Schalkoort Training en Advies’. Vooraf even rustig doorlezen 
kan via www.schalkoort-advies.nl en meld je vervolgens aan. Op 19 maart 
en 16 april zijn nog plaatsen vrij voor een training EHBO in Geesterhage. 
Voor meer informatie: 06 29437224. 

EHBO nog steeds van levensbelang 

Fysiotherapie
Manueeltherapie
MSU echografie
Shockwave therapie

Complementaire zorg
Natuur geneeswijze 
Craniosacraal therapie 

Een duidelijke diagnose door echo,- en 
functieonderzoek. Dit geeft inzicht in 
oorzaak, gevolg en oplossing van uw 
lichamelijke klachten aan spieren, pezen en 
gewrichten. Kijk voor meer informatie

www.echo-adfysio.nl
Kennemerstraatweg 464  1851 NG

gerbrand@echo-adfysio.nl    
tel 06 53106162

Helpt je vooruit bij :
•Versterken van het immuunsysteem
•Herstel na ziekte
•Slaapproblemen
•Hoofdpijn en schouderklachten
•Lichaamsbewustzijn bij Burn-out
•Zwangerschapswens
Shiatsu, een wereld van verschil.

Shiatsu therapie

Info en vergoeding:
www.oprechtenrechtop.nl

Marga van Koeveringe, shiatsu therapeut
Praktijk: Oude Parklaan 111, K.1.14
1901 ZZ  Castricum  Tel. 06 – 303 353 21
marga@oprechtenrechtop.nl

oprecht & rechtop
Iokai shiatsu
Do–In lessen

Heeft u geen tijd om een volledige EHBO cursus te 
volgen maar wilt u wel 
weten wat te doen bij 
voorkomende situaties?
Wij verzorgen voor u bij ons 
op locatie of bij u thuis een 
workshop op maat.

Ook organiseren wij o.a.:
EHBO CURSUS/REANIMATIE/AED
EHBO KINDEREN
EHBO bij drank of drugs
Instructeursopleiding Rode Kruis
BHV opleidingen en trainingen

TEL. 06-29437224 
WWW.SCHALKOORT-ADVIES.NL

CURSUS IN GEESTERHAGE IN CASTRICUM
OP 19 MAART EN 16 APRIL

Je knippert dagelijks gemiddeld 
maar liefst 21.600 keer met je ogen!

Wist je dat?

‘Linda is altijd vrolijk, ze lacht altijd. Het is een heel aardige vrouw. En ze kan 
zó lekker werken. Ik hoef helemaal niks te zeggen. Ze weet precies wat ze 
moet doen.’ Je zou niet zeggen dat Linda van Axxicom Thuishulp pas voor de 
vijfde keer op bezoek is bij mevrouw Bep (bijna 79) in Heiloo. Elke 
woensdagmiddag.

‘Koken doe ik niet meer, ik krijg eten thuis. Ik probeer zelf wat te stoffen, maar ik 
kan niet goed bukken. Dan doet mijn been zo’n zeer!’ Daarom heeft mevrouw 
Bep thuiszorg. En thuishulp Linda. Op haar 41ste heeft de Heiloose er al bijna 
een kwarteeuw als thuishulp op zitten. ‘Het is toch de afwisseling hè. En 
sommige mensen zijn best eenzaam. Je ziet ze echt opleven als je bij hen bent 
en een praatje maakt.’ Mevrouw knikt. ‘Ik ben huiverig om naar een winkel te 
gaan. Ik loop liever thuis een stukje voor de deur om in beweging te zijn, met de 
rollator. Ik zit de hele dag alleen.’ 

Snelle werker
Ondertussen werkt Linda in het gezellige appartementje op de begane grond 
het vaste schema af. Linda: ‘Ja, wat doe ik? Afstoffen, stofzuigen, dweilen, het 
bed verschonen, ramen lappen, de badkamer, de keuken... maar ik ben een 
snelle werker.’ En prater, want de twee kletsen heel wat af. Ook houdt Linda bij 
haar dertien wekelijkse klanten oren en ogen open. ‘Ik let altijd op of het nog 
goed met iemand gaat.’ Dan komen de kopjes op tafel. Even pauze. Koffie voor 
mevrouw, thee voor Linda. Vandaag trakteert mevrouw Bep: met cakejes! 

‘Ze kan zó 
lekker werken!’

Ook aangenaam thuis blijven
wonen met Axxicom Thuishulp?

Fijn, een ondersteunende hulp in huis 
voor de dingen die u niet zelf meer kunt. 
Axxicom Thuishulp is vanaf 2016 actief in 
de gemeente Heiloo en Castricum. Vanaf 
1 maart 2022 zijn wij ook te vinden in 
Bergen en Uitgeest.  Bij Axxicom werken 
ontzettend fijne thuishulpen, die voor u 
klaar staan.

Regiomanager Milou Geutjes; ‘We 
houden rekening met uw wensen. En
we doen meer dan schoonmaken alleen. 
Bijvoorbeeld u stimuleren om ook zelf iets 
te doen, om fit te blijven. We kijken of het 
nog steeds goed met u gaat. En we wijzen 
u op de voorzieningen in de buurt.
Zo kunt u langer thuis blijven wonen.
Met een beetje hulp van Axxicom 
Thuishulp en een beetje inzet van uzelf.’

axxicom.nl
thuishulp@axxicom.nl
088 298 7474



Last van je rug tijdens het 
draaien in bed? De welbe-
kende pijn als je voorover buigt 
om je veters te strikken? Stijf 
zijn en altijd een zeurende pijn 
ervaren bij beweging? Het zijn 
klachten waar veel mensen 
mee kampen. Wellicht heb je 
al verschillende behandelin-
gen geprobeerd, maar niets 
leverde het gewenste resul-
taat op. Robin Bhaggan kent 
deze pijnklachten als geen 
ander. Hij kampte er zelf als 
tiener in ernstige mate mee en 
zag zich op zijn 17e genood-
zaakt te stoppen met spor-
ten. ,,Eerst dacht ik dat ik de 
enige was en dat er iets aan 
mijn lichaam mankeerde. Twee 
keer per week ging ik naar een 
regulier behandelaar, zonder 
resultaat. Vervolgens switchte 
ik een aantal keren om te 
kijken of iemand anders meer 
kon bereiken. Helaas gaf dit 
geen resultaat. In het ziekenhuis ben ik binnenstebuiten gekeerd. Er werd geen 
medisch aantoonbare oorzaak gevonden. ‘Leer er maar mee leven’, was het 
advies.’’

Robin startte en carrière als trainer en ontdekte dat hij niet de enige was met 
serieuze rugklachten. Ondanks dat de beste medische experts aanwezig waren 
in de begeleidingsstaf, bleken ontzettend veel sporters last te hebben en te 
houden van vage, medisch niet-aantoonbare rugklachten. Ze ervaarden hier-
door beperkingen in zowel sport als tijdens het dagelijks leven. Dit was het 
begin van zijn zoektocht naar een oplossing. Robin liet zich omscholen tot 
revalidatietherapeut. Hij ontdekte dat er zoiets als een ‘natuurlijk beweegpa-
troon’ bestaat. Een manier van bewegen die hoort bij jouw lichaam. Hij werkte 
dit uit tot een eigen behandelmethode. Met het boek ‘Van rugklacht naar 
rugkracht’ ga je met deze methode terug naar jouw essentie van bewegen. Tot 
op de dag van vandaag realiseert Bhaggan op deze manier zeer goede resul-
taten bij het herstel van rugklachten. Hij is op dit moment de vaste behande-
laar van grote Nederlandse artiesten. Ook topsporters uit het buitenland weten 
hem te vinden.

Met het boek ‘Van rugklacht naar rugkracht’ ontdek je wat jouw natuurlijk 
beweegpatroon is en krijg je concrete en praktische handvatten om hiermee 
aan de slag te gaan. Door een mix van ervaringen uit de praktijk, verhalen van 
sporters/ex-patiënten en wetenschappelijke inzichten, gee� ‘Van rugklacht 
naar rugkracht’ je een nieuwe kans op herstel.

MAIL&WIN ACTIE
Lijf & Gezondheid mag drie exemplaren van dit boek weggeven in onze 
winactie. Mail uw gegevens voor 31 maart 2022 naar 
nieuwsbrief@lijfengezondheid.nl

Robin Bhaggan schreef handboek 
voor een rugpijnvrij leven

De stickers op jouw stuk fruit 
vertellen je meer dan je denkt

Wie wel eens losse appels of bananen koopt, zal het ongetwijfeld zijn 
opgevallen. Tegenwoordig zitten er kleine stickers op elk exemplaar van 
dergelijke vruchten. Misschien pulk je die sticker er gedachteloos vanaf als je 
het fruit gaat consumeren. Daarna verdwijnt die sticker meestal in de afvalbak. 
Maar als je even de moeite neemt om de informatie op dergelijke stickers te 
lezen, kun je het een en ander te weten komen over het betre�ende stuk fruit.

Fruitsoort
Op de eerste plaats staat op zo’n sticker de fruitsoort vermeld. Dat is vooral 
handig voor de medewerkers van de supermarkten. Als je zelf bijvoorbeeld 
nauwelijks appels eet, zul je er wellicht moeite mee hebben om de Elstar, de 
Granny Smith, de Jonagold en de Golden Delicious van elkaar te onderscheiden. 
Zowel voor de medewerkers van de vulploeg als voor de mensen achter de 
kassa zijn die stickers een welkome hulp. Ze verkleinen de kans op fouten en 
zorgen ervoor dat alles soepel kan verlopen.

PLU-code
Behalve de aanduiding van de fruitsoort kan er op een fruitsticker ook een 
PLU-code staan. Dit is niet altijd het geval, maar als die code erop staat, kun 
je op basis daarvan conclusies trekken over de wijze waarop dit stuk fruit is 
geteeld. Een PLU-code is een internationale code van vier of vijf cijfers. De 
a�orting PLU staat hier voor Price Look-Up en deze codes worden sinds 1990 
gebruikt. Staat er bijvoorbeeld code 4021 op de sticker, dan betre� het een 
kleine appel van het type Golden Delicious. Op basis van deze code weet je 
dat bij de teelt van de appel bestrijdingsmiddelen zijn gebruikt. Zou er nog 
een 9 vóór deze vier cijfers staan, dan gaat het om een biologisch geteelde 
appel, waarbij geen bestrijdingsmiddelen gebruikt zijn. Vroeger werd ook nog 
het cijfer 8 als eerste cijfer van een 5-cijferige reeks gebruikt. Dat cijfer stond 
voor genetisch gemanipuleerd fruit. Aangezien dit nauwelijks van toepassing 

was, gebruikt men de 8 in combinatie met een 3 
of 4 als tweede cijfer tegenwoordig ook voor het 
overige fruit. Hierbij geldt dat de combinatie 83 
staat voor teelt met bestrijdingsmiddelen en 84 voor 
biologische teelt.

Eetbare lijm
Heb jij ook steeds de neiging om het stuk fruit 
extra schoon te poetsen op de plek waar de sticker 
gezeten hee�? Dat is eigenlijk niet nodig, want voor 
het aanbrengen van deze kleine stickers wordt geen 
gewone lijm gebruikt. De kleverige substantie is 
gemaakt van zetmeel en kun je dus gewoon opeten 
zonder dat je er ziek van wordt. Het zou op grond van 
regelgeving op het gebied van voedselkwaliteit niet 
eens toegestaan zijn om echte lijm op ons fruit te 
smeren, dus maak je daarover geen zorgen!

Je ogen focussen zich 
op wel 50 verschillende 
dingen per seconde

Wist je dat?



,,Wat fijn dat ik de tijd krijg 
om mijn verhaal te doen”, 
hoort Annemarie Visser 
wel eens van mensen die in 
haar praktijk komen voor 
een behandeling. Ze legt uit 
waarom het juist zo belangrijk 
is om de tijd te nemen voor 
iemand: ,,Binnen de Chinese 
geneeskunst is het belang-
rijk om niet alleen iemands 
klachten in kaart te bren-
gen, ook is het belangrijk om 
te weten wat iemand bezig-
houdt, in welke situatie hij 
of zij zich bevindt en wat 
er vooraf is gegaan aan de 
klachten. De Chinese genees-
kunst hee  een holistische 
manier van benadering. In 
mijn praktijk neem ik één 
uur de tijd voor een behan-
deling. Sommige gebeurte-
nissen kunnen zoveel impact 
hebben dat iemand uit balans 
raakt. Tijdens het aanhoren 
van iemands verhaal kan ik 
een relatie leggen tussen de 
oorzaak van de klachten en 
hoe de klachten zich uiten. 
Als lichaam en geest zich 
niet langer aan situaties in de 
omgeving kunnen aanpassen wordt de draaglast groter dan de draagkracht en 
kunnen er klachten ontstaan. Lichamelijke of emotionele klachten zijn ener-
gieblokkades die met acupunctuur opgeheven kunnen worden, waardoor ze 
verdwijnen.’’ 

De acupuncturist neemt de 
tijd voor een behandeling 

• Long Covid 
• Onverklaarde klachten

• Hooikoortsklachten
Acupunctuurbehandeling geschiedt volgens de corona hygiëne richt-

Tao Dao 
Acupunctuur

Praktijk adres Santpoort-Noord:
Wulverderlaan 65a, 2071 BH Santpoort-Noord

www.acupunctuur-annemarie.nl
taodao@hotmail.com, 06-42851717

• Bevorderen van herstel na beroerte
• Kinder ‘acupunctuur’ (zonder naaldjes) 
• Slapeloosheid
• Blaasproblemen

Tao Dao 
Acupunctuur

• Galblaas klachten
• Emotionele klachten

• Slapeloosheid
Acupunctuurbehandeling geschiedt volgens de corona hygiëne richtlijnen

Tao Dao 
Acupunctuur

Praktijk adres Santpoort-Noord:
Wulverderlaan 65a, 2071 BH Santpoort-Noord

www.acupunctuur-annemarie.nl
taodao@hotmail.com, 06-42851717

• Bevorderen van herstel na beroerte
• Kinder ‘acupunctuur’ (zonder naaldjes) 
• Slapeloosheid
• Blaasproblemen

Het voedingscentrum is een nieuwe campagne gestart om de Nederlanders te 
wijzen op de ideale temperatuur in de koelkast. Slechts één op de drie mensen 
blijkt te weten dat deze temperatuur vier graden Celsius is. Bij deze temperatuur 
blij� voedsel zo lang mogelijk in goede staat. Bovendien groeien ziekmakende 
bacteriën bij deze temperatuur nauwelijks.

Eieren in de koelkast
De campagne richt zich niet alleen op de temperatuur, maar wijst er ook op dat 
naast vlees en vis ook eieren het beste in de koelkast kunnen worden bewaard. 
Veel mensen blijken dat niet te weten, omdat eieren in de supermarkt ook buiten 
de koeling gepresenteerd worden. De reden hiervoor is dat eieren er niet goed 
tegen kunnen als ze eerst gekoeld worden en daarna niet meer. Het omgekeerde 
kan echter wel. Vanuit de supermarkt de koeling in is prima en zorgt ervoor dat de 
eieren langer te gebruiken zijn. Doo r de koelkast op vier graden Celsius in te stel-
len, voorkomen we verspilling en dragen we bij aan een duurzame wereld.

Koel of gekoeld
Op sommige producten staat dat ze gekoeld bewaard moeten worden, op andere 
etiketten valt te lezen dat ze koel bewaard moeten worden. Vaak denken mensen 
dat dit hetzelfde is, maar dat is niet het geval. Wanneer een product koel bewaard 
moet worden, geldt een bewaartemperatuur van ongeveer 12 tot 15 graden. 
Bij gekoeld gaat het erom dat de producten in de koelkast bewaard dienen te 
worden.

Niet alle soorten groente en fruit in de koelkast
Veel soorten groente en fruit hoeven niet in de koelkast bewaard te worden. Dit 
geldt bijvoorbeeld voor avocado’s en aubergines, maar ook voor tomaten, cour-
gettes, paprika’s, uien en bananen. Al deze soorten kunnen prima bij kamertem-
peratuur bewaard worden.

De temperatuur in de koelkast

E. v.d. craats (tandarts)
H.M. van den Kommer (mondhygiëniste)
(Big- geregistreerd)

Mondzorg Uitgeest
Vrijburglaan 59, Uitgeest

T 0251 31 66 45 
m 06 511 783 84

www.mondzorguitgeest.nl
e-mail: info@mondzorguitgeest.nl

BEHANDELING VOLGENS AFSPRAAK - DAGELIJKS BEREIKBAAR - MA. T/M VRIJ VAN 8.15 - 18.00 UUR

mondhygiëniste H.M. v.d. kommer is ook al geruime tijd 
werkzaam in Akersloot. 
Adres: Simon Pauwelslaan 1, 1921 AX Akersloot.

De mondhygiëniste is nu ook toegankelijk zonder verwijsbrief.

gecertificeerd KRM geregistreerd mondhygiëniste 
aangesloten bij de nvm ( Nederlandse vereniging 
van mondhygiëniste) H.m v.d kommer 
mondhygiëniste bachelor of health

De tandarts en de 

mondhygiëniste zorgen 

er samen met u 

voor dat uw gebit mooi, 

gezond en in optimale 

conditie blijft.

Slaapt jouw kindje niet door? 
Zijn de slaapjes overdag kort? 
Is het ritme zoek of is jouw kindje onrustig?

Als kinderslaapcoach en onrustdeskundige kan ik jullie 
helpen:
Op een liefdevolle en responsieve manier terug naar meer 
rust en betere slaap voor het hele gezin.  
• Uitgebreide analyse en slaapplan op maat (incl. voe-

dingsadvies en voorbeeldritmes)
• Persoonlijke begeleiding en coaching
• Van whatsapp consult tot consult met 1-op-1 coaching
• Met een holistische blik 

Meer weten? Neem een kijkje op mijn site of neem 
contact op voor een vrijblijvend kennismakingsgesprek 
(06-46313111 marieke@studiouil.nl).

www.studiouil.nl

Marieke
Studio Uil 
Kinderslaapcoach

Foto: Shot by M



Castricum - Steeds vaker zie 
je promotie voor landelijke 
apotheken die uitsluitend online 
werken op social media of zelfs 
op de website van de zorgver-
zekeraar. Hier wordt de indruk 
gewekt dat dit vernieuwend en 
gemakkelijk is, maar is dat wel 
zo?

De Castricumse apotheken Gees-
terduin en de Brink bieden al 
jaren de mogelijkheid om online 
te bestellen en voegen daar 
zelfs nog het nodige aan toe: 
persoonlijke service, een goede 
samenwerking met de eigen 
huisarts, vaste bezorgers en als 
het nodig is aflevering op de dag 
van bestelling.

Automatische herhaalservice
Gemak dient de mens. Een voor-
beeld daarvan is de automa-
tische herhaalservice, waarbij 
de apotheek elke drie maanden 
zorgt dat er nieuwe medicijnen 
klaar staan. De apotheek vraagt 
de recepten aan bij de huisarts, 
bestelt de medicatie en zet het 
klaar. De patiënt ontvangt een 
a�aalbericht via e-mail.

Zelf de regie houden over het 
bestellen van herhaalmedicatie 
kan vanzelfsprekend ook. Beide 
apotheken bieden de moge-
lijkheid herhaalrecepten via de 
website, de Recappt-app of tele-
fonisch te bestellen. A�alen kan 
aan de balie in de apotheek of 
24/7 via de medicijnautomaat. 
Bezorgen kan natuurlijk ook.

Medicijnbewaking
Persoonlijke service én medi-
cijnbewaking zijn minstens zo 
belangrijk als online gemak. In de 
apotheek of telefonisch geven de 
assistenten en apothekers infor-
matie en advies over medicijnen, 
zelfzorgproducten en meer. Voor 
een langere vraag, het samen 
doornemen van de medicatie of 
een vertrouwelijk gesprek zijn 
spreekkamers beschikbaar.

De apotheek controleert altijd of de medicatie bij de patiënt past door een check 
te doen met het medicatiedossier. Kan het veilig en e�ectief samen met de andere 
medicijnen? Is er een allergie of is de dosering nog passend? Bij een vraag over een 
voorgeschreven geneesmiddel is er bovendien rechtstreeks overleg met de eigen 
arts of specialist. Zo houden de lokale apotheken de medicijnbewaking op orde, in 
het belang van de patiënt.

Thuisbezorgen
Thuisbezorgen van geneesmiddelen gaat altijd via de vaste bezorgers. Zij weten bij 
wie zij aan de deur komen, wanneer het langer duurt om de deur open te doen of 
dat het wordt gewaardeerd als de geneesmiddelen binnen worden gebracht. Is er 
niemand thuis, dan komt de bezorger in overleg gewoon nog een keer. Zo moge-
lijk op dezelfde dag. Alle voordelen van online dus, plus de voordelen van de eigen 
vertrouwde apotheek.

De service van de lokale apotheek, 
ook online

In de apotheek én online!
We helpen je zoals jij dat wilt

Gezond oud worden heb je voor een belangrijk deel zelf in de hand. Het is met 
name belangrijk om je persoonlijke leefstijl zo gezond mogelijk te houden. De 
belangrijkste pijlers daarvoor zijn een evenwichtig en gezond voedingspatroon, 
voldoende beweging, het vermijden van rookwaren en alcohol en het voor-
komen van stress. De meeste zaken in dit rijtje spreken wel voor zich, maar wat 
is precies voldoende beweging? Is het echt nodig om je enkele malen per week 
te onderwerpen aan een zware training in de sportschool?

Om met dat laatste te beginnen: op die vraag valt geen eenduidig antwoord te 
geven. Om gezond te blijven hee� je lichaam een bepaalde mate van beweging 
nodig. Als je van ’s morgens vroeg tot ’s avonds laat de deur niet uit komt en 
vooral zit of ligt, zal een wekelijks bezoek aan een sportschool niet voldoende 
zijn om dat te compenseren. Maar ben je postbode en leg je dagelijks heel wat 
kilometers af, dan is de sportschool waarschijnlijk niet eens nodig. Natuurlijk kun 
je er ook dan baat bij hebben om een trainingsprogramma te volgen, bijvoor-
beeld als je gericht bepaalde spiergroepen wilt trainen of je conditie verder wilt 
verbeteren. De sportschool kan bovendien de bekende stok achter de deur zijn 
die veel mensen nodig hebben om zich voldoende in te spannen.

Feit is wel dat je de hele dag door kunt bewegen door kleine veranderingen in je 
dagelijkse ritme. Besteed een deel van je lunchtijd bijvoorbeeld aan het maken 
van een wandeling, waardoor je weer wat extra meters op de teller krijgt. Loop 
ook binnenshuis wat vaker en neem in kantoorgebouwen of flats liever de trap 
dan de li�. Ook bezigheden als tuinieren en de was ophangen dragen al bij aan 
je dagelijkse portie beweging. Zeker als je wat ouder wordt, is het niet meer zo 
vanzelfsprekend om intensieve trainingen te gaan volgen. Je kunt dan echter 
door minder extreme vormen van bewegen je gezondheid nog prima op peil 
houden. Onderzoek wijst uit dat de intensiteit van de lichaamsbeweging op 
hogere lee�ijd geen belangrijke rol meer speelt.

Voor dit onderzoek werd een groep van ruim vij�ienhonderd senioren met een 
gemiddelde lee�ijd van 73 jaar opgesplitst in drie kleinere groepen. De ene 
groep hield zich bezig met intensieve vormen van lichaamsbeweging, de andere 
groep met matige lichaamsbeweging en de derde groep verrichte alleen alge-
mene dagelijkse activiteiten. De senioren werden over een periode van vijf jaar 
gevolgd. Daarbij werd bijgehouden hoeveel mensen in de groepen te maken 
kregen met hart- en vaatziekten en hoeveel mensen kwamen te overlijden. 
De conclusie luidde dat er nauwelijks verschil in de cijfers bleek te zijn. In alle 
gevallen lag bijvoorbeeld het percentage van mensen met hartziekten tussen de 
vij�ien en zestien procent.

Bewegen kun je de hele dag door…!

Je werkt in een sfeer van rust in een huiselijke omgeving samen met de professionals aan een zo optimaal 
mogelijk verblijf voor de gasten. In ’tHuis Lioba ondersteun je gasten bij wie de verzorging in de thuissituatie 
even niet mogelijk is. In het hospice gaat het om de verzorging tijdens de laatste levensfase. Vooral in ’tHuis 
Lioba is op dit moment behoefte aan nieuwe vrijwilligers. 
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Bent u iemand die:

•  herstellende is van een 
behandeling of operatieve 
ingreep en waar thuis geen 
afdoende verzorgingsmoge-
lijkheden zijn?

•  in de palliatieve fase van het 
leven is en behoefte voelt 
om in een rustige omgeving 
te verblijven en bij eventuele 

behandelingen helemaal ont-
zorgd te worden?
•  een chronische ziekte en/of 

een lichamelijke beperking 
heeft en uw mantelzorger(s) 
even wilt ontlasten?

•  langdurig mantelzorg geeft 
en nieuwe energie nodig 
heeft om daarna de verzor-
ging van uw naaste weer aan 
te kunnen?

Of kent u iemand in één van bovengenoemde situaties?

De professionals en de vrijwilligers van ‘tHuis Lioba in 
Egmond-Binnen staan dag en nacht voor u klaar om (palliatie-
ve) respijtzorg te verlenen. Er verblijven maximaal vier gasten 
in de sfeervolle vleugel van het Liobaklooster omringd door 
een prachtige tuin. De duur van het verblijf varieert per gast. 
De bekostiging valt meestal binnen de voorwaarden van de 
zorgverzekering, afhankelijk van de indicatie.

Maak een afspraak om te kijken welke aandacht we u kunnen 
geven. 



Broccoli is in ons land een populaire groente. Niet in de laatste plaats komt 
dat omdat broccoli bij veel gerechten past. Je eet het net zo gemakkelijk 
bij een Aziatische rijstschotel als bij een Italiaanse pastamaaltijd of in 
combinatie met aardappel en een stukje vlees of een vleesvervanger. 
Bovendien is het eten van broccoli zeer gezond. Maar wist je dat je door 
deze groente te koken veel van de gezonde sto�en laat verdwijnen? Het is 
beter om broccoli te roerbakken of te stomen.

Broccoli is een vezelrijke groente die bovendien veel ijzer, bètacaroteen en 
vitamine C bevat. Verder bevat broccoli ook foliumzuur en kalium. Kortom, je 
zorgt goed voor jezelf als je regelmatig broccoli op het menu zet. Bovendien 
kun je er relatief veel van eten zonder aan te komen, want broccoli is geen 
dikmaker. En dan is er nog de stof glucorafanine, die bij beschadiging 
van de plantencel door snijden of koken via een enzymatische reactie in 
sulforafaan wordt omgezet. Deze stof hee� een positieve uitwerking op 
het menselijk lichaam, onder meer door ontstekingen af te remmen en het 
immuunsysteem te versterken. Echter, door broccoli te koken gaat een 
groot deel van dit sulforafaan verloren. Eigenlijk zou je de broccoli het beste 
rauw kunnen eten. Veel mensen vinden dat echter geen goed idee, omdat 
de smaakbeleving dan heel anders is. Chinese onderzoekers ontdekten dat 
de beste manier van bereiden het roerbakken is, mits je de fijngesneden 
broccoli enige tijd laat rusten voordat je met roerbakken begint.

De onderzoekers versneden de broccoli tot stukjes van een paar millimeter 
groot en roerbakten die. Wat opviel was dat de hoeveelheid sulforafaan in 
de groente fors daalde als de stukjes direct na het snijden de pan in gingen. 
Dat e ect was veel minder aanwezig bij broccoli die daarna eerst anderhalf 
uur had gelegen. Wil je dus het gezondste resultaat krijgen, dan zou je ruim 
op tijd moeten beginnen en de broccoli wat rust moeten gunnen voordat je 
het vuur onder de pan opstookt. Een duidelijke verklaring hiervoor is er niet. 
Overigens gebruiken veel mensen alleen de broccoliroosjes en gooien ze de 
stronk zelf weg. Dat is zonde, want die stronk smaakt met zo lekker en bevat 
zelfs nog meer gezonde sto en dan de roosjes. Ga je broccoli bereiden, snijd 
dan de stronk zelf in kleine stukjes en verwerk die gewoon in het gerecht. Op 
de eerste plaats haal je zo meer uit een stronk en benut je dus de gekochte 
waren zo optimaal mogelijk. Ten tweede eet je zo dus nog iets gezonder!

Broccoli: veelzijdig, gezond en lekker!

TOED (Tandartsen Onder Een Dak), Over-
krocht 43, 1815 KX Alkmaar, 
072-511 42 02, www.toedalkmaar.nl, 
praktijk@toedalkmaar.nl

Naar de tandarts gaan is niet ieders 
hobby maar als je arriveert bij het prach-
tige pand van tandartsenpraktijk TOED en 
je hoort de vogeltjes fluiten in de weel-
derige tuin dan ben je je tegenzin gauw 
vergeten. Tandartsen Nico en Guus maken 
er samen met tandarts voor orthodontie 
Marco bijna een gezellig gezinsuitje van. 
De sfeer in de frisgroene behandelkamers 
is gemoedelijk en er wordt veel gelachen 
in de praktijk van de drie specialisten, die 
de praktijk in november 2021 overnamen.

Zo gemakkelijk en pijnloos mogelijk
De tandartsenpraktijk maakt tijdens behandelingen gebruik van de nieuwste 
technieken om het patiënten gemakkelijk te maken. Noviteiten zoals ‘aligners’ 
(onzichtbare beugels) en digitale mondscanners hee� TOED als eerste in huis. 
Ze zijn zelfs in het bezit van een in deze regio unieke 3D-röntgenscanner die in 
een paar minuten het hele gebit in kaart brengt. “Bij implantologie is dit bijvoor-
beeld e�ciënt: we kunnen zo vóór de ingreep zien of er voldoende bot is voor het 
implantaat zodat er voorspelbaar kan worden gewerkt”, vertelt Guus.

Maar de 3D-scanner wordt ook gebruikt in plaats van het ongemakkelijke 
‘happen’. Nico: “De tijd van ‘happen’ is hier voorbij, of het nu voor je kroon, 
beugel of kunstgebit is.’’

“De ontwikkelingen in onze branche volgen elkaar in sneltreinvaart op en er zijn 
niet veel praktijken die alles gelijk oppakken, het vergt namelijk grote investerin-
gen. TOED Alkmaar zet hier juist op in”, zo legt Marco uit.

Alles onder één dak
Bij TOED tandartsenpraktijk vind je alles op het gebied van tandheelkunde. In het 
laboratorium maakt de tandtechnieker kronen, bruggen en facings waar hoge 
esthetische eisen aan worden gesteld. Daarnaast beschikt de praktijk over een 
zogenaamde CEREC-freesmachine waarbij kronen dezelfde dag klaar zijn: “Niet 
meer happen en geen noodkroon meer”, glimlacht Guus. Tijdens het implanto-
logietraject hoeven patiënten niet meer met een uitneembaar plaatje rond te 
lopen, maar kan vaak direct een tijdelijke kroon worden geplaatst.

Voor complexe chirurgische ingrepen hee� TOED nauwe banden met de kaakchi-
rurgen die zijn aangesloten bij de Mediaankliniek. Als de tandarts een foto stuurt 
van jouw gebit onderneemt de kaakchirurg direct actie, zonder lange wachtlijst. 
Natuurlijk zijn er ook mondhygiënistes aanwezig in de praktijk.

De mens achter de mond
“Wij streven ernaar de mensen achter de mond te leren kennen”, aldus de recep-
tioniste. Het team van TOED tandartsen groeit namelijk met de patiënt mee, dit 
is fijn voor de patiënt die vanaf nu een vast gezicht tre�, maar ook voor de speci-
alist zelf. “Zo kunnen wij anticiperen op wat er komen gaat. Denk maar eens aan 
orthodontie: door de wachttijd bij verzekeraars kan je niet zomaar een aanvul-
lende verzekering afsluiten als jouw kind het jaar erna een beugel moet. Wij 
geven de patiënt op tijd aan dat de verzekering aangepast moet worden als er 
een beugel in het verschiet ligt”, zo legt Marco uit. Voor beugels of protheses: bij 
TOED kun je je leven lang terecht.

Tips van TOED
De drie specialisten zijn het over één ding eens: voorkomen is beter dan genezen. 
De tandartsen zetten graag in op poetsgedrag en mondgewoonten zoals duimen 
of knarsen om zoveel mogelijk problemen te vermijden. Daarom vinden zij het 
belangrijk om patiënten al van jongs af aan te zien.

Voor vragen of informatie kunt u bellen of een mail sturen. TOED hee� zowel voor 
tandheelkunde als voor orthodontie geen wachtlijst, nieuwe patiënten zijn van 
harte welkom.

TOED Alkmaar maakt naar de tandarts gaan leuk



Jeff  Hoopman

Art of Touching is alleen op afspraak te bezoeken. 
Lange Dresch 63 1921 WR Akersloot GSM: 06 22 968 222 info@jeff hoopman.com 

www.jeff hoopman.com Instagram: art_of_touching_

Op vakantie geweest maar nog steeds vermoeid? 
Onrustig door het nieuws?

Verkrampte spieren? 
Of kun je gewoon een opkikkertje gebruiken? 

Art of Touching

KENNISMAKINGSACTIE
Een holistische massage van 75 minuten met 
essentiële olie én een energetische chakra
 behandeling d.m.v. hoogfrequente 
kristallen vanaf nu en in april 
i.p.v. € 79,50        voor slechts € 65,- p.p.
Deze ‘kennismakings-actie’ is geldig tot 1 mei 2022 en 
geldt alleen voor nieuwe klanten van Art of Touching. 
Wees er dus snel bij om een afspraak in te plannen. 
NB: Een vooraf betaalde massage kan
t/m 1 mei 2023 worden ingepland. 

Cadeautip: 
‘Massage 
in a bottle’ 
cadeaubon!

Deze ‘kennismakings-actie’ is geldig tot 1 mei 2022 en 
geldt alleen voor nieuwe klanten van Art of Touching. 
Wees er dus snel bij om een afspraak in te plannen. 

Totale mentale ontspanning
Wij leven in een hectische 
wereld. Er wordt van alles 
van ons verwacht en we 
moeten voortdurend 
‘aan staan’. Daarbij 
komt dat mensen nogal 
wat meemaken tijdens 
hun leven. Wanneer een 
trauma zich vast gaat 
zetten in spieren, kunnen 
psychosomatische klachten 
ontstaan.

Een holistische masseur kijkt ook naar wie er in het lichaam ‘woont’. Het thema 
is dan ook ‘Uit het hoofd en in het lichaam’. Na een innerlijke reis kom je als het 
ware weer thuis in je eigen lichaam.

Het mooiste geschenk dat je jezelf (of iemand anders) kunt geven is totale 
mentale ontspanning. Wanneer je weer met je hogere zelf in contact kan komen, 
naar je innerlijke stem, je intuïtie kunt luisteren en weer op omspannen wijze ‘in 
je kracht kunt staan’ kun je het leven weer makkelijker aan.

In overleg maak ik gebruik van essentiële olie van Young Living én de helende 
energie van zeldzame hoogfrequente kristallen, mineralen en tektieten uit 
diverse continenten en zelfs vanuit andere sterrenstelsels. Deze bijzondere 
stenen worden al vele eeuwen door verschillende inheemse volkeren tijdens 
sjamanistische rituelen gebruikt.

Dat kan door deze stenen op het lichaam te leggen of vlak boven het lichaam 
te houden en ‘zware energie’ en blokkades weg te halen, chakra’s te activeren 
waardoor energie weer gaat stromen en de aura weer versterkt wordt. Soms 
ervaren mijn cliënten visualisaties vanuit het onderbewuste of zelfs een ‘soul 
retrieval’.

De studio is sfeervol ingericht zodat je je snel op je gemak voelt en is voorzien 
van onder meer een infrarood verwarmingspaneel, warme olie, en een heel 
comfortabele vrouwvriendelijke massagetafel van Earthlite.

www.je�hoopman.com

De studio van Art of Touching. Foto: aangeleverd

Easyslim.nu Limmen • limmen@easyslim.nu
Bel/app. 06-85852603 of 06-36320962 of boek onlineofof www.easyslim.nu

Al 6 jaar de succesformule
voor afslanken 

Door heel Nederland zijn er Easyslim.nu studio’s die behan-
delingen bieden op het gebied van afslanken. In elk van 
deze vestigingen werken gepassioneerde studiohouders.

‘Veel mensen zijn jaren met hun gewicht bezig. Dan weer zoveel 
kilo eraf die er vervolgens zo weer bij kwamen. Er was geen dieet 
of shake of ze hebben het geprobeerd, maar structureel succes 
brengt het vaak niet. Dan biedt het apparaat de uitkomst.
Vaak na 1 behandeling ben je al zichtbaar slanker en gedurende 
de reeks behandelingen vliegen de kilo’s eraf. Naast de behandelingen 
met ons apparaat, geven we ook voedingsadviezen. Het concept slaat enorm
aan. Het bedrijf is een franchise negnigitsev54nadreemsleddimnitemelumrof
door het land.’

Inmiddels heeft Easyslim.nu duizenden klanten geholpen aan een slanker
en strakker lijf. De klanten zijn zowel mannen als vrouwen die vaak al van alles 
gedaan hebben om af te vallen, maar zonder langdurig resultaat.

Bij Easyslim.nu is er geen sprake van het zogenaamde ‘jojo-e�ect’. ‘Dit komt door-
dat ons apparaat de spieren traint, waardoor de vetverbranding, ook in rust, stijgt. 
Ook wordt middels ultrasound vet uit de cel gehaald, dat op natuurlijke wijze het 
lichaam verlaat. Dit, in combinatie met een gezond voedingspatroon, geeft zeer 
snelle en blijvende resultaten. Het is heel mooi om te zien hoe blij we de mensen 
maken. Zij krijgen meer zelfvertrouwen, wat op alle fronten in hun leven door-
werkt. Mijn bedrijf verandert vele levens op een positieve manier.
En juist dat is het succes, al 6 jaar lang.’

Je bent van harte welkom
Simpel, Snel, Slank!

WEG MET DIE KILO’S!
Ontspannen afslanken en spieren trainen met succes

6 redenen om voor
Easyslim.nu te kiezen

6) ...en bovenal lekker & ontspannend

na 10 x na 10 x

Jouw Easyslim.nu vestiging

Kennismakingsaanbieding

na 10 x

Intake incl. behandeling 
van € 69,- voor slechts € 39,-

Geldig t/m 18 juli 2021

Easyslim.nu Limmen
06 858 526 03 • limmen@easyslim.nu

of boek online op www.easyslim.nu
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Vanaf het eerste �uitsignaal was het 
balbezit vrijwel uitsluitend voor 
Vitesse. SVW, dat midweeks nog 
door 2 tegentre�ers in de slotfase 
met 2-1 had verloren bij Spirit’30, 
kwam nauwelijks aan de bal. Het 
wachten was dus op een snelle 
openingstre�er. En die viel ook na 
ruim 10 minuten spelen toen een 
van de lat terugkomende bal door 
de ver opgerukte Joris Veldt kon 
worden binnen gewerkt. Een kleine 
5 minuten later ontstond uit een 
corner weer zo’n chaotische situatie 
voor doel met de nodige klutsballen 
en dat was een kol�e naar de hand 
van Nick van de Ven die de bal plot-
seling van dichtbij met zijn uitschuif-
voet kon binnentikken: 0-2. Nadat 
Martijn Kuijs na zo’n half uur spelen 
net naast knalde begon Rik Beentjes 
aan een mooie solo dwars het straf-
schopgebied van SVW en bood een 
100% kans aan Joey van Esveld. Die 
schrok daar kennelijk zo van dat er 
niet meer dan een slappe inzet 

volgde die de zwakke keeper niet in 
de problemen bracht. Vlak voor rust 
viel nog wel een 3e tre�er toen Rik 
Beentjes op rechts doorbrak en Nick 
van de Ven een niet te missen kans 
bood. Maar die tre�er werd wegens 
buitenspel afgekeurd, zodat de rust-
stand slechts 0-2 bleef.

Ook na rust was het balbezit nog 
veelal voor Vitesse maar het miste 
duidelijk de scherpte van vóór rust. 
Toch leek de in de diepte aange-

speelde Martijn Kuijs al snel dichtbij 
een 3e tre�er maar de uitgelopen 
keeper wist de bal met de punt van 
zijn schoen nog net over de zijlijn te 
schieten. Een paar minuten later was 
het alsnog raak. De in de rust voor 
Rik Beentjes ingevallen Luuk ten 
Broek was vanaf rechts de zwak 
ingrijpende verdediging te snel af 
en wist net voor de achterlijn met 
een fraaie boogballetje en via de 
vingertoppen van de keeper de bal 
toch in het doel te werken: 0-3. 
Alhoewel de zwak spelende thuis-
ploeg ook daarna nog veel ruimte 
weg bleef weggeven kwam Vitesse 
door eigen onnauwkeurigheid 
nauwelijks meer tot uitgespeelde 
kansen. De laatste tre�er viel dan 
ook uit een scherp ingedraaide 
corner van links van Tim de Koning 
die vlakbij de tweede paal vrijwel 
ongehinderd door Milo Cremers kon 
worden binnen geknikt: 0-4. De 
enige aanvallende wapenfeiten van 
SVW vielen in het laatste kwartier: 
een kopbal ging ruim voorlangs en 
het enige schot op doel kwam recht 
in de handen van keeper Tom Laan, 
die dus wel een heel rustige middag 
had.

De koppositie van Vitesse is door 
deze Azege extra verstevigd omdat 
HSV midweeks al onverwacht met 
1-0 had verloren bij Kleine Sluis en 
VIOS twee punten liet liggen uit bij 
KFC. Komende zondag is datzelfde 
KFC overigens de volgende tegen-
stander van Vitesse op de Puikman.

Castricum - Ruim twee jaar geleden speelden beide ploegen voor het 
laatst tegen elkaar. De laag geklasseerde thuisploeg wist Vitesse toen op 
0-0 te houden. Nu was het onderlinge verschil zelfs nóg groter: SVW stijf 
onderaan op de laatste plaats en Vitesse als de �ere koploper. En dat 
verschil was vanaf het eerste �uitsignaal ook duidelijk te zien op het 
veld, ondanks dat de ploeg naast de geschorste Ron Sche�er ook 
aanvoerder Jort Kaandorp door een blessure moest missen. Toen Vitesse 
al snel op voorsprong kwam werd snel duidelijk dat het dit keer in tegen-
stelling tot vele voorgaande edities geen moeilijke klus voor de koploper 
zou worden.

Gemakkelijke zege Vitesse
uit bij hekkensluiter SVW: 0-4

Nick van de Ven maakte met zijn ‘uitschuifbeen’ de 0-2. Foto: Vitesse’22

Castricum - Een paar jaar terug startte een groepje enthousiaste deelnemers 
bij Vitesse’22 met Walking Football. Met acht tot negen man was het heel leuk 
spelen. Totdat corona de kop op stak. Nu zijn er nog vijf deelnemers over, 
binnenkort zes. Wat extra versterking is daarom zeer wenselijk. De groep 
speelt iedere dinsdagmiddag van 15.30 tot 16.30 uur op het Vitesseterrein. Dat 
doen de deelnemers op een klein veld, zonder echt te rennen of te sprinten. 
Gewoon lekker bewegen en het oude spelplezier weer beleven. Geen speciale 
eisen qua niveau of conditie. Gewoon lekker ballen. Leeftijdsgroep 55 tot 75 
jaar. Wie heeft er belangstelling? Bel of WhatsApp met Gerard Witte: 06 
40591003. Foto: aangeleverd

Vitesse Dinsdag 1 zoekt versterking

Limmen - Op vrijdag 11 maart 
speelden de schakers van SV Vrede-
burg de zeventiende ronde van de 
interne competitie. Koploper Bert 
Hollander leek in zijn partij tegen 
Dick Aa�es wel te beschikken over 
tien open lijnen zoveel aanvalsmoge-
lijkheden als hij verkreeg na de vlam-
mende opening. Voor Aa�es was er al 
snel geen houden meer aan. Runner 
up Luc Janssen had bepaald geen 
makkelijke avond. Tegenstander 
Barry Blekemolen o�erde brutaal een 
stuk tegen twee pionnen en de 
aanval en kreeg aardig spel, maar 
Janssen, de Limburgse Binder, liet 
zijn surplus aan eindspeltechniek 
gelden en wist een kunstig mat-net 
te weven. Alsof er in de wereld niets 
aan de hand was, speelde Sandra 
Hollander de zogenaamde Russische 
opening. Tegenstander Harold Ebels 
– voor even geen aandacht voor zijn 
politieke beslommeringen – kende 
de variant ook, won een cruciale pion 
in het vroege middenspel en schoof 

vervolgens onberispelijk naar de 
winst. Hans de Goede deed zijn 
naam eer aan: met een fantastische 
combinatie arresteerde hij de dame 
van Ed Stolp en veroverde aldus een 
fraaie scalp. Nieuwkomer Jelle Min 
bewees dat internet-schakers zomaar 
aansluiting kunnen vinden bij een 
echte schaakvereniging. Hij won 
netjes zijn eerste o�ciële partij. Joke 
Mooij was het slachto�er. De partij 
tussen Bert van Diermen en Theo Al 
was adembenemend spannend. Toen 
Al evenwel zijn vingers brandde aan 
een vergiftigde pion verkreeg Van 
Diermen een doorslaggevend voor-
deel. Verenigingsvoorzitter Jan 
Brantjes verkeerde in goede vorm: 
met weloverwogen spel pro�teerde 
hij van een iets mindere stellingsop-
bouw van Gijs Pouw. Subtoppers Tars 
Wanders en Jos Admiraal speelden 
een tamelijk gesloten partij, namen 
niet te veel aanvallend risico en 
stevenden aldus af op een ingecalcu-
leerde remise.

De Goede doet naam eer aan

Door Willem Koot 

Een mooie geste van het bestuur van 
Limmen: vóór de wedstrijd deelde 

men sjaals uit aan de trouwe aanhang, 
die het vlaggenschip ook in coronatijd 
bleef steunen. Een mooi gezicht langs 
de lijn! In de wedstrijd was het al na 

zes minuten raak. Miettinen werd op 
de achterlijn neergehaald en scheids-
rechter Kerssens kon niet anders doen 
dan de bal op de stip te leggen. Jacco 
de Jong schoot onberispelijk de 1-0 
binnen. Nog geen minuut daarna 
kwam de spits van Vrone alleen op de 
weifelende doelman Glorie af. Licht 
aangetikt ging de bal achter, waar 
Vrone ook aan een strafschop dacht. 
Voor rust bleef het rommelig, maar in 
de 50e minuut werd Jacco aange-
speeld. Na een mooie solo kwam hij 
alleen voor de keeper en schoot via de 
binnenkant paal raak; 2-0. Even later 
redde de keeper wel toen Jacco alleen 
op hem af kwam. Limmen kreeg nog 
een mooie kans middels Miettinen. 
Zijn schot ging rakelings naast. 
Wederom Jacco de jong kwam alleen 
op de doelman af. Zijn schot kwam 
tegen de paal.

De 3-0 werd gemaakt door Björn 
Valkering die de terugspringende bal 
van de paal goed inschoot. Daar 
Hercules verloor van Saenden komt 
Limmen nu op één punt van de 
koploper. Het blijft spannend!

Limmen - Door winst op Vrone nadert voetbalvereniging Limmen de 
koploper nu heel dicht. Was voor de uitgestelde wedstrijd tegen 
Egmondia niet iedereen �t, tegen Vrone stonden er zondag wél elf 
spelers op het veld, al dan niet met een hoestje.

Jacco de Jong schiet Vrone omver

Ook campagne-voerende plaatselijke politici kregen de sjaal van voetbalvereniging 
Limmen uitgereikt. Foto: aangeleverd

Castricum - Zondag hebben 
Badmintonclub Castricum en Bouw-
markt Hubo het Hubo Badminton 
Jeugdtoernooi georganiseerd. In 
Sportcentrum de Bloemen hebben 
22 jeugdleden uit Castricum en 
omstreken gestreden voor de eerste 
plaats. Het was geweldig om te zien 
met hoeveel plezier en sportiviteit 
alle wedstrijden werden gespeeld. 
Alle deelnemers gingen uiteindelijk 

naar huis met een medaille en een 
leuke prijs die ze zelf mochten 
uitzoeken. Het toernooi was verdeeld 
in twee recreantenpoules. Badmin-
tonclub Castricum feliciteert alle 
winnaars en dankt alle deelnemers 
voor hun inzet. 
Graag tot volgend jaar! Lijkt het je 
leuk om ook te komen badmin-
tonnen? Kijk op www.bccastricum.
nlvoor meer informatie.

Hubo Badminton Jeugdtoernooi 
succesvol verlopen

De deelnemers aan het Hubo Badminton Jeugdtoernooi. Foto: aangeleverd
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