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Dag, lieve leden van de ABOB,

De maand oktober is weer begonnen en de herfst is in aantocht. 
Wat gaat de tijd snel.
Helaas zijn ons heel wat leden ontvallen, maar we hopen ook, 
dat er zich weer nieuwe leden aanmelden. Misschien hebt U 
buurtjes of goede kennissen, die ook graag een avondje uit 
willen en die U kunt interesseren voor onze bond. Ze zijn van 
harte welkom.
In september zijn we weer gestart met een ontspanningsavond, 
helaas nog met een aantal voorgeschreven regels. Hopenlijk 
kunnen we iedereen weer snel welkom heten.
Meer informatie vindt u verderop in dit boekje.

Fijne Tijd, Riet
      

De toekomst is onvoorspelbaar
Kijk maar naar het verleden
Maak daarom beslissingen

Gebaseerd op het heden

Het leven is niet eeuwig
Teveel denken geeft zorgen

Voelt het goed, doe het dan nu
Want het is zo weer morgen…..





Ledenadministratie
Mw. Rite Vossebeld Grotestraat 69, 7622 GB  Borne,
tel: 0610910601

Nieuwe leden:
Mevr. Volmerink Prins Bernhardlaan 19 Borne
Mevr. Ter Braak Nieuwe Kerkstraat 13 F Borne
Mevr. Goorhuis Cor Hilbrinkstraat 15 Borne 

Wij heten u hartelijk welkom en hopen dat u zich snel bij ons 
thuis zult voelen.

Wij hebben afscheid moeten nemen van: 

Mevr. Deen-Evers ‘t Dijkhuis Borne
Mevr. Oonk De Schoener 44 Borne
Dhr. Hobbelink ’t Dijkhuis 438 Borne
Mevr. Ter Braak `t Dijkhuis 339 Borne
Mevr. Kevelham ’t Dijkhuis 125 Borne
Mevr. Oldenkotte Pr. Bernhardlaan 28 Borne

Wij wensen familie, vrienden en bekenden sterkte met dit 
verlies.





Aangepast programma Busreis 
zondag 17 oktober 2021   
Ons busreisje op 17 oktober heeft een enigszins andere 
bestemming gekregen. Het Oranjemuseum in Diepenheim blijkt 
op zondagmiddag gesloten. We gaan nu naar de 
museumboerderij in Zelhem. Zie hieronder.

13.00 uur: na vertrek vanaf de opstapplaats rijden we door de     
Achterhoek richting Zelhem
14.00 uur: Aankomst in Zelhem bij museumboerderij 
Smedekinck. U maakt kennis met oude stijlkamers, bedsteden, 
ouderwetse linnenkasten, muziek uit een oude grammofoon, 
oude gereedschappen en een kruidentuin met gezellige zitjes.
We beginnen met koffie met gesorteerd gebak en daarna kunt u 
de collectie van het museum bewonderen. Er zijn ook een aantal
live demonstraties van oude ambachten en handwerken, zoals 
spinnen, weven, klompen maken en het breien van Grolsche 
wanten en mutsen.
16.00 uur: vanuit Zelhem rijden we een prachtige route door de 
Achterhoek met zijn mooie coulisselandschap.
17.30 uur: in Haaksbergen wacht ons een heerlijk 
driegangendiner.
19.30 uur: na het diner keren we terug naar uw opstapplaats.
20.00 uur: thuiskomst. 

Doe iets geks
Denk iets moois

Zeg iets liefs
Dan heeft elke dag iets 

POSITIEFS





ONTSPANNINGSAVONDEN KULTURHUS

21 oktober aanvang 19.30 uur
18 november      aanvang      19.30 uur
16 december aanvang 14.00 uur

In verband met ziekte van enkele leden van het Noll’nkoor, dat 
op 21 oktober het programma zou verzorgen, hebben we in hun 
plaats de Borghenders bereid gevonden, deze avond in te 
vullen. U hebt ze ongetwijfeld wel eens horen en zien optreden 
met hun aansprekende repertoire uit de zestiger en zeventiger 
jaren. Ongetwijfeld hebben ze ook wel een aantal meezingers op
hun programma staan.
We laten ons graag verrassen…………

Op 18 november zal Aalt Westerman en zijn dochter Anja 
deze avond invullen.
Aalt is een bekende streektaalzanger met mooie muziek voor elk
wat wils. Hij is o.a. bekend van het liedje: ”en a’j veur de eerste 
keer opa wordt”.

Onze kerstviering op donderdagmiddag 16 december 
aanvang 14.00 uur, zal verzorgd worden door het dames 
visvrouwenkoor uit Almelo, tegenwoordig bekend onder de 
naam “Vissersvrouwenkoor De Schellevissen”

We zijn heel blij, dat iedereen weer welkom is bij de 
ontspanningsavonden en de kerstmiddag, wel graag uw 
coronapas meenemen natuurlijk….. ( voor zover nu bekend)

Riet





DE RUGZAK……

IEDER MENS DRAAGT IN ZIJN LEVEN
EEN ONZICHTBARE RUGZAK MEE

BERGT DAARIN ZIJN VREUGDE EN ZIJN ZORGEN
EEN VERZAMELING VAN WEL EN WEE.

VAAK IS DE RUGZAK NIET TE DRAGEN
SOMS IS HIJ VEDERLICHT

DAN BLIJFT ER RUIMTE OVER
MAAR DIKWIJLS KAN HIJ NIET DICHT

KIJK JE IN EEN VERLOREN UURTJE
HEEL DE INHOUD NOG EENS NA

KAN ER HEEL VAAK IETS VERDWIJNEN
WAT ZIJN WAARDE REEDS VERLOOR.

EN ZO GA JE DOOR DE JAREN JE 
PAKT IETS OP EN GOOIT IETS WEG

SOMS GEBEURT DIT VANZELFSPREKEND
MAAR OOK VAAK NA VEEL OVERLEG.

LANGZAAM WORDT DE RUGZAK LEGER
DE LEVENSDAGEN GAAN VOORBIJ
EN BIJ HET VALLEN VAN DE AVOND

WERPT MEN HET MEEST DER LAST OPZIJ.

MAAR BLIJFT NOG WAT VAN WAARDE
WAT JE KOESTERT EN BEHOUDT

AL SCHIJNEN HET SOMS KLEINIGHEDEN
HET ZIJN HERINNERINGEN MEER DAN GOUD

IEDER DRAAGT ZIJN RUGZAK
NIEMAND DIE HEM OVERNEEMT

EN JE HOEFT OOK NIET TE VREZEN
DAT EEN DIEF JOU DIT ONTVREEMDT.





Zorgen en vergeten………….

Er zijn mensen die dragen hun zorgen 
altijd en overal met zich mee.

Ze kunnen niet genieten.
Ze hebben niet alleen hun hart vol zorgen,

ook hun ogen.
Wat ze ook zien, ze zien alleen maar zorgen.

Wat ze ook horen, ze horen alleen maar zorgen.

Het zijn deze mensen die elke ontmoeting met vrienden,
kennissen en buren verpesten met dat onuitstaanbare

gejammer
over de slechte tijd, de gebreken van anderen, het weer,

over hun echte en ingebeelde ziekten en over alles
wat ons nog zou kunnen overkomen.

Zeker ieder mens heeft zijn zorgen en zijn leed,
Maar  “zeur”  er toch niemand de oren mee af.

Wie zichzelf vergeten kan, vergeet ook zijn zorgen
Als ik door de zorgen van een ander weer terugval

op mijn eigen zorgen, zijn die altijd veel kleiner geworden.

Uit: “Zonnestralen van vriendschap”
Phil Bosmans







Voedingsmiddelen die urineverlies verergeren

In het afgelopen septembernummer is door de redactie een artikel geplaatst
over voedingsmiddelen die een al overactieve blaas nog stimuleren. 
In aansluiting op de reeds vermelde voedingsmiddelen volgen onderstaand 
nog een zestal voedingsmiddelen die deze aandrangincontinentie kunnen 
veroorzaken.

1. Specerijen

Veel specerijen bevatten zuren of andere stoffen die de blaas kunnen 
irriteren. Denk aan cayennepeper, kruidnagel, chilipoeder en currypoeder. 
Ook mosterd, paprika en rode peper staan op de 'liever niet' lijst van het 
Blaascentrum. Het is een kwestie van uitproberen om te zien wat het effect 
op je blaas is. Je eten op smaak brengen kan wel met knoflook, tijm, 
dragon, rozemarijn, oregano, koriander, dille, venkel, karwijzaad, 
basilicum en - in mindere mate – zout.

2. Suiker en zoetstoffen

Letten op je suikerinname is voor iedereen goed, maar zeker voor mensen 
met aandrangincontinentie. Toegevoegde suikers, honing en zoetstoffen 

https://www.gezondheidsnet.nl/voeding/6-veelgestelde-vragen-over-zoetstoffen
https://www.gezondheidsnet.nl/groente-en-fruit/knoflook-hoe-gezond-is-het


kun je beter mijden als je een overactieve blaas hebt, omdat ze je 
symptomen kunnen verergeren.

3. Rauwe uien

Rauwe uien kunnen de symptomen van een overactieve blaas verergeren. 
Van gebakken uien zul je minder last hebben. Of stap over op sjalotjes; die 
zijn milder voor je blaas.

4. Kaas

Sommige mensen merken dat hun klachten verergeren door bepaalde 
kaassoorten. Het gaat dan met name om blauwe kazen, brie, camembert, 
cheddar, Edammer, Emmenthaler, Gruyère, Roquefort, Stilton, belegen 
kaas, komijnekaas, geitenkaas en bewerkte kazen. Dit lijkt veel, maar 
gelukkig heeft niet iedereen er last van. Ook hier is het een kwestie van 
uitproberen of en zo ja wat bij jou problemen geeft. Mozzarella, cheddar, 
jonge kaas, fetta, ricotta, roomkaas en cottage cheese kun je sowieso 
probleemloos eten. Sojakaas en ook sojamelk staan overigens op de rode 
lijst van het Blaascentrum.

5. Smaakversterkers

Sojasaus, worchestersaus, azijn... Let erop dat je er niet teveel van neemt, 
want ze kunnen aandrangincontinentie verergeren. Ook in mayonaise zitten
zuren die de blaas kunnen irriteren, dus eet het met mate.

6. Bewerkte voeding

Dat koken zonder pakjes en zakjes beter is voor iedereen staat buiten kijf. 
Vers en onbewerkt eten is altijd te verkiezen boven bewerkte voeding. 
Koop je toch een pakje of zakje, check dan vooral het etiket. Kunstmatige 
kleur-, geur- en smaakstoffen kunnen negatief effect op je blaas hebben. 
Denk aan stoffen als monosodium glutamate (MSG) en benzylalcohol 
(E1519).

https://www.gezondheidsnet.nl/allergie/het-chinees-restaurant-syndroom


Nog wat tips

1.Houd een dagboek bij terwijl je met het experimenteren met de 

verschillende voedingsmiddelen bezig bent. Het is mogelijk dat je 
na een paar minuten last krijgt maar het kan ook uren duren voordat
je wat merkt. 

2.Wees niet bang voor eten. Eten moet iets plezierigs blijven waar je 

je op verheugt. Je kunt heel wat lekkere dingen eten die een 
aangename werking hebben op je blaas en je kunt experimenteren 
met de voeding hierboven. Soms kun je zelfs zonder problemen iets
eten dat bekend staat als niet blaasvriendelijk. De beloning voor al 
je moeite is dat de symptomen milder worden. 

3.Probeer verschillende merken uit. Per merk kan de samenstelling 

van het product verschillen. Zo kun je bij het ene merk wel 
problemen krijgen en met het andere niet. 



Algemene Ledenvergadering:
vrijdag 12 november 2021 Stefans Hof: 
aanvang 14.00 uur, zaal open 13.30 uur.

Voorlopige agenda

1. Opening door de voorzitter
2. Vaststellen agenda
3. Jaarverslagen:

1. Verslag Secretariaat
2. Financieel verslag

4. Verslag kascommissie
1. benoeming lid kascommissie

5. Jubilarissen
6. Bezuiningsvoorstellen o.a.

1. Verhoging lidmaatschapsgeld
2. Eigen bijdrage in de consumptie
3. Openstellen ontspanningsavonden voor niet-leden 

tegen nader te bepalen entreegeld.
7. Vacante functies:

1. Lid algemeen bestuur
2. Bode
3. Redactie

8. Rondvraag
9. Sluiting

Jaarverslagen: zie ook ABOB-magazine van april 2021 en 
zullen alsnog ter vergadering beschikbaar zijn.

Over de bezuinigingsvoorstellen is het bestuur nog in beraad





Dankbetuigingen  

Voor het doorgeven van dankbetuigingen n.a.v. ontvangen
attenties kunt u schrijven of bellen met:
Theo Ikink, van Heemskerkstraat 27, 7622JG
Borne   Tel: 074-2662131 Als vertegenwoordiging
van de ABOB wordt de volgende bode bedankt. 

Mw. J. Oude Lenferink bedankt Dhr. Stuifzand voor de 
bloemenbon tgv haar 80e verjaardag.

Dhr.Wim Tikken bedankt Marian Ikink voor de fles wijn tgv 
zijn 85e verjaardag.

Dhr. Jan Franke bedankt Dhr. Frank Stuifzand voor de attentie 
tgv zijn 85e verjaardag.

======================================
Rijbewijs.
Een politieagent houdt Silvia aan. “Uw rijbewijs alstublieft” 
vraagt de agent. Verontwaardigd  reageert Silvia “Hoezo 
rijbewijs ?  Dat hebt u mij twee manden geleden al afgenomen.
Bent u het soms kwijtgeraakt, of zo ?”

Eskimo’s
Twee eskimo’s  skiën samen op naar huis.
De een vraagt aan de ander: “Waar is eigenlijk je huis ?”
De ander reageert verschrikt: “Oh, nee. Ik heb vergeten mijn 
strijkijzer uit te zetten !”. 





RABO  CLUB SUPPORT ACTIE
Ook dit jaar wordt er door de Rabobank weer de 
Club Support Actie opgezet. De ABOB heeft 
zich hiervoor weer ingeschreven en elke stem die
wordt uitgebracht op de ingeschreven vereniging 
levert geld op. De stemperiode is van 4 t.m. 24 
oktober 2021 en de uitslag zal bekend worden 
gemaakt tussen 1 en 14 november a.s.  U kunt als
rekeninghouder meerdere stemmen uitbrengen 
via de website: www.rabobank.nl/clubsupport.  
Lid zijn van de Rabobank is een vereiste (2 
miljoen leden). Bent u nog geen lid dan kunt u 
betrekkelijk eenvoudig en geheel gratis lid 
worden ook via de bovengenoemde website:  
www.rabobank.nl/clubsupport. Bovenaan staan 4
categorieën, klikken op: OVER ONS, direct 
daaronder kiezen voor DOE MEE en dan WORD
LID vervolgens kiezen voor, in oranje gekleurd 
hokje, IK DOE MEE.  Hierna kunt u inloggen op 
de normale wijze (rekeningnr., pasnr. En 
inlogcode invoeren).  U kunt zich nu aanmelden 
als lid onder LIDMAATSCHAP. Daarna direct 
stemmen (op de ABOB).                                       
Vorig jaar was voor de ABOB de opbrengst voor 
deze  actie helaas beduidend minder dan het jaar 

http://www.rabobank.nl/clubsupport




 ervoor en dat had o.i. te maken met het feit dat 
de drempel om lid te worden hoog bleek.  Toch 
zouden wij het zeer op prijs stellen uw 
stem(men) te mogen ontvangen. Als u niet zo 
handig bent met de computer is hulp hiervoor 
ook bij de ABOB beschikbaar (zie hieronder) of 
kunt u wellicht een beroep doen op buren, 
kennissen en/of kinderen, waarvoor dit meestal 
een kleinigheid is.                                                  
Kortom: Stemmen op ABOB -  heel graag!!!  
De opbrengst zal goed besteed worden  o.m. 
omdat wij graag doorgaan met het organiseren 
van de bekende activiteiten die inmiddels na de 
lockdowns weer voorzichtig zijn opgestart.  
Helaas geldt dit niet voor de jaarlijkse verloting. 
Ook dit jaar kan deze vanwege corona niet 
doorgaan. U zult begrijpen dat dit een forse 
financiële aderlating is. 

De telefoonnrs.van ABOB-hulp zijn:;                   
voorzitter 2662812,  secretaris   2662131,    
penn.m.   2664144 , ledenadm. 06-10910601,     
Alide (Hulpdienst) 06-25077375                          

Alvast bedankt!!!

Diny Witten penningm.





Het is mer da'j 't weet.

Bij opgravingen in de Russische bodem tot 
een diepte van 100 meter hebben Russische 
wetenschappers resten gevonden van 
koperdraden, met een geschatte leeftijd van 
1000 jaar. De Russen trokken hieruit de 
conclusie dat hun voorouders reeds 1000 jaar 
geleden beschikten over een koperen 
communicatienetwerk.

Om niet achter te blijven zijn Amerikaanse 
wetenschappers ook hun bodem gaan afgraven
waarbij ze op een diepte van 200 meter resten 
glasvezels aantroffen. Deze vezels bleken na 
onderzoek zo'n 2000 jaar oud te zijn, waaruit 
de Amerikanen concludeerden dat hun 
voorouders reeds 2000 jaar geleden al een zeer
geavanceerd digitaal glasvezel netwerk in 
gebruik hadden. En dat zo'n 1000 jaar voor de 
Russen.

Ne wek later hebt leu oet Twente 't volgende 
rapport publiceert. Biej opgraving'n  in 'n 
Twentse bodem, tot op ne deepte van 500 
meter, hebt wetenschappers totaal helemoal 
niks vund'n. De leu oet Twente concludeert 
hieroet dat 5000 joar leed'n de oale Tukkers a 
beschikt'n oawer 'n droadloos netweark.

Het is mer da'j 't weet.



Bewegen voor ouderen.
Van september t/m april kan men iedere donderdagmiddag, van 
14.45 tot 15.30 uur, oefeningen doen gericht op ouderen onder 
leiding van Monique Bijker. 
Locatie “Het Klaverblad” achter radiozaak LEC. 
De kosten zijn € 12,-- per maand. 
Contactpersoon Mw. S.Leliefeld, tel.074-2661888.

Kaarten.
Iedere maandagmiddag, het hele jaar door, kan er gekaart 
worden in ’t Dijkhuis van 13.30 tot 16.30 uur. Contactpersoon is
Mw.Lagendijk, tel.074-2666551.

Contributie.
De contributie voor leden van onze bond in 2021
Echtparen/samenwonenden € 28,-- per jaar
Alleenstaanden € 17,-- per jaar

Bij geen automatische incasso wordt  u verzocht de 
verschuldigde contributie voor 1 maart over te schrijven op de 
rekening van de ABOB : NL 51 RABO 0145 6755 80 

Opzeggingen schriftelijk aan de secretaris voor 1 december. 
Verenigingsjaar is gelijk aan kalenderjaar.

WMO-loket.
Bewoners van de gemeente Borne die vragen hebben over 
wonen, welzijn en zorg kunnen terecht bij het WMO-loket in het
gemeentehuis tijdens de openingstijden. Het WMO-loket is 
telefonisch te bereiken op tel.074-2658500 of per e-mail 
wmo@borne.nl

mailto:wmo@borne.nl





