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(Weer) lekker in je vel
door fysieke en geestelijke ondersteuning

Beauty in het najaar
bij jou in de buurt
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Skin Investments: gespecialiseerd in anti-aging

www.skininvestments.nl

Skin Investments Heemskerk  |  Krayenhofflaan 118, 1965 AH Heemskerk    
telefoon 06-22058342  |  skininvestments@gmail.com

Skin Investments is gespecialiseerd in al deze proble-
men.  Voor specifieke problemen biedt Skin Invest-
ments speciale combinatietherapieën aan. Deze zijn 
ook altijd op maat gemaakt. Bij Skin Investments krijgt 
u geen ‘schoonheidsbehandelingen’, maar medische 
behandelingen op het gebied van anti-agingtherapie, 
littekenbehandeling, bodycontouring, huidlifting en 
huidverstrakking, dus uitsluitend behandelingen die 
zeer  indrukwekkende resultaten geven. Door deze 
aanpak is Skin  Investments (met gepaste trots) be-
noemd tot Master Nederland op het gebied van an-
ti-aging en faceliftingmethoden op een natuurlijke 
manier. Deze prijs is toegekend door Venus Concept 
Nederland en Venus Concept Internationaal.

Mooi de winter in
De huid heeft vaak behoorlijk te lijden onder de zon. 
Dit veroorzaakt een drogere huid met kleine of grote 
zonschade en pigmentvlekjes. Speciaal hiervoor heeft 
Skin Investments een therapie waardoor de zonscha-
de en pigmentvlekken verdwijnen.
Skin Investments heeft geïnvesteerd in de aller-
nieuwste technieken en apparatuur die deze proble-
men verhelpen, zoals:
- �Fractional CO2 Laser (rimpels, grove poriën, (acne)

littekens, wratten, fibromen, pigmentvlekken)
- �Venus Legacy (huidlifting, bodycontouring, huidver-
strakking)

- �Venus Viva (huidverbetering en huidverstrakking)
- �VPL (ontharen en couperose)
- Dermapen (huidverbetering)
- hyularonzuurbehandelingen
- peelings

Vraag nu 
een gratis  

adviesgesprek aan 
voor een persoonlijk  

advies op maat!

De ABSOLUTE TOP op 
TOTALE ANTI AGING gebied

Actie
€ 250,- korting  
op 1 losse Fractional 

CO2 Laserbehandeling  
op vertoon van  
dit magazine!



Gun jezelf 
af en toe 
een verwen­
momentje

Met haar prachtige herfsttooi neemt de natuur afscheid van de 
zomer en bereidt ze zich voor op de winter. Op die enkele zwoele 
herfstdag, kun je een heerlijke wandeling maken door Spaarne-
stad terwijl je op de dagen wanneer regen en wind het weerbeeld 
domineren lekker weg kunt kruipen op de bank. Heerlijk onder 
een warm woonplaid, kaarsjes aan en lekker wegdromen met een 
goed boek. Of met het magazine dat nu voor je ligt. Wist je trou-
wens dat je al onze edities ook via de website kunt bekijken? 

Je kent vast wel iemand in je familie of vriendenkring die is geconfron-
teerd met borstkanker. In Nederland krijgt namelijk maar liefst één op de 
zeven à acht vrouwen te maken met deze ziekte. In dit blad vind je er veel 
informatie over.

Het hebben of krijgen van kanker heeft niet alleen een grote impact op de 
persoon zelf, maar ook op zijn of haar directe omgeving. Er verandert veel 
aan je gemoedstoestand en in vele gevallen ook aan je uiterlijk. Wat doet 
het met je wanneer je je haar verliest of, in het geval van een borstampu-
tatie, een deel van je vrouwelijkheid? Gelukkig sta je er nooit alleen voor. 
Er zijn veel therapieën en diensten die je hierbij kunnen helpen. Het maakt 
het leven met en na borstkanker even iets minder zwaar. Het stimuleert je 
om weer vooruit te kijken. Naar een leven zonder borstkanker.

Besteed dit najaar wat extra aandacht aan jezelf. Zorg dat je weer lekker in 
je vel zit. Bij jou in de buurt is niet alleen genoeg te vinden op het gebied 
van fysieke en geestelijke ondersteuning maar ook op beautygebied.  
Wat voor verwennerij je ook voor jezelf uitkiest, het is in ieder geval de 
perfecte manier om mooi aan de herfst te beginnen!

Veel leesplezier!

Hallo lezer

Hardlopen zonder problemen

Vertrouw weer op jezelf

Mooie, volle wenkbrauwen

ForYou verstrekt betrouwbare en relevante informatie voor het vervullen van wensen en het aanreiken  
van (lokale) oplossingen op het gebied van beauty, health en lifestyle. 
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Je bent niet warm te krijgen, voelt je snel moe en 
daarnaast ben je snel opgejaagd, en je slaap laat ook 
te wensen over. Als je gaat zoeken op het internet, 
kom je er waarschijnlijk snel achter: de schildklier is 
een regel-orgaan. ‘Zou mijn schildklier hiermee te 
maken hebben?’. 

Vaak kijken we naar het eindresultaat: al jouw klachten  
bij elkaar opgeteld. De huisarts checkt ook de T4 en TSH. 
Zijn deze niet in orde, dan krijg je de stempel ‘schildklier  
niet in orde’. Maar wáárom is die schildklier niet in orde?  
Lees hier 6 mogelijke oorzaken van je schildklierklacht  
én hoe die op te lossen. 

1. Stress 
Het heeft een grote impact op je lichaam. De schildklier 
speelt een centrale rol bij stress: die regelt namelijk welke 
systemen harder of juist zachter moeten werken. Continue 
stress? Continu geregel door de schildklier dus, en daar is hij 
niet voor gemaakt. Kortom: zoek ontspanning. 

2. Gebruik van de pil
In anticonceptiemiddelen zitten hormonen. De schild-
klier produceert ook hormonen. Het zijn 'postbodes' die 
onder andere de opdracht ‘lichaamstemperatuur omhoog’ 
bezorgen. De hormonen uit de anticonceptie remmen 
alleen helaas de schildklierwerking. De postbode-functie 
wordt verstoord. 

3. Spijsverteringsproblemen 
Wellicht heb je in een eerder artikel van ons gelezen dat 
je spijsvertering enorm belangrijk is. Dat wat je eet, moet 
natuurlijk ook opgenomen worden. Heb je vaak diarree of 
obstipatie, dan is dit een goed punt om te laten checken. 

6 oorzaken van schildklierklachten 

Snel moe 
   en opgejaagd?

4. Voedingstekorten 
De voedingsstoffen moeten ook wel voldoende in je voe-
ding zitten. Voornamelijk tyrosine, jodium, selenium zink en 
vitamine B6, B11 en B12 zijn belangrijk voor je schildklier. 
Dit vertaalt naar voeding: vis, schaal- en schelpdieren, zee-
wier, groenten, fruit en vlees.

5. Veel koolhydraten 
Weer voeding dus! Het verminderen van koolhydraten zorgt 
voor een stabielere bloedsuiker. Laat dit nou eens samen-
gaan met een optimale schildklierfunctie! 

6. Obesitas 
Overgewicht is vaak een gevolg, maar ook een oorzaak van 
schildklierklachten. Je lichaam heeft meer lichaamsvet, dat 
niet alleen aan de buitenkant, maar ook tussen de organen 
zit. Moeilijker te bereiken door de ‘postbodes’ dus. 

Kortom: er zijn heel wat oorzaken te benoemen voor 
schildklierklachten. En, zoals je zelf ook vast denkt, zijn het 
geen heel grote, spannende dingen. Je kunt er zelf mee 
aan de slag. Wil je alsnog hulp bij het analyseren van je 
voeding? Wij helpen je graag. Door je voeding te analyseren 
op bijvoorbeeld de tyrosine, jodium, zink, selenium en de 
B-vitamines, krijg je al een helder beeld. 

Melioro
Wilhelminapark 28
2012 KC Haarlem
telefoon 06-22499143
info@melioro.nl
www.melioro.nl

Je kunt er  
zelf mee  
aan de slag

Mark Keijzers en 
Judith Koster van Melioro

Op vertoon van dit 
artikel krijg je bij een 

consult een 

voedingsanalyse 
t.w.v. € 30,- 

GRATIS!
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‘Ik werk op een kantoor en zit dus veel’, zegt Nienke 
(40). ‘Dat is lange tijd goed gegaan, maar doordat 
mijn zithouding verkeerd was, kreeg ik een paar jaar 
geleden last van mijn nek en schouders.’ Nienke las 
over Body Stress Release en besloot wat aan haar 
klachten te laten doen.

Body Stress Release (BSR) is een unieke, milde gezondheids-
techniek die het zelfherstellend vermogen van het lichaam 
optimaliseert. Neem je al lange tijd genoegen met pijn en 
ongemak? Is je verteld met je klachten te leren leven? Vaak 
is dat niet nodig!

Hoe ontstaat Body Stress? 
Body Stress, oftewel vastgezette spierspanning, ontstaat 
door overbelasting. Heb je een veeleisende baan? Maak 
je een emotionele zware tijd door? Pas een operatie of 
ongeluk gehad? Het lichaam beschermt zich tegen deze 
vormen van stress door spierspanning vast te zetten. 
Helaas is het lichaam niet altijd in staat om deze spanning 
weer zelfstandig los te laten. Door deze Body Stress  werkt 
het zelfherstellend vermogen van je lichaam minder, is 
je herstel langzamer en voel je je moe en stijf, en vaak 
ontstaan er pijnklachten. 

‘Gewoon blijven doorwerken’
BSR hielp ook Nienke. ‘Door een jarenlange verkeerde 
zithouding was de spanning vastgezet. Door Body Stress 
Release kan ik zonder pijn door het leven. Als klap op de 
vuurpijl bleek BSR te ondersteunen bij mijn overgangs-
klachten, zoals opvliegers en nachtelijk zweten.’

Voor iedereen
Sinds 2010 heeft Laura Sinnema een eigen praktijk aan 
Heussensstraat 2A in Haarlem. ‘Body Stress Release is er 
voor iedereen, voor jong en oud. Mijn jongste cliënt is nog 
geen 3 maanden en de oudste telt 92 jaar.’ Laura benadrukt 
dat Body Stress Release niets zweverigs is. ‘BSR onder-
scheidt zich doordat het geen alternatieve geneeswijze is, 
maar een aanvullende gezondheidstechniek. Het kan prima 
naast reguliere zorg, en helpt ook bij hormonale klachten. 
Ik ben blij dat ik al zoveel mensen heb mogen helpen met 
deze techniek. Ze zitten weer lekker in hun vel, en gaan met 
plezier sporten, werken en spelen.

Laat je vastgezette spierspanning aanpakken

Hoe werkt een behandeling?
BSR is een behandeltechniek waarbij we kijken naar de 
gehele mens. De voorgeschiedenis is net zo belangrijk als 
de klachten. Door de behandeling laat het lichaam laag 
voor laag de spierspanning los.
Het aantal behandelingen is sterk afhankelijk van klach-
ten en de persoon. Bij recente Body Stress of een acuut 
probleem zal het proces van loslaten snel verlopen. Als 
klachten al langer bestaan, duurt de behandeling ook 
langer. Bij kinderen is het proces vaak verrassend kort.

Goed om te weten:
1. �Body Stress Release wordt inmiddels door vele 

zorgverzekeringsmaatschappijen vergoed.
2. �Laura Sinnema is aangesloten bij de 

BSRAN (Body Stress Release  
Associatie Nederland), VBAG  
en RBCZ.

BSR Kennemerland
Laura Sinnema
Heussensstraat 2A, 2023 JR Haarlem
telefoon 06-17407274  |  info@bsrkennemerland.nl
www.bsrkennemerland.nl

Tekenen van 
Body Stress:

- �pijnklachten of tintelin-
gen in rug, nek, schou-
ders of ledematen

- hernia, spit, ischias
- onrustige benen
- �hoofdpijn, migraine, 

duizeligheid of oor-
suizing

- blaasproblemen 
- darmklachten
- �menstruatie-, zwanger-

schaps- of overgangs-
klachten

- vaginisme
- brandend maagzuur
- slaapproblemen
- �concentratieproblemen
- huilbaby
- �groeipijnen bij kinderen
- �problemen met 

zindelijk worden

Body Stress Release 
tegen pijn



Signalen die aangeven dat het 
tijd is voor een detox:

- �spier- en gewrichtspijnen: je voelt het in 
je benen, je armen, je rug en schouders

- �stress: je kunt niet alles meer onthouden, 
je bent chagrijnig en prikkelbaar

- �hardnekkig overgewicht: het afslanken 
gaat moeilijk of stagneert

- �voedselverslavingen: chocola, koekjes, 
ijs, snoep, eigenlijk alles wat met suiker te 
maken heeft

- hoofdpijn
- �energietekort: je afweersysteem is op 

een laag pitje, je bent meer verkouden  
en grieperig

- �huidproblemen: pukkeltjes, 
oneffenheden, vlekjes

- �darmproblemen: obstipatie, opgeblazen 
gevoel, buikpijnen, krampen
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Behandeling geeft rust, ontspanning en pijnverlichting

Voetreflexologie bij
   overgangsklachten


Voetreflexologie is een westerse therapievorm, 
gebaseerd op de eeuwenoude Egyptische en 
Chinese geneeskunde, en is een heel natuurlij-
ke vorm van genezen. Hoe werkt het? Wanneer 
we gezond zijn, is er een goede energiedoor-
stroming in het lichaam. Wanneer die echter 
verstoord is, kan er ergens een blokkade 
ontstaan. Nu staan de reflexzones en -punten 
van de voet in verbinding met alle organen, 
spieren, pezen, botten en het bindweefsel. 
Door op de corresponderende plekken op 
de voet impulsen te geven, kan de therapeut 
bijvoorbeeld de schildklier of de bijnieren weer 
in balans brengen.  

De doorbloeding verbetert, de afvalstoffen wor-
den beter afgevoerd en het lichaam kan zichzelf 
weer herstellen. Het geeft rust, ontspanning en 
pijnverlichting. Met voetreflexologie zijn ook 
veel andere klachten te behandelen, waaronder 
menstruatieklachten, hoofdpijn, spijsverte-
ringsklachten en allergieën. Voetreflexologie is 
daarnaast prima geschikt voor mensen die géén 
klachten hebben. In dat geval werkt de massage 
preventief en ter ontspanning.

De meeste zorgverzekeraars vergoeden de be-
handeling geheel of gedeeltelijk, afhankelijk van 
het aanvullende pakket. Je hebt geen verwijzing 
van een arts nodig om een afspraak te maken. 
Esther van der Landen van Voetreflexprak-
tijk Walk of Life heeft de beroepsopleiding 
Voetreflexologie gevolgd, de HBO-opleiding 
Voetreflexologie en medische vakken op 
HBO-niveau. Esther is aangesloten bij de 
beroepsverenigingen VBAG en RBCZ.

Voetreflexpraktijk Walk of Life  |  Esther van der Landen  |  Zonnebloemstraat 52
2014VZ Haarlem  |  telefoon 06-19669511  | info@esthervoetreflex.nl  |  www.esthervoetreflex.nl

Welzijnspraktijk Better Lifestyle
Judith Hagelen
Veerse Meer 63
2134 VR Hoofddorp
telefoon 06-81087600
info@betterlifestyle.nl
www.betterlifestyle.nl

De overgang kan gepaard gaan met verschillende klachten, zoals ‘opvliegers’ en nachtelijk 
zweten, wat kan leiden tot andere klachten, zoals vermoeidheid, hoofdpijn of stemmings-
wisselingen. De klachten kunnen komen door een disbalans in de hormoonhuishouding. 
Met voetreflexologie kun je de klachten verminderen.

Hormoon­
huishouding

Detoxen bestaat al eeuwen en betekent ‘het lichaam ontdoen van giftige stoffen’.  
De noodzaak van detoxen is groter dan ooit: uitlaatgassen die we inademen, we eten 
voeding met chemische E-nummers, we eten vis / vlees / zuivel met antibiotica, groen-
ten en fruit met pesticiden, te veel suiker en zoetstoffen, we gebruiken cosmetica, 
medicijnen, schoonmaakmiddelen en waspoeder, en zelfs ons drinkwater is niet meer 
zoals de natuur het voor ons bedoeld had.

Pak klachten aan en blijf vitaal

Detoxen is loslaten

Het lichaam kan aardig wat zelf ontgiften door 
middel van de lever, nieren en darmen, maar 
het lichaam krijgt zoveel te verduren dat er 
ophopingen van gifstoffen ontstaan.
Laat het allemaal los, want detoxen is loslaten, 
zowel lichamelijk als mentaal en emotioneel.
Wil jij vitaal blijven, er jonger blijven uitzien, 
ouderdomskwalen verminderen, een gezond 
gewicht behouden en beter slapen? En besef 
je dat je daar zelf iets aan moet bijdragen? 

Doe een detoxkuur en profiteer van 

25% KORTING  
met de code DETOXNOV15. 

Meld je alvast aan voor een gratis intake­
gesprek via detox@betterlifestyle.nl en 

vermeld je telefoonnummer en je naam.
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Vacuümtherapie bevordert vetverbrandingsproces

VacuShaper  pakt vet 
    op ‘probleemzones’ aan
Elke vrouw krijgt op een zeker moment te maken 
met de overgang. Die kan allerlei klachten ver-
oorzaken, en ook overgewicht door de hormonale 
veranderingen. Lukt het je maar niet om overtollig 
vet bij je buik, billen en benen weg te krijgen? Met de 
VacuShaper® gaat het je wél lukken!

Vet is opgeslagen energie, en wordt door de transportstof 
bloed naar plaatsen in je lichaam gebracht waar het lichaam 
energie nodig heeft. Het eindresultaat is een optimale door-
bloeding, en daardoor een optimale vetverbranding bij bil-
len, buik en benen. Waarom hebben vrouwen meer vetcel-
len bij hun billen, buik en benen? De functie van deze cellen 

is dat, op het moment dat er sprake 
is van zwangerschap en te 

weinig voeding, deze cellen 
direct hun energie kun-
nen afstaan. Vrouwen 

kunnen er dus niets 
aan doen dat daar te 
veel centimeters zit-
ten. De één heeft er 
nou eenmaal meer 
aanleg voor dan  
de ander.

Sporten helpt niet
Waarom krijg je geen vermindering van centimeters bij 
sporten of een dieet? Dit heeft alles te maken met de 
doorbloeding. Het resultaat van sporten voor het boven-
lichaam is een goede opname van voedingstoffen, een 
actieve stofwisseling en een goede vetverbranding. Het 
resultaat voor het onderlichaam is een slechte opname 
van voedingstoffen, een trage stofwisseling, een langzame 
vetverbranding, en vetverbranding vindt alleen plaats op 
goed doorbloede plaatsen.

Blokkade
De oorzaak van een slechte doorbloeding bij billen,  
buik en benen komt doordat de bloedvaten tussen deze 
cellen worden afgekneld, zodat er sprake is van een blok-
kade. Deze blokkade zorgt ervoor dat deze cellen zich niet 
kunnen openen om hun energie voor verbranding af te 
staan. De oplossing hiervoor is de VacuShaper. 

Vacuümtherapie
De VacuShaper® maakt gebruik van vacuümtherapie,  
die het vetverbrandingsproces bevordert. Trainen op een 
elliptical, of ‘loopband’, in een vacuümcabine leidt tot een 
verbetering van de bloedcirculatie in de huid en in de die-
per gelegen huidlagen van dijen, zitvlak, taille, heupen en 
buik, met andere woorden: dé probleemzones bij vrouwen 
waar op natuurlijke wijze vet voorkomt. 

De ellipsvormige beweging zorgt voor een optimale bloed-
circulatie en zorgt ervoor dat het lichaam energie vraagt. 
Vacuüm zorgt ervoor dat er weer een doorbloeding plaats-

vindt tussen de cellen bij billen, buik en benen.  
Dit resulteert in minder centimeters, doordat de cel-

len hun vet afstaan om te verbranden in het hele 
lichaam. Het beste resultaat krijg je als je de 

VacuShaper minimaal 2 keer per week 
gebruikt. 

Combinatie met slenderen
De VacuShaper werkt perfect in 
combinatie met slenderen. De 
Slender You banken doen 80% 
van het werk en schakelen als het 

ware de zwaartekracht uit, met als 
gevolg dat je je na een uurtje ‘slenderen’ 

fit en ontspannen voelt. Voor wie een zittend be-
roep heeft, veel in de auto zit of nu eenmaal moeilijk 

aan lichaamsbeweging toekomt, is slenderen een uitkomst. 
Zonder zware fysieke inspanning worden spieren versterkt 
en gewrichten versoepeld. Slenderen geeft een moment 
rust in het drukke bestaan, en na een uur slenderen voel je 
je weer ontspannen en energiek. 

Slender You Haarlem
Mildred Seggelen
Wagenweg 8A
2012 ND Haarlem
telefoon 023-5311214
info@slenderyouhaarlem.nl
www.slenderyouhaarlem.nl

De combinatie van vacuüm en beweging resulteert in:
- een verbetering van bloedcirculatie en lymfestelsel
- een verbetering van de stofwisseling
- een snellere vetverbranding
- een vermindering van cellulite
- gewichtsafname
- een fitter en vitaler gevoel
- een verbetering van het figuur 

Verbetering 
van de 
bloedcirculatie
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Helma overwon borstkanker

‘Het heeft mijn leven voorgoed veranderd’
Ha lekker, even tijd voor een kop koffie. Helma ploft neer op de bank in haar gezellige woonkamer. Naast haar, 
op het tafeltje, ligt een album met de eerste foto’s van de trouwdag van haar jongste zoon Peter en zijn vrouw 
Gerda. Vorige week kwamen ze het langsbrengen. Ze pakt het op en begint de eerste bladzijden om te slaan. 
Glimlachend beleeft ze weer even die mooie dag van pas geleden, maar dan dwalen haar gedachten af naar 
2001. Naar het moment dat ze te horen kreeg dat ze borstkanker had en vreesde dat ze de tweeling Peter en 
Richard en haar oudste zoon Erik nooit volwassen zou zien worden.

Ze weet het nog als de dag van gisteren. ‘Ik zat op de bank 
en wreef met mijn hand over mijn linkerborst toen ik ineens 
wat hards voelde. Eigenlijk maakte ik me er helemaal niet 
druk om, maar ik ben wel even langs de dokter gegaan.’ 
Helma’s huisarts vermoedde niks ernstigs, maar om alles uit 
te sluiten verwees hij haar door naar het ziekenhuis voor 
verder onderzoek. ‘Ruim een week later stond mijn hele 
leven op zijn kop. Ik had borstkanker. Toen ik dat te horen 
kreeg, had ik het gevoel dat de grond letterlijk onder mijn 
voeten wegzakte. Het ene moment was ik gezond en het 
volgende moment zat ik bij de chirurg die me voorstelde 
diezelfde week nog mijn borst te amputeren. Maar dat ging 
me allemaal te snel en ik vroeg of het ook na het week-
end mocht. Ik wilde nog één week ‘normaal’ zijn. Ik wilde 
afscheid nemen van mijn normale leven.’ Helma neemt een 
slok koffie en kijkt even voor zich uit, naar buiten. Het is 
gaan regenen en de eerste druppels glijden traag over het 
raam naar beneden.

Ik wil nog niet dood!
‘Het was een week waarin mijn gevoelens alle kanten op 
gingen. Ik wilde helemaal niet dood, ik was nog maar 36! 
Mijn kinderen hadden me nog zo nodig. Erik was 12 en 
Richard en Peter 10. Wat moesten ze zonder mij? Ik wilde 
hen zien opgroeien en oud worden met mijn man Arko, hun 
vader. Gelukkig heeft hij er nooit moeite mee gehad dat 
mijn borst geamputeerd moest worden en dat maakte het 
voor mij ook makkelijker. ‘Als je borst niet wordt wegge-
haald, raak ik je misschien kwijt’, zei hij.’
‘De dag voor de operatie kon het me ineens niet snel genoeg 
meer gaan. Er zat iets in me waar ik dood aan kon gaan.  
En eigenlijk was dat gewoon een heel rare gewaarwording.  
Ik bleek ziek te zijn, maar voelde me nog net zo gezond als 
een paar weken daarvoor. Er was iets stiekem mijn lichaam 
binnengeslopen, zonder dat ik het gemerkt had! Ik vond het 
dan ook niet erg om de volgende dag naar het ziekenhuis 
te gaan en ik zag ook niet tegen de operatie op. Het gezwel 
moest zo snel mogelijk verwijderd worden.  
Ik werd onder narcose gebracht, maar toen ik bijkwam heb ik 
wel vreselijk gehuild. Het voelde ook zo raar. Waar een paar 
uur daarvoor nog mijn borst zat, was het nu zo vreemd plat.’

Helma (rechts) op de trouwdag van haar jongste zoon
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‘Het heeft mijn leven voorgoed veranderd’
Kaal
Helma mocht al vrij snel na de operatie naar huis. Gelukkig 
wees de uitslag uit dat alles goed was verlopen. ‘Maar om  
alles uit te sluiten, werd preventief voor vier chemokuren 
gekozen. Ik wist dat ik mijn haar zou verliezen en dat vond ik 
vreselijk. Ik heb een hele middag zitten janken op de bank. 
Weet je, zolang je je haar nog hebt, ben je niet zichtbaar 
kankerpatiënt. Tweeënhalve week na mijn eerste kuur was 
het zover: ik had ineens een hele pluk haar in mijn hand. 
Arko was naar zijn werk en ik heb hem gebeld om te vragen 
of hij naar huis wilde komen. We hadden afgesproken dat 
hij de rest van mijn haar af zou scheren zodra het uit begon 
te vallen. De jongens kwamen net uit school en we hebben 
gevraagd of ze erbij wilden zijn. Toen Arko de tondeuse over 
mijn hoofd haalde, heb ik zitten huilen. De kinderen waren 
er stil van. ‘Ik vind het helemaal niet mooi mamma’, zei  
Peter. Toen ik in de spiegel keek schrok ik: nu ben je echt 
een kankerpatiënt.’
De regen is opgehouden en een waterig zonnetje schijnt 
voorzichtig de kamer in. ‘Arko en ik hebben de kinderen 
altijd heel bewust bij alles betrokken. Ze zijn zelfs mee 
geweest toen ik mijn eerste chemokuur kreeg. Vooral het 
ijsje dat ze kregen en het bed dat op en neer kon, vonden 
ze prachtig’, grijnst Helma. ‘Misschien waren ze wel bang dat 
ik dood zou gaan, maar dat hebben ze nooit uitgesproken. 
Ze waren af en toe wel wat stiller dan anders, maar verder 
waren het ook wel gewoon kinderen van 12 en 10 jaar.  
We hebben ze altijd alles verteld. Daardoor werd het ook 
nooit een beladen onderwerp.’

Doodeng
‘Eigenlijk had ik geen idee wat me te wachten stond.  
Je hoort natuurlijk wel van allerlei verhalen over de chemo-
kuren, maar ik heb het maar over me heen laten komen. 
De eerste week na een behandeling voelde ik me ziek, de 
tweede week ging het wat beter en 
in de derde week voelde ik me weer 
lekker, maar dan kwam de volgende 
kuur al weer in zicht en begon het 
allemaal weer van voren af aan.’ 
Na de laatste kuur volgden er nog 
enkele controles.  
‘De artsen waren tevreden en hoefden me nog maar één 
keer per jaar terug te zien. Dat vond ik doodeng’, bekent 
Helma eerlijk. ‘Het vertrouwen in mijn lichaam was weg. 
Vanaf het moment dat ik het knobbeltje in mijn borst ont-
dekte, werd ik geleefd en dan ineens zit je thuis, informeert 
niet meer iedereen hoe het gaat, krijg je minder kaartjes, 
minder bezoekjes. Ik begon een beetje medelijden met 
mezelf te krijgen en het begon te malen in mijn hoofd.  
Het was net of ik me toen pas realiseerde wat er allemaal 
had kunnen gebeuren. Tijdens het hele ziekteproces heb 
ik veel steun aan mijn huisarts gehad en ook nu kon ik met 
mijn klachten bij hem terecht. We hebben twee keer een 
heel fijn gesprek gehad en toen kon ik het een plekje geven.’

Bofkont
‘Hoe gek het misschien ook mag klinken, borstkanker heeft 
mijn leven waardevoller gemaakt. Ik had altijd al een posi-
tieve instelling, maar dat is alleen maar sterker geworden.  
Ik kan veel meer genieten van alles. Het heeft mijn relatie 
met Arko verdiept, we zijn hier heel sterk uitgekomen.  
Ik heb een lieve man en lieve kinderen. En allemaal fijne 
mensen om me heen waar ik altijd op terug kon vallen.  
Dat is een ervaring die niemand me meer afpakt. Doordat ik 
me meer bewust geworden ben van mijn sterfelijkheid, leef 
ik intenser. Daardoor is het meemaken van de bruiloft van 
Peter en Gerda ook niet zomaar iets vanzelfsprekends, maar 
juist iets waar ik enorm dankbaar voor ben’, zegt ze terwijl  
ze het fotoboek dichtklapt en weer teruglegt op de tafel. 
Haar koffiekopje is leeg en ze staat op om het naar de  
keuken te brengen. ‘Ja, ik ben een bofkont’, benadrukt ze 
nog eens terwijl ze wegloopt.

Arko over Helma

‘Ik ben echt apetrots op Helma. Ze was altijd al 
iemand die niet bij de pakken neer ging zitten en dat 
merkte je ook heel duidelijk toen ze ziek was.  Terwijl 
ik, vooral in het begin, alleen maar bang was dat ik 
haar zou gaan verliezen, ging zij gewoon het gevecht 
aan. Die onmacht, het gevoel dat ik niks voor haar 
kon doen, vond ik verschrikkelijk.  
We zijn in die periode nog meer naar elkaar toe ge-
groeid. Samen met onze jongens hebben Helma en  
ik ons door deze periode heen geworsteld en de 
liefde voor elkaar is alleen maar groter geworden.  
Ik ben stapelgek op haar en dolblij dat het nu weer  
zo goed gaat.’ 

Prachtige vrouwenKrachtige vrouwen

ForYou Magazine - Tekst: Monique Bons

Wat moeten ze 
zonder mij?

Helma & Arko
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Borstkanker is in alle gevallen ingrijpend. En hoe 
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lichaam en haar leven. Steun daarom deze 
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FYM - Bron: www.borstkanker.nl 

De cijfers liegen er niet om: één op de 
zeven à acht vrouwen in Nederland 

krijgt borstkanker. Gelukkig zijn de 
overlevingskansen heel goed, maar 

toch overlijden er jaarlijks nog enkele dui-
zenden mensen aan de gevolgen van borst-
kanker. Goede en regelmatige controle van 
je borsten is dan ook van levensbelang. 

Geen periodiek zelfonderzoek
Hoewel het een gevoel van gerustheid en veilig-
heid kan bieden, kan een periodiek zelfonderzoek 
leiden tot onnodige ongerustheid als je denkt 
dat je iets voelt. Het betekent soms biopsies en 
behandelingen, terwijl er niets aan de hand is. 

Blijf wel alert op veranderingen in je lijf!

Niet elke knobbeltje is kwaadaardig
Wanneer je een knobbeltje in je borst 
aantreft, kan dit diverse oorzaken hebben. 

Knobbeltjes die hard en glad aanvoelen,  
zijn over het algemeen goedaardig, maar 

neem geen risico en ga zo snel mogelijk even 
langs de huisarts om je te laten onderzoeken.

Neem veranderingen serieus
Ook bij een kuiltje in de borst, een ingetrok-
ken tepel, vocht uit de tepel of een zwelling in 
je oksel is het verstandig om zo snel mogelijk 
contact op met je huisarts op te nemen. 

Hoe groot is de kans op borstkanker
Wanneer er sprake is van erfelijke borstkanker 
in jouw familie, heb je mogelijk een grotere 
kans om het eveneens te krijgen. Naast aanleg 
en erfelijkheid zijn ook een eerdere goed- of 
kwaadaardige borstaandoening en hormonen 
van invloed.

Van levensbelang
Neem bij twijfels zo snel mogelijk contact op 
met je huisarts. Een tijdige ontdekking van 
borstkanker is van levensbelang.

Goede controle is van levensbelang

Ken je borsten
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Bon Balans 
Massagetherapie
Bernadette Bon
Oetewaal 12A, 2151 SL Nieuw-Vennep
telefoon 06-42096698
info@bonbalans.nl  |  www.bonbalans.nl

Wanneer je geconfronteerd wordt met de ziekte kanker, dan staat je wereld op z’n kop. 
Alle aandacht is gericht op je ziekte en niet meer op jou als mens en de aanrakingen zijn 
medisch, zakelijk en vaak pijnlijk. Het is dan plezierig om op een niet-medische manier 
aangeraakt te worden door middel van een massage.

Geeft ontspanning en verbetert de kwaliteit van leven

Massage bij kanker

Veel mensen denken dat kanker en massage 
niet samengaan, maar toch kunnen mensen 
met kanker veel baat hebben bij massage.  
Deze kan plaatsvinden in alle fasen van de 
ziekte: tijdens of na de behandeling en zelfs 
in een palliatieve fase. Massage geeft geen 
genezing, maar geeft ontspanning, verbetert de 
kwaliteit van leven en helpt het contact met je 
lichaam te herstellen. Bovendien ondersteunt 
een massage het herstel, het kan bijvoorbeeld 
pijn, slapeloosheid, vermoeidheid, angst, stress 
en depressie verminderen. 

Het masseren van mensen die kanker hebben, 
vereist de nodige kennis en inzicht. Bij kanker 
is het hele lichaam uit balans, daarom zorgt 
de massagetherapeut ervoor dat de massage 
veilig is en wordt uitgevoerd met zachte hand-
grepen. Bij vrouwen met borstkanker is het 
van belang dat er rekening wordt gehouden 
met mogelijk lymfoedeem.
Massage en gerichte aandacht herstellen 
het contact met je lichaam, zodat je er weer 
vertrouwd mee kunt raken. Maar niet alleen je 
lichaam is uit evenwicht, ook heb je te maken 
met gedachtes over hoe het verder gaat en 
ervaar je emoties die je uit balans brengen.  
Tijdens de massage is er ruimte en aandacht 
voor alles wat jou bezighoudt.
 
De massages worden gegeven in mijn praktijk
ruimte in Nieuw-Vennep, maar wanneer je 
niet mobiel genoeg bent, kom ik 
naar je toe. Bernadette heeft de 
opleiding gevolgd bij Holos.

Luisteren naar het verhaal 
van je lichaam
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Pak je lichamelijke en emotionele klachten aan

Acupunctuur biedt    
   ondersteuning

Tao Dao Acupunctuur  |  Annemarie Visser
Wulverderlaan 65A, 2071 BH Santpoort-Noord
telefoon 06-42851717
www.acupunctuur-annemarie.nl

Bouke Wolters  
Haptonomie
Phoenixstraat 13
2011 KC Haarlem
telefoon 06-14477434
info@boukewoltershaptonomie.nl
www.boukewoltershaptonomie.nl

Met acupunctuur kunnen veel ongemak-
ken en aandoeningen behandeld worden; 
kanker echter niet. 

Kankercellen ontstaan uit gewone lichaams
cellen. Een cel gaat zich onnodig en onbeheerst 
delen doordat er iets is misgegaan met het 
erfelijk materiaal in de celkern. De fout wordt 
gekopieerd naar alle volgende cellen. Uiteinde-
lijk vormt zich een tumor die uitzaaiingen kan 
geven. Met acupunctuur is het mogelijk om de 
bijwerkingen van de chemokuren en bestralin-
gen die men moet ondergaan, te behandelen. 

De bijwerkingen die kunnen voorkomen,  
zijn misselijkheid en/of verminderde eetlust, 
darmklachten, vermoeidheid, haaruitval, bescha-
diging van slijmvliezen, zenuwen en bloedvaten, 
stoornissen in de bloedstolling, droge mond en 
keel en een rode huid.
Chemotherapie en bestraling doden cellen of 
remmen de celdeling. Deze behandelmethoden 
maken geen onderscheid in kwaadaardige cellen 
of goedaardige cellen. Chemotherapie wordt 
intraveneus gegeven en komt via het bloedvat-
systeem langs de lever. De levercellen kunnen 
hierdoor ontsteken en afsterven. Ook worden de 
nieren belast door chemotherapie, wat zich kan 
uiten door vochtophoping, andere klachten van 
het urinewegstelsel en pijn in de rug. 
Met acupunctuur is een deel van de toxiciteit van 
de reguliere behandeling op te vangen. De lever- 
en nierfunctie kunnen worden geoptimaliseerd, 

het maag-darmstelsel kan behandeld worden, 
waardoor gastro-intestinale klachten verminderd 
kunnen worden.
Nadat de diagnose ‘kanker’ is gesteld, komt de 
patiënt in een maalstroom van onderzoeken en 
behandelingen en kan die nauwelijks bevatten 
wat er allemaal gebeurt. Tijdens de acupunc-
tuurbehandelingen wordt er niet alleen naar de 
lichamelijke klachten gekeken, maar komen de 
emoties ook aan bod. 
Met acupunctuur blijft de patiënt beter in 
conditie, waardoor de chemotherapie en 
radiotherapie een beter effect hebben.

Haptotherapie laat je stilstaan bij je gevoelens

Bouke Wolters is haptotherapeut en heeft een 
praktijk bij de fysiotherapiepraktijk van 201Fysio-
Sport in het centrum van Haarlem.

Borstkanker stelt je zwaar op de proef. 
Fysiek en mentaal krijg je een hoop te 
verwerken. Je lichaam heeft je in de steek 
gelaten en het vertrouwen in jezelf lijkt 
mijlenver weg. Bovendien verandert je 
uiterlijk: mogelijk verlies je een (deel van 
je) borst, en door chemotherapie kan je 
haar gaan uitvallen. Kortom: je voelt je 
een vreemde in je eigen lichaam.

Haptotherapie gaat over balans. Een mens in ba-
lans staat in verbinding met zichzelf en begrijpt 
wat hij voelt en wat hij daarmee kan doen. Na 
borstkanker is die balans vaak verstoord. Nieuwe 
emoties als angst, pijn en schaamte hebben zich 
opgehoopt in je lichaam en het kan moeilijk en 
pijnlijk zijn om dit gehavende lichaam te accep-
teren. Haptotherapie leert je te herkennen hoe 
je lichaam voelt. Waar zit de pijn en wat doet die 
pijn met jou?

Door middel van gesprek en aanraking maakt 
haptotherapie je stap voor stap wegwijs in je 
gevoelsleven. Je leert waar in je lichaam je  
emoties zich hebben opgeslagen en ontdekt 
hoe je lijf reageert wanneer het leven spannend 
wordt of wanneer je pijn ervaart. Misschien wel 
de belangrijkste stap is dat je accepteert dat  
je goed bent zoals je bent en dat je op jezelf  
kunt rekenen. 
Niemand komt zonder kleerscheuren door een 
ernstige ziekte heen. Juist daarom is het belang-
rijk om je lichaam na zo’n ingrijpende gebeur
tenis te troosten en te verzorgen. Luister naar 
wat er zich afspeelt van binnen. Op die manier 
begrijp je jezelf beter en ontdek je wat goed  
voor je is. Je zult zien dat je met steeds meer 
vertrouwen in je lichaam komt te staan en  
vrijer kunt bewegen, denken en voelen.
Haptotherapie wordt (gedeeltelijk) vergoed  
door de meeste zorgverzekeraars.

Vertrouw weer 
         op jezelf



Haarwerken tijdens en na chemotherapie

Altijd mooi 
   voor de dag

Inkx Xtras  |  Ingeborg Hilgersom en Rachel Raes 
Gildenplein 5, 1967 KL Heemskerk
telefoon 0251-760280  |  info@inkxxtras.nl 
www.inkxxtras.nl

De impact van haarverlies door chemotherapie is 
groot: een belangrijk deel van je uiterlijk verandert. 
Wat is het dan mooi dat je er met een haarwerk, dat 
er zo natuurlijk mogelijk uitziet, toch goed voor de 
dag kunt komen!

In het geval van borstkanker, waarbij snel handelen nood
zakelijk is, is een synthetisch haarwerk te verkiezen boven 
een haarwerk van echt haar: het is snel in model te brengen 
en gemakkelijker te onderhouden. Dat komt goed van pas 
als je toch al vermoeid bent door de chemokuur.  
En tegenwoordig zijn synthetische haarwerken niet van 
echt te onderscheiden! 
Heb je een of meer leuke modellen uitgezocht, dan kan er 
een zichtzending gestuurd worden naar de salon. Heb je je 
keuze gemaakt, dan kan het haarwerk helemaal aangepast 
worden aan jouw smaak, en je kunt later teruggaan naar de 
salon om het haarwerk te laten controleren en eventueel te 
laten bijwerken. 
Er vindt altijd eerst een uitgebreide intake plaats, waarin 
onder meer aan bod komt wat er gaat gebeuren en hoe het 
zit met je zorgverzekering. En ook kun je tijdens het gesprek 
gewoon je hart luchten...

Over Inkx Xtras

Ingeborg Hilgersom van Inkx Xtras: ‘Haarverlies is een 
hele emotionele gebeurtenis. Het geeft ons dan ook heel 
veel voldoening om klanten te helpen die om wat voor 
oorzaak dan ook kaal worden of kaal zijn geworden. Onze 
salon heeft daarbij een warme en huiselijke uitstraling.’
De zaak is er niet alleen voor haarwerken, maar wil ook 
op andere manieren vrouwen helpen. Je kunt er dan 
ook terecht voor massage, schoonheidsbehandelingen, 
visagie, medische pigmentatie en acupunctuur (om de 
bijwerkingen van chemotherapie mee aan te pakken). 
Voor de visagie wordt alleen gewerkt met eco-vriende-
lijke make-up, die vrij is van parabenen.
Maak een afspraak voor een vrijblijvende intake!

‘Door het haarstuk en de zorg van Inkx is mijn  
leven een stuk leuker en aangenamer geworden. 
Ingeborg bedankt!’ 

- Marga de Jong

Privacy
Omdat niet iedereen hoeft te zien dat je bezig bent met  
een haarwerk, kun je in alle privacy geholpen worden. 
Natuurlijk mag je wel een vriendin of familielid meenemen, 
die jou kan ondersteunen.

Vergoeding zorgverzekeraar
Wanneer je een verwijzing hebt van je arts, heb je recht 
op een vergoeding vanuit de basisverzekering voor een 
haarwerk. Ben je aanvullend verzekerd, dan heb je mogelijk 
recht op nog meer vergoeding. De salon regelt zelf de 
afhandeling met je zorgverzekeraar, zodat je daar geen 
omkijken meer naar hebt.

Rachel Raes (links) en 
Ingeborg Hilgersom
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Niemand wil het krijgen, maar 1 op de 7 vrouwen 
heeft het. Borstkanker. Het zal je maar gebeuren. 
Een schrale troost is misschien dat er steeds meer 
mogelijk is en dat je in deze regio snel terecht kunt in 
het Spaarne Gasthuis. Zowel in Haarlem als in Hoofd-
dorp, waar een supermodern oncologiecentrum 
zit, met een nevenvestiging Radiotherapie van het 
Antoni van Leeuwenhoek. Zo krijg je dichtbij huis 
de beste zorg, persoonlijk en op maat. Oncoloog-
hematoloog Jolanda Schrama en oncologisch chirurg 
Ronald Vuylsteke vertellen meer.

‘Patiënten die zijn doorverwezen kunnen snel terecht op de 
mammapoli’, vertelt Vuylsteke, ‘in Haarlem of in Hoofd-

dorp. Een chirurg onderzoekt ze, ze krijgen een echo 
en/of een mammografie, en een punctie of een 

biopsie. Bij een punctie worden cellen afgenomen 
die na een paar uur geanalyseerd kunnen zijn. 
Bij een biopsie gaat het om weefsel waarvan 

de analyse iets langer op zich laat wachten. 
Maar hiermee kan uiteindelijk ook het type tumor 

worden bepaald. Zo weet iemand binnen één of 
twee dagen of het ‘goed’ of ‘niet goed’ is.’

‘Er is meer aan te doen dan je denkt’

Samen komen 
we tot het 
beste plan

oncologisch chirurg 

Ronald Vuylsteke

Snel, maar vooral in goed overleg 
‘Snel weten waar je aan toe bent is prettig, maar ook heel 
heftig’, weet Vuylsteke. ‘Tijdens een slechtnieuwsgesprek 
legt de chirurg het behandelplan voor. Daarbij is ook een 
verpleegkundig specialist aanwezig, die daarna altijd 
beschikbaar is voor vragen. Vervolgens bespreken we elke 
patiënt in een multidisciplinair overleg. Daarin toetsen we 
het behandelplan met andere oncologen (ook uit het  
Antoni van Leeuwenhoek), radiotherapeuten, klinisch gene-
tici, chirurgen, plastisch chirurgen. Samen komen we tot het 
beste plan. En zo kan bijvoorbeeld al in een vroeg stadium 
een plastisch chirurg de mogelijkheden bespreken voor een 
directe reconstructie.’

Bij het Oncologiecentrum in Hoofddorp is ook 

een nevenvestiging Radiotherapie van het 

Antoni van Leeuwenhoek
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Borstsparende operaties, echogeleide chirurgie

‘Er is meer aan te doen dan je denkt’

Meer weten? Kijk op: 
www.kg.nl/oncologisch-centrum  |  www.zorgbijkanker.nl  |  www.avl.nl 

Spaarne Gasthuis
Locatie Haarlem Zuid: Boerhaavelaan 22, 2035 RC Haarlem  |  telefoon 023-5453545
Locatie Hoofddorp: Spaarnepoort 1, 2134 TM Hoofddorp  |  telefoon 023-8908900

oncoloog-hematoloog 

Jolanda Schrama

Samen
‘We doen er alles aan om samen met de patiënt te zorgen 
voor het beste eindresultaat’, voegt oncoloog Schrama toe. 
‘Geen behandeling is hetzelfde, en elke patiënt kan anders 
reageren. Een korte lijn met iemand die van alles op de 
hoogte is, is onmisbaar. Bij oncologie is dat naast de arts een 
verpleegkundig specialist met kennis van chemotherapie 
en hormoonbehandeling en alles wat daarbij komt kijken. 
De behandeling van kanker gebeurt in continu overleg met 
elkaar, expertise van specialisten wordt gebundeld, en we 
houden altijd rekening met de wensen van de patiënt.  
Liefst in het Spaarne Gasthuis, maar mocht een specifieke 
vorm van kanker elders beter behandeld kunnen worden, 
dan adviseren we dat.’

Vaker borstsparend
En wat kan er dan al zoal? ‘Steeds meer borstsparende 
operaties’, noemt Vuylsteke. In een eerste reactie willen 
vrouwen meestal de hele borst verwijderd hebben. Maar 
inmiddels zijn de behandelingen zó verbeterd, dat het niet 
altijd uitmaakt. De radiotherapie werkt zoveel gerichter dat 
omliggend weefsel niet of nauwelijks beschadigd wordt.  
En in sommige gevallen kun je met echogeleide chirurgie 
veel dichter langs de tumor snijden. Ook maken we steeds 
vaker een MRI. Veel minder vaak wordt tegenwoordig 
gekozen voor het verwijderen van okselklieren, ook omdat 
de radiotherapie steeds beter is geworden.’

Chemotherapie, bestraling, hormoonbehandeling
‘Als er een indicatie voor chemotherapie is, geven we die 
steeds vaker voorafgaand aan de operatie’, vertelt Schrama. 
‘Daarmee kan de tumor dusdanig slinken dat borstspa-
rend geopereerd kan worden, waar dat eerder niet kon. 
Bovendien is het effect van chemotherapie op die specifieke 
tumor beter zichtbaar. Vervolgens kunnen we met verbe-
terde radiotherapie en hormoonbehandeling nog verder 
voorkomen dat de kanker terugkomt. Naast de al langer 
bestaande tamoxifen zijn er inmiddels nieuwe middelen 
voor de hormonale therapie.’

Doelgericht aanvallen
‘In een vroeg stadium van borstkanker en bij specifieke 
eigenschappen van de tumor kan de MammaPrint - een 
genenprofieltest- worden gebruikt om te bespreken 
of chemotherapie wel zinvol is. Een andere belangrijke 
ontwikkeling is de doelgerichte therapie, waarbij het 
geneesmiddel de zieke cel herkent aan een kenmerk dat 
niet in een gezonde cel zit. Groei en deling van de tumor-
cellen worden daardoor geremd en het immuunsysteem 
gestimuleerd om ze aan te vallen. Ook andere medicijnen 
werken volgens hetzelfde principe, maar dan op de omge-
ving van de bloedvaten. Zo zijn er nog veel meer middelen 
in ontwikkeling. De beste kans op genezing is wel als je 
er vroeg bij bent. Dus als je het niet vertrouwt, laat dat 
nakijken en stel het niet uit.’

Tekst: Maaike Slierings. Fotografie: Myung Beekman, DigiDaan, Jean-Pierre Jans, Aartjan Renders.



De pedicure behandelt en voorkomt klachten

Zorg voor je voeten
Sta je er wel eens bij stil dat je voeten  
iedere dag weer je hele gewicht dragen 
en je overal mee naartoe nemen?  
Een goede voetverzorging is dan ook  
van belang voor iedereen, of je nu  
klachten aan je voeten hebt of niet. 
Waarom gaan we wel naar de kapper  
voor ons haar en naar de schoonheids-
specialiste voor ons gezicht, maar verge-
ten we meestal onze trouwe onderdanen? 
Je voeten zijn in goede handen bij een 
professionele pedicure.

Je kunt bij de pedicure langsgaan voor allerlei 
behandelingen aan de voeten, zoals het laten 
verzorgen van de nagelriemen, het laten knip-
pen van je nagels, het laten behandelen van 
ingroeiende teennagels, het laten verwijderen 
van eelt of het laten behandelen van kloven 
aan de hiel. De pedicure heeft alle kennis in 
huis om klachten op te lossen en om narigheid 
te voorkomen. 

Naast het verwennen van jouw voeten verlost 
Liesbeth Grasman van VoetVital je van onge-
makken en helpt zij je bij het voorkomen ervan. 
Ook adviseert zij je met betrekking tot de beste 
verzorging van jouw voeten en de aanschaf van 
(sport)schoenen. Indien nodig verwijst ze je door 
naar een huisarts, specialist of podotherapeut.

Tips voor 

gezonde voeten

Verwissel regelmatig (minimaal eenmaal 
per dag) je sokken. Maak je voeten iedere 
dag erg goed schoon; ook tussen je tenen! 
Draag, wanneer het klimaat dat toelaat,  
zoveel mogelijk open schoenen. Wissel 
ook per dag je schoenen. Leer houdt na-
melijk gedurende 48 uur vocht vast.

VoetVital  |  Liesbeth Grasman
Radboudstraat 13, 2025 BJ Haarlem
Wilhelminapark 28, 2012 KC Haarlem
telefoon 023-5490119  |  mobiel 06-25051386
info@voetvital.nl  |  www.voetvital.nl

 Maria van Balen
www.mindfulnesskennemerland.nl

Mindfulness voor mensen met kanker en hun naasten

Mindfulness kan je ondersteunen in het 
op een andere manier leren omgaan met 
je ziekte. Het is een training die je draag-
kracht en zelfvertrouwen vergroot.

Wat is mindfulness?
- �Niet verdwalen in verleden of toekomst,  

maar juist aanwezig zijn in het nu
- �Met milde, open aandacht stilstaan bij de 

aangename gevoelens
- �Nare gevoelens of pijn niet verdringen,  

maar ook dáár met aandacht bij blijven
- �Controle over je leven terugkrijgen en  

volwaardig, bewuster leven
De mindfulnesstraining helpt je vaardigheden 
te ontwikkelen om op een andere manier om te 
gaan met angst, stress en daaraan gerelateerde 
klachten. In deze methode staat het beoefe-
nen van ‘mindfulness’ of aandacht centraal, 
leren leven in het hier en nu. Met behulp van 
aandachtsoefeningen leer je zien hoe automa-
tische reactiepatronen ontstaan en wat deze 
tot stand brengen. We zijn ons vaak niet bewust 
van gedachten die automatisch opkomen, en 
al helemaal niet van de invloed die ze kunnen 

Vergroot je 
     draagkracht
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Over Mindfulness Centrum 

Kennemerland
Maria van Balen is mindfulnesstrainer, 
gestalttherapeut en re-integratiecoach. 
Samen met drie collega’s heeft ze het 
Mindfulness Centrum Kennemerland. Sinds 
2007 geeft ze ook mindfulnesstrainingen 
aan mensen met kanker in het Ingeborg 
Douwes Centrum in Amsterdam, het 
Inloophuis Kennemerland in Santpoort en 
het Adamas Inloophuis in Nieuw-Vennep.

hebben op ons. Door het doen van verschil-
lende oefeningen, word je je bewuster van de 
manier waarop stress en angst je beïnvloeden. 
Je leert minder vanuit een automatische reactie 
te handelen, waardoor stress, angst en lichame-
lijke spanningsklachten afnemen.
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Fysiotherapie 
    na een borstoperatie

FysioGezond  |  Wilhelminapark 28, 2012 KC Haarlem  |  telefoon 06-44155019 
www.fysiogezond.nl  |  www.nazorgborstkanker.nl

Alhoewel er steeds meer andere vormen van behan-
deling worden gedaan, ondergaan veel vrouwen 
met borstkanker een operatie. Deze borstoperaties 
kunnen van invloed zijn op de beweeglijkheid van 
de arm, de diepe ademhaling en het doen van de 
dagelijkse activiteiten. Er kan pijn, stijfheid, zwakte 
en beperking van de beweeglijkheid van de arm en 
de schouder optreden. Fysiotherapie en oefeningen 
kunnen je helpen om de beweeglijkheid van de arm 
te herstellen. Oefeningen helpen om eventuele bij-
werkingen van de operatie te verminderen en helpen 
je terug naar je gebruikelijke activiteiten.

Als je bestraling hebt gehad naast 
de operatie, zijn oefeningen nóg 
belangrijker om de flexibiliteit van je 
arm en schouder te stimuleren.  
Ook als je geen chirurgie hebt on-
dergaan, kan radiotherapie de arm 
en schouder beïnvloeden, zelfs lang 
nadat de behandeling is voltooid. 
Hierdoor is het extra belangrijk om oefeningen onderdeel 
te maken van je dagelijkse routine na bestralingen  
bij borstkanker.

Passend oefenschema
Het is erg belangrijk om met een fysiotherapeut te praten 
voordat je begint met oefenen. Samen met de fysiothera-
peut wordt gekeken naar jouw beperkingen en wordt er 
een passend oefenschema voor je gemaakt. Sommige oe-
feningen kunnen al snel na de operatie worden uitgevoerd, 
voor andere oefeningen is het belangrijk dat de wond al 
goed hersteld is. De eerste oefeningen die het vermogen 
om je schouder te bewegen en arm vergroten, kunnen 
meestal worden gestart binnen een paar dagen.  
Oefeningen om te helpen je arm te versterken, komen 
bijvoorbeeld pas later in het programma aan bod.

Andere soorten oefeningen
Oefeningen die helpen de conditie te verbeteren, zijn ook 
belangrijk voor vrouwen die borstkanker hebben gehad. Er 
is bewijs dat fitness en gewichtsverlies zelfs kunnen helpen 
bij het verminderen van het risico van herhaling van som-
mige vormen van kanker. Daarnaast is het ook prettig om je 
conditie zoveel mogelijk op jouw oude niveau te krijgen.
Er zijn ook speciale oefeningen om te helpen bij het vermin-
deren van het risico van lymfoedeem, of chronische zwel-
ling in de arm aan de kant waar je geopereerd bent. Vraag je 
arts over jouw lymfoedeemrisico en of je oefeningen moet 
gebruiken om te helpen dat risico te verminderen. Ook met 
een verwijzing voor oedeemtherapie kun je bij ons terecht.

Herstel 
van kracht, 
conditie en 
mobiliteit

In ZOED Wilhelminapark werken een fysiotherapeut, 
een huid- en oedeemtherapeut, een psychotherapeut 
en een voedingsdeskundige samen aan het verhogen 
van de kwaliteit van leven van (ex-)borstkankerpatiën-
ten. Wij bieden een compleet pakket van (na)zorg op 
maat. Tijdens het traject bieden we de cliënt met onze 
therapie handvatten om weer zelfstandig en krachtig 
het leven te kunnen hervatten. Bij FysioGezond zijn 
we veel bezig met het optimaliseren van de beweeg-
lijkheid en belastbaarheid van de schouder na een 
borstoperatie of radiotherapie. 

Werken aan de beweeglijkheid van je arm
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Na een behandeling tegen borstkanker in het 
ziekenhuis is het soms lastig om zelfstandig je eigen 
kracht weer te vinden, omdat je met veel vragen zit 
of met complicaties waarvan je niet goed weet hoe 
je daarmee moet omgaan. Al 5 jaar probeer ik zoveel 
mogelijk vrouwen met of na borstkanker het gevoel 
te geven dat ze weer vrouw mogen zijn. 

Samen met jou ga ik door een vragenlijst om erachter te 
komen welke zorg, begeleiding of adviezen er nodig zijn. 
We hebben alles onder één dak en houden intern overleg. 
Dit betekent niet dat je alles meteen moet gebruiken of 
nodig zult hebben, maar het betekent dat wat je nodig hebt 
aanwezig is, en je hoeft maar één keer je verhaal te doen. 
We zorgen er met alle therapeuten voor dat je je zo snel 
mogelijk weer sterk voelt en zeker. We beantwoorden 
je vragen, geven je de therapie die je nodig hebt, geven 
voorlichting en adviezen, en als het nodig is, passen we 
borstprotheses en lingerie met je. 

Allesomvattend, kort en effectief

Nazorgtraject  
om je erbovenop te helpen

Zorg voor jezelf
Wat belangrijk is, is dat iedereen weer voor zichzelf zorgt. 
Door gezond te bewegen, gezond te eten en voldoende 
rust te nemen, zorg je voor jezelf. We bieden je yogales-
sen, pilateslessen en mindfulnesscursussen om je daar een 
beetje bij te helpen. Uiteindelijk moet je het natuurlijk zelf 
doen, maar het kan best wel een beetje helpen als je met 
een groep een cursus of lessen volgt. Dan merk je dat je  
niet de enige bent, en het is gewoon gezellig. Kijk voor  
het gehele aanbod van lessen en cursussen op  
www.nazorgborstkanker.nl.

Oedeemtherapie
Naast het ondernemen en de organisatie van het traject 
is mijn specialiteit oedeemtherapie. Dit is een therapie die 
wordt toegepast om oedeem (vochtophoping) te voor
komen, te verminderen of te verhelpen. 
Na een operatie is er vaak tijdelijk sprake van vocht
ophoping rondom het litteken, doordat er vaten 
beschadigd zijn en het litteken voor een verminderde 
doorstroom zorgt. Dit gaat meestal vanzelf weer weg.  
Als er in hetzelfde gebied ook bestraald is, dan kan het 
wel eens lang duren, omdat de beschadiging groter is 
dan alleen het litteken. Dan heb je meestal een aantal 
behandelingen nodig om het oedeem te verminderen of te 
verhelpen. Als de okselklieren zijn verwijderd of bestraald 
zijn, ontstaat er vaak oedeem in het borstgebied, maar het 
kan dan ook in de arm ontstaan. Dit begint meestal met 
een moe gevoel, zowel in de borst als in de arm. Duurt dat 
vermoeide gevoel al een dag of drie, vraag dan naar een 
oedeemtherapeut. Hoe eerder je erbij bent, des te beter je 
het oedeem kunt voorkomen. En ook hierbij geldt de regel: 
voorkomen is beter dan genezen. 
Als er eenmaal oedeem is ontstaan, dan hebben we 
voldoende therapievormen en middelen om het zo goed 
mogelijk te verminderen, zodat er zo min mogelijk hinder 
door ontstaat.

Open 

middag op 

28 november

Op zaterdag 28 
november 2015 hebben 
we open middag vanaf 
14.00 uur. Ben je (ex-)
borstkankerpatiënt,  
de vriendin, de zus of 
de man van iemand 
met borstkanker of 
ben je zorgspecialist? 
Iedereen is van harte 
welkom. Alle therapeu-
ten zullen aanwezig zijn 
om even kennis mee te 
maken. De winkel Jolie 
Care is uiteraard ook 
open om te kijken, te 
passen en te kopen. 
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Allesomvattend, kort en effectief

Nazorgtraject  
om je erbovenop te helpen

Jolie Care
In de praktijk hebben we nu borstprotheses van Anita, 
Amoena en Basko. We hebben de protheses in heel veel 
vormen en maten op voorraad. Je kunt een prothese 
nodig hebben na een volledige amputatie, maar ook bij 
een borstbesparende operatie. Er bestaan namelijk ook 
deelprotheses. Met een deelprothese kunnen we ook asym-
metrie oplossen na een borstreconstructie. De protheses 
die wij aanmeten, zijn allemaal van heel goede kwaliteit en 
van zachte siliconen. Na een tijdje dragen voelen de meeste 
vrouwen hun prothese niet meer zitten. Dit geeft het gevoel 
van vrouwelijkheid en zekerheid weer gemakkelijker terug. 
Samen met onze styliste Martine Grasman zoeken we de 
best passende prothese en de mooiste protheselingerie.

Eigen merk lingerie
Nou vinden wij zelf dat er wel wat mooiere lingerie op de 
markt bij mag komen, en daarom zijn we in mei 2015 een 
eigen merk protheselingerie begonnen. De productie is 
nog in volle gang, maar in maart / april 2016 heeft Jolie Care 
haar eigen lingerie in de winkels hangen. Je kunt dit alle-
maal volgen op facebook.nl/joliecare, en een heel overzicht 
van alles zie je op www.joliecare.nl.

Nazorg Borstkanker
Wilhelminapark 28
2012 KC Haarlem
telefoon 023-5317537
info@nazorgborstkanker.nl
www.nazorgborstkanker.nl

Je hoeft maar 
één keer je 
verhaal te 
doen

Over Nazorg Borstkanker

Mijn naam is Lucette Vermeijden. Ik ben huid- en 
oedeemtherapeut en heb me volledig gespecialiseerd 
in de nazorg van borstkankerpatiënten. Al sinds het 
begin van mijn studie ben ik bezig om de nazorg voor 
borstkankerpatiënten te verbeteren. Nu ben ik 29 jaar, 
en sinds mijn 25ste onderneem ik in de zorg. 
Ik heb een kliniek opgezet genaamd Nazorg Borst
kanker, samen met ZOED Wilhelminapark, waarin 
meerdere soorten zorg onder één dak worden 
verleend. In het Wilhelminapark hebben we met  
5 therapeuten (een fysiotherapeut, een huid- en 
oedeemtherapeut, een diëtist, een psychotherapeut 
en een psycholoog) een prachtig pand waarin we alle 
zorg, ondersteuning en begeleiding aanbieden die 
nodig kan zijn na borstkanker. 
Bij ons voel je je snel op je gemak. Het is geen klinisch 
uitziende of ruikende praktijk, maar er heerst, als je 
binnenkomt, direct een huiselijke en warme sfeer.  
Er staan kaarsjes aan en er is altijd lekkere koffie  
en (kruiden)thee.

Wil je meer weten over mijn onderneming, kijk dan  
op www.lucettevermeijden.nl.

Martine Grasman (l) en Lucette Vermeijden



Voel je weer compleet

Review van een klant

‘Manon, ik wil je laten weten dat ik er blij ben dat ik 
naar jou ben doorverwezen voor een tepeltatoeage. 
Jij straalt rust uit en neemt de tijd. Er is tijdens de 
behandeling tijd om je verhaal te vertellen, want 
op het moment dat jij in beeld komt, is het eind in 
zicht. Een tepeltatoeage maakt dat je borst er weer 
uitziet als een borst en dat heb ik als vrouw nodig. 
Nu is het klaar; het kan niet beter. Ik zie er bloot 
weer uit als een vrouw. Ik schaam me niet dat ik 
borstkanker heb gehad, maar wil zelf bepalen aan 
wie ik het vertel. Als ik me nu ergens omkleed, valt 
het andere niet op, en dat is toch een prettig gevoel. 
Bedankt voor alles.’

Als je door ziekte je borst(en) of een deel ervan bent verloren, is dat emotioneel een ingrijpende gebeurtenis. 
Gelukkig is het daarna meestal mogelijk dat een plastisch chirurg een nieuwe borst reconstrueert.  
Het silhouet is dan weliswaar weer intact, maar voor veel vrouwen is het ontbreken van de tepel een groot 
gemis. Met behulp van medische pigmentatie kan ik een heel natuurlijk resultaat creëren, waarbij de tepel 
niet van echt te onderscheiden is. Het lijkt net alsof je echt een tepel óp de huid hebt!
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Een nieuwe tepel en tepelhof door pigmentatie

Voel je weer compleet

Als specialist zie ik het wat het met een vrouw doet als ze 
na een borstamputatie weer opnieuw een borst krijgt. Er 
wordt gewerkt met de allernieuwste 3D-technieken, waarbij 
met licht en schaduw gespeeld wordt. Daardoor kan niet 
alleen gezorgd worden voor een areola, het ronde of ovale 
pigmentkleurige stuk huid rond de tepel (dat ook wel ‘tepel-
hof’ wordt genoemd), maar ook de Montgomerykliertjes, de 
bultjes rondom de tepelhof, teken ik nauwkeurig in, zodat 
er een zeer realistisch 3D-effect wordt verkregen.

Voel je weer compleet
Ik vind het fantastisch om voor dit doel mijn PMU-expertise in 
te zetten. De vrouw krijgt daarmee haar zelfvertrouwen terug 
en durft weer in de spiegel te kijken. Ik gebruik daarvoor een 
mooie 3D-techniek om de tepel(hof) opnieuw te reconstru-
eren met een prachtig resultaat. De glimlach van een vrouw 
die zich weer compleet voelt: daar doe ik het voor. 

De behandeling
Er wordt gebruik gemaakt van verschillende naalden en pig-
menten voor een mooi, genuanceerd resultaat. Het pigment 
wordt in de lederhuid aangebracht, waardoor de kleur het 
best tot zijn recht komt. 
De behandeling start met een intake. Daarin wordt alle tijd 
genomen om de mogelijkheden en wensen te bespreken. 
De kleur, grootte en vorm worden uitgebreid doorgeno-
men. De te behandelen borst wordt ingetekend en samen 
met jou voor een spiegel besproken. 

Vrijwel pijnloos
De behandeling is vrijwel pijnloos en duurt gemiddeld 
een uur. Vaak wordt deze behandeling vergoed door de 
zorgverzekeraar.
Het resultaat van de behandeling moet eens in de 1,5 tot  
2,5 jaar eenmalig worden bijgewerkt.

Samenwerking
Ik werk nauw samen met plastisch chirurg dokter Christi-
ano van PCC Spaarne ziekenhuis, met Lucette Vermeijden 
van Nazorg borstkanker en met Jolie Care (lingerielijn voor 
vrouwen met borstkanker). 

Kwaliteitskeurmerk
Ik beschik over een GGD-vergunning en ben aangesloten 
bij de NSGP, de Nederlandse Stichting voor Geregistreerde 
Permanente make-upspecialisten, wat functioneert als een 
kwaliteitskeurmerk. De specialisten die bij de NSGP zijn 
geregistreerd, zijn goed geschoold en hebben veel ervaring. 

Zet de stap
Wil je meer informatie over mijn methode voor een tepel- 
en tepelhofreconstructie? Je kunt met een gerust hart bij 
mij in de stoel plaatsnemen. Wil je weten wat ik voor jou of 
iemand die je kent kan betekenen? Bel me op 023-5254756.

Vakwerk voor 
het mooiste 
resultaat

• �Door 3D-techniek is de tepel en tepel-
hof niet van écht te onderscheiden

• �De allernieuwste techniek zorgt voor 
korte hersteltijd

• Manon is internationaal opgeleid
• �werkt uitsluitend met huidvriende-

lijke en veilige pigmenten
• �heeft 17 jaar ervaring en werkt  

zéér nauwkeurig
• geeft 100% tevredenheidsgarantie

Beauty Lounge
Manon Wolbink
Anthony Fokkerlaan 30
2024 JE Haarlem
telefoon 023-5254756
info@beauty-lounge.nl
www.beauty-lounge.nl



STUUR EEN E-MAIL NAAR 
INFO@GETEKENDDOOR.NL 
dan word je op de hoogte 
gehouden van de ontwikkelingen 
van Stichting GETEKEND DOOR… 
en kun je je voorinschrijven voor 
het boek. Op deze manier help 
jij kleur door te geven voor het 
goede doel.

INFO@GETEKENDDOOR.NL

gehouden van de ontwikkelingen 
van Stichting GETEKEND DOOR… 
en kun je je voorinschrijven voor 
het boek. Op deze manier help 
jij kleur door te geven voor het 

ABN AMRO 
NL77 ABNA 0593 888 561
t.b.v. Stichting GETEKEND DOOR… 
o.v.v. naam, adres, woonplaats 
en e-mail

STEUN ONS 
DOOR DIRECT 
TE DONEREN

    28 
   inspirerende en persoonlijke        verhalen
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Vind je balans in de Kennemerduinen

Pak de draad weer op
    met wandelcoaching

Want je leven is behoorlijk opgeschud. Ook al 
dacht je eerst dat je de draad gewoon weer 
kon oppakken, er zijn toch dingen onherroepe-
lijk veranderd. Jij bent door deze hele ervaring 
ook veranderd, wat maakt dat je nu anders 
in het leven staat. En dat roept vragen op. 
Wat betekent dit alles nu voor je? En hoe ga 
je daarmee om? Met een paar coachgesprek-
ken krijg je daar duidelijkheid in en stap je de 
toekomst weer vol zelfvertrouwen tegemoet. 
Steeds opnieuw blijkt uit onderzoeken dat  
een natuurlijke omgeving je helpt om weer  
in balans te komen.  

 
Daarom neem ik je mee naar de Kennemerdui-
nen bij Bloemendaal, om daar een ontspannen 
en inspirerende wandeling te maken of, als je 
van meer actie houdt, om samen te gaan hard-
lopen. Door middel van een aantal gerichte vra-
gen en oefeningen komen we tot de kern van 
jouw zorgen en onzekerheden, waardoor voor 
jou helder wordt wat je hebt te doen en hoe je 
weer verder kunt. Ben jij ook op zoek naar meer 
rust en balans in je leven? Ik loop graag een 
stukje met je op om je daarin te begeleiden. 
Voel je welkom voor een gratis en vrijblijvende 
kennismaking of telefonisch adviesgesprek. 

Coaching Natuurlijk!
Betty van Zoelen
telefoon 06-42937334
betty@coachingnatuurlijk.nl
www.coachingnatuurlijk.nl

Praktijk van Es  |  Inge van Es
Driehuizerkerkweg 93
985 HA Driehuis
telefoon 06-54921818
praktijkvanes@mail.com
www.praktijkvanes.nl

Je bent blij dat je die zware periode van ziekenhuisbehandelingen, therapie en medische 
ingrepen, met alle onzekerheden die erbij komen kijken, achter de rug hebt. Nu wil je 
natuurlijk zo snel mogelijk herstellen en sterker worden zodat je je leventje weer kunt 
hervatten. Maar soms komen dan toch ineens de twijfels. 

Borstkanker treft één op de acht vrouwen in Nederland. Borstkanker is de meest 
voorkomende vorm van kanker bij vrouwen. Gelukkig is het tegenwoordig zeer 
goed te behandelen met genezend resultaat. 

Care for Women:  
zorg voor vrouwen

Antwoorden op je vragen

De verschillende behandelingsmethoden zijn 
afhankelijk van het stadium waarin de woe-
kering zich bevindt. Bestraling, operatie (ook 
veelal borstsparende operaties), chemotherapie 
en eventueel een nabehandeling met het an-
tihormoon tamoxifen (als het een oestrogeen-
gevoelige tumor is). Als dat het geval is, kom je 
in één klap in de overgang, ongeacht je leeftijd, 
met alle ongemakken van dien.
Kortom: je wereld stort in en het duizelt je door 
alles wat er op dat moment met je gebeurt.  
Dan wil je zo snel mogelijk van alles weten, 
zoals: ‘Hoe hou ik mijn lichaam in een goede 
conditie gedurende deze moeilijke periode?’ en 
‘Wat moet ik wel en niet doen?’. Je wordt ver-
scheurd door twijfel en misschien wel boosheid 
ten aanzien van je lichaam. Hopelijk kun je je op 
dat moment ook realiseren dat je er niet alleen 

voor staat en dat er hulp om de hoek voor je 
klaarstaat in vele vormen.
Als Care for Women verpleegkundig specialist 
met uitgebreide ervaring in het Antoni van 
Leeuwenhoek help ik je graag om je weg te 
vinden in het oerwoud van vragen en onze-
kerheden. We bekijken jouw situatie en vinden 
een weg naar zekerheid, en ik leer je omgaan 
met deze moeilijke situatie en laat je graag zien 
wat je wél kunt. Ik beantwoord je vragen waar 
mogelijk, en anders weet ik waar je het juiste 
antwoord vinden kunt.
Bel mij gerust voor een afspraak. Het consult 
wordt geheel of gedeeltelijk vergoed vanuit de 
aanvullende verzekering. Dus er is geen eigen 
risico en je hebt geen verwijsbrief nodig.
Heb je hulp nodig, blijf dan niet zitten en bel 
gerust voor een afspraak!

STUUR EEN E-MAIL NAAR 
INFO@GETEKENDDOOR.NL 
dan word je op de hoogte 
gehouden van de ontwikkelingen 
van Stichting GETEKEND DOOR… 
en kun je je voorinschrijven voor 
het boek. Op deze manier help 
jij kleur door te geven voor het 
goede doel.

INFO@GETEKENDDOOR.NL

gehouden van de ontwikkelingen 
van Stichting GETEKEND DOOR… 
en kun je je voorinschrijven voor 
het boek. Op deze manier help 
jij kleur door te geven voor het 

ABN AMRO 
NL77 ABNA 0593 888 561
t.b.v. Stichting GETEKEND DOOR… 
o.v.v. naam, adres, woonplaats 
en e-mail

STEUN ONS 
DOOR DIRECT 
TE DONEREN
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Ruim 1 op de 3 Nederlanders hoort gedu-
rende zijn leven de gevreesde woorden 
‘U heeft kanker’. Een klein zinnetje met 
grote gevolgen voor de patiënt, maar ook 
voor de partner, familie en vrienden. Niets 
is meer vanzelfsprekend. ‘Hoe doorsta 
ik de behandeling?’ ‘Hoe pak ik straks de 
draad weer op?’ Daarover kun je praten in 
Inloophuis Kennemerland.

Ons inloophuis is een veilige plek voor mensen 
die kanker hebben of hebben gehad - én voor 
alle mensen in hun omgeving (partner, mantel-
zorger) die behoefte hebben aan begrip. Het is 
een plek om kracht op te doen en het gevoel 
te hebben dat je het niet allemaal alléén hoeft 
te doen. Wij lopen graag een poosje aan jouw 
zijde mee.

Inloophuis voor wie met kanker te maken heeft

Kom op jóúw 
    manier tot rust

Kom langs of doneer

Ons inloophuis heeft in mei 2012 zijn 
deuren geopend - deuren die ook voor 
jóú openstaan. Je bent altijd welkom. 
Een afspraak maken is niet nodig, maar 
kan natuurlijk wel. Uiteraard is ook jouw 
donatie van harte welkom. Je kunt deze 
overmaken naar NL52RABO 0103516646. 
Alvast hartelijk bedankt!

Inloophuis Kennemerland
Wulverderlaan 51
2071 BH Santpoort-Noord
telefoon 023-8885367
mobiel 06-34944729
info@inloophuiskennemerland.nl 
www.inloophuiskennemerland.nl

Adamas Inloophuis  |  Eugenie Previnaireweg 61, 2151 BB Nieuw-Vennep
telefoon 0252-680233  |  mail@adamas-inloophuis.nl  |  www.adamas-inloophuis.nl

De één wil even niets doen, voor de ander is 
een kop koffie en een goed gesprek met een 
vrijwilliger genoeg. Maar je kunt ook deelne-
men aan lotgenotencontactgroepen, yoga, een 
zangkoor, zwemmen onder begeleiding, schil-
deren, bewegen, mindfulnesstraining en ga zo 
maar door. Binnenkort starten we ook een Kids 
en Tienerclub voor kinderen die in hun naaste 
omgeving met kanker te maken hebben.

Wanneer je met kanker geconfronteerd 
wordt, krijg je te maken met veel onzeker-
heden, verdriet en vragen. Het Adamas 
Inloophuis is er om je te ondersteunen  
bij het omgaan met wat er allemaal op  
je afkomt. 

Je kunt er terecht als je zelf ziek bent (geweest), 
maar ook als iemand in je omgeving kanker 
heeft of daaraan is overleden. In het inloophuis 
kunnen zowel kinderen als volwassenen terecht 
voor informatie, lotgenotencontact, therapeuti-
sche begeleiding, creatieve en lichaamsgerichte 
workshops en uiteraard voor een luisterend oor. 
Het inloophuis opende in het voorjaar van 2007 
zijn deuren in een prachtig, vrijstaand pand in 
Nieuw-Vennep. Er is een huiselijke omgeving 
gecreëerd waar ruim 110 vrijwilligers zich ge-
zamenlijk inzetten, zodat je je in ons inloophuis 
onvoorwaardelijk welkom voelt. Jaarlijks reke-
nen we op ongeveer 8.000 bezoeken.
Daarnaast zijn onze vrijwilligers ook werkzaam 
in de polikliniek van het Oncologiecentrum van 
het Spaarne Gasthuis. 

Een luisterend oor, lotgenotencontact, workshops en meer

Een warme en bijzondere plek

Je vindt de vrijwilligers daar op doordeweekse 
dagen voor een luisterend oor, voor advies en 
vragen. De vrijwilligers van Adamas zijn laag-
drempelig benaderbaar omdat je geen afspraak 
hoeft te maken. Je bent, net als in het inloop-
huis Nieuw-Vennep, welkom op het moment 
dat jou past. 

Het Adamas Inloophuis is een prachtige, warme 
en bijzondere plek waar we ons elke dag inzet-
ten voor mensen met kanker en hun naasten. 
Je bent meer dan van harte welkom om een 
keertje binnen te komen! Meer informatie over 
het inloophuis en onze activiteiten vind je op de 
website of onze Facebookpagina.
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Forever Uitvaartzorg
Jolanda Schoorl
telefoon 023-5748984
info@foreveruitvaartzorg.nl
www.foreveruitvaartzorg.nl

Na de diagnose ‘borstkanker’ is er tegenwoordig 
gelukkig een grote kans op volledige genezing.  
Maar soms is die kans op genezing er niet en  
wordt u geconfronteerd met een naderend einde. 
Vaak staan de mensen die dit overkomt nog midden 
in het leven. Ze zijn getrouwd, wonen samen,  
werken en hebben kinderen, familie en vrienden,  
die straks achterblijven.

Praten over sterven en wensen daaromtrent is meestal las-
tig. In dat proces zie ik zeker mijn toegevoegde waarde. Van-
uit een vertrouwde en veilige omgeving begeleid ik zowel 
de stervende als haar naasten, om deze laatste levensfase in 
harmonie af te sluiten; iets wat altijd als zeer positief ervaren 
wordt. Verdriet krijgt een plek, maar ook het delen van 
herinneringen, samen lachen en het vervullen van laatste 
wensen. Dit alles kan enorm helpen bij het stervensproces 
én is van toegevoegde waarde voor het latere rouwproces.

Laat je wensen vastleggen voor een uitvaart die bij je past

Regie voeren over 
   de laatste levensfase

Ik begeleid 
zowel de 
stervende als 
haar naasten

Zelf de regie hebben
Omdat ik de familie heb leren kennen in de laatste levens-
fase van hun naaste, voelt het voor hen heel vertrouwd als 
ik ook adviseer en begeleid in de periode tussen overlijden 
en uitvaart. De familie bepaalt hoe de uitvaart verloopt en 
welk deel zij hier zelf in vervullen. Voor mensen die geen 
familie hebben, handel ik vanuit hun laatste wensen.  
Door uitvaartwensen voor u te vertalen naar een begroting, 
bepaalt u vooraf wat bij uw budget past.

Keuzes
Op uitvaartgebied zijn er veel mogelijkheden. Kiest u voor 
(natuur)begraven of cremeren? Welke locatie en rouwkaarten 
hebben uw voorkeur? Et cetera. Persoonlijke wensen kunnen 
worden vertaald in muziek of een ritueel. Welke rol speelt uw 
partner? Krijgen de kinderen een actieve bijdrage en welke 
is dat dan? Ook als u een uitvaartverzekering heeft, kan een 
organisatie als Forever Uitvaartzorg voor u de uitvaart regelen.

Ondersteuning na de uitvaart
Na een overlijden kunnen de vaste patronen in het leven 
van nabestaanden dermate veranderen dat de aansluiting 
met hun omgeving niet meer prettig aanvoelt. Mensen 
kunnen zich terugtrekken, waardoor eenzaamheid kan 
ontstaan. Als Specialist Aanpak Eenzaamheid ben ik 
gespecialiseerd om ook op dat gebied de nabestaanden 
goed te kunnen begeleiden. Daarom houd ik graag contact 
met hen. Ik adviseer en help hen waar nodig met zaken die 
afgehandeld moeten worden, zoals de administratie en het 
opruimen van een woning.
Vanuit mijn persoonlijke ervaring met borstkanker kan ik 
van grote toegevoegde waarde zijn bij alle facetten van het 
afscheidsproces. Wanneer u contact met mij opneemt, zal ik 
u vrijblijvend een advies met begroting toesturen.
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Lichtvoetig hardlopen, zo licht als een veertje, je voeten vinden vanzelf hun plek, het  
lopen kost geen moeite, je stijl is efficiënt. Versnellen zonder verkrampen, trainen  
zonder elke keer spierpijn, zonder blessures, zonder klappen op je gewrichten…

Voorkom blessures met Alexandertechniek

Antwoorden op al je gezondheidsvragen

  Hardlopen 
zonder problemen

De diëtist doet 
   méér voor je

Alexander Techniek Haarlem
Gilles Rullmann
Spionkopstraat 47, 2021 TJ Haarlem
telefoon 06-28760345
info@alexandertechniekhaarlem.nl
www.alexandertechniekhaarlem.nl
 

In de realiteit is hardlopen soms een beproe-
ving. Het is zwoegen, werken. Veel hardlopers 
zijn regelmatig geblesseerd. Wat gaat er vaak 
mis? Het gros van de blessures komt door de 
manier waarop we lopen. We doen ook eerder 
te veel dan te weinig: te veel spierspanning op 
de verkeerde plaatsen zorgt voor een minder ef-
ficiënte voortbeweging, minder soepele spieren 
en gewrichten en meer blessures. En verder 
duiken we een specifiek deel in (een voet, een 
hamstring) om problemen op te lossen.
Hoe kan de Alexandertechniek je helpen?  
Je leert jezelf als geheel te coördineren, dus 
kunnen je hoofd, nek, rug, armen, benen en 

voeten in samenhang bewegen. Je leert ook 
wat je niet hoeft te doen. Zo voorkom je over-
bodige spierspanning en stijfheid. Hierdoor 
geef je je ademhaling meer ruimte en zijn je 
ledematen vrijer om te reageren op de onder-
grond. Op die manier voorkom je blessures, 
in plaats van ze te hoeven genezen, en wordt 
hardlopen leuk en ontspannend!
Neem contact op voor hardloopworkshops, lessen 
Alexandertechniek en individuele coaching.

De meeste mensen gaan pas naar de diëtist als ze worden doorverwezen door de 
huisarts of specialist. Daarvoor kunnen diverse gezondheidsredenen zijn, bijvoorbeeld 
diabetes, hoge bloeddruk, jicht, te hoog cholesterol, voedselovergevoeligheid,  
darmklachten, ongewild gewichtsverlies, ondervoeding of juist overgewicht.

Diëtistenpraktijk Pure & Simple
telefoon 06-22249100
dietist@adviesinvoeding.nl
www.adviesinvoeding.nl

De feestdagen komen eraan. Dan wil  
je toch op je best zijn en ook weten  
hoe je gewoon op een goed gewicht 
kunt blijven tijdens deze gezellige 
(veelal) eetdagen?

Yvonne van den Berg (l) en Adèle Schmidt.  
Niet op de foto: Manon Franke.

Maar ook zonder verwijzing mag je bij de diëtist 
komen. Heb je gezondheidsvragen die moge-
lijk met voeding of specifieke voedingsstoffen 
verbeterd of opgelost kunnen worden? Wij helpen 
je graag om het juiste spoor te volgen. Lukt het 
afslanken niet en wil je niet voor een verwijzing 
naar de huisarts? Wij kunnen je zeker helpen.
Bij Diëtistenpraktijk Pure & Simple werken zowel 
reguliere als orthomoleculaire diëtisten, en ook de 
Ayurvedische achtergrond is ons niet onbekend.
We zijn gevestigd in Bentveld en op diverse 
andere locaties in Zandvoort en Haarlem.  
Naast het geven van adviezen bieden we ook 
de volgende mogelijkheden:

- �via een bloeddruppel de status van je bloed-
cellen bekijken (levendbloedanalyse)

- �via een vingerprik diverse bloedwaardes laten 
onderzoeken in het laboratorium 

- �gezond sapvasten (inclusief ondersteuning 
van de lever met supplementen)

- �Powerslim: koolhydraatarm / eiwitrijk dieet 
met veel diversiteit

- �Grip op koolhydraten: geef je alvleesklier  
23 uur rust!

- �oer-/ paleovoeding: voeding van vroeger  
voor nu

- �supplementen: dagelijkse aanvulling of als 
extra steun bij lichamelijke klachten 

- �FODMAP-dieet; werkt bij 75% van de  
PDS-klachten

- biologische maaltijdvervangers en greens
- �Plason-behandelingen bij onder meer  

pijnbestrijding, blessures en artrose
In de meeste gevallen vergoedt je  
basisverzekering de eerste 3 uren. 
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MIJN VERHAALAngie viel 25 kilo af met Cambridge 500

WeightXpert Roos Zantkuyl  |  Voorzorgstraat 57, 2013 VN Haarlem
telefoon 06-11741548  |  r.zantkuyl@upcmail.nl  |  www.cambridgeweightplan.nl

Mijn hele leven ben ik al te zwaar geweest. Ik werd 
gepest, want ik was het dikkerdje van de groep.  
Ik kon niet die leuke kleren aantrekken die de rest 
van mijn omgeving wel aankon. Ik vond een manier 
om mijn overgewicht te accepteren en daardoor ging 
het mis. Want doordat ik het ging accepteren, kwam 
ik juist beetje bij beetje in gewicht aan en sloop de 
ongezonde levensstijl erin. 

Ik hoorde steeds meer om mij heen, dat mensen zich zorgen 
om mij maakten, dus ik besloot om op de weegschaal te 
gaan staan. Ik schrok enorm van wat ik zag. Ik begon met 
gezond te eten en 5 keer per week naar de sportschool 
te gaan. Het ging erg goed, totdat mijn vader kwam te 
overlijden. En omdat ik een enorme emotie-eter ben, slopen 
de kilo’s er weer aan. Een half jaar later had ik de moed om 
opnieuw op de weegschaal te gaan staan. Van de 15 kilo’s 
die ik was afgevallen, zaten er weer 10 aan!

Zo kon het niet verder gaan. Ik hoorde van een vriendin van 
mijn moeder over het Cambridge Weight Plan en ging op 
onderzoek over wat dat nu precies inhield. Zo kwam ik bij 
mijn consulent, Roos Zantkuyl, terecht. In overleg hebben 
we besloten om het programma van 500 kcal te doen. Het 
voordeel daarvan is, dat je snel afvalt en je lichaam in een 
milde ketose komt, waardoor je geen last van buikhonger 
hebt. Veel mensen vonden het drastisch, maar voor mij 
werkte dit! Ik hoefde niet, na mijn werk, erover na te denken 
wat ik zou moeten eten. Ik had een standaard Cambridge-
maaltijd die op mij stond te wachten. Geen foute maaltijden 
meer en eigenlijk even een vorm van resetten van mijn 
eetgewoontes. Daarbij ga ik wekelijks bij Roos wegen en 
bespreken we hoe het gegaan is die week.

In augustus waren er de Haarlem Jazzdagen. Natuurlijk ging 
ik daarnaartoe om mijn oude band te zien spelen.  
De bandleden herkenden mij in eerste instantie niet.  
Een van hen zei later: ‘Ik dacht 
nog: ‘Wat een lekker wijf staat 
daar naar mij te zwaaien.’ Wat 
een compliment! En het afval-
len heeft zeker mijn zelfver-
trouwen een boost gegeven. 
Ik ben die avond het podium 
opgeklommen en heb daar samen met mijn oude band 
onverwachts nog een performance gegeven! Echt gaaf!

Ik ben nog niet klaar met Cambridge, maar ik heb er alle 
vertrouwen in omdat het mij goed helpt. Het motiveert 
omdat je in zo’n korte tijd zoveel gewichtsverlies hebt en 
dat stimuleert om door te gaan. Ik ben nu in kleine 5 maan-
den zo’n 25 kilo kwijt. Hoe ‘vet’ is dat?! En ben nog steeds 
gemotiveerd om ook die laatste 5 kilo’s kwijt te raken. Ik heb 
gemerkt dat structuur in mijn leven en eetpatroon mij helpt. 

Ik kan Cambridge Weight Plan en mijn consulent, Roos 
Zantkuyl, zeker aanraden, omdat ik bij mezelf zie hoeveel 
resultaat ik zie… Niet alleen fysiek, maar ook mentaal! Het is 
fijn dat Roos mijn consulent is. Zij was en is mijn stok achter 
de deur om mijn einddoel te gaan halen!

- Angie Scialo -

‘Hoe ‘vet’ 
  is dat?!’

Het afvallen heeft  
mijn zelfvertrouwen  
een boost gegeven



Acties

Het 20-jarig bestaan van  
Schoonheidssalon Jos wordt gevierd 

met spectaculaire acties:
 • Permanente make-up wenkbrauwen in 

shadow- of hairstroketechniek  
van € 275,- voor € 175,-

� • Permanente make-up eyeliner 
(onder of boven) 

van € 245,- voor € 145,-
 � • Duurzaam ontharen bovenlip/kin met  

IPL laserbehandelingen 
van € 520,- voor € 300,-

• Duurzaam ontharen benen met  
IPL laserbehandelingen 

van € 1200,- voor € 650,-

Schoonheidssalon Jos  |  Jos Verhoeven  |  Van Beverwijckstraat 4, 2035 RD Haarlem
telefoon 023-5355264  |  mobiel 06-23628822  |  schoonheidssalonjos@icloud.com  |  www.schoonheidssalonjos.nl

Mooi opgemaakt met 
permanente make-up

Altijd een sprekend gezicht

Heb jij er ook genoeg van om iedere morgen met een wenkbrauwpotlood voor de 
spiegel te staan of je eyeliner bij te werken? Permanente make-up is dé manier om je 
wenkbrauwen of eyeliner altijd perfect op orde te hebben.

Met behulp van een heel dunne naald wordt 
een speciale, huidvriendelijke kleurstof in de 
tweede huidlaag gebracht.  Permanente make-
up (of beter gezegd ‘duurzame make-up’) is 
geen vervanging van je eigen make-up, maar 
geeft je wel altijd een verzorgd en fris uiterlijk. 
Het ziet er heel natuurlijk uit. Permanente make-
up is een goede oplossing om je wenkbrauwen 
te perfectioneren.. Ook als je helemaal geen 
wenkbrauwen meer hebt, kun je met perma-
nente make-up blijvend worden geholpen. 

Een andere mogelijkheid is het laten zetten van 
een eyeliner, waardoor je altijd sprekende ogen 
hebt. Bij de intake worden je wensen bespro-
ken, en worden de vorm en de kleur bepaald. 
Ook wordt de permanente make-up voorgete-
kend, zodat je een goede indruk krijgt van het 
resultaat. Je kunt kiezen uit diverse technieken, 
waaronder de schaduwtechniek of de hairstroke
techniek. Hierbij worden je eigen wenkbrauwen 
geperfectioneerd door het plaatsen van flinter-
dunne ‘haartjes’ met een heel dun naaldje.

Hou je van de zon, maar wil je schade aan 
je huid voorkomen? Dan ben je niet de 
enige. Lees dit artikel. Dit is het perfecte 
moment voor spray tan! Steeds meer 
mensen zijn zich bewust van de gevaren 
van het onbeschermd zonnebaden en zon-
nebankgebruik. Ondanks deze gevaren 
blijft de behoefte aan een mooie bruine 
kleur bestaan, vooral voor een feestje. 
Spray tanning is dé toekomst voor een 
verantwoorde gezonde, natuurlijk bruine 
teint, afgestemd op jouw huidtype. 

Steeds meer mensen ontdekken spray tanning, 
omdat het veilig en verantwoord is voor je 
huid en omdat je meteen kleurresultaat ziet. 
Spray tan is voor iedereen die snel een kleur 
wil hebben, voor een bruiloft, fotoshoot, gala 
of ander feestje, of als je niet wit op je vakan-
tiebestemming wil aankomen. Let wel: je bent 
niet beschermd tegen de zon, dus je moet wel 

Veilig een mooie teint met spray tan

Spray-Tan Studio Hoofddorp
Kitty Ket-Blom
Saturnusstraat 30, 2132 HB Hoofddorp
info@spraytanstudio.nl
www.spraytanstudio.nl

blijven smeren ondanks je gesprayde huid.
Spray tanning gebeurt door de tanningspeci-
aliste met een speciale spraytanning-machine. 
Deze zorgt ervoor dat een tanningvloeistof 
verneveld op de huid wordt aangebracht. Het 
resultaat is een egaal bruine kleur die bij jouw 
huid past. Er zijn al lotions die jouw huid in één 
uur voorzien van een natuurlijke bruine teint. 
De kleur blijft 5 tot 7 dagen op je huid zitten, 
afhankelijk van hoe jij jouw huid voorbereidt 
en verzorgt. Door je huid te scrubben en te 
hydrateren voorafgaand aan je tanningafspraak, 
verzeker je jezelf van het mooiste resultaat.
Spray tanning is ook dé uitkomst voor mensen 
die niet kunnen of mogen zonnen vanwege een 
zonneallergie, pigmentvlekken, weinig pigment 
of huidaandoening.
Dermatologen zeggen over dit laagje op je 
huid: ‘Als je moet kiezen uit zonnebaden, solari-
um of bruin uit een tube of flesje, dan adviseren 
wij de laatste manier.’ 
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  Creëer een 
zongebruinde huid
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Over Beauty Studio Tess

Tess van Beauty Studio Tess is al 27 jaar schoonheids-
specialiste, en houdt zich al ruim 22 jaar bezig met 
onder andere permanente make-up. In haar salon 
biedt zij allerlei bijzondere behandelingen aan, waar-
onder verschillende peelings, permanent ontharen 
met behulp van laser, het insluizen van echte zijde 
vezels in de huid en fractional needling. Uiteraard kun 

je er ook terecht voor alle andere 
behandelingen die vermeld 

staan op de website. Sinds 
1 september 2015 heeft 
Tess een beautystudio in 
het voormalige Olympia 
pakhuis aan de Kinderhuis-
singel in Haarlem.

Beauty Studio Tess  |  Kinderhuissingel 4 (achterkant gebouw), 2013 AS Haarlem
telefoon 06-12608618  |  info@beautystudiotess.nl  |  www.beautystudiotess.nl

De haren 
hebben 
dezelfde kleur 
als vroeger

Zet de klok een flink aantal jaren terug

Stamcelactivatie 
 voor mooie, volle 
wenkbrauwen
Je herkent het misschien wel. Als je ouder wordt, 
verlies je steeds meer wenkbrauwharen, en de haren 
die je overhoudt, worden stug, of grijs. Zou het niet 
geweldig zijn als je weer de wenkbrauwen had  
van toen je een jaar of 20 was? Dat kan! Met stamcel-
activatie krijg je weer mooie wenkbrauwen.

Met stamcelactivatie, een nog vrij nieuwe behandeling, 
zet je de klok als het ware een flink aantal jaren terug, naar 
de tijd dat je mooie, volle wenkbrauwen had. Hoe werkt 
het? Het haarzakje wordt met een dunne naald geopend 
en gevuld met een cocktail die de al in de huid aanwezige 
stamcel activeert. Het haarzakje wordt als het ware ‘wakker 
gemaakt’, zodat er weer haarworteltjes ontwikkelen.  
Deze hebben dan dezelfde kleur als vroeger.

Resultaat bijhouden
Doorgaans zijn er 1 tot 3 behandelingen nodig, met tussen
pozen van een maand, en dan blijven de haren nog zo’n 
5 maanden doorgroeien tot het uiteindelijke resultaat is 
bereikt. Je moet het resultaat trouwens wel dagelijks bij
houden met een lotion. Vergelijk het met een plantje: dat 
moet je ook van voeding blijven voorzien.
De methode is geschikt voor vrouwen die, als gevolg van te 
vaak epileren, te maken hebben met haartjes die niet meer 
terug willen groeien. Verder kunnen, naast vrouwen, ook 
mannen geholpen worden met stamcelactivatie.

Combinatie met permanente make-up
Stamcelactivatie werkt alleen op plaatsen waar ooit haren 
hebben  gegroeid. Deze techniek is ook prachtig op ‘verou-
derde’ permanente make-up! Je kunt, om het mooiste effect  
te bereiken, stamcelactivatie eventueel ook combineren 
met permanente make-up of wenkbrauwextensions.  
Hierbij worden wenkbrauwhaartjes gepigmenteerd tussen 
de bestaande haren of worden er ‘nephaartjes’ bijgezet.  
Zo krijg je weer een prachtige gezichtsuitdrukking!

E-mail voor meer informatie, of bel voor een afspraak.

resultaat na 1 behandeling



Voor opleidingen en consulten in aromatherapie
Aromamore  |  Geertruida Carelsenstraat 48  |  2032 HL Haarlem

telefoon 06-44630645  |  info@aromamore.nl  |  www.aromamore.nl

Met de Behandeling Bruidsmake-up en 
bruidskapsels van Studio New Look heb je geen 
zorgen over je haar en make-up. Jij loopt de 
hele dag stralend rond op jouw trouwdag! In 
meer dan 25 jaar hebben wij menig bruid mooi 
gemaakt. Voor de bruidsmake-up en het bruids-
kapsel spreken we eerst een try-out af. 

Prachtig opgemaakt op de mooiste dag van je leven

Bruidsmake-up 
en -kapsels aan huis

Welke make-up en kleuren vind jij mooi?  
Hoe gaat je haar er uitzien? Daarop stemmen 
wij je bruidskapsel en bruidsmake-up af. Op de 
trouwdag komen wij bij je thuis, zodat jij lekker 
in je eigen omgeving met je sloffen aan prachtig 
opgemaakt wordt. Hoe heerlijk is dat? Binnen 
anderhalf uur loop jij als een prinses naar buiten!

Je kunt kiezen uit meerdere arrangementen. 
Tip: het all-in-arrangement is inclusief haar, 
make-up, proefsessie, D-day, schoonheidsbe-
handeling en epileren. Ook het kapsel van de 
bruidsgasten kan verzorgd worden.

Over Studio New Look

Studio New Look in Haarlem is een toonaan-
gevend opleidingsinstituut voor de visagie-
branche, opgericht in 1992 en ontwikkeld 
door Miranda van Altena, na jarenlange 
werkervaring in Parijs, Italië en Nederland. 
Sindsdien heeft Miranda gewerkt met grote 
sterren, ontwerpers en modebladen. 

Je gaat trouwen! Die dag staat zeker in de top 3 van mooiste gebeurtenissen in je leven. 
Op D-day wil je er mooi en stralend uitzien. Dit kun je zelf doen, maar een professionele 
visagiste / hairstyliste heeft meer kijk op wat jou die dag staat om je tot een stralende 
bruid te maken.

Studio New Look
Miranda van Altena  |  Spaansevaartstraat 12, 2022 XD Haarlem  |  telefoon 06-51887959
info@studionewlook.nl  |  www.studionewlook.nl
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Spionkopstraat 47
2021 TJ Haarlem
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AromaMore
Geertruida Carelsenstraat 48
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Beauty Lounge
Anthony Fokkerlaan 30
2024 JE Haarlem
023-5254756

Beauty Studio Tess
Kinderhuissingel 4
2013 AS Haarlem
06-12608618

Bon Balans  
Massagetherapie
Oetewaal 12A
2151 SL Nieuw-Vennep
06-42096698

Bouke Wolters  
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Phoenixstraat 13
2011 KC Haarlem
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BSR Kennemerland
Nicolaas van der Laanstraat 
3A
2013 BL Haarlem
06-17407274
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2013 DJ Haarlem
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Gerard Revestraat 63
2025 EN Haarlem
06-42937334
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• Grote Markt 1
2011 RC Haarlem
023-5424070
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2132 DL Hoofddorp
023-5572837

Drogisterij  
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2011 SE Haarlem
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06-22499143
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Bloemdaalseweg 57
2061 CB Bloemendaal
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Driehuizerkerkweg 93
1985 HA Driehuis
06-54921818

Pure en Simple
Brederodestraat 26A
2042 BE Zandvoort
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Sauna van Egmond
Van Egmondstraat 4
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2035 RD Haarlem
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2012 ND Haarlem
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• �Boerhaavelaan 22 

2035 RC Haarlem 
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• �Spaarne 1 
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023-8908900
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Hoofddorp
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2134 WV Hoofddorp
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Studio New Look
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2022 XD Haarlem
06-51887959

Tao Dao 
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Scheldestraat 87
1972 TL IJmuiden
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Van der Linden 
Schoenen
Kleine Houtstraat 8
2011 DM Haarlem
023-5323184

Vitaminstore 
Haarlem
Barteljorisstraat 16
2011 RB Haarlem
023-5322942

Voetreflexpraktijk 
Walk of Life
Zonnebloemstraat 52
2014 VZ Haarlem
06-19669511

VoetVital*

• �Wilhelminapark 28 
2012 KC Haarlem 
023-5490119/ 06-25051386

• �Radboudstraat 13 
2025 BJ Haarlem 
023-5490119/ 06-25051386

WeightXpert Roos 
Zantkuyl
Voorzorgstraat 57
2013 VN Haarlem
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Welzijnspraktijk  
Better Lifestyle
Veerse Meer 63
2134 VR Hoofddorp
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Zoed Wilhelmina-
park*

Wilhelminapark 28
2012 KC Haarlem
023-5317537

Wilt u ook ForYou Magazine gratis aanbieden aan uw klanten?
Neem dan contact op met ForYou BV via info@foryoumagazine.nl of op telefoonnummer 050-7600800.

Colofon
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ForYou verstrekt betrouwbare en 
relevante informatie voor het vervullen 
van wensen en het aanreiken van 
(lokale) oplossingen op het gebied 
van beauty, health en lifestyle. 

Verschijning
ForYou Magazine verschijnt viermaal per 
jaar en wordt verspreid in een oplage van 
minimaal 5.000 exemplaren per regio via alle 
hiernaast vermelde organisaties, praktijken, 
zorginstellingen en ondernemers. 

Kijk ook op www.foryoumagazine.nl 
voor meer informatie of om online deze 
of een andere editie te bekijken.

ForYou BV  
Havenstraat 6  |  9471 AM Zuidlaren
T 050 - 76 00 800  
E info@foryoumagazine.nl
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Vakkundig advies bij  
Marna Hairclub Haarlem

Passion for Hair!
Hoe kijkt jouw kapper naar jouw 
haar? Krijg je eerlijk advies over 
wat voor coupe je wel of niet zou 
staan? Wordt er stilgestaan bij je 
hoofdhuid? Want die is de basis van 
stralend en gezond haar. En als je 
weer voor het eerst je haar gaat was-
sen na je kappersbezoek, heb je dan 
tips en tricks meegekregen over hoe 
je het zelf het best en het gemakke-
lijkst kunt stylen? De medewerkers 
van Marna Hairclub Haarlem geven 
graag hun vakkundige advies over 
het hoe en wat van jouw haar!

Volg Marna Hairclub Haarlem 
op Facebook!

Basiskleur:

€ 14,50*
 

Geen extra toeslag  
voor lang/dik haar

 
Alleen geldig i.c.m.
 knip-/ föhnbeurt


