3 jubilea binnen huisartsenpraktijk Terwinselen

De afgelopen 3 maanden was er elke maand een jubileum om te vieren in het
Gezondheidscentrum.

In mei was huisarts De Bruyckere 25 jaar in de praktijk. “In mei 2001 ben ik als jonge huisarts
begonnen in GC Terwinselen. Het gebouw was toen nog aan de overkant van de straat en met
de collega’s van Zanten en van der Wissel. In de afgelopen 25 jaar is er veel veranderd: we zijn
verhuisd naar de huidige locatie, de praktijk is met en met gegroeid en er zijn veel nieuwe
collega’s bijgekomen. Ondertussen heb ik ook de patiénten zien veranderen. Met heel wat
mensen heb ik een hechte band gekregen in de loop van de jaren. Er zijn er die ik als baby heb
weten geboren worden die nu ook al mama of papa geworden zijn. Ik kom dagelijks nog steeds
met plezier werken in Kerkrade en wil zo nog wel wat jaartjes doorgaan.”


https://www.gcterwinselen.nl/
https://www.thuisarts.nl/

In juni was het de beurt aan huisarts Jaarsma. Zij werkt 12,5 jaar in Terwinselen. Daarnaast is ze
actief bij de Universiteit. Mevr. Jaarsma maakt zich zorgen omdat steeds meer mensen ziektes
krijgen die (deels) te maken hebben met hun leefstijl. Denk daarbij aan COPD, diabetes type 2,
overgewicht, hart- en vaatziekten en sommige vormen van kanker. Ook ziektes zoals dementie,
artrose en nierschade komen steeds vaker voor. Het makkelijke antwoord hierop is starten met
medicijnen en het daarbij te laten. Een beter antwoord is naast de medicijnen ook veranderen
naar een gezondere leefstijl.

Het beste antwoord is zonder ziekte al te zorgen dat je voldoende beweegt en buiten komt,
middelen zoals roken en alcohol niet of beperkt gebruikt, gezond eet en goed slaapt. Ook kan
minder stress al veel verschil maken. We weten dat veranderen niet makkelijk is. Daarom
denken we bij GC Terwinselen graag met je mee. Elke stap vooruit is winst.

Op 1 juli was onze praktijkondersteuner Giaconda Rutzerveld 45 jaar in dienst. Al jaren is zij ons
vertrouwde gezicht voor mensen met diabetes en COPD. Daarnaast begeleid zij patiénten die
willen stoppen met roken. Ze werkt nog steeds met heel veel plezier en combineert dit met het
oppassen haar twee kleinzonen, wandelen en haar hobby Taxidermie.




Wat kan ik met de Mijnhuisarts online app?

Met de mijnhuisartsonline app en de website Mijn
https://gcterwinselen.uwzorgonline.nl/inloggen-en-registratie/app gui_sorts
niine

e kunt u online een afspraak maken,

e vraagt u gemakkelijk een herhaalrecept aan,

e heeft uinzage in uw gegevens over uw gezondheid,

e vindt u gegevens over uw huisartspraktijk.

e kunt u uw bloeddruk, bloedsuiker, gewicht en hartfrequentie invoeren en opslaan. Deze
metingen kunnen worden doorgestuurd naar de praktijk, alleen wanneer u dit heeft
afgesproken met uw zorgverlener.

Met een E-consult kunt u online uw medische vragen stellen aan de huisarts. Ook kunt u hierbij
foto’s toevoegen van bijvoorbeeld een wondje of huiduitslag. U ontvangt een berichtje als uw
vraag beantwoord is. Dit is binnen 2 werkdagen en niet bedoeld voor medische spoed.

Door MijnhuisartsOnline op uw telefoon te installeren, kunt u heel veel zaken op het gebied van
uw gezondheid via de telefoon of tablet regelen en inzien.

e Vragen worden via een beveiligde verbinding verstuurd

e U kunt de app 24/7 gebruiken

e Online inzicht in de antwoorden van uw arts of de assistent
Heeft u hulp nodig bij het gebruiken van Mijn Zorg Online? Kijk dan hier.

Warm weer & diabetes: 10 tips van Diabetesvereniging Nederland

Zomers en warm weer betekent voor veel mensen genieten in de tuin of buiten op het
terras. Mensen met diabetes moeten dan extra opletten. Hoge temperaturen kunnen risico’s
met zich meebrengen, omdat warmte je insulinebehoefte beinvloedt. Daarom tien tips om
zonder problemen van het zomerse weer te genieten.

Waarom opletten bij warm weer?
Warm weer en hitte stimuleren de doorbloeding. Daardoor kan je lichaam sneller insuline
opnemen en kan je insulinebehoefte afnemen. Dit vergroot de kans op een hypo.
Tabletgebruikers hoeven soms ook minder te slikken. Het is daarom aan te raden zo vroeg
mogelijk met je behandelaar te bespreken of je het aantal tabletten of insuline moet
aanpassen in de zomer.
Wat te doen met warm weer?
1. Meet vaker je bloedglucosewaarde

Omdat de warmte je bloedglucosewaarde in de war kan schoppen, is het slim om je

waardes vaker te meten zodat je tijdig kunt reageren. Let erop dat je de

teststrips ook op een koele plek bewaart, omdat warmte de werkzaamheid kan

beinvloeden.


https://gcterwinselen.uwzorgonline.nl/inloggen-en-registratie/app/
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10.

Bewaar je tabletten op een donkere, koele plek

Bewaar je tabletten liever ook in de originele verpakking en wikkel ze in een doek of
sok als je de zon ingaat. Een koeltas werkt ook. Laat je tabletten niet achter in de
auto. In de volle zon kan het daar al gauw 60 graden worden.

Neem extra middelen mee

Warmte maakt je gevoeliger voor een hypo. Daar kom je snel van af met een
glucose-oplossing, zoals Hypio-Fit of Glucotabs. Deze zijn makkelijk mee te nemen
en bestand tegen hoge temperaturen.

Smeer je goed in

Gebruik een zonnebrand met hoge factor, omdat een verbrande huid je diabetes
kan ontregelen. Als je toch verbrand bent, gebruik dan ook een verkoelende
aftersun.

Neem een extra pleister of sensor mee

Mocht je gebruikmaken van een sensor, houd er dan rekening mee dat door water,
zweet en zonnebrandcréme de pleister van je sensor kan loslaten. Breng overigens
niet vlak voordat je het zwembad induikt een nieuwe pleister aan. Deze heeft
minstens twee uur nodig om te hechten.

Bescherm je voeten

Voorkom wondjes door zo min mogelijk op blote voeten te lopen en verzorg ze extra
goed.

Houd je eetpatroon in de gaten

Bij warm weer of op vakantie eet je vaak anders. Denk aan een ijsje, eten op een
ander tijdstip of ander fruit eten. Dat kan je bloedglucosewaarde beinvloeden. Een
extra keer meten kan dan zeker geen kwaad.

Geniet, maar drink met mate

En dan bedoelen we alcohol. Een verfrissend biertje of wijntje is verleidelijk, maar
kan leiden tot een grotere kans op te lage bloedglucosewaarden in de nacht. Eet dan
een boterham voordat je gaat slapen en drink een paar glazen water. Zo voorkom je
ook uitdroging. Meet eventueel nog een keertje extra je bloedglucosewaarde.
Geniet, maar beweeg met mate

Bewegen in de warmte kost meer energie. Dus ga je wandelen, zwemmen of
beachvolleyballen, houd hier dan rekening mee. Het kan leiden tot een

lagere bloedglucosewaarde.

Drink minstens 1,5 liter water

De laatste tip, maar zeker niet onbelangrijk: zorg voor voldoende vocht. Bij
uitdroging neemt je lichaam insuline minder goed op. Neem dus altijd

een fles water mee. Vind je water saai? Geef het dan een smaakje met suikervrije
siroop of Stevia vloeibaar.
voluitlevenmetdiabetes.nl/10-tips-voor-warm-weer-en-diabetes/
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Kleine kwalen spreekuur

Op maandag van 13.30 — 14.30 uur en woensdag van 15.30 — 16.30 uur is er een kleine kwalen
spreekuur in de huisartsenpraktijk. Onze verpleegkundig specialist Diana Terwint beoordeelt
dan enkelvoudige klachten zoals insectenbeten, huidplekjes en de controle van oren. Je kunt
hiervoor een afspraak maken via de assistente.

Valpreventie

Vanaf september wordt door fysiotherapeute
Lotte Patelski van Terwinselen in
samenwerking de Movefactory de cursus
Valpreventie aangeboden. Vitaal ouder
worden en zo lang mogelijk zelfstandig thuis
blijven wonen, is voor veel mensen belangrijk.

Door met meer zelfvertrouwen te bewegen, wordt de kans op een val kleiner. Een cursus
Valpreventie kan hierbij helpen. Kijk voor meer informatie op themovefactory.nl/valpreventie.
Op woensdag 9 september 2026 wordt er een vitaliteitsbijeenkomst georganiseerd voor
thuiswonende 65-plussers in het teken van ‘vitaal ouder worden & valpreventie’.

Tijdens de bijeenkomst kunt u presentaties volgen van beweegspecialisten, meedoen aan een
beweegmoment en uw valrisico laten inschatten door fysiotherapeuten door middel van
beweegtestjes. Verder is er een vitaliteitsmarkt met diverse standhouders met thema's

zoals hulpmiddelen, voeding, bewegen en meer!

U kunt zich gratis aanmelden voor de ochtendbijeenkomst OF de middagbijeenkomst.
Aanmelden en meer informatie via: themovefactory.nl/activiteit/vitaliteitsbijeenkomst-

kerkrade/.

Adres: 't Westhoes, Anemonenstraat 16 Kerkrade
Ochtendbijeenkomst: van 10.30 tot 12.30 uur

Middagbijeenkomst: van 13.30 tot 15.30 uur


http://www.themovefactory.nl/valpreventie
https://themovefactory.nl/activiteit/vitaliteitsbijeenkomst-kerkrade/
https://themovefactory.nl/activiteit/vitaliteitsbijeenkomst-kerkrade/
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info@gcterwinselen.nl.

Bereikbaarheid
Zet onderstaande telefoonnummers in uw telefoon, dan kunnen we elkaar nog beter bereiken.

De huisartspraktijk is van 12.30 uur -14.00 uur en van 16.30 — 17.00 uur telefonisch alleen
bereikbaar voor spoed.

Huisartsenpraktijk Terwinselen 045-5410836
Spoedlijn 045-5427999
Huisartsen Spoedpost Oostelijk Zuid-Limburg 045-5778844
Service Apotheek Terwinselen 045-5697906
Tandartspraktijk Bekkerveld 045-5717107
Fysiotherapiepraktijk Welman 045-5418490

Bent u verhuisd, heeft u een ander telefoonnummer of e-mailadres, geef het aan ons door!
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