
bravo!

Nieuwsbrief
bravo! thema: de eerste zes maanden 

Augustus 2022

De eerste
zes maanden

Vragen en opmerkingen kunt u doorsturen naar:
upcd.bravo@emmaus.be

Begin dit jaar werden alle iniatieven rond 
gezondheid en welzijn gebundeld onder 
BRAVO.

Voldoende Beweging, 
Rookstop, 
Aangename (werk)sfeer,
Gezonde Voeding,
Ontspanning 
zijn de thema’s.

Naast de visietekst en werkgroep 
startten we ook met een nieuwsbrief. 

Het is tijd om even terug te blikken op de 
BRAVO nieuwsbrieven van de voorbije 
maanden. 



Nieuwsbrief voeding : 
wandelconsulten zijn een blijver. Ter gelegenheid van de week 
van de diëtiste experimenteerden we met het houden van 
wandelconsultaties. Sommige patiënten gaven aan dat ze dit een 
fijne manier van communicatie vonden. Vanaf heden behoort de 
wandelconsultatie bij de diëtist tot een van de mogelijkheden.

Nieuwsbrief Beweging : 
voor de 2 de maal op rij deden we mee aan de 10 000 stappen 
“no steps no glory” clash. We konden de beker die we vorig 
jaar wonnen niet behouden, maar we eindigden toch  op een 
mooie 9 de plaats. In vergelijking met vorig jaar waren er maar 
liefst 90 geregistreerde deelnemers. In 2021 deden er 30 
enthousiastelingen mee. Volgend jaar streven we ernaar om 
met minstens 100 geëngageerde “ bewegers” opnieuw deel te 
nemen.
Markeer 27 oktober alvast met stip in je agenda want dan gaat 
de urban trail opnieuw door: we lopen/ wandelen doorheen 
de gebouwen van het UPC, door de lagere en middelbare 
school, door het klooster. 

Nieuwsbrief Ontspanning: al aan je zelfzorgtijd gedacht? 
Wist je nog dat……. we hier op het domein een beweegbank, 
beweegroute en Finse piste hebben”? ... we hier op het domein ook 
een troostbank (aan de kronkel van de Finse piste) hebben waar het 
heerlijk vertoeven is? ... we een stille ruimte hebben (in gebouw 15 
aan de cafetaria)? ... we allemaal af en toe mogen kwartieren en tijd 
vrij maken om te ontspannen?

Nieuwsbrief Rookstop : 
met het oog op de start van het nieuwe schooljaar is het 
misschien voor jou HET moment om een (blijvende?) 
rookstoppauze in te lassen. Nieuwsgierig naar de aanpak van 
onze tabacoloog? Neem dan alvast eens een kijkje op onze 
website:  
www.upcduffel.be/aanbod/rookstopbegeleiding  
Praktische info: De tabacoloog is steeds bereikbaar via mail:  
tabacoloog.UPC.Duffel@emmaus.be  
Raadplegingen op dinsdag tussen 8u – 16u30

Nieuwsbrief aangename (werk)plek: 
we waren heel blij en toch ook wel een ontroerd door jullie 
positieve reacties over jullie ervaringen over de aangename sfeer in 
het UPC.

Tot en met eind augustus kan je elke 
donderdagmiddag, tussen 12 en 13 uur genieten van “Boterhammen 

in ons Park”. Jij zorgt voor de boterhammen, wij voor de muziek.,. Iedereen is 
welkom: patiënten, medewerkers en ook toevallige voorbijgangers. Er zijn ook ijsjes, 
met een contante vrije bijdrage ten voordele van ons solidariteitsproject Suyana. 

Nieuwsbrief
bravo! thema: voeding 

Maart 2022

Week van de diëtist:

14 - 20 maart 2022
Voeding en beweging

Vragen en opmerkingen kunt u doorsturen naar:

upcd.bravo@emmaus.be

Wandelconsultaties

Gezond eten is een onderdeel van een gezonde levensstijl, en 

daar hoort uiteraard ook bewegen bij.

“Beperk stilzitten en beweeg” is het motto van onze 

psychomotorische therapeuten. Maar ook wij, als 

diëtistenteam staan hier overtuigd achter.

De diëtisten van UPC Duffel willen met iets nieuws van 

start gaan. In het kader van de week van de diëtist, dit 

jaar met als thema voeding en beweging, starten we 

met wandelconsultaties.

Wat betekent dit concreet?

Alle patiënten die tussen 14 en 18 maart een 

consultatie bij de diëtist geboekt hebben, worden 

ingeboekt voor een wandelconsultatie.

De aanmelding en de start van het gesprek 

gebeurt nog steeds in het vertrouwde lokaal op 

de poli in gebouw 13. In samenspraak met de 

patiënt start de wandelconsultatie na X aantal 

minuten. 

Let op: ook bij slecht weer gaat het 

wandelconsult door. Verwittig alvast de 

patiënten dat men zich kleedt in functie van de 

weersomstandigheden.

bravo!

Nieuwsbrief
bravo! thema: beweging 

Mei 2022

De B van beweging“Het leven is als fietsen, om je evenwicht te bewaren, moet je blijven 
bewegen.” A. Einstein

Vragen en opmerkingen kunt u doorsturen naar:upcd.bravo@emmaus.be

Bewegen doen we in functie van ons fysiek en psychisch welzijn. De voordelen zijn immers eindeloos. Door te 

bewegen slaap je beter, behoud je een gezond gewicht, heb je minder kans op depressie en angst, bouw je een 

sterker immuunsysteem op, heb je een lagere bloeddruk, versterk je spieren en botten….Zo kunnen we eindeloos doorgaan. Sterker nog, als je beweegt op een manier die bij je 
past, zijn er zelfs geen nadelen. 

Bij beweging zit het in de kleine dingen. Je moet niet sportief zijn om te bewegen, je moet niet sporten, je moet wel bewegen. Elke dag, een half uurtje, of meer mag ook :) Tracht beweging in te bouwen in je dagelijks leven, maak er een gewoonte van.
Als je iemand nodig hebt die je daar wat bij helpt, kan je beroep doen op een coach bij jou in de buurt (“bewegen op verwijzing coach”). Alle info op https://www.gezondleven.be/projecten/bewegen-op-verwijzing. Echt een aanrader voor zij die wel willen bewegen, maar niet gestart raken, het moeilijk volhouden of niet weten wat er goed bij hen past. De coaches helpen je en bovendien is het gesubsidieerd door de Vlaamse overheid, 

dus zeer betaalbaar.

bravo!

Nieuwsbrief
bravo! thema: rookstop 

Juni 2022

De R van rookstop

Vragen en opmerkingen kunt u doorsturen naar:upcd.bravo@emmaus.be

Stoppen met roken is niet eenvoudig. Voor heel wat mensen is één stoppoging niet voldoende voor een definitieve rookstop. Begeleiding door een tabacoloog maakt stoppen makkelijker en vergroot aanzienlijk de kans om gestopt te blijven. Het is daarom belangrijk dat rokers hun weg vinden naar deze nog te weinig gekende gezondheidswerker. 
Elk jaar organiseert men op 31 mei de “Werelddag zonder Tabak”. Dat is het moment om iedereen te sensibiliseren over de voordelen van stoppen met roken én de job van de tabacoloog in de verf te zetten. 

In het kader van die dag geeft onze tabacoloog Eva Keldermans dan ook een infosessie voor de patiënten op twee willekeurig gekozen afdelingen (Dynamo & Déclick). Dit is een soort van “proefproject”, we vermoeden namelijk dat heel wat mensen op eigen houtje proberen te stoppen. De stap zetten naar een tabacoloog is vaak groot. Men weet bijvoorbeeld niet wat die voor hen kan betekenen. Met de infosessie willen we die drempel verlagen.  

bravo!

Nieuwsbrief
bravo! thema: ontspanning 

April 2022

De O van ontspanning, 

onthaasten, ont-moeten, ...

Vragen en opmerkingen kunt u doorsturen naar:

upcd.bravo@emmaus.be

Maar wat is ontspanning? Het woordenboek zegt: Ontspanning: 

(de; v; meervoud: ontspanningen): het minder gespannen 

(laten) worden, verpozing, afleiding.

Ontspanning is een belangrijk onderdeel van gezonde 

levensstijl, ook daar mogen we tijd voor vrijmaken! Maak 

elke dag bewust tijd voor een ontspannende activiteit, 

plan dit in, het is van “levensbelang”. 

Het gaat erom de balans te houden tussen 

spanning en ontspanning, als dit lukt heeft 

dit een positief effect op jouw nachtrust, 

weerstand, spijsvertering, hartslag (daalt), 

bloeddruk (daalt), … Kortom op jouw gezonde 

levensstijl. 

Hoe je je ontspant is iets heel persoonlijks. 

De een heeft er meer behoefte aan dan 

de ander en er zijn veel verschillende 

manieren om tot ontspanning te komen. 

Doel is niets meer en niets minder dan tot 

rust komen in lichaam en geest. 

bravo!

Nieuwsbrief
bravo! thema: aangename plek 

Juli 2022

De A van 
aangename plek

Vragen en opmerkingen kunt u doorsturen naar:

upcd.bravo@emmaus.be

bravo!

AANGENAAM: zo dat men het graag 

ondervindt. Prettig aanvoelend voor de 

zintuigen; prettig voor het gevoel, de 

smaak, het gehoor of de reuk.”

Een aangename plek creëren voor 

werknemers, voor bewoners, daar 

willen we als ziekenhuis echt naar 

streven, op inzetten! Een plek 

die kan bijdragen aan je geluk!

Graag verwijzen we 

hiervoor naar de 
geluksdriehoek 
(gezondleven.be) 

om duidelijk mee te 

geven waar we met 

zijn allen op willen 

inzetten, wat kan 
bijdragen om 
dit “gelukkig” 
gevoel 
te laten 
bestaan!

Elk van die drie stukjes kunnen we weer onderverdelen in 

een aantal vragen die je voor jezelf kan stellen:

Jezelf kunnen zijn 

Wat vind je belangrijk in je leven, waar ben 

je trots op, wat wil je (nog) bereiken, wat 

motiveert je? 

Goed omringd zijn 
Bij wie vind je steun, hoe beteken 

je iets voor anderen, waar ben je 

dankbaar voor?

Je goed voelen
Wat helpt om je 

gedachten los te laten, 

ben je soms niet te 
streng voor jezelf, 

waar krijg je 
energie van?


