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STUDENTEN NIEUWS

Grote overname in
studentenmedialand

Grandoni Media, de uitgever van onder
meer deze Studentenkrant, heeft per

1 september alle studentenmedia van
Werkman Media overgenomen. Het betreft
hier de Sl-gids (Studenten Informatie
Gids), sigids.nl en de Studentenkrijtposter.
Met deze overname is Grandoni Media

in een klap de grote marktleider in de
wereld van de studentenmedia. Naast de
genoemde media die zijn overgenomen.
is Grandoni Media ook de uitgever van de
Studentenplattegrond, Studenten Agenda
en StudentenVilt. Daarnaast beschikt
deze uitgever over een groot bestand met
emailadressen van studenten. Dit bestand
kan worden ingezet om nieuwsbrieven te
versturen. Meer informatie is te vinden op
www.studentenbereiken.nl. §

Meer dan honderd internationale
studenten dreigen op straat te
belanden: ‘Ik zit constant in de
stress’

Ruim honderd internationale studenten van
de Radboud Universiteit dreigen dakloos
te raken. Ze moesten hun tijdelijke kamer
uit maar hebben nog geen nieuwe woning.
“Veel Nederlandse studenten willen liever
geen internationale student in hun gang.”
De Iranese student Sina Afshar (30)

zat gebeiteld. Zodra hij zijn SSH&-
studentenkamer uit moest, kon hij intrekken
bij een vriend bij Den Haag. Maar toen die
midden juli opeens afzegde, zat Afshar met
een groot probleem. Drie weken daarna,
op 5 augustus, moest hij zijn kamer uit.

Afshar reageerde op meer dan honderd
kamers in Nijmegen, maar niemand wilde
hem hebben. Nu woont hij in een Airbnb,
tien dagen lang. ,,Hier langer blijven kan ik
niet betalen. Ik zit hier constant in de stress
te bedenken dat ik over een paar dagen
dakloos ben.”

Hij spreekt rustig, maar klinkt dan boos.
Zijn woede is gericht aan de Radboud
Universiteit, die zijn SSH&-kamer
regelde. De masterstudent Language

and Communication Coaching heeft
onlangs zijn scriptie ingeleverd en is

bijna afgestudeerd. Toch vindt hij dat de
universiteit hem moet helpen, zolang hij als
student ingeschreven staat. “Ik betaal als
niet EU-student ruim 11.000 euro per jaar,
maar ze doen helemaal niks voor me.

Ze laten me in de steek. Dat kunnen ze
toch niet maken?”

Hij heeft een protestactie in gedachten.
“Als ik op 15 augustus geen nieuwe
kamer heb gevonden, ga ik pal voor het
Erasmusgebouw liggen. Net zo lang
totdat de universiteit me een slaapplaats
aanbiedt.”

Het is een lastige situatie, erkent
coordinator internationalisering Elco van
Noort. De universiteit biedt internationale
studenten als ze aankomen een ingerichte
‘short stay’ kamer aan. Daar mogen ze
maar één collegejaar blijven, want er

is slechts een beperkt aantal ingerichte
kamers. En het jaar daarop staan nieuwe
internationale studenten op de stoep.

De oude garde moet dus zelf op zoek
naar een nieuwe kamer. Vaak gaat dat
goed, maar niet altijd. Het is een jaarlijks

terugkomend probleem. Van Noort

schat dat zo’n honderd tot honderdvijftig
studenten nog geen nieuwe kamer
gevonden hebben. “Of daaronder
buitenlandse studenten zijn die nu op
straat slapen, betwijfel ik. Ze kunnen vaak
tijdelijk bij vrienden en kennissen terecht,
totdat ze iets vinden.” Hij benadrukt dat
studenten een eigen verantwoordelijkheid
hebben om een nieuwe kamer te zoeken.
Toch probeert de universiteit te helpen als
internationale studenten in de problemen
komen. “Daar hebben we helaas een
beperkt aantal kamers voor beschikbaar.
Sommige studenten mailen een week
voor de deadline dat ze nog niks hebben
gevonden. Tja, dan maak je het ons wel
heel moeilijk.”

Volgens Vincent Buitenhuis van
studentenhuisvester SSH& speelt een
andere kwestie mee: de moeilijkheid

voor buitenlandse studenten om een
kamer te vinden. “Simpel gezegd: veel
Nederlandse studenten willen liever geen
internationale student in hun gang. Ik vind
dat heel jammer. Je moet als gang andere
studenten toch willen helpen.”

Ook Afshar vermoedt dat hij als
buitenlander moeilijker aan een kamer
komt. “Of het komt omdat ik geen
Nederlands spreek, of omdat ik niet uit
Nederland kom, durf ik niet te zeggen.
Feit is dat ik zelden een reactie terugkrijg.”

Bij de SSH& stonden de afgelopen dagen
enkele wanhopige internationale studenten
op de stoep. Of de studentenhuisvester
ze toch niet aan een woning kan helpen?
Buitenhuis: “Zo werkt het helaas niet. Wel
zien we dat steeds meer internationale
studenten bij ons een reguliere
studentenwoning huren, dus eentje die
niet specifiek wordt vrijgehouden voor
buitenlandse studenten. Dat komt doordat
we nu woningen verdelen door te loten, in
plaats van op wachttijd selecteren.”

Het overkoepelende probleem: er zijn nou
eenmaal te weinig kamers in Nijmegen.

En waar Nederlandse studenten als back-
up vaak terug naar hun ouders kunnen, of
via-via toch nog een kamer vinden, hebben
internationale studenten die connecties
vaak niet. Van Noort verzucht: “De afge-
lopen weken ben ik iedere verhuurder
afgegaan met de vraag of ze nog extra
kamers hebben. Die zijn er simpelweg niet,
en dat maakt het probleem zo taai. Ik heb
helaas geen stafje dat magisch nieuwe
kamers tevoorschijn tovert.”

Toch heeft hij goed nieuws. Elk jaar in
augustus komen internationale studenten
niet opdagen, waardoor de voor hun
bestemde short-stay kamer leeg komt te
staan. Daar kunnen noodgevallen van de
oudere generatie in. Hopelijk lost dat een
deel van het probleem op.” §

Tijdelijk gratis deelfietsen voor
studenten en dagjesmensen in
Utrecht

Mensen die Utrecht bezoeken of af en
toe een fiets nodig hebben kunnen vanaf
nu voor een bepaalde periode gratis een
deelfiets huren bij Donkey Republic.

De actie is een initiatief van de provincie
en het idee erachter is dat mensen op
deze manier vaker de fiets pakken.

In Utrecht worden verschillende vormen
van deelvervoer aangeboden. Zo staan

er onder meer auto’s, fietsen, bakfietsen
en elektrische bromfietsen door de stad
verspreid, die mensen tijdelijk kunnen
gebruiken. Via de campagne ‘lIk Fiets’ kan
iedereen vanaf nu het eerste uur kosteloos
een fiets huren bij Donkey Republic.
Mensen die gebruik willen maken van

de actie kunnen zich aanmelden via de
speciaal ingerichte website. Tot wanneer
de campagne duurt is nog niet bekend,

er is namelijk nog geen einddatum
vastgesteld. De actie is gericht op mensen
die af en toe een fiets nodig hebben.
Bijvoorbeeld om de stad te verkennen,
tijdens de introductieweek of om naar de
hogeschool of universiteit te gaan. De hoop
is dat uiteindelijk meer mensen vaker de
fiets gebruiken. “Stimuleren van fietsen
draagt bij aan een gezondere leefstijl en
een duurzame leefomgeving”, aldus de
initiatiefnemers.

Aantal werkende studenten zo
goed als opnieuw op nhiveau van
voor coronacrisis

Het aantal werkende studenten zit grosso
modo weer op het niveau van voor de
coronapandemie, maar het gemiddeld
aantal gepresteerde uren ligt wel nog aan
de lage kant. Dat blijkt uit een analyse van
hr-bedrijf Randstad Group.

Afgelopen paasvakantie konden we al

een stevig herstel vaststellen. Er waren
toen meer dan tweemaal zoveel studenten
aan de slag tegenover de catastrofale
paasweken vorig jaar. Dat herstel heeft
zich nu ook in de eerste maand van de
zomervakantie doorgezet, stelt Randstad
vast. De cijfers voor juli tonen dus een
tweeledig verhaal. Zo zit het aantal
werkende studenten opnieuw ei zo na op
hetzelfde peil van het recordjaar 2019

(-1 procent). Ten opzichte van juli vorig jaar
gaat het om een flinke stijging met

21 procent. Daartegenover staat dan weer
dat het aantal gepresteerde uren nog
steeds een daling vertoont in vergelijking
met 2019. «Concreet: de studenten die
aan het werk waren in juli, presteerden
met 21 uur per individu gemiddeld een half
uur meer ten opzichte van 2020 (20,5 uur)
en 2 uur minder dan in 2019 (23 uur)»,
klinkt het. Dat het herstel op het vlak van
het aantal uren iets trager gaat, is volgens
de onderzoekers voornamelijk te wijten
aan het feit dat nog niet alle sectoren die
traditioneel veel studenten tewerkstellen

al op volle toeren draaien. Het gaat

dan bijvoorbeeld om de pretparken,

de evenementensector en de horeca.
Bovendien gooide naast de coronacrisis
ook het slechte weer in juli roet in het eten.
«Want hoe mooier het weer, hoe meer
studenten aan zee worden ingezet», besluit
Wim Van der Linden, woordvoerder bij
Randstad Group.

Stucomm werd opgericht in 2014

met als doel om meer gemak en
betrokkenheid voor studenten te creéren.
Onderwijsinstellingen hadden behoefte
aan een centraal digitaal platform voor
informatie en communicatie met hun
studenten. Volgens het bedrijf is deze
behoefte de laatste tijd verder toegenomen,
door digitalisering in het onderwijs

en de versnelling daarvan door de
coronapandemie. |

Studentennieuws




Past klein grofvuil niet in de
ondergrondse container?

Breng het gratis naar de milieubak.

milieubak 4£..

N\\\\/7/7/77/
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milieubak is
terug in
Arnhem!

De milieubak is dus bedoeld voor klein grofvuil.
We staan er weer! Als extra inzamelservice Het gaat om hoeveelheden die in een tas of
staat de milieubak weer vier keer per jaar kratje passen. Heb jij veel meer en groter

een ochtend of middag bij jou in de buurt. grofvuil, dan kun je daarmee naar onze
afvalbrengstations.

De milieubak is een vrachtwagen waar jij terecht ~ Spullen die nog goed zijn kunnen beter naar

kunt met al dat kleine afval dat niet bij het één van de kringloopwinkels in Arnhem.
restafval hoort. Dat plastic krukje, die gebroken Op die manier is er minder afval en maak
spiegel en vaas, de kapotte elektrische jij iemand anders blij.

tandenborstel, dat stuk hout dat overbleef na het
klussen, de lege printer-cartridge, het kapotte
speelgoed, de tuinstoel en nog veel meer.

Wil je weten waar en wanneer de milieubak in jouw GEMEENTE [ETH)

wijk staat? Kijk dan op www.arnhem.nl/milieubak A rn h em w
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DE PERFORMANCE FACTORY: EEN BRUISENDE

TALENTENFABRIEK. KOM LANGS EN PROEF DE SFEER!

De Performance Factory is dé nieuwe
hotspot in Enschede! Het karakteristieke
complex met de fabrieksgebouwen

ligt aan de rand van het centrum en

is goed bereikbaar. Op de plek waar
vroeger weefgetouwen stonden en later
instantklaar films werden gemaakt,

vind je nu een talentenfabriek met een
hippe foodhal, kunst, cultuur, ambacht
en ondernemerschap. Ook kun je er
naar hartenlust sporten. Er worden
regelmatig evenementen georganiseerd.
Houd de agenda in de gaten!

eccccccccccce eeccccccccccce eeccccccccccce

1 op de 8 vrouwen en 1 op de 25
mannen is slachtoffer van aanranding
of verkrachting. Het Centrum Seksueel
Geweld Twente-Achterhoek biedt

24/7 hulp. Claudia is slachtoffer van
verkrachting en dankzij de hulp die zij
kreeg kan ze verder met haar leven.
Daarom deelt ze haar verhaal.

Gebouw Zuid

In de Twentsche Foodhal kun je terecht
voor (h)eerlijk en gezond eten.

En wil je leren dansen, acteren of muziek
maken? Dat kan! Ben je een kunstenaar en
zoek je ruimte voor je expositie?

Dan ben je in gebouw Zuid aan het juiste
adres. Ook de kleintjes vermaken zich hier
prima! Zo is er voor hen (buitenschoolse)
kinderopvang en een Lego bouwlab. Zuid
is the place to be, ook voor ZZP’ers die op
zoek zijn naar atelierruimte of ambachtelijk
aan de slag willen in de stadswerkplaats.

Mijn naam is Claudia, ik ben een student
in Enschede. Begin 2020 ontmoette ik een
jongen, waarvan ik dacht dat hij een goede
vriend kon worden.

Op een dag nodigde hij me uit bij hem
thuis. Ik wilde eigenlijk niet gaan, want ik
moest nog studeren en ik had onlangs een
schaatsongeluk gehad, waardoor ik me niet
goed kon bewegen. Maar hij stond erop dat
ik langskwam en beloofde dat we samen
zouden studeren en eten. Ik ben niet goed
in ‘nee’ zeggen, dus ik pakte mijn laptop en
ging.

Zodra ik bij hem aan kwam, bood hij me een
nekmassage aan. Omdat het alleen mijn
nek was en ik last had van mijn nek door het
ongeluk, zag ik niet in waarom niet.
Hij vroeg me op bed te gaan liggen en
mijn schoenen uit te doen. Ik zei dat het
ook wel in de stoel kon, maar hij stond
erop dat ik ging liggen. Toen trok hij mijn

Als ik één advies aan
andere slachtoffers
mag geven: ‘Ga zo snel

mogelijk op zoek naar hulp,

dan sta je niet alleen.’

A

Gebouw Oost

Van klimwand tot honkbal en room escape,
in gebouw Oost vind je vast een activiteit
die jij helemaal te gek vindt. Urban sporten
zoals vechtsport, bouldering en honkbal,
een ruime skatebaan, voetbalveldjes,
fitness en een padelbaan (een kruising
tussen squash en tennis).

De term ‘voor elk wat wils’ is nog nooit zo
waar geweest.

Gebouwen Noord en West

Ook Polaroid Originals, de Nederlandse
Reisopera en diverse zorgpartijen hebben
op de Performance Factory hun plek
gevonden. De voormalige portiersloge is
omgetoverd tot ambachtelijke bierbrouwerij
(Eanske).

Brainstormen of vergaderen in een
industriéle omgeving!

In gebouw Oost en gebouw Zuid zijn
verschillende vergaderruimtes en flexwerk-
plekken te huur. Check de website voor
alle mogelijkheden!

Hoge Bothofstraat 31-49, Enschede
www.performancefactory.nl

Facebook.com/
dePerformanceFactory
Instagram.com/
performancefactoryenschede/

HULP NA EEN AANRANDING OF VERKRACHTING

Het Centrum Seksueel geweld biedt hulp

Wie is aangerand of verkracht heeft zo
snel mogelijk professionele hulp nodig.
De eerste zeven dagen zijn cruciaal.
Zo zijn er dan nog sporen op het
lichaam te vinden die kunnen helpen
bij opsporing en vervolging van

de dader. Ook kan in die periode

een zwangerschap of besmetting

met bijvoorbeeld Hepatitis B of HIV
voorkomen worden. Medicatie moet
zo snel mogelijk worden toegediend,
anders heeft het geven van medicatie
geen zin meer. Voor het slachtoffer is
het belangrijk om snel psychologische

rok, legging en ondergoed naar beneden.
Hij verkrachtte me twee keer.

De dag erna lag ik huilend op de vloer, niet
in staat om met iemand te praten. Ik kon
me niet meer focussen op mijn studie, was
doodsbang dat ik een SOA zou hebben of
zwanger zou zijn. En omdat hij weet waar
ik woon, was ik heel bang: ik voelde me
gevolgd. Ik sliep slecht en had last van
herbelevingen. Ik heb mijn verhaal aan
weinig mensen verteld. Ik dacht dat ze

mij toch niet zouden geloven en zouden
zeggen dat het mijn eigen schuld is omdat
ik hem mijn nek liet masseren. De dag na
de verkrachting heb ik mijn beste vriendin
wel het verhaal toevertrouwd.

hulp te krijgen om de verkrachting

of aanranding te verwerken. Als dit
niet gebeurt, kunnen in de toekomst
problemen ontstaan. Slachtoffers
kunnen zelf contact opnemen met
het Centrum Seksueel Geweld of
worden doorverwezen Politie, huisarts,
hulpverlener of bekende. Slachtoffers
worden opgevangen door een
casemanager die gespecialiseerd is
in seksueel geweld. De casemanager
begeleidt het slachtoffer en eventuele
familieleden en zorgt voor passende
hulp.

Zij was er voor mij en nam contact op met het
Centrum Seksueel Geweld. Ik kreeg
medische en psychologische hulp.

Ook ben ik via het Centrum Seksueel
Geweld in contact gebracht met de politie

om aangifte te kunnen doen. Ik realiseerde
me dat ik mezelf niet de schuld moet geven
door te denken dat ik ‘stom’ ben geweest of
‘te veel vertrouwen’ heb. Inmiddels gaat het
gelukkig veel beter met mij. Ik heb mijn studie
weer opgepakt en durf ook weer mijn huis uit.

<

www.centrumseksueelgeweld.nl

Centrum Seksueel Geweld
Twente-Achterhoek

LifeStyle
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Isis (21), vierdejaars studente
Communicatie aan de HAN in Nijmegen
vindt afval scheiden belangrijk. ‘Maar
soms maken ze het je heel moeilijk en
weet ik niet wat in elke zak of bak hoort.’
Gelukkig helpt Dar hierbij.

‘Toen ik vier jaar geleden voor mijn studie
verhuisde van Wageningen naar Nijmegen,
was afval niet gelijk iets waar ik mij mee
bezig hield. Het regelen van studieboeken,
het maken van nieuwe vrienden en een
kamer zoeken waren de eerste prioriteiten.
Maar al snel kom je in aanmerking met

Studentenkrant
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' DIT DOE JE MET JOUW

Tip voor studenten:
gebruik de gratis Dar app en digitale
afvalwijzer: www.dar.nl/afvalwijzer.

afval. En denk je bij jezelf; waar laat je het

allemaal in deze nieuwe stad’

Afval niet in elke stad of gemeente
hetzelfde

‘In mijn vorige woonplaats was afval op
een bepaalde manier geregeld. Ik ging er
vanuit dat dit in alle gemeenten hetzelfde
zou zijn. Maar in Nijmegen is dit net even
anders.

In de gemeente Nijmegen haalt Dar
jouw afval op. Bijna al je afval kan je
gescheiden inleveren. In Nijmegen
betaal je voor jouw afval via de zakken

die je gebruikt. Je betaalt dus geen
afvalstoffenheffing. Restafval gaat
bijvoorbeeld in de betaalde rode of groene
restafvalzakken. Plastic+ doe je in de
betaalde oranje plastic+zakken. Papier
gaat in de papiercontainer en groente-,
fruit-, en tuinafval (gft-afval) in de gft-
verzamelcontainer of gft-container aan
huis. Dit zijn grondstoffen en Dar haalt dit
afval daarom gratis op.’

Afval gebruiken voor nieuwe
grondstoffen, dat is toch mooi?

‘Ik vind het belangrijk om afval te scheiden
en zo mijn steentje bij te dragen aan

het milieu. Afval wordt gebruikt als
grondstof voor nieuwe producten. Van
glas zoals bier- en wijnflessen wordt
nieuw glas gemaakt. Van oud papier
zoals oude collegeblokken wordt nieuw
papier gemaakt. Het is toch mooi dat

dit kan? Daarnaast scheelt het ook in je
portemonnee als je goed afval scheidt.

Je houdt namelijk minder restafval over.
Geld dat je overhoudt kun je dan gebruiken
voor leuke dingen’.

Afval scheiden is makkelijk met de app
en afvalwijzer

‘Soms twijfel ik waar een theezakje of
bijvoorbeeld een pizzadoos bij hoort.
Daarvoor gebruik ik de app van Dar.

AFVAL IN NIJMEGEN

In de afvalwegwijzer in de Dar app voer je
het afval in waarover je twijfelt.

De afvalwegwijzer vertelt je precies waar
wat bij hoort.

Makkelijk toch? Op de app vind je ook
de afvalkalender, die geeft precies aan
wanneer en welk afval Dar bij jou ophaalt.
Je kunt instellen dat je een seintje krijgt
wanneer Dar het afval ophaalt. Echt super
handig! Al met al is afval scheiden ook in
Nijmegen dus makkelijk. Je hoeft het niet
alleen te doen, Dar helpt je hierbij. Veel
succes. Als ik het kan, dan kan jij het zeker
ook!”

Meer informatie of vragen?
Kijk op www.dar.nl en volg Dar op
social media.

Op zoek naar een leuke bijbaan?
Kijk op www.dar.nl/werkenbij voor
vacatures.

COACHING VOOR DE STUDENT MET

TERUGKOMENDE UITDAGINGEN

De laatste jaren is steeds vaker te horen
dat meer en meer studenten te kampen
hebben met psychische problemen.

Met name het leenstelsel en de
strengere voortgangseisen (BSA)
zouden hier debet aan zijn. Niels Bakker
zag dit in 2013 al aankomen en begon
als afgestudeerd psycholoog zijn eigen
coachingspraktijk voor studenten.

Nu zeven jaar later is Wakker bij Bakker
actief in acht studentensteden.

Eigenlijk kun je spreken van een
landelijke dekking, want ook

online coaching behoort nu tot de
dienstverlening. Wij spraken Niels

over zijn praktijk en de huidige
ontwikkelingen in coronatijd.

Hoe ben je op het idee gekomen om
een coachingspraktijk specifiek voor
studenten te beginnen?

Niels: “In mijn eigen studententijd heb ik de
nodige uitdagingen ervaren, maar was er
weinig steun op psychisch gebied.

In 2013 was ik inmiddels vier jaar
werkzaam in onder andere de GGZ en
daar zag ik studenten niet goed terecht
komen met lichtere problematiek, zoals
faalangst of stress. Ik had daarnaast

nog vrienden die studeerden en zag met
eigen ogen dat steeds meer studenten
moeite hadden om psychisch overeind

te blijven. Er is in de loop van tijd een
hogere studiedruk ontstaan, doordat er
steeds meer focus is komen te liggen

op resultaten, waarbij het persoonlijke
aspect naar de achtergrond is verdwenen.
Er werd al met al te weinig psychische
ondersteuning aangeboden. Zodoende
ben ik destijd met Wakker bij Bakker
begonnen.”

Wat vonden de onderwijsinstellingen
van jouw initiatief?

“In het begin stonden ze niet direct te
springen. Ze zagen het ook een beetje als
een dienstverlening die zij zelf wel konden
aanbieden door middel van de bestaande
student-psychologen. Maar al snel hadden
ze in de gaten dat onze dienstverlening
veel verder gaat en inmiddels zijn
meerdere hogescholen en universiteiten
wel overtuigd van onze meerwaarde” aldus
Niels.

Na zeven jaar hebben jullie al een
landelijke dekking. Je kunt dus wel
spreken van een succes.

Niels: “Ja, we hebben vestigingen in
Amsterdam, Delft, Eindhoven, Groningen,
Leiden, Nijmegen, Rotterdam en Utrecht.
Tevens bieden we ook steeds meer online
coaching aan. We zien dat er in de huidige
coronatijd ook steeds meer vraag is naar

onze dienstverlening. Studenten kunnen
minder rekenen op sociale steun en
krijgen vaker te maken met onzekerheid
en eenzaamheid. Daarnaast blijft de
studiedruk gewoon doorlopen en is het
voor veel studenten ook nog noodzakelijk
om een bijbaan te hebben. Uiteindelijk
stroomt de emmer dan een keer over.
De juiste balans tussen een actief
studentenleven en tegelijkertijd serieus
studeren, is soms ver te zoeken.”

Kan je iets meer vertellen over hetgeen
jullie inhoudelijk zoal doen?

Niels: “In de basis zijn het vaak een-op-
eengesprekken waarbij veel verschillende
aspecten naar voren kunnen komen.

Je kunt dan denken aan onderwerpen
zoals eenzaamheid, stress, faalangst

of motivatie, maar ook planning,
slaapproblemen en uitstelgedrag

komen aan de orde. Daarnaast geven

we ook regelmatig workshops bij
studentenverenigingen. Verder bieden we
ook begeleiding aan bij studiekeuze en
loopbaanoriéntatie.”

Welke verwachtingen heb je over de
nabije toekomst?

“Ik verwacht dat we het alleen nog maar
drukker gaan krijgen. Enerzijds door de
eerder genoemde aspecten, maar ook

door een merkbare positieve tendens rond
taboedoorbreking van psychische klachten,
waardoor studenten eerder open zullen
staan voor ondersteuning door middel van
coaching” aldus Niels. “lk zou dan ook
iedere student die in de knel komt willen
adviseren hier niet onnodig lang mee te
blijven zitten. Zoals bij alle problemen
geldt ook hier dat het groeit als het geen
bewuste aandacht krijgt. Je hoeft dit niet
alleen te doen.”

Meer info

Wakker bij Bakker Student Coaching
Nederland

Tel. 085-0653467
meldjeaan@wakkerbijbakker.nl
www.wakkerbijbakker.nl

LifeStyle
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STUDENTENRECEPTEN 24

Even geen inspiratie voor een heerlijke maaltijd vanavond?
Wij hebben de makkelijkste studentenrecepten op een rij
gezet! Je hebt vast geen zin om uren in de keuken te staan.
Daarom zijn deze makkelijke studenten g__el_‘gc_hte_g_s_qe_l_ﬂ B o e 0N
klaar en erg goedkoop! Zo kun je een simpele maar lekkere
maaltijd op tafel zetten voor jou en jouw huisgenoten. 3

i it : l

il FAESUO SRS S 4 4--

Courgettesoep recept peper & zout toe en wanneer de pasta De benodigdheden voor gevulde paprika’'s ~ Verwarm de oven op 200 graden en doe
opgeschept is strooi je wat heerlijke kaas zijn: de tortilla chips in een ovenschaal. Verdeel

Courgettesoep is een goedkope en snelle over de pasta. = 2 kleine paprika’s of 1 grote paprika over de chips de jalapeno en de tomaat.

maaltijd! De benodigdheden voor het Wil je de versie met kip maken? Bak in per persoon Strooi daarna de kaas en de rode ui over

maken van courgettesoep zijn: een aparte pan de kip in stukjes gaar (met = Rijst de chips. Nu kan de ovenschaal voor

= 1 courgette (in stukjes gesneden) wat peper) en roer deze ook door de pasta = 250 gram gehakt (twee personen) ongeveer tien minuten in de oven. Hou

= 1 ui (in stukjes gesneden) heen. = 1 blikje mais zelf goed in de gaten wanneer de kaas

= 1 groente bouillonblokje . = Ketchup, curry of sambal gesmolten is. Er hoeft niets te garen, dus

= 3 eetlepels creme fraiche Bl‘OOd]E Hamburger *  Strooikaas wanneer de kaas goed gesmolten is, is dit

= Water recept gerecht klaar!

=  Peper & zout Verwarm de oven op 220 graden en kook

de rijst (volg instructies op het pak). Snijd Zpete kip met paprika
| de bovenkant van de paprika’s af (zodat uit de wo
l je een bakje krijgt) en maak deze schoon

= Olijfolie/boter

Bak de ui en de courgette kort in een pan,
voeg water + het bouillonblokje toe tot de
courgette ruim onder water staat. Dit laat
je ongeveer 10 minuten koken. Pureer

de courgette en ui met een staafmixer (of
in een grote blender) en meng de creme
fraiche en een snufje zout en peper met de
soep. Laat de soep nog twee minuten op

onder de kraan. Bak in een pan de gehakt
en voeg de ketchup, curry of sambal (net
wat je lekker lijkt) en de mais toe. Laat
het gehakt 3 minuten op laag vuur staan.
Verdeel de paprika’s voor de helft met

rijst en vul de rest van de paprika met het
gehaktmengsel. Op de bovenkant doe

laag vuur staan. Eten maar! je wat strooikaas. Doe de paprika’s voor
Of je nou brak bent of gewoon trek hebtin  tien minuten in de oven & klaar is deze

Studenten recept: een lekker broodje, een broodje hamburger  heerlijke en snelle studenten maaltijd! Hier maak je bijna iedereen altijd blij mee!

Pasta Pesto is altijd goed! Dit snelle studenten . Simpel, maar érg lekker... Daarnaast is
recept kun je gemakkelijk zelf maken. Nachos uit de oven deze maaltijd heel snel klaar, ideaal toch?
De benodigdheden voor een broodje recept De benodigdheden voor deze goedkope
hamburger zijn: studentenmaaltijd (4 personen) zijn:

= Hamburgers

= Hamburgerbroodjes/Witte bolletjes
= Ui

= Cheddarkaas

= Tomaat en augurk in plakjes

= 2 rode paprika’s

= 400 gram witte rijst
= lui

= 2 tenen knoflook

= 400 gram kip

= Sla = 3 eetlepels sojasaus
= Ketchup = 1 eetlepel donkere basterdsuiker
= Mayonaise = Olie
Een klassieker onder studenten; de pasta = Olijfolie
pesto! De benodigdheden voor het maken Dit makkelijke méaar heerlijke recept is Kook de rijst gaar volgens de aanwijzingen
van pasta pesto zijn: Bak de hamburgers in de olijfolie in de pan  ideaal voor een brakke zondag of in die op het pak staan. Snijd de ui in ringen
= 1 potje pesto (lees op de verpakking hoelang). Snijd de combinatie met andere lekkere hapjes of en hak de knoflook klein. Snijd de kipfilet
= Pasta (kan elk soort zijn) broodjes door tweeén en leg, wanneer de tapas. Lekker met kaas en een dip van en de paprika’s in kleine blokjes of reepjes.
= Strooikaas (bijvoorbeeld Parmezaanse  hamburger klaar is, de hamburger op het bijvoorbeeld creme fraiche of guacamole! Verwarm de olie in de (wok)pan en voeg
kaas) broodje. Voeg naar smaak toppings toe Voor dit studentenrecept heb je de de ui toe. Bak de ui glazig en voeg de
= Peper & zout groente, saus). Eet smakelijk! volgende ingrediénten nodig: knoflook en de stukjes kip toe. Voeg na
= Eventueel: kip . = 1 zak tortilla chips (naturel of een 1 minuut de paprika, de sojasaus en de
Gevulde paprlka’s andere smaak) suiker toe en roerbak tot de kip en de
Kook de pasta gaar (volg instructies op recept » 1 jalapeno in stukjes gesneden paprika’s gaar zijn.
de verpakking). Wanneer de pasta gaar = Geraspte kaas Serveer samen met de rijst en voila!
is, giet je ‘m af en roer je de pesto (naar Dit studenten gerecht is simpel en = Rode ui
smaak) er door heen. Voeg naar smaak goedkoop, wat wil een student nog meer? = 1 tomaat in stukjes gesneden

[ ] Ften en drinken [ ]
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\ DE BESTE LAPTOPDEALS
= VOOR STUDENTEN!

maar je kunt hem
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Laptop nodig "
voor je studie?

Word nu bloeddonor. Je bent nodig.

Meld je aan op www.ikgeefbloed.nl INCLUSIEF SNELLE GESCHIKT VOOR
= STUDENTEN SERVICE JOUW OPLEIDING
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DIT MOET JE WETEN OVER STUDIEFINANCIERING

Studenten op een hogeschool of universiteit hebben tot hun 30e

recht op studiefinanciering. Dit krijgen zij meestal voor de officiéle

duur van hun opleiding. Ook is er financiéle ondersteuning, met

het levenlanglerenkrediet, voor mensen die willen doorleren na hun

opleiding of studie.

Voorwaarden voor

studiefinanciering

Studenten op het hbo of de universiteit
moeten voldoen aan een aantal
voorwaarden voor studiefinanciering.
Zo moeten zij een voltijds of duale
opleiding volgen die ten minste 1 jaar
duurt. En jonger zijn dan 30 jaar op het
moment dat hun studiefinanciering ingaat.

Onderdelen van

studiefinanciering
De studiefinanciering voor studenten op het
hbo en de universiteit bestaat uit een:

Lening

Studenten kunnen tegen voordelige
voorwaarden een lening afsluiten bij de
overheid. Ze zijn niet verplicht om deze
lening af te sluiten. Ze kunnen er ook

voor kiezen hun opleiding op een andere
manier te financieren. Na hun opleiding
moeten studenten binnen 35 jaar de lening
terugbetalen.

Aanvullende beurs

De aanvullende beurs is bedoeld voor
studenten met ouders die weinig of minder
kunnen bijdragen aan de studie van hun
kind. Er wordt daarbij gekeken naar het
inkomen van de ouders.

Deze studenten kunnen maximaal

€ 413,78 per maand krijgen. Ook studenten
met broers of zussen die studeren of naar
school gaan, kunnen hier recht op hebben.
Via DUO kunnen studenten en hun ouders
berekenen hoeveel aanvullende beurs
studenten kunnen aanvragen.

Reisproduct voor de ov-chipkaart

Studenten hebben recht op een reisproduct
voor de officiéle duur van hun opleiding

+ 1 jaar. Studenten die een opleiding
volgen van 4 jaar, hebben dus 5 jaar

recht op een reisproduct. Zij kunnen

kiezen voor een weekabonnement of
weekendabonnement. Studenten moeten
het reisproduct laden op een persoonlijke
ov-chipkaart.

Collegegeldkrediet

Het collegegeldkrediet is een lening om
het collegegeld te betalen. De hoogte van
het krediet hangt af van de hoogte van het
collegegeld dat de student moet betalen.
Studenten kunnen ook collegegeldkrediet
aanvragen voor een private opleiding.
Deze opleiding moet dan wel een
accreditatie hebben.

Studiefinanciering bij overstap

van mbo naar hbo

Studenten die overstappen van het

mbo naar het hbo kunnen opnieuw
studiefinanciering krijgen. De studie-
financiering die zij op het mbo hebben
gekregen, telt niet mee voor het hbo.
Overgestapte studenten hebben dus recht
op volledige studiefinanciering die bij een
hbo-studie geldt. Opgebouwde schulden
blijven wel staan.

Als het diploma niet wordt behaald, moet
de prestatiebeurs terugbetaald worden.
Dit geldt niet voor de eerste 5 maanden
aanvullende beurs. Deze maanden
aanvullende beurs vallen niet onder de
prestatiebeurs en zijn een gift.

Nog niet geslaagd of

toegelaten

Wacht je op de uitslag van je eindexamen?
Of weet je nog niet of je bent toegelaten
tot een opleiding?

Vraag dan studiefinanciering aan voor
de opleiding die je van plan bent te gaan
doen. Ben je gezakt of ga je een andere
opleiding volgen? Geef die wijziging dan
zo snel mogelijk door via Mijn DUO.

Aanvullende beurs en
reisproduct onderdeel van

prestatiebeurs

Het reisproduct en de aanvullende beurs
zijn een prestatiebeurs. Ze worden pas een
gift onder bepaalde voorwaarden:

= wanneer een diploma wordt behaald
voor hbo of universiteit

= wanneer dit diploma wordt behaald
binnen 10 jaar. Die 10 jaar
gaan in vanaf de 1e maand dat
studiefinanciering is ontvangen voor
hbo of universiteit.

Levenlanglerenkrediet

Studenten die geen recht hebben

op studiefinanciering, kunnen onder
voorwaarden het levenlanglerenkrediet
aanvragen. Dit geldt voor studenten tot 55
jaar aan de universiteit, het hbo of mbo bol
in Nederland. Het krediet is maximaal 5
keer het bedrag aan wettelijk collegegeld
of lesgeld. Studenten kunnen dit bedrag
lenen voor de duur van hun opleiding. Na
hun opleiding moeten studenten het krediet
binnen 15 jaar terugbetalen.

Studiefinanciering voor
studenten die voor 1
september 2015 zijn gestart

De basisbeurs is in het studiejaar
2015/2016 voor studenten in het hoger
onderwijs afgeschaft. Nieuwe studenten
krijgen sindsdien geen beurs meer van
de overheid, maar kunnen een lening
afsluiten. Studenten die voor 1 september
2015 al met hun opleiding zijn begonnen
en daarvoor studiefinanciering kregen,
hebben voor die opleiding recht op

een basisbeurs. Ook kunnen zij een
aanvullende beurs, reisproduct en
collegegeldkrediet krijgen en geld lenen.

De hoogte van de basisbeurs hangt

af van de woonsituatie van de student:
uitwonend of thuiswonend. Als ze een
basisbeurs krijgen, is er een maximum
aan wat studenten mogen bijverdienen.

De basisbeurs is onderdeel van de
prestatiebeurs. Als studenten binnen

10 jaar na het begin van hun opleiding
afstuderen, wordt de beurs omgezet in
een gift. Dit geldt ook voor de aanvullende
beurs en het reisproduct. De lening en het
collegegeldkrediet moeten studenten altijd
terugbetalen.

Studievoucher voor studenten
in overgangsperiode

Studenten die tussen 2015-2016 en
2018-2019 zijn begonnen aan een
bachelorstudie en in deze periode ook
voor het eerst studiefinanciering hebben
gekregen, krijgen na het behalen van

hun bachelordiploma (in het hbo) of hun
masterdiploma (in het wo) een voucher
van € 2000. Deze studenten hebben

niet volop kunnen profiteren van de
investeringen in de kwaliteit van het
onderwijs, terwijl zij wel gebruikmaken van
de lening. De voucher mag 5 tot 10 jaar na
afstuderen worden ingezet voor (delen van)
geaccrediteerde opleidingen aan zowel
bekostigde als niet-bekostigde instellingen.
Op deze manier hoopt het kabinet ook een
impuls te kunnen geven aan een leven
lang ontwikkelen.

Kijk voor meer info op www.duo.nl

Financieel
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UITZETLIJST STUDENTENKAMER

Verlaat jij binnenkort het ouderlijk huis, omdat je bijvoorbeeld gaat studeren in een andere stad? Ga je op kamers of
samenwonen? Dan is deze tip heel handig voor je. Hier vind je een uitgebreide uitzetlijst die je op weg helpt bij het vinden
van je huisraad. Handig voor wanneer je uit huis gaat of als student op kamers gaat wonen.
Leefvertrekken [] gieter [ ] boterhamzakjes [] lepels
Woonkamer [] Kluisje [] dweil [ ] messen
[] eettafel [] bezem [] mop [] theelepelties
[] stoelen [] kandelaars [ ] spons [] dessertlepeltjes
[] bank [] kaarsen [] trekker [] spatel
[] fauteuil [] verbanddoos [] zeem [] gebaksvorkjes
[ ] salontafel [] aluminiumfolie [] eierlepelties
[ ] bijzettafeltje Keuken [] vieesmes
[] servieskast [] koffiezetapparaat Keukenkast 2 [] vieesvork
[ ] buro [] fluitketel/waterkoker [ ] lasagneschaal [ ] broodmes
[] tv [] oven [ ] verschillende schalen [] fileermes
[] stereo [] magnetron [] maatbeker [ ] flesopener
[ ] videorecorder [] prullenbak [ ] mixer [ ] blikopener
[] telefoon [] fruitschaal [ ] beslagkom [ ] opscheplepels
[] lampen [] gasfornuis/kookplaat [] onderzetters [ ] soeplepel
[] schemerlamp [ ] ovenhandschoenen [ ] beschuittrommel [ ] ijsschep
[] sfeerlichties [] kookwekker [ ] magnetronschaaltjes [] houten lepel
[] gordijnen [] kruidenrek/molen [] frituurpan [ ] taartschep
[] fotolijsties [ ] keukenrolhouder [] theelichtje [ ] keuken schaar
[] schilderijen [] theedoekenhaakje [ ] waxinelichtjes [] slalepels
[] ashak [] zeeppompje [] servetten [] kurkentrekker
[] planten [] lamp [] lucifers [ ] broodmes
[] klok [] kruimeldief [] knoflookpers
[] tvmeubel [] prikbord Keukenkast 3 [ ] aardappelschimesje
[] cdmeubel [] koel-/ vrieskast [ ] koekepan [] garde
[ ] krantenbak [ ] braadpan [ ] aardappelstamper
[] telefoonklapper De Keuken [ ] soeppan [ ] kaasschaaf

Servieskast [] steelpan [] theezeef
Slaapkamer [] servies [ ] broodtrommel [] sateprikkers
[] bed [] onthijtborden [ ] tosti-apparaat [] cocktailprikkers
[] dekbed [] diepe borden [ ] broodrooster
[] dekbedovertrek [] soepkommen [] kookpan Sanitaire vertrekken
[] hoeslakens [] grote borden [] wok [ ] handdoekhaakje
[] kussens [] Kleine borden [] hapjespan [] douchegordijn
[] wekker [] theeglazen [] poffertespan [ ] tandenborstelhouder
[] bedlampje [] koffiekopjes [] eierpannetje [ ] zeepbakje
[] nachtkastje [] theepot [ ] pannenlappen [] spiegel
[] kledingkast [ ] gebaksbordjes [ ] vergiet [] badmat
[] gordijnen [] melkannetje [] slakom [] wc-rolhouder
[] tv [] suikerpot [ ] quicheschaal [] fohn
[] kaptafel [] eierdopjes [ ] bewaarbakjes [ ] handdoeken

[ ] mokken [ ] voorraadbussen [ ] washandjes
Hal [] bierglazen [ ] taartvorm [] spons
[] deurmat [] drinkglazen [] staafmixer [] lamp
[ ] paraplubak [ ] borrelglaasjes [] deegroller [] wasmachine
[] sleutelkastje [ ] cocktailglazen [ ] beslagkom [] droger
[ ] kapstok [] wijnglazen [] maatbeker [] wasmand

[] snijplank [ ] opbergmeubel

Rommelkamer Keukenkast 1 [ ] weegschaal
[] strijkbout [] afwasmiddel [ ] botervioot Toilet
[] strijkplank [] afwasborstel [] rasp [] we-rolhouder
[] stofzuiger [] afdruiprek [ ] pannenonderzetters [] we-borstel
[ ] opbergdozen [] schuursponsje [] tafelkleed [] spiegeltje
[ ] was/droogrek [] vaatdoekjes [] placemats [ ] handdoekje
[] swiffer [] handdoeken [] koektrommel [ ] handdoekhaakje
[] zemen lap [] theedoeken [ ] koffiebewaarbus [] zeepje(pompje)
[] knijpers [] emmertje [] we-mat
[] elastiekjes [] schoonmaakspullen Keukenla [] toiletverfrisser
[] vazen [] stofzuigerzakken [] bestekbak [] lamp
[ ] kaarsen [] vuilniszakken [ ] vorken

Tip: Neem deze lijst vooral niet te serieus. Met de helft kom je vaak ook al een heel eind!

Kamers
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De meesten van ons proberen
het goede te doen. De mensen
om ons heen te helpen. Ons
enigszins op de hoogte te
stellen van wat er aan de hand
IS in de wereld. En dan probe-
ren zo redelijk en verstandig
mogelijke beslissingen te
nemen. Toch? Sommigen
lezen daartoe een krant, of
twee. Anderen kijken TV en
hebben het idee dat ze daar
eerlijke vragen voorgelegd
krijgen. Vragen waarop bepaal-
de 'experts’ dan weer hun
zegje mogen doen. Maar wat
als sommige vragen, in zich-
zelf, eigenlijk al =

zijin?

Kijk even mee naar de opening van NOS
Nieuwsuur van donderdag 22 juli jongstle-

den. De presentator, Jeroen Wollaars,
houdt de kijkers het volgende voor:

Jeroen zegt hier: "Hoe lang accepteren we
als samenleving eigenlijk nog die vrijheids-
beperkingen, omdat er mensen zijn die
geen prik willen?" Nu vind ik vragen stellen
een essentiele taak voor de journalistiek,
maar het gaat natuurlijk wel om WELKE
vragen je stelt. De ogenschijnlijk open
vraag die Jeroen Wollaarts aan het publiek
voorlegt klinkt op het eerste gehoor wellicht
logisch, maar de vraag herbergt een aantal
buitengewoon wonderlijke aannames. Ik
noem er 3:

1 - De hele vraag gaat er vanuit 7af er een
groot probleem is, een wa- stische
oplossingen kenneli'
2 - De vraag v
mn”gl::'

iechts 2
.aan voor dit
iiassale vaccinatie
.ueperkingen
- vraag impliceert dat ongevar-’
den op de een of andere m»
zZijn van het probleem et
oplossen ervan
Laten we ze ko . .wiigslopen.
Aanname 1 - er is eeh groot n
Het grote probleem dat
wordt gebracht is e
in de media er
een prob!
kleu
1ok
celfde te
ilevingen
cgelen, m
Jemaakt,
Het is d

WAT ALS NOS N

probleem gua sterfte. De totale sterfte in
Nederland in 2021 tot nu toe is vooral erg
gemiddeld. De sterfte in de zomer sowieso
laag. Zoals elke zomer. Er is ook geen
buitengewoon probleem met de zorg. De
ziekenhuizen zijn nagenoeg leeg. De IC's
hartstikke rustig. Zoals elke zomer.

En ook in 2020 waren de echte problemen
bij hader inzien vrij gering, als je kijkt naar
de cijfers. De meest realistische schatting
van oversterfte in 2020 is zo'n 8.500. Voor
een groot deel verklaard door ondersterfte
in het seizoen ervoor. Kijk naar de lagere
IC-bezetting in Nederland in 2020 dan in de
jaren ervoor - zo blijkt uit de cijfers van het
NICE . En bijvoorbeeld ook naar de
gemiddelde leeftijd van de 'coronadoden'
(zoals we alle mensen die om welke reden
dan ook stierven binnen 28 dg na een
positieve PCR test) van ca 81,9jr. Ouder
dan de gemiddelde levensverwachting in
ons land.

In de echte wereld, de wereld die we
zouden zien als we minder naar de TV zou
kijken en minder met onze neus in de
kranten en de nieuwsapps, zou U hiets
opvallen van 'het virus'. En slechts alles
aan 'de maatregelen'.

Dan de 2e aanname - De veronderstelling
dat er slechts 2 manieren zijn om dit
schijnbaar buitengewoon grote probleem
aan te pakken. Of vaccinatie of vrijheidsbe
perkingen. Maar ook dat is wetenschapp
lijke nonsens. De vrijheidsbeperkende
maatregelen waren vooral gebaseerd on
theorie dat dit luchtweginfectievir

immuniteit tegenr
zo'n 80 jaar d
ohbegrijpelijk ule net zoal:
Delta variant - elkaar kennelijk

kost niet mag besmetten ¢
groepsimmuniteit vo

ving helpt oph

jeugd stra'

moet

atste, by,
een hele wezenlijl
keuze van dr
vaccein e manier

i-gevaccineerden
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LUWSUUR TEGEN JE LIECGT

deze crisis hebben gezegd? Namelijk dat het ken: hoe kan onze minister van VWS de

onzinnig is om tegen een snel muterend
virus als Corona te vaccineren? Is het NOS
Nieuwsuur even ontschoten dat ook in
landen als Israel of stadsstaten als Gibraltar
met hun zeer hoge vaccinatiegraad de
nieuwe 'cases' moeiteloos door het va
doorbreken? En net zozeer ond-

neerden als onder niet-0=

optreden?

Ik we?
A .ne

g

L0 graag ir
crschrikkelijke »
we niet i

probleem? Waarom vinden we het OK dat

wet aan zijn laars lappen en de Wet
Openbaar Bestuur negeren met het
argument dat openbaarheid geven het
ministerie teveel mankracht zou kosten?
Een ministerie dat tegelijkertijd honderden
miljarden over de balk smijt en van vele
miljarden geen idee heeft waaraan het
besteed is? Dat de minister door de

2chter wordt gesommeer!

ouden aan de v
steund -

I Kal
of zonder dat

iiog wel een uurtje doorga

functionerende vrije democratie?

Een hele mooie dag.
En tot de val

de e

is het ook jouw normaal?

blckbx is een onafhankelijk nieuwskanaal. Kritisch, nieuwsgierig
en oprecht. Met onze interviews en video'’s willen we bijdragen
aan een meer bewuste samenleving waarin democratie,
persvrijheid en vrijheid van meningsuiting geborgd blijven.
Vorm je eigen mening op www.blckbx.tv.

www.blckbx.tv

Media
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Omdat ik even tijd
voor mijzelt nodig had.

Bovendien ontvang je een mooie vergoeding voor jouw deelname.

Als deelnemer aan geneesmiddelenonderzoek kan je je
tijd nuttig besteden. Om tot rust te komen, te studeren,

of een potje te gamen met je mededeelnemers.

Deelnemen aan geneesmiddelenonderzoek doe je om
patiénten te helpen. Want zonder goed onderzoek
komen er geen goede medicijnen.

Kijk wat jij kan doen
en verdienen.

~~ Scan mij!

.ﬂlﬁ. PRAHealthSciences

N geneesmiddelenonderzoek Lees hoe het werkt op geneesmiddelenonderzoek.nl/student

+ energie

+ concentratie
+ creativiteit
— stress

Bekijk al onze Probeer MicrodosingXP en ervaar

het positieve effect van
afstudeeropdrachten, onze 100% natuurlijke truffels.

Wij werken aan impact met IT

stages en vacatures op;

werkenbijtopicus.nl @"?ﬁj tOplCUS
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Het Interstedelijk Studenten Overleg
(1SO) is de grootste landelijke
studentenorganisatie van Nederland en
behartigt de algemene belangen van bijna
700.000 studenten aan universiteiten

en hogescholen. Het ISO is vaste
gesprekspartner van onder andere het
ministerie van Onderwijs, Cultuur en
Wetenschap, de politieke partijen en de

koepels van universiteiten en hogescholen.

De uitvoerende organisatie van het

ISO bestaat uit een bestuur en acht
medewerkers. Het bestuur bestaande uit
vijf bestuursleden wisselt jaarlijks aan het
begin van de zomer. Medewerkers zijn
doorgaans twee jaar actief.

Het hoger onderwijs biedt de student

de mogelijkheid zich te ontplooien als
individu. Minstens zo belangrijk is het
overbrengen en ontdekken van kennis en
kunde die bijdragen aan de vooruitgang
van de maatschappij en economie.

Het Interstedelijk Studenten Overleg
(ISO) kiest ervoor om de belangen te
vertegenwoordigen van ambitieuze,
kritische en nieuwsgierige studenten,
alsook van studenten die zich deze
eigenschappen eigen willen maken. Dit
vraagt om hoogwaardig onderwijs dat tot
stand komt door studenten en docenten in
samenspraak met de arbeidsmarkt en de
maatschappij.

In ISO’s ideaalbeeld komen studenten
het beste tot hun recht in een hechte
onderwijs community. Hier zijn student,
docent en instelling nauw met elkaar
verbonden. Studenten en docenten

beschikken over de benodigde capaciteiten

en tonen betrokkenheid. Een docent
beschikt zowel over de inhoudelijke als
didactische capaciteiten. Deelname aan
hoger onderwijs is waardevol en inspireert
studenten en docenten dag in, dag uit.
Eenmaal van start gegaan is er geen
ruimte voor vrijblijvendheid: studenten zijn
actief betrokken bij hun onderwijsproces.
Dit wordt gewaarborgd door een kritische
en constructieve houding van docenten
richting studenten en vice versa. Vrijheid
en het verwerven van kennis zijn op deze
manier verbonden met het nemen van
eigen verantwoordelijkheid. De student
gaat vanzelfsprekend op zoek naar
extra-curriculaire uitdagingen die naast
het onderwijs bijdragen aan persoonlijke
vorming. Zelfontplooiing krijgt zo de ruimte,
maar dit gebeurt wel in overleg met de
docent en instelling. De student is immers
betrokken bij het onderwijsproces en voelt
zich verantwoordelijk voor de invulling
ervan. Studenten moeten optimaal gebruik
kunnen maken van de nationale en

Interstedeljjk
Studenten

Overleg

internationale mogelijkheden.

Adequate financiering door de overheid
vormt een basisvoorwaarde voor ISO’s
ideaal. De investering van de student,
naast de bijdrage van de staat, moet
financieel aanvaardbaar zijn . Een
eerlijke balans tussen generaties is een
voorwaarde voor de bekostiging van

het hoger onderwijs. Maatschappij en
bedrijfsleven dragen bij daar waar de
meerwaarde zichtbaar is voor onderwijs en
student en zolang dit niet ten koste gaat
van de onafhankelijkheid van de hoger
onderwijsinstellingen.

Om dit ideaal te bereiken werkt het

ISO samen met de achterban en
partnerorganisaties en zoekt het de politiek
op. Het ISO herkennen zij aan de jonge,
frisse, onbevangen toon en een passie
voor onderwijs. Op een dynamische

en creatieve manier benaderen en
presenteren I1SOers vervolgens hun
standpunt bij studenten, partners,

politiek en media. De organisatie smeedt
strategische allianties en treedt actief

op als coalitiesluiter zodat er een breed
draagvlak gerealiseerd kan worden. De
vereniging is, ten aanzien van dit proces,
betrouwbaar, integer, maar zoekt ook de
grenzen op. Het ISO laat zich kennen als
een lerende organisatie die trots is op
zijn successen. Met ISO’s ideaalbeeld in
het achterhoofd toont het zich een realist.
Dat betekent alternatieven bedenken,
aandragen en verdedigen. Het ISO zal
voortdurend het gesprek aangaan over
andere opties: de dialoog is belangrijk. De
deur aan de Bemuurde Weerd staat dan
ook altijd open voor een goed gesprek of
een stevige discussie.

Het ISO kiest voor het belang van de
student die betrokkenheid voelt bij het
eigen onderwijs. Daar ontleent het ISO
kracht en bestaansrecht aan.

030-230 26 66

iso@iso.nl

LSVb (Landelijke
Studentenvakbond)

LSVb!

De LSVb werd in 1983 in Delft
opgericht, maar de geschiedenis van het
studentenvakbondswezen gaat verder
terug. In 1963 wordt in Nederland de

Studentenvakbeweging, afgekort de

SVB, opgericht. Dit naar voorbeeld van
de Franse Union Nationale des Etudiants
Francais. De SVB maakt zich in deze
jaren hard voor studiekostenvergoeding
en andere materiéle belangenbehartiging
van de student. Naarmate de jaren 60
vorderen, verpolitiseert de SVB en wordt
steeds linkser. In 1968 vinden er in
Frankrijk grote studentenrellen plaats. Het
blijft in Nederland in eerste instantie rustig,
maar een jaar later vindt de fameuze
bezetting van het Maagdenhuis plaats. De
SVB gaat niet lang hierna ten onder aan
verdere radicalisering.

In 1971 wordt het Landelijk Overleg
Grondraden opgericht; het LOG. In

het LOG zijn deels dezelfde clubs
vertegenwoordigd als binnen de SVB en
kan dan ook als een soort van doorstart
worden gezien.

De LSVb is voor toegankelijkheid van

het (hoger) onderwijs vanwege de
emanciperende rol van het onderwijs.
Gezien het grote belang dat de LSVb aan
die rol hecht, stelt zij als belangrijkste
voorwaarde dat alle (aankomend)
studenten die willen studeren ook kunnen
studeren. Er mogen daarom geen barrieres
zijn voor iedereen die redelijkerwijs kan
studeren of dat kan ontwikkelen. De

LSVb hanteert daarbij het principe dat de
beste manier om te zien of iemand kan
studeren, is hem of haar de kans te geven
daadwerkelijk te studeren.

Volgens de LSVb zouden financiéle
overwegingen daarom nooit mogen
meewegen bij het maken van een
studiekeuze. Ook andere (indirecte)

kosten mogen geen rol spelen. Studenten
moeten bijvoorbeeld ook van en naar hun
onderwijsinstelling kunnen reizen en iedere
student moet de reéle mogelijkheid hebben
om op kamers te gaan in de studentenstad
van zijn of haar keuze.

Daarnaast moeten de instellingen en

de overheid andere belemmeringen

zoveel mogelijk wegnemen. Het gaat

dan bijvoorbeeld om het actief bieden

van goede studievoorlichting, degelijke
studiekeuzebegeleiding en adequate
faciliteiten voor studenten met een
handicap. Studenten kunnen slechts
genieten van de vrijheid die onderwijs biedt
en geeft als ze er ook toegang toe hebben.
Daarbij is het belangrijk dat bepaalde
minderheidsgroepen ook voldoende
rolmodellen terugzien, zodat ook zij
gestimuleerd worden om te gaan studeren.
Zo is toegankelijkheid ook essentieel

voor de zelfontplooiing van studenten.
Studenten kunnen wel gestimuleerd
worden om zichzelf te ontplooien, maar
zolang ze daarna niet kunnen doen

wat ze zelf willen heeft dit weinig nut.
Toegankelijkheid staat uiteindelijk aan de
basis van het tGiberhaupt student kunnen
worden.

Wanneer de toegankelijkheid geborgd is
en iedere student zijn eigen, vrije keuze
kan maken, dan is onderwijskwaliteit

de tweede centrale voorwaarde. Want
alleen onderwijs dat van een degelijk
kwaliteit is kan ervoor zorgen dat alle
eerder beschreven waarden en doelen van
het onderwijs goed en volledig tot uiting
komen. Goed onderwijs levert gevarieerde
individuen, burgers en ideeén af en niet
alleen maar eenheidsworst. Het ontwikkelt
studenten en de overgedragen kennis is
actueel en relevant. Het onderwijs moet
de student in staat stellen om zijn of haar
rol in de maatschappij te vinden en te
vervullen. Goed onderwijs maakt studenten
bewust van hun eigen verantwoordelijkheid
en zorgt ervoor dat ze dat ook nemen. Zo
helpt het ook van een student een kritische
burger te maken. Tegelijkertijd zorgt goed
onderwijs ervoor dat die kritische student
in verband staat met de samenleving

en dat hij of zij in staat is om creatieve
oplossingen voor maatschappelijke
problemen te bedenken. Uiteindelijk is er in
goed onderwijs ruimte en vrijheid voor de
inbreng en de wensen van het individu.

De kwaliteit van het onderwijs vormt
uiteindelijk de basis van ieder leerproces.
Hierbij is het belangrijk dat er goede
docenten zijn, met goede didactische
vaardigheden, die de professionele

ruimte krijgen om hun vak uit te oefenen.
Docenten die niet worden geremd door
managers zonder verstand van onderwijs,
maar die samen met hun collega-docenten
het onderwijs kunnen vormgeven.
Daarnaast is goede en uitgebreide
persoonlijke feedback cruciaal. Docenten
moeten de tijd en de ruimte krijgen om
studenten persoonlijk verder te helpen met
ondersteuning die voor deze individuele
student voldoet.

De LSVb hecht daarnaast waarde aan

het belang van kleinschalig onderwijs,
zowel qua groepsgrootte als qua
onderwijsinstellingen in het algemeen.
Goed onderwijs biedt ruimte voor goede
gesprekken tussen studenten onderling

en tussen student en docent op basis van
vertrouwen. Ook is er ruimte voor kritische
zelfreflectie binnen een instelling.

Ben je nieuwsgierig naar de andere
standpunten van de LSVb? Neem dan een
kijkje op www.Isvb.nl

Isvb@lIsvb.nl
030-2316464

Vraag over het leenstelsel, de
Ov-studentenkaart, een bindend
studieadvies of bijvoorbeeld je huur?

Telefoon: 030-2313029
E-mail: studentenlijn@Isvb.nl

Onderwijs
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De mensheid heeft al duizenden jaren
ervaring met psychoactieve substanties
zoals truffels en paddenstoelen.

De effecten en de gevolgen van het
gebruik van psychoactieve substanties zijn
inmiddels al uitgebreid ervaren, onderzocht
en getest. Zowel in het verleden als in ons
huidige tijdperk gebruikt men de opgedane
kennis en ervaringen met psychoactieve
substanties om het leven beter te begrij-
pen, te verbeteren en betekenis te geven.

Onze truffels worden gevormd door
schimmels die onder de grond leven.

Het is een wijdverspreid netwerk van
schimmeldraden (het mycelium) dat boven
de grond vruchtlichamen maakt in de vorm
van paddenstoelen. In het verleden werden
deze paddenstoelen vaak gebruikt om hun
psychedelische uitwerking. Momenteel zijn
deze paddenstoelen verboden vanwege
de sterk wisselende hoeveelheid werkbare
stoffen.

Ondergronds vormt dit schimmeldraden
netwerk ook een zwamvlokpakket
(sclerotia) dat door de schimmel wordt
gebruikt als overlevingsorgaan, een soort
voorraadkast waarin voedingsstoffen
worden opgeslagen. Deze worden in

de volksmond ook wel magic truffels
genoemd. Ze bevatten, in tegenstelling

tot de paddenstoelen, een vrij consistente
hoeveelheid psilocybine (een hallucinogeen
stofje uit de tryptaminefamilie).

Waar dit bij de paddenstoelen kan variéren
van 0.2 tot 1mg. per gram met een vocht-
gehalte van 90%, bevatten de truffels
plusminus 1mg. per gram verse truffels met
een vochtgehalte van 65%.

Door deze consistentie zijn truffels
uitermate geschikt voor het gebruik bij
microdosering.

Bij het microdoseren wordt periodiek

een kleine hoeveelheid psychedelica
ingenomen, zo klein dat er geen
hallucinerende effecten worden
waargenomen. Een microdosering kan
worden ingenomen als voedingssupple-
ment en doet zijn werk. De gebruiker blijft
functioneel. Op de achtergrond gaat de
microdosering vrijwel onopvallend aan het

werk en helpt zodoende stress, spanningen

en andere problemen te verminderen.

Deze methode creéert nieuwe mogelijk-
heden. Daarom is microdoseren dé
uitkomst.

Medische toepassingen
In de wereld lijdt 1 op de 4 mensen aan
een psychische aandoening.

Het is één van de grootste oorzaken van
geestelijke gezondheidsproblemen en
arbeidsongeschiktheid. Rond het jaar 2030
schat men de kosten om deze problemen
te bestrijden met psychiatrische medicatie
(als antidepressiva) op 16 biljoen dollar.

Deze medicatie is niet altijd effectief en kan
nare bijwerkingen vertonen.

Patiénten beschrijven een gevoel van
afgevlakte emoties. Hierdoor verdwijnen

de negatieve klachten maar ook andere
gevoelens en emoties. Voorgeschreven
medicatie tegen verslaving, ADD, angst

en PTSD kunnen juist verslavend werken,
waardoor ze op de langere termijn eerder
kwaad doen dan goed.

Volgens onderzoekers van de Health
Science Center aan de universiteit van
Texas (UTHealth) en experts aan het
Kings College London heeft psilocybine

Gezondheid
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de potentie om de huidige antidepressiva
binnen 5 tot 10 jaar te vervangen.

Door een psychedelisch middel in een
kleinere hoeveelheid in te nemen, het
zogenoemde microdoseren, worden

wel de helende effecten ervaren maar
zonder de hallucinaties of een vorm van
bewustzijnsverandering.

Voorkomen is beter dan genezen
Onderzoek wijst uit dat periodiek
microdoseren helpt om stress en spanning
te voorkomen. Daaruit vioeien ook weer
verschillende andere positieve effecten
voort zoals een betere nachtrust, meer
energie, meer creativiteit en gebruikers
ervaren dat zij zich opener voelen in hun
sociale interacties met andere mensen.

Zo helpt het microdoseren om klachten
zoals gebrek aan focus, oververmoeidheid,
stress en een burn-out te voorkomen.

Dat onze 100% natuurlijke truffels je
kunnen helpen tijdens je studie lijkt dus
een zekerheid. Probeer het eens en bestel
bij flow-mxp.nl.
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De 5 beste cocktails voor elke seizoen maak je in 3 simpele stappen. Want een
zelfgemaakte cocktail serveren hoeft niet moeilijk te zijn. Daarom hebben wij de
beste cocktail recepten voor je op een rijtje gezet. Zo word je in een klap een
professionele cocktailmaker. Combineren, shaken en uitschenken maar!

Een cocktail is een mengsel van meerdere drankjes. Dit kan een alcoholische
drank zijn of een smaakmaker zonder alcohol. Verder worden er ook vaak
kruiden en vers fruit gebruikt. En uiteraard ijs om de cocktail heerlijk koel te
kunnen drinken. Dranken die gebruikt worden voor cocktails zijn: gin, rum,

wodka, whisky, likeuren of jenever.

Er zijn een paar cocktails waar iedereen
wel van heeft gehoord. Wat dacht je van
de Irish Coffee met lerse whisky of de
Bellini met prosecco, champagne of zelfs
appel cider. De Mojito met rum, suiker,
munt en limoen mag in dit rijtje natuurlijk
ook niet ontbreken. Een paar andere
wereldberoemde cocktails zijn:

= Tom Collins: een klassieker met gin
en bruiswater. Als eerste bedacht door
mr. Collins, barman in Londen. Die
experimenteerde met Old Tom Gin.
Vandaar de naam.

= Negroni: Deze hoort ook in het rijtie
van klassiekers. Wat bitter door de
Campari, maar als je hem eenmaal
weet te waarderen wil je niets anders
meer.

= Old Fashioned: Zoals de naam al
zegt een old time favorite. Met whisky
en sinaasappel. Zoet met een bite!

= Mojito: Deze cocktalil ziet er goed uit,
is fris en super simpel om te maken.
Een echte zomerse topper die heerlijk
verfrissend is dus. En je hebt er niet
eens veel ingrediénten voor nodig.

= Manhattan: De manhattan is
vernoemd naar, hoe kan het ook
anders, de wijk Manhattan in New
York. Het schijnt dat deze cocktall
bedacht is door Jennie Jerome, de
moeder van Winston Churchill. Een
cocktail met whisky en vermouth

Zo maak je de Tom Collins
= 45 ml Beefeater gin

= 30 ml vers citroensap

= 15 ml Monin suikersiroop
= 60 ml sodawater

= 2 citroen wedges

= Soort glas: longdrink

BEREIDING

Vul een shaker met ijsblokjes.

Voeg 45 ml Beefeater gin, 30 ml vers
citroensap en 15 ml Monin suikersiroop
toe en shake totdat de shaker goed
koud aanvoelt. Schenk uit en zeef in een
longdrink glas gevuld met ijsblokjes en
vul aan met 60 ml sodawater. Garneer
tenslotte met 2 partjes citroen.

Negroni: een echte Italiaanse rode rakker
perfect voor in de zomer op het terras.
Maar laat je niet foppen: de Negroni is
een stevige cocktail die in eerste instantie
kan afschrikken. Met gin, vermout én
Campari, geserveerd in een old fashioned
glas, kan dit haast ook niet anders. Maar
desondanks een heerlijke cocktail die
overal opduikt. Wij leggen je uit hoe jij in
een paar stappen de perfecte Negroni
maakt!

Wat heb je nodig:

= 30 mlGin

= 30 ml Martini Rosso

= 30 ml Campari

= Sinaasappelschijfje

In 3 eenvoudige stappen maak je ‘m:
Vul een tumbler glas met ijsblokjes.

Voeg 30 ml Gin, Martini Rosso en
Campari toe. Roer dit gedurende 20
seconden rustig door en garneer met een
dungesneden schilletje sinaasappel.

De Old Fashioned cocktail

De no-nonsense tegenhanger van alle
drankjes vol fizz en fancy smaken. Deze
ouderwetse klassieker spettert van alcohol.
De dosering, maar ook het gebruik van de
juiste whisky, suiker en bitters zijn dus écht
belangrijk voor de smaak. Wij helpen je
met het kiezen van de juiste ingrediénten.

En met onze tips heb jij zo de echte,

perfecte Old Fashioned.

Hét Old Fashioned Recept

Voor het maken van een Old Fashioned

heb je nodig:

= 60ml bourbon of rye whiskey

= 10ml Monin suikersiroop

= 3 tot 5 druppels Angostura bitter

= Optioneel: 1 groot ijsblokje

= Een schiffje citroen- of
sinaasappelschil

= Glas: Tumblerglas met rechte zijkanten
en een dikke bodem

Hoe maak je een Old Fashioned?

Doe de suikersiroop in het glas.

Voeg een aantal druppels Angostura bitter
toe. Houd je van pittig? Voeg rye whiskey
toe. Toch iets zoeter? Kies de bourbon
whiskey. Roer zachtjes rond en proef.

Wil je het kouder? Voeg het ijsblokje toe.
Knijp nu citroen- of sinaasappelschil uit in
het glas en garneer het glas met de schil.

Hij ziet er goed uit, is fris en super simpel
om te maken: De mojito cocktail. Het

is wel duidelijk waarom deze zomerse
cocktail zo'n internationaal succes is. Naast
populair is de mojito met z'n verfrissende
karakter ook gewoon heel lekker om te
drinken!
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Mojito recept:

Proef de echte smaak van Cuba.

= 60ml witte rum

= 60ml bruiswater

= 20ml limoensap

= 15ml suikersiroop

= 15 blaadjes verse munt +1 takje voor
de garnering

Hoe maak je de perfecte Mojito?

Stamp in een glas voorzichtig de
muntblaadjes. Ga niet als een gek de munt
stampen. Wordt ‘ie bitter van. Voeg de rum,
suikersiroop en limoensap toe. Vul het glas
voor de helft met (crushed) ijs en roer goed
door. Vul het glas nu helemaal met ijs.

Vul aan met bruiswater. Roer weer goed
door en garneer met een takje verse munt.
Cheers!

Manhattan: ingredienten

= 60 ml bourbon (bijvoorbeeld Maker’s
Mark)

= 30 ml Martini Rosso

= 3 scheutjes Angostura bitters

= Optioneel: cocktail kers

Mixen maar! Vul een shaker of groot mix
glas met ijsblokjes. Voeg 60 ml Maker’s
Mark bourbon, 30 ml Martini Rosso en 3
scheutjes Angostura Bitters toe. Roer dit
gedurende 20 seconden rustig door en
schenk uit en zeef het in een martini glas.
Garneer tenslotte met een cocktail kers.

LifeStyle
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ANTI KATER TIPS

Anti kater tip 1 - EETLEPEL SUIKER
VOOR HET SLAPEN

Deze tip tegen een kater is niet een heel
bekende, maar naar onze mening wel

de beste. Het zorgt er sowieso voor dat
je minder last zal hebben van een kater
in de ochtend, maar het beperkt ook de
hersenschade bij drinken. Het is een heel
ingewikkeld verhaal, maar het komt neer
op het volgende: Een van de effecten van
alcohol is dat je lichaam geen stimulans
heeft om energie aan te maken. Dat zorgt
ervoor dat je lichaam te weinig energie
heeft terwijl je slaapt. Daarom voel je je
ook zoveel beter als je in de ochtend wat
hebt gegeten, je lichaam heeft dan weer
energie.

Tegen de kater

Dit effect van alcohol, dat je lichaam
minder energie gaat vrijmaken, kan wel
tegengegaan worden. Als je voor het
slapen een eetlepel suiker eet, wordt je
lichaam als het ware wakker geschud.
Die suiker wordt omgezet in energie en
het lichaam gaat meer energie vrijmaken.
Daardoor voel je je beter in de ochtend,
maar het beperkt ook de hersenschade.

Tegen de hersenschade

Hersenschade door het drinken van
alcohol wordt voor een deel veroorzaakt
doordat je hersenen te weinig energie
hebben tijdens je slaap. Normale organen
kunnen dan zonder problemen minder hard
gaan werken, maar je hersenen kunnen
dat niet. Zij zijn altijd bezig met de meest
simpele dingen als ademhaling en andere
basale reacties. Ook voor die basale
reacties is energie nodig, dus hebben je
hersenen altijd energie nodig. Bij een tekort
hieraan, zullen hersencellen afgebroken
worden. Met deze anti kater tip beperk je
dus ook je hersenschade bij het drinken!

Andere manieren
Om bovenstaande effecten te bereiken,
kan je natuurlijk ook iets anders eten

dan eetlepel suiker. Het gaat erom dat

het suiker bevat, want daardoor wordt je
lichaam dus weer actiever. Deze anti kater
tip kan je dus toepassen hoe je zelf wil. Als
je denkt dat een eetlepel suiker niet heel
goed valt na een avond drinken, kan je ook
een lekkere kapsalon naar binnen werken,
het effect is in principe hetzelfde. Zolang
dat wat je eet suiker bevat is het prima,

al is een eetlepel suiker natuurlijk wel het
goedkoopst.

Anti kater tip 2 - DRINK WATER
TIJDENS HET DRINKEN

De hoofdpijn en lamlendigheid in de
ochtend wordt veroorzaakt door uitdroging.
Alcohol stimuleert een hormoon dat ervoor
zorgt dat je lichaam minder water kan
vasthouden. Met deze anti kater tip kan je
de voelbare effecten hiervan verminderen.
Na een avond drinken heb je dus een groot
tekort aan vocht in je lichaam. In je hoofd is
dit het beste voelbaar, omdat je hersenen
tegen je schedelwand “aanschuren”.
Normaal zit daar vloeistof tussen, als je
een kater hebt dus minder. Deze anti

kater tip helpt dus wel tegen de voelbare
effecten van een kater, maar niet tegen de
hersenschade. Dat is jammer natuurlijk,
maar het is ook heel wat waard om je in de
ochtend beter te voelen!

Wat moet je doen?

Het ligt eigenlijk heel erg voor de hand hoe
het werkt. Terwijl je drinkt moet je af en toe
een beetje water drinken. Hoe meer hoe
beter, het kan bijna niet teveel zijn.

Ideaal zou zijn als je voor elk drankje dat je
drinkt een glas water drinkt.

In praktijk is dit moeilijk haalbaar, maar

je kan proberen gewoon zo veel mogelijk
water te drinken tussendoor. Als je bij
iemand thuis bent, is het erg makkelijk,
maar als je in een club of café bent minder.
Meestal is er wel een wc met een kraan,
maak hier dan ook gebruik van. Het zal
een hoop schelen.

ANTI KATER TIP 3 - REGEL IEMAND

Zoals je ook kan lezen in anti kater tip 5,
is het belangrijk om goed te slapen als je
uit bent geweest. Het is meerdere malen
bewezen dat het hebben van seks zorgt
voor een diepere slaap. Door seks te
hebben gun je je lichaam dus de rust die
het verdient. Pas natuurlijk wel op dat je er
niet uren over doet, tenzij je tot diep in de
middag kan uitslapen. Deze tip combineert
het noodzakelijke met het aangename, doe
hier je voordeel mee!

Anti kater tip 4 - WATER DRINKEN
VOOR HET SLAPEN

Zoals hierboven ook al is beschreven,
droogt je lichaam langzaam uit als je
alcohol drinkt. Het principe is het zelfde als
bij anti kater tip 2, maar de uitvoering is
hier anders.

Wat moet je doen?

In plaats van dat je water drinkt terwijl je
alcohol drinkt, moet je bij deze kater tip
water drinken voor je gaat slapen. Het is
nog effectiever dan water drinken tijdens
het drinken van alcohol, omdat je daarna
gaat slapen. Zodra je thuis komt pak je
een grote beker en drink je die zo vaak
mogelijk leeg. Op een gegeven moment
kan je echt niet meer, dan moet je ook niet
doordrinken, dat is alleen maar nutteloos.
Omdat je nadat je het hebt opgedronken
direct gaat slapen, heb je de hele nacht dat
vocht in je lichaam.

Anti kater tip 5 - SLAAP ZO LANG
MOGELIJK

Je lichaam herstelt het makkelijkst tijden
slaap. Terwijl je slaapt verbruik je namelijk
erg weinig energie. De rest van de energie
die je hebt kan daarom gebruikt worden
voor het afbreken van de alcohol. Hoe
meer alcohol afgebroken is als je wakker
wordt, hoe minder je kater is. Het is dus
logisch dat wanneer je lang slaapt, je
lichaam meer de tijd heeft om de alcohol af
te breken.

Het handige van deze kater tip is dat

het nog leuk is om te doen, terwijl je de
brakheid vermindert. Simpeler dan bij deze
kater tip wordt het niet. Je moet gewoon
zo lang mogelijk slapen. Ook als je wakker
bent geworden kan je nog een tijdje blijven
liggen. Ook al slaap je dan niet meer, je
lichaam rust dan nog wel uit, en dat helpt
ook.

Anti kater tip 6 - DRINK ZO GESPREID
MOGELIJK

Als je tien bier in een keer opdrinkt,

komt het ook in een keer aan. Het is niet
slechter voor je lichaam om het zo te doen,
maar je kan wel minder goed inschatten
hoe dronken je gaat worden. Door in plaats
daarvan gespreid over bijvoorbeeld twee
uur tien bier drinkt, kan je de dronkenschap
beter controleren. Deze kater tip vermindert
dus niet zozeer hoe brak je bent, het zorgt
er meer voor dat je de schade zelf kan
beperken van tevoren.

Hoe?

Je raadt het al, je moet gespreid drinken.
Laat je niet te veel meeslepen door de
druk om te atten, of door je zin in alcohol.
Als je een drankspel speelt kan het soms
snel gaan, maar er zijn ook drankspellen
waarbij je wel heel veel drinkt, maar niet
heel veel tegelijk.

Anti kater tip 7 - DRINK BIER
Toegegeven, door het drinken van bier
krijg je ook een kater. Wat we hiermee
bedoelen is dat je beter bier kan drinken
dan sterke drank. Deze kater tip zorgt
er net als anti kater tip 5 voor dat je de
schade zelf van tevoren kan beperken.
Sterke drank bevat natuurlijk meer alcohol,
en is dus geconcentreerder. Je drinkt er
daardoor makkelijk ongemerkt meer van.
De overgrote meerderheid van de mensen
die in coma raken, hebben sterke drank
gedronken. Ze hadden verkeerd ingeschat
hoeveel ze dronken, opeens kwam alles
aan.

Hoe werkt het?

Je kan bij deze kater tip natuurlijk, zoals
de naam al zegt, alleen maar bier drinken.
Maar je kan natuurlijk ook andere drankjes
drinken, die net als bier wat minder alcohol
bevatten. Als je een groot fan bent van
sterke drank is het misschien slim om ze
te mixen met bepaalde sapjes. Je beperkt
dan de “sterkheid” van de drank, terwijl je
toch die smaak hebt!

Anti kater tip 8 - GEEN PIINSTILLERS
Veel mensen nemen in de ochtend, als ze
hoofdpijn hebben, een pijnstiller. En het
klopt dat de hoofdpijn daardoor minder
wordt, daar zijn die pijnstillers tenslotte
voor. Toch is het niet verstandig om ze te
nemen. De pijnstillers hebben namelijk
nog een ander effect. Als je bijvoorbeeld
een paracetamol neemt, is je lever een
tijdje bezig met het afbreken hiervan. Dan
komen de stoffen vrij en wordt de hoofdpijn
minder. Maar het probleem is dan dat je
lever die tijd niet heeft kunnen besteden
aan het afbreken van alcohol. De hoofdpijn
wordt tijdelijk misschien minder, je rekt de
kater er wel mee uit.

Anti kater tip 9 - SLAAP NIET MET EEN
KUSSEN

Alcohol verdunt je bloed. Als je ligt op
kussen, ligt je hoofd hoger dan de rest
van je lichaam. Omdat je bloed dunner

is dan normaal, stroomt het makkelijker
weg van je hoofd. Daardoor kunnen je
hersenen minder actief zijn. Ook zorgt het
voor draaierigheid. In plaats daarvan kan je
het beste zonder kussen slapen, zodat je
hele lichaam op gelijke hoogte ligt. Het is
niet een tip tegen een kater, maar ga ook
niet op je rug liggen. Als je dan in je slaap
moet kotsen, kan je stikken in je kots. Het
gebeurt natuurlijk alleen als je pech hebt,
maar elk jaar weer sterven hier mensen
door.

Dit helpt natuurlijk niet per se een kater,
maar vermindert wel de kans dat je moet
kotsen ’s avonds, en daar wordt een kater
vaak juist wel weer erger van.

Anti kater tip 10 - SLAAP MET EEN
BEEN BUITEN JE BED

Veel van de duizeligheid die je ervaart als
je dronken in je bed gaat liggen, is omdat
evenwichtsmechanismes in je lichaam
minder goed werken door alle alcohol in

je bloed. Het kan daarom geen kwaad om
je lichaam een handje te helpen. Door
€én been buiten je bed te liggen, merkt je
lichaam dat je contact hebt met de grond.
Je zal daarom minder snel gedesoriénteerd
zijn. Net als anti katertip 8 helpt deze

tip niet direct tegen een kater, maar
vermindert het de kans dat je moet kotsen.
Tenslotte: Geniet, Maar drink met mate!

LifeStyle
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Wat nus

Siriz staat voor je klaar.

De test laat het duidelijk zien: je
bent zwanger. Wat nu? Je bent net
gestart met je studie en geniet volop
van het studentenleven. En nu deze
zwangerschap.

Bij zorgorganisatie Siriz weten ze dat
een onbedoelde zwangerschap je leven
op zijn kop kan zetten. Je staat opeens
voor een ingewikkelde keuze. Wil je de
zwangerschap uitdragen? Of kies je voor
een abortus? Wat zijn je opties?

Elize Verboom, maatschappelijk werker bij
Siriz: ‘Het is belangrijk dat een vrouw de
tiid neemt om goed over haar keuze na

te denken, zodat ze tot een weloverwogen
beslissing komt. De beslissing die zij maakt
zal bepalend zijn voor hoe haar toekomst
eruit komt te zien. Het is van belang dat zij
er blijvend achter kan staan.’

Welke keuze maak je?

Zwangere studenten kunnen gratis
keuzebegeleiding ontvangen van Siriz. In
zo'n gesprek zet een studente, samen met
een maatschappelijk werker, alle factoren
op een rij die meespelen in het maken van
haar keuze. Ze krijgt zo meer inzicht in

haar situatie, zodat zij zelf een beslissing
kan nemen. Als het kan wordt ook de
partner in dit proces betrokken. Ook is er
aandacht voor problemen die er waren
voor de zwangerschap of die zijn ontstaan
door de zwangerschap, bijvoorbeeld in
relatie, studie of werk.’

Voorbereiding op het ouderschap

Elize:’ Als een vrouw ervoor

kiest om de zwangerschap uit te

dragen, is er de mogelijkheid om
zwangerschapsbegeleiding te krijgen.
Daarbij bereiden we haar voor op het
moederschap en de komst van haar
baby. Ze wordt bijvoorbeeld gewezen op
allerlei zaken waar zij zelf waarschijnlijk
nooit aan gedacht had. Zo kun je bij DUO
een oudertoeslag aanvragen en hebben
scholen en universiteiten vaak een protocol
voor extra ondersteuning van zwangere
studenten.’

SANQUIN BLOEDBANK ZOEKT

NIEUWE BLOEDDONOREN

Maar liefst 330.000 Nederlanders
doneren jaarlijks bloed. Aangezien
er jaarlijks 50.000 donoren vanwege
diverse redenen niet meer in
aanmerking komen om te doneren,
is Sanquin Bloedbank op zoek naar

vervangende donoren voor deze groep.

In gesprek met Shanna Tan krijgen we
een beter beeld van allerlei zaken die
spelen rondom bloeddonatie.

Hoe verloopt het proces vanaf aanmel-
ding?

De meeste aanmeldingen komen binnen
via de website. Binnen 24 uur word je
vervolgens gebeld om een afspraak te
maken voor de keuring. Tijdens deze

keuring wordt onder meer de bloeddruk

en het ijzergehalte gemeten. Ook wordt
gekeken of je geen infecties onder de
leden hebt en in welke bloedgroep je valt.
Verder heb je een gesprek met een arts
aan de hand van een vragenlijst. Het is
namelijk niet vanzelfsprekend dat iedereen
in aanmerking komt om bloed te geven.
Ben je zwanger, heb je net een tattoo laten
zetten of ben je net op vakantie geweest?
Dan moet je even in de wachtkamer
plaatsnemen.

Indien alles in orde is, word je vervolgens
uitgenodigd om bloed te geven. Dit gebeurt
alleen wanneer het noodzakelijk is en er
dus echt behoefte is aan bloed met jouw

per jaar bloed en afhankelijk van geslacht
en gewicht kan dit maximaal vijf keer per
jaar plaatsvinden.

Op welke locatie wordt bloed afgenomen?

Er zijn in Nederland 137 afnamelocaties.
In Utrecht kun je terecht bij onze locaties
op De Uithof naast het UMC en in
Leidsche Rijn. In de praktijk komen de

meeste studenten naar De Uithof vanwege

de gunstige ligging.

Wat zijn redenen waarom mensen geen
bloed willen doneren?

Daar zijn diverse oorzaken voor. Allereerst

staan mensen er vaak niet bij stil dat
ze op deze wijze ook iets voor hun

medemens kunnen betekenen. Je doneert

wel regelmatig geld aan goede doelen,
maar bloed geven komt vaak niet in hen
op. Verder denken veel mensen, ten
onrechte, dat ze niet gezond genoeg zijn
om bloeddonor te zijn. Van alle mensen
die zich bij ons aanmelden, valt slechts
20% af. Uiteindelijk zijn er natuurlijk ook

personen die het simpelweg geen fijn idee

vinden om bloed te laten afnemen.

Hoe groot is de vraag en dus het tekort
momenteel?

Gelukkig is er in Nederland geen tekort aan
bloed. Maar om dat ook zo te houden, is er

ieder jaar behoefte aan nieuwe donoren.
Met name vanwege de vergrijzing vallen
er grote aantallen jaarlijks weg. Je kunt
namelijk alleen bloed geven wanneer je
tussen de 18 en 70 jaar oud bent.

Krijg je een vergoeding?
Nee, je krijgt geen financiéle vergoeding.

bloedgroep. Veel donoren geven één keer

Post-abortus hulpverlening

Ook als vrouwen moeite hebben met

het verwerken van een abortus, kunnen
zij contact opnemen met Siriz. De
hulpverlening is er dan op gericht om de
abortuservaring te verwerken, zodat het
haar niet meer belemmert in het dagelijks
leven.

Kortom, je staat er met Siriz niet alleen
voor. Ook voor een korte vraag of een

luisterend oor rondom een onbedoelde
zwangerschap kun je met Siriz bellen,

e-mailen, chatten of appen.

MEER INFO

Siriz
Tel.: 0800-4400003
www.Ssiriz.nl

Wel krijg je een hapje, drankje en een
goed gevoel. En vergeet ook niet dat je
de medische onderzoeken niet hoeft te
betalen. Dat is ook wat waard.

Waar wordt het bloed eigenlijk voor
gebruikt?

Er zijn diverse situaties denkbaar
waarvoor een grote behoefte aan bloed
is. Dat kan zijn voor bloedtransfusies,
zwangere vrouwen, kankerpatiénten,
brandwondenpatiénten en zo kan ik nog
wel even door gaan. Gemiddeld worden
met één donatie vijf patiénten geholpen.

Zijn veel studenten bloeddonor?

Ja en nee. We zien veel studenten die
een medische of sociaal-maatschappelijke
opleiding volgen. Ook zien we relatief
veel vrouwen. Wat verder opvalt, is dat
internationale studenten relatief vaak
bloeddonor zijn. Maar er zijn ook nog
groepen binnen de studentenpopulatie

die we weinig zien. Wat dat betreft zou

ik vooral de mannen willen oproepen om
zich bij ons aan te melden. Verder zien we
graag meer donoren met een allochtone
afkomst. Zij hebben vaak weer andere
bloed-typeringen waar nog weinig van
beschikbaar is.

MEER INFO

Sanquin Bloedbank
Tel.: 0800-5115
www.sanquin.nl

Gezondheid
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STUDENTEN BESPAREN GELD MET

TWEEDEHANDS BOEKEN

In 1996 studeerde Wouter Kroon aan de
HEAO in Zwolle. Het viel hem op dat er
vaak briefjes op de prikborden hingen van
studenten die hun studieboeken wilden
verkopen. Het was nog maar het begin van
het internettijdperk, maar Wouter slaagde
erin om een simpele website te bouwen
die de briefjes op de prikborden overbodig
maakten. De eerste online marktplaats
voor tweedehands studieboeken was een
feit; www.bookmatch.nl.

Aan het begin van de

21e eeuw kreeg het
bedrijf een flinke
boost, doordat Bol.
com een affiliate
programma
aanbood waar

Vrij jij wel eens zonder condoom? Beter
van niet! Naar schatting raken jaarlijks
100.000 mensen besmet met een
seksueel overdraagbare aandoening
(soa). Risico op een soa loop je altijd
als je seks hebt zonder een condoom
te gebruiken. Sense verpleegkundige,
Welmoed Bolwijn, vertelt ons meer over
dit onderwerp.

Bookmatch is dé mark
tweedehands stu
g’} 100% garantie voor de koper
(" Gratis SMS bij een bod op je studieboeken

wa Stel alerts in voor studieboeken die je zoekt

=

Bookmatch gretig gebruik van maakte.
Inmiddels werkt het bedrijf weer helemaal
autonoom met een heel duidelijk concept.
Verkopers bieden hun boeken aan op de
website en kopers lijven deze vervolgens
weer in. Een win-win-situatie. De ene
student krijgt een mooi bedrag terug voor
zijn studieboeken die hij toch niet meer
nodig heeft en de andere student bespaart
veel geld, omdat deze niet meer de hoge
bedragen hoeft te betalen voor nieuwe
studieboeken. De koper betaalt een vaste
vergoeding van 1,95 euro per boek aan
Bookmatch en tevens een bijdrage van

3 euro in de verzendkosten. De verkoper
betaalt 10% van de opbrengst aan
Bookmatch. Uiteindelijk hebben dus drie
partijen baat bij deze formule.

Sinds kort is Bookmatch ook begonnen
met het verkopen van nieuwe boeken.

Welke soa komt veel voor?

De meest bekende en veel voorkomende
soa is Chlamydia. Deze bacterie is heel
besmettelijk en alleen het gebruik van een
condoom voorkomt deze soa. Overdragen
kan door vaginale, anale en orale (pijpen en
beffen) seks. Chlamydia kan dus voorkomen
in je vagina, penis, anus en/of keel.

De uiteindelijke levering geschiedt via
Studystore of het Centraal Boekhuis. Dit
laatste is afhankelijk van de levertijd van
de betreffende boeken. Verder is er nu ook
een winkelwagen op de website waardoor

aankopen gebundeld plaats kunnen vinden.

Een wens voor de nabije toekomst is om
straks ook downloadbare verzendlabels
voor de verkopers beschikbaar te stellen.
Dit alles om de service nog verder

te verbeteren. Over die service heeft
Bookmatch op dit moment toch al niet te

klagen. Met het gemiddelde van een negen

krijgen ze via recensiewebsite Kiyoh een
zeer hoog cijfer. Daarnaast beveelt 99%
van de gebruikers de website ook aan aan
andere potentiéle gebruikers.

Nu we het toch over cijfers hebben. Op dit
moment worden er 130.000 studieboeken
aangeboden op Bookmatch.nl. De snelste

Ik heb nergens last van, kan ik dan toch
een soa hebben?

Heb jij onveilige seks gehad en nergens
last van? Ga er dan niet direct van uit dat je
geen soa hebt opgelopen. Meestal heb je
bij een soa geen last van klachten, hierdoor
kan de soa zich makkelijk verspreiden.

Heb jij seks gehad zonder een condoom te
gebruiken? Er is dan een kans dat je een
soa hebt. Als dit het geval is, is het slim om
je te laten testen. Op deze manier kun je
snel behandeld worden. Doe je dit niet, dan
loop je het risico op bijbalontsteking, vermin-
derde vruchtbaarheid of onvruchtbaarheid.
Voorkomen is beter dan genezen, dus
gebruik een condoom als je seks hebt!

Informeer de ander!

Verspreiding van soa moeten we zo veel
mogelijk tegengaan. Daarom is het ook
belangrijk dat je na het vinden van een
soa je (ex-)bedpartners even waarschuwt.

voor al
je vragen

Ve

transactie heeft al na 50 seconden plaats
gevonden. Mede door deze mooie cijfers
verwacht het bedrijf ook in de komende

jaren nog verder door te kunnen groeien.

< bookmatch

WWW.STUDENTENKRANT.NET .

MEER INFO

www.bookmatch.nl

Weet je niet goed hoe je dit moet doen?
Een Sense verpleegkundige kan je hierbij
helpen. Op de site www.sense.info vind je
meer informatie over het waarschuwen van
een scharrel of (ex-)partner.

Hoe voorkom je een soa?

Vrij in een relatie altijd met condoom totdat
je allebei zeker weet dat je geen soa

hebt. Zorg bij een scharrel dat je altijd een
condoom gebruikt. Belangrijk is ook dat je
condooms op de juiste manier gebruikt.

Check op www.sense.info tips voor gebruik.

Waar moet je heen voor een soa-
test?

Wil jij je laten testen op een soa?
Je kunt terecht bij je huisarts of
kijk even op de website van Sense
(www.sense.info) voor andere
mogelijkheden.

Vragen over seks, soa of relaties?
Op www.sense.info kun je terecht
met vragen op het gebied van
seksualiteit, soa en anticonceptie.
Maar ook voor vragen over
verliefdheid, relaties en alles wat
daarbij komt kijken: Sense.info helpt
je verder!

LifeStyle
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LA BOHEME: EMOTIONELE

ACHTBAAN VAN 75 MINUTEN!

Opera oersaai en langdradig? Niet meer!
De Nederlandse Reisopera reist in het
najaar van 2021 met een ‘pocketopera’s’
door Nederland. Een bekende opera

is bewerkt tot voorstellingen van

vijf kwartier zonder pauze: je gaat

in volle vaart door het verhaal en

alleen de mooiste aria’s zijn te horen.
Een voorstelling als een emotionele
achtbaan: je zit 75 minuten lang op het
puntje van je stoel!

In La Bohéme volgen we de liefdes-
perikelen van een groep jonge kunstenaars
in Parijs. Puccini's hartverscheurende
opera La Bohéme is teruggebracht

tot de kern: we maken het noodlottige
liefdesverhaal van Rodolfo en Mimi van
heel dichtbij mee. We zien hoe een stel
jonge levenslustige kunstenaars keihard

getroffen wordt door de catastrofe die de
dood van een van hen teweegbrengt.

Componist Giacomo Puccini wist als geen
ander alledaagse emoties om te zetten
tot hartverscheurend mooie muziek, met
als een van de bekende hoogtepunten de
aria ‘Che gelida manina’: het ontroerende
moment waarop het liefdesspel tussen
Rodolfo en Mimi begint.

De Twentsche
Courant Tubantia (2013):
“La bohéme liep als een trein”

Het verhaal in het kort

La Boheme gaat over een groep jonge
vrijgevochten kunstenaars: de dichter
Rodolfo, de schilder Marcello en de filosoof

Ben jij op
zoek naar
woonruimte

Wij bieden je
alle ruimte

huisvesting voor studenten en jongeren

Schaunard. Ze wonen op een etage
in Parijs, maar kunnen de verwarming

niet eens betalen. Rodolfo wordt hij

hun eerste ontmoeting verliefd op zijn
zieke buurmeisje Mimi.Ze krijgen een
stormachtige affaire, maar vanwege

haar ziekte verbreekt Rodolfo de relatie.
Hij vraagt haar een rijke minnaar te
zoeken, die haar kan onderhouden.
Marcello en zijn vriendin, de verleidelijke
mannenverslindster Musetta, beleven

al kibbelend een hartstochtelijke en
vermakelijke knipperlichtrelatie. Uiteindelijk
vinden Rodolfo en zijn geliefde elkaar
weer, maar is dat voor de doodzieke Mimi
nog op tijd?

Regisseur Christian Carsten:

“De personages zijn geen onbereikbare
helden, maar heel herkenbaar.

La Bohéme is vanaf het allereerste
moment een meeslepende opera.

Van de personages gaat een bijzondere
charme uit. Ze zijn jong en innemend. In
de dingen die zij nastreven en door hun
levenslust zijn zij geen onbereikbare hel-
den, maar juist heel herkenbaar voor de
toeschouwer.

Wij willen de liefde die zij ervaren precies
zo ondervinden, wij verlangen naar de
zelfde hartstocht die hen drijft, naar de
liefdevolle toenadering die zij tonen.”

]
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Speeldata:

m 2 oktober, 20.00 uur in het
Wilminktheater in Enschede

m 20 oktober, 20.15 uur in het
Stadstheater in Arnhem

m 22 oktober, 20.00 uur in de
Schouwburg in Deventer
Meer info en tickets via
www.reisopera.nl

Muzikale leiding en vleugel: David
Parry Regie: Christian Carsten

Met in de cast: Zinzi Frohwein,
Denzil Delaere, Gloria Giurgola,
Modestas Sedlevicius, Martijn
Sanders, Maarten Koningsberger.
Slagwerk: Niek Kleinjan
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ONTDEK JE TALENT BlJ

KALIBER KUNSTENSCHOOL

Met zijn deelname aan Dance Dance
Dance bereikte hij de finale, dus als
iemand jou de kneepjes van het vak kan
leren, dan is hij het wel.

Muziek

Drum je constant op de tafel? Zing je graag
onder de douche? Bij Kaliber krijg je de
kans om je talenten te ontplooien.

Van harp tot hoorn, van songwriting tot
producing: het kan allemaal! En het wordt
nog leuker: bij afname van een wekelijkse
individuele instrumentale les is er de
mogelijkheid om gratis deel te nemen aan
een ensemble, koor, orkest of (big)band.
De perfecte plek om wat je hebt geleerd in
uitvoering te brengen!

Nieuw dit jaar is de cursus rap.
Onder leiding van bekende rapper

Kaliber Kunstenschool is dé plek voor Dansen Mongoose (Riley Tyrone) ga je niet alleen En welke compositie zorgt ervoor dat

muziek, zang, dans en kunst in Twente. Bij Kaliber gaan elke dag de voetjes van werken aan het schrijven van nummers, jouw kunstwerk er nét even uitspringt?

Studenten krijgen maar liefst 30% de vloer! Dansen is niet alleen leuk, maar maar ook aan je stage performance. Dit jaar ga je ook bezig met portretten en

korting op het tarief van een jaarcursus! het verbetert ook je lenigheid, kracht, modeltekenen.

Het aanbod is enorm, daarom hebben ritmegevoel en motoriek. Binnen het ruime  Beeldende kunst

we alvast een leuke selectie voor je dansaanbod van Kaliber is voor iedereen Bij de tekenacademie ontdek je nieuwe

gemaakt. wat leuks te vinden. Probeer bijvoorbeeld mogelijkheden en technieken onder Enthousiast geraakt? Check
eens een balletles, of een yogales voor begeleiding van een professionele dan het gehele aanbod of vraag
totale ontspanning. Nieuw zijn dit jaar kunstdocent. Hoe creéer je bijvoorbeeld vrijblijvend een gratis proefles aan
Streetdance en Musicaldance, gegeven schaduw en diepte, en welke hulpmiddelen via www.kaliberkunstenschool.nl/
door bekende musicalster Urvin Monte. kun je daarbij gebruiken?

Waar studeer je
het best..?

www.campushuisarts.nl

CAMPUS

HUISARTS

campushuisarts.nl

HUISARTSENPRAKTIJK .Er .E
u I E?@.

CAMPUS

Gratis voor studenten zonder lidmaatschap!
- gebruik studieplekken
- WiFi

@ Volg ons op facebook de Bibliotheek §
Pijpenstraat 15 Enschede 053 4 804 804 Enschede

L] Cultuur []
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24/7 BEREIKBAAR VOOR SLACHTOFFERS VAN AANRANDING

Wat is het CSG?

Het Centrum Seksueel Geweld (CSG) is
er voor slachtoffers van aanranding en
verkrachting. Wij bieden op één veilige plek
alle hulp die iemand nodig heeft na het
meemaken van seksueel geweld. Om deze
hulp zo snel mogelijk in te kunnen zetten,
zijn we 24/7 bereikbaar op 0800-0188.
Ook slachtoffers waarbij het geweld langer
geleden is, kunnen contact opnemen met
CSG voor advies en psycho-educatie.

Wanneer je belt naar CSG Zwolle, kom

je direct in contact met iemand die veel
kennis heeft over seksueel geweld en de
gevolgen daarvan. Deze casemanager kan
je goed adviseren over de vervolgstappen
en je uitleg geven. Je blijft hierin altijd zelf
de regie houden en er gebeurt niets zonder
jouw toestemming. De casemanager vangt
slachtoffers op hij CSG Zwolle blijft het
hele proces betrokken bij het slachtoffer.
De casemanager geeft uitleg, stuurt aan en
geeft psycho-educatie.

Wat zijn tips voor studenten?

ledereen kan slachtoffer worden van
seksueel geweld. Jongeren tussen de 12
en 24 jaar worden zelfs vier keer vaker
slachtoffer dan volwassenen. Ook zien
we steeds vaker jongeren bij het CSG
die slachtoffer worden van date rape,
bijvoorbeeld via Tinder. Veel mensen
denken bij het woord verkrachting
bijvoorbeeld aan een man in de bosjes met
een bivakmuts, maar inmiddels weten we
dat seksueel geweld door een bekende
juist veel vaker voorkomt. Wees je dus
bewust van de risico’s. Het is hartstikke
leuk om met iemand af te spreken via
Tinder, maar zorg hierbij voor je

eigen veiligheid. Spreek bijvoorbeeld altijd
af op een openbare plek, vraag vooraf om
meerdere foto’s en laat je thuisfront weten
waar en met wie je bent. Ook kun je je
locatie delen via WhatsApp, zodat iemand
weet waar je bent. En was de avond zo
gezellig dat jullie deze willen voortzetten in
de slaapkamer? Check dan of er sprake is
van consent en jullie dus beide instemmen
met het seksuele contact.

Waarvoor kunnen studenten bij het CSG
terecht?

Wanneer een seksuele ervaring voor jou
niet oké heeft gevoeld, kun je bij het CSG
terecht. Het CSG kijkt samen met jou waar
je behoefte aan hebt en kan hierbij de
juiste professionals inschakelen. Ook zal
de CSG casemanager je bijvoorbeeld uitleg
geven over lichamelijke reacties, eventuele
medische en/of psychologische gevolgen
en over het wel of niet doen van aangifte.
Slachtoffers denken vaak onterecht

dat het alleen seksueel geweld is als

zij duidelijk nee hebben gezegd of zich
hevig hebben verweerd. Echter is het

veel vaker zo dat het lichaam van een
slachtoffer bevriest tijdens het meemaken
van seksueel geweld. Dit is een natuurlijke
en onvrijwillige reactie van het lichaam die
maakt dat slachtoffers niets kunnen zeggen
of doen. Dit zegt niets over toestemming.

Hoe ga je het beste om met iemand

die een nare seksuele ervaring heeft
gehad?

Het is een groot compliment als iemand jou
in vertrouwen durft te nemen en vertelt wat
hem/haar is overkomen. Seksueel geweld
gaat vaak gepaard met schaamte, schuld,
angst en verwarring, waardoor slachtoffers

/ZOEK J1J EEN STUDENTEN-

KAMER IN NIJMEGEN?

bel aBos oaBn

het vaak lang als geheim met zich mee
dragen. Onze reactie is bepalend voor het
herstel van het slachtoffer. Complimenteer
iemand voor zijn/haar moed en vraag waar
die persoon behoefte aan heeft.

Bel samen bijvoorbeeld naar het CSG om
advies te vragen en professionele hulp

in te schakelen. Om in dit soort situaties
snel en goed te kunnen handelen, kan

het helpen om het telefoonnummer van
het CSG (0800-0188) al in je telefoon te
hebben staan. Zo kun je ons altijd bereiken
wanneer dit nodig is.

‘Na een nare ervaring ben ik bij het
CSG terechtgekomen voor acute

hulp. Toen het na een paar maanden
nog niet zo goed met me ging heb ik
weer contact opgenomen met mijn
casemanager. Ik ben blij dat zij voor
me klaarstond, samen hebben we
goede hulp voor mij gezocht. Inmiddels
gaat het beter met me, ik heb de nare
ervaring een plekje kunnen geven!’ —

Anna, 24 jaar

Centrum Seksveel Geweld
Fvralle

WIBECO

VASTGOED

Ga jij studeren in Nijmegen, maar
moet je een eind reizen om op je
bestemming te komen? Dan wil jij
uiteraard op kamers in Nijmegen
en genieten van een onvergetelijke
studententijd.

De zoektocht naar een perfecte
studentenkamer kan een moeilijke

klus zijn. Als vastgoedspecialist, neemt
Wibeco jouw zorgen uit handen.

Door jezelf in te schrijven bij Wibeco
Vastgoed kun jij de studentenkamers in
Nijmegen bekijken, die bij jouw budget
en wensen passen. Met een ruim
aanbod studentenkamers in Nijmegen
zorgen wij ervoor dat jij gegarandeerd
een studentenkamer vindt, die aansluit
bij jouw wensen en past binnen jouw
budget.

Door gebruik te maken van de filters
op onze website vind je snel wat je
zoekt. Daarnaast kun je je inschrijven

voor onze alerts, zodat je op de
hoogte blijft van het nieuwste aanbod
van studentenkamers in Nijmegen.
Op Wibeco.nl vind je alles wat je
nodig hebt om eenvoudig en snel een
studentenhuisvesting in Nijmegen te
vinden die bij jou past.

Eenvoudi
voor een

inschrijven
amer

Voordat je start met het zoeken van
een studentenkamer in Nijmegen,

kun je jezelf eenvoudig inschrijven via
de website www.wibeco.nl. Heb je
vragen over huisvesting voor studenten
in deze levendige stad? Of wil je meer
informatie over de inschrijving? Neem
dan gerust contact met ons op via
(+31) (0)24 3773 495.

LifeStyle
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“IK BEN VERANTWOORDELIJK

VOOR MIJN EIGEN VEILIGHEID”

Vanuit zijn ouderlijk huis ging Roel na zijn eerste studiejaar op kamers, in een

pand uit 1912. Hoewel hij goed om zich heen keek tijdens de kijkavond, vielen hem

pas écht wat zaken op toen hij al even in zijn kamer woonde. Zo hingen er geen

rookmelders en zouden een paar huisgenoten als ratten in de val zitten als er brand

uit zou breken

“Ik voel me niet onveilig in dit huis en op
mijn kamer”, vertelt Roel. “Helaas is het in
ons huis zo dat we zelf moeten opletten op
de (brand)veiligheid. Er hangen gelukkig
inmiddels rookmelders in het trappenhuis
en de bijkeuken. Mijn huisgenoot in de
bovenste kamer heeft wel een brandladder
gekregen van de huisbaas, maar wanneer
ze die aan haar vensterbank hangt breekt
die af. Een vluchtplan hebben we ook niet
en we hebben het ‘vluchten’ al helemaal
nooit geoefend.”

Eigen maatregelen

De huisgenoten staken de koppen bij
elkaar en leerden over het gebruik van een
blusdeken en brandblusser.

Ook maakten zij de afspraak om alleen

in de keuken eten te bereiden en niet te
veel elektronische apparatuur in één keer
aan te zetten. “In het begin rookte ik op
mijn kamer”, zegt Roel, “maar toen een
medestudent me vertelde over een brandje
op zijn kamer door een smeulende peuk,
ben ik daar meteen mee gestopt. Ik ben
verantwoordelijk voor mijn eigen veiligheid.
Ook hebben twee van ons inmiddels een
EHBO-cursus gevolgd.”

Eerste hulp bij brandwonden
Verbeterde Eerste Hulpregels bij
brandwonden

De Nederlandse Brandwonden Stichting
heeft eind vorig jaar naar aanleiding

van onderzoek en nieuwe inzichten

de adviezen voor eerste hulpregels bij
brandwonden aangepast.

In tegenstelling tot het oude advies,
wordt nu geadviseerd om direct alle
kleding en een eventuele luier uit te doen
en om sieraden te verwijderen. Eerst
werd geadviseerd om alleen kleding

te verwijderen die niet aan de wond
kleefde. Dit advies is aangepast omdat
in de praktijk bleek dat de brandwond
niet altijd goed gekoeld werd, omdat
deze door de kleding niet goed zichtbaar
was. Ook nieuw is het advies om de
wond na het koelen te bedekken met
plastic huishoudfolie, steriel verband

of een schone doek. Het gebruik

van het huishoudfolie is nieuw. Dit is
gedaan omdat huishoudfolie makkelijk
beschikbaar is, niet aan de wond plakt
en de wond door het folie heen zichtbaar
blijft. Het is wel belangrijk om het
huishoudfolie in lagen aan te brengen en
niet om het lichaamsdeel te wikkelen.

Zo voorkom je afknellingsgevaar.

Ook op kamers?

Ga jij op kamers en wil je weten waar je
op moet letten? Doe de woningcheck en
kom er direct achter! (Download de app
‘Woningcheck’ in de app- of play store).
Of ga naar www.brandweer.nl/
brandveiligheid/studentenhuizen. Heb
je vragen? Stuur dan een berichtje naar
Veiligheidsregio lJsselland via www.
vrijsselland.nl, Instagram: @VRIJsselland
of Facebook: Veilig in 1Jsselland.

Win een veiligheidspakket!

Van Veiligheidsregio lJsselland mogen wij
vijf veiligheidspakketten verloten met onder
andere een rook- en koolmonoxidemelder.
Wil jij zo’'n handig pakket winnen? Plaats
dan een video op jouw Insta waarin je
samen met je huisgenoten laat zien hoe
veilig jullie huis is! Tag @VRIJsselland en
gebruik de #studentenkrant.

Is jouw kamer (brand)veilig?

Onderzoek wijst uit dat veel
studentenhuizen niet (brand)veilig zijn. Met
eenvoudige middelen en maatregelen kun
je je kamer (brand)veiliger maken. En als
er dan toch iets gebeurt, zorg dan dat je
weet wat je kunt doen om de gevolgen te

Brandwonden, en nu?

m Eerst water, de rest komt later!
Koel de wond 10 minuten met lauw
zachtstromend leidingwater. Geen
kraan of douche dichtbij? Al het
water is beter dan niet koelen. Dat
kunnen ook een sloot of vijver zijn.

®  Verwijder zo snel mogelijk (tijdens
het koelen) kleding, sieraden en een
eventuele luier.

B Voorkom dat het lichaam te veel
afkoelt. Koel alleen de wond!

B Bedek na het koelen de wond
met plastic huishoudfolie, steriel
verband of met een schone doek
of laken. Huishoudfolie plakt niet
aan de wond en de brandwond blijft
goed zichtbaar voor de beoordeling
door een medisch professional.
Leg het huishoudfolie in lagen
over de wond, om afknelling te
voorkomen. Wikkel het niet om het
lichaamsdeel.

B Smeer niets op de brandwond(en).

B Houd het slachtoffer warm met een
deken.

B Waarschuw een dokter bij blaren,
een open wond en bij elektrisch/
chemisch letsel.

B Bel bij ernstige brandwonden of hij
twijfel altijd 1-1-2.

beperken. Want tot de hulpdiensten er zijn
ben je op jezelf aangewezen.

Bereid je daarom goed voor met deze
zeven tips:

1. schrijf je in op je nieuwe adres

2. zorg voor werkende rook- en

B Vervoer het slachtoffer, indien
mogelijk, zittend. Om zwellingen
in de keel te voorkomen moet het
hoofd altijd hoger zijn dan de rest
van het lichaam.

B Geef het slachtoffer geen eten of
drinken.

Chemische verbrandingen

Ook schoonmaakmiddelen en
afbijtmiddelen kunnen vervelende
brandwonden veroorzaken. Ook bij dit
soort verbrandingen geldt: eerst water,
de rest komt later. Water is niet alleen
belangrijk om de verbranding te stoppen,
maar spoelt tevens de restanten van de
chemische stof weg.

Dit moet je doen:

B Let op je eigen veiligheid.

B Vermijd contact met de chemicalién.

B Spoel minimaal 30 minuten met
bij voorkeur lauw, zacht stromend
leidingwater. Ook bij chemische
verbrandingen geldt: al het water is
beter dan niet koelen.

m  Verwijder kleding en sieraden.

B Bel een dokter.

koolmonoxidemelders

3. zorg voor vrije vluchtroutes

4. maak gezamenlijke vluchtafspraken
met je huisgenoten

5. ken je (onder)buren en maak
afspraken over bereikbaarheid

6. Volg een cursus of bekijk filmpjes
van de brandweer over het doven
van kleine brandjes

7. Beschik over een eerstehulp koffertje
en ken de basis EHBO

Wat als het dan toch misgaat?

Blijf kalm en waarschuw je huisgenoten.
Breng jezelf in veiligheid, houd deuren en
ramen achter je gesloten. Ga buiten naar
de afgesproken verzamelplaats, check of
iedereen er is en bel 112.

Als er veel rookontwikkeling in huis,
zorg dan dat je laag blijft want rook
stijgt altijd op. Laag bij de grond heb je
dus het meeste zuurstof. Sluit zoveel
ramen en deuren als je kan om verdere
verspreiding te voorkomen. Voordat je
deuren opent, voel vanaf de onderkant
langzaam omhoog of de deur niet te
warm is. Als de deur warm aanvoelt, is
de kans groot dat de deurkruk te warm
is om vast te pakken en kun je ernstige
brandwonden veroorzaken aan je
hand. Daarnaast kun je een steekvlam
veroorzaken door de deur te openen.

Kom je toch vast te zitten? Probeer een
kamer te bereiken aan de buitenkant van
het gebouw, liefst aan de straatkant.

Sluit de deur achter je en leg een laken,
het liefst nat, als filter tegen rook en
giftige stoffen, tegen de onderkant van de
deur aan. Open daarna een raam en roep
om hulp.

Kamers
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Online-onderwijs belangrijke
reden om met studie te stoppen
Het verplichte online-onderwijs op
hogescholen en universiteiten was
afgelopen jaar een van de belangrijkste
redenen dat studenten stopten met

hun studie of van opleiding wisselden.

Dat blijkt uit nieuw onderzoek door
loopbaanoriéntatiebedrijf Qompas onder
ruim duizend eerstejaarsstudenten.

Van de uitvallers geeft 85 procent aan

dat het verplichte online-onderwijs
vanwege corona ‘zeker of enigszins’ heeft
bijgedragen aan hun besluit te stoppen.

Er is een verschil te zien tussen studenten
die thuis zijn blijven wonen en studenten
die op kamers zijn gegaan. Van de
studenten op kamers geeft 73 procent aan
dat corona zeker heeft bijgedragen aan de
uitval. Bij de thuiswonende studenten is dat
minder: 50 procent.

Studenten aan universiteiten zeggen het
vaakst dat het online-onderwijs eraan heeft
bijgedragen dat ze zijn gestopt met hun
studie of dat van plan zijn (66 procent),

bij mbo’ers is dat 39 procent. De meeste
stoppers en switchers noemden als
belangrijkste reden dat online-onderwijs
‘niet motiverend’ is (81 procent) en dat ze
sociaal contact misten (68 procent). Ook
kon de helft het online-onderwijs niet goed
volgen en vond ook de helft het ‘saai’.

Al jaren schommelt het aantal eerstejaars
dat switcht of uitvalt rond de 32 procent.

In 2020 was er een lichte toename: 32,5
procent. Een ruime meerderheid van de
uitvallers zegt ook niet tevreden te zijn met
de begeleiding van de eerstejaars tijdens
de coronapandemie. Studenten die in
september vorig jaar begonnen, hebben
zich grotendeels online moeten oriénteren.
Ook hun overstap naar het mbo of hoger
onderwijs verliep bijna volledig online.

‘Nederlandse universiteiten
stoppen met werven
buitenlandse studenten’

Waar universiteiten de afgelopen jaren
het aantal buitenlandse studenten zagen
toenemen, stoppen ze nu met het actief
werven buiten Nederland. Nederlandse
universiteiten zijn gestopt met het actief
werven van buitenlandse studenten.
Onderwijsinstellingen geven in plaats
daarvan voorlichting. Er is sprake van
een koerswijziging: voorheen probeerden
universiteiten buitenlandse studenten
juist massaal te verleiden om hier te
komen studeren. Overwerkte docenten,
huisvestingstekorten en volle collegezalen
hebben geleid tot een ander beleid, blijkt
uit een rondgang van het FD langs dertien
universiteiten.

De koerswijziging lijkt vooralsnog

weinig effect te hebben. In het vorige
collegejaar stonden ruim 70.000
internationale studenten ingeschreven in
het wetenschappelijk onderwijs; zo'n 21
procent van alle studenten.

Dat is een toename van 13 procent
vergeleken met het jaar ervoor, blijkt

uit cijfers van de Vereniging van
Samenwerkende Universiteiten (VSNU).
De afgelopen jaren is het aantal
buitenlandse studenten fors toegenomen,
van ruim 30.000 in 2015 naar 62.000 in
2019. De meeste buitenlandse studenten
— ruim 71 procent — zijn afkomstig uit
Europese landen.

De toename van buitenlandse

studenten is financieel aantrekkelijk voor
universiteiten. Hoe meer (buitenlandse)
studenten, hoe hoger het bedrag dat de
onderwijsinstellingen kunnen bijschrijven.
Jaarlijks moeten onderwijsinstellingen
een subsidiebedrag verdelen onder
elkaar; wie de meeste studenten huisvest,
krijgt het grootste deel van de subsidie.
Ook hangt de hoogte van het bedrag

af van het aantal studenten dat hun
diploma haalt. De internationalisering

van het wetenschappelijk- en hoger
onderwijs is vaak onderwerp van debat
geweest. In 2019 pleitten de Vereniging
van Universiteiten en Vereniging van
Hogescholen ervoor om de groei te
stelpen. Buitenlandse studenten zouden
de toegankelijkheid van het onderwijs
bedreigen, omdat de voertaal steeds vaker
veranderde in Engels. Nergens in Europa
- afgezien van het Verenigd Koninkrijk -
zijn meer Engelstalige opleidingen dan in
Nederland. Universiteiten hebben echter
weinig mogelijkheden om de instroom te
begrenzen; ze kunnen via numerus fixus
en loting inschrijven, maar die beperking
geldt ook voor Nederlandse studenten.
Door Europese regelgeving mogen
Nederlandse onderwijsinstellingen niet
specifiek buitenlandse studenten weigeren.
Het Centraal Planbureau (CBP) stelde
in 2019 vast dat Nederlandse studenten
mogelijk buiten de boot zullen vallen door
de toename van buitenlandse studenten.
Ook zorgden zij voor extra drukte op

de huizenmarkt, een van de redenen
waarom Nederlandse studenten langer
thuis blijven wonen. Het CPB schetste in
het onderzoek ook positieve kanten aan
de internationalisering van het onderwijs:
zo profiteert de Nederlandse economie
van buitenlandse studenten doordat ze de
staatskas spekken. Een Europese student
draagt zo’'n 5.000 tot 17.000 euro bij aan
de economie. Dat bedrag ligt volgens de
onderzoekers nog hoger bij studenten
buiten het Europese continent, omdat zij
hun collegegeld helemaal zelf betalen.
Bovendien hopen bedrijven uit de
technische sector hun personeelstekorten
te kunnen lenigen door de afgestudeerde
buitenlandse studenten, die er relatief vaak
voor kiezen om in Nederland te blijven
werken. Dat geldt ook voor studenten die
een natuurwetenschappelijke opleiding
hebben gevolgd. T

Utrechtse studenten-app
Stucomm in Amerikaanse
handen

Stucomm, een Utrechtse startup die

een app ontwikkelde voor communicatie
tussen studenten en onderwijsinstellingen,
wordt onderdeel van Ready Education

uit Massachusetts. De Amerikanen lijven
ook het Engelse Collabco in. Gezamenlijk
wordt het drietal de grootste leverancier
van studenten-apps ter wereld. Na de
overname van Stucomm en Collabco
bedient Ready Education wereldwijd ruim
vier miljoen studenten, verspreid over
ruim 425 onderwijsinstellingen. Het bedrijf
heeft ook een vestiging in het Canadese
Montreal. Collabco komt uit Liverpool.
Ready Education, Collabco en Stucomm
hebben vergelijkbare producten: een
soort persoonlijke assistent die studenten
helpt hun studieleven op orde te houden.
Denk aan een gepersonaliseerde college-
agenda, real-time feedbackmogelijkheid,

presentieregistratie en verwijzing bij
mentale problemen. ‘Samen staan we
sterker en kunnen we nog harder groeien’,
meldt Ronald Kouvelt, directeur en
oprichter van Stucomm. Hij verwacht de
studenten en onderwijsinstellingen beter
van dienst te zijn door de samenvoeging
van middelen en kennis. Kouvelt wordt
general manager Europa bij het nieuwe
Ready Education. Op de Utrechtse locatie
werken zo'n twintig mensen. Onder de
klanten van Stucomm bevinden zich meer
dan dertig onderwijsinstellingen, zoals
Radboud Universiteit, Fontys Hogescholen,
Universiteit Utrecht, Hogeschool Inholland,
Hogeschool Leiden en ROC Aventus. Naar
eigen zeggen gebruiken meer dan een half
miljoen Nederlandse studenten de app.
Gemiddeld gebruiken zij de app ongeveer
vijfmaal per dag.

Ongekend luxe studentenkamers
met eigen vaatwasser, smart tv
en airco

Vergeet de aangekoekte etensresten in

de gezamenlijke keuken en de schimmels
in de badkamer. In de studentenkamer
van nu heeft de student zijn eigen keuken
en badkamer. Inclusief vaatwasser, smart
tv en airco. De nieuwe studentenstudio’s
worden op dit moment gebouwd op het
terrein van Avans in Tilburg, naast de
hogeschool. Alle studio’s hebben een eigen
keuken met inbouwapparatuur: koelkast,
combimagnetron en dus een vaatwasser.
De badkamer heeft een toilet, wasbak met
twee kastjes eronder en een inloopdouche.
Omdat alle studenten een eigen

voordeur hebben, hebben ze ook recht

op huursubsidie. Daardoor betaal je per
maand nog geen vierhonderd euro voor

je eigen appartement van negentien
vierkante meter. Met vloerbedekking en
gordijnen, bed, bank en tv-meubel met 43
inch smart tv. “Helemaal compleet dus”,
legt aannemer Hans van der Doelen uit.
Van der Doelen is 67 jaar oud en draait al
wat jaren mee in de bouw. Maar zo’n luxe
studentenhuisvesting heeft hij ook niet
eerder meegemaakt: “Laten we hopen dat
het in de toekomst ook luxe blijft. Want als
je bij sommige studentenhuizen ziet hoe
ze met de spullen omgaan...” Toch denkt
projectontwikkelaar Danny Schlatter van
Magis Vastgoed juist dat de luxe ervoor
zorgt dat het netjes blijft: “Studenten zijn
lui en maken er snel een rommeltje van.
We maken wel eens mee dat een student
na een paar jaar vertrekt en een keuken
vol etensresten achterlaat. Met een
vaatwasser maak je dat hopelijk minder
snel mee. En die airco? Da’s pure luxe,
waar studenten vast heel blij mee zijn.”
De studio’s van negentien vierkante meter
zijn vooral bedoeld voor Nederlandse
studenten. Er is ook een grotere variant,
van 26 vierkante meter. Die zijn vooral
bedoeld voor internationale studenten

van Tilburg University. Zij zijn vaak ouder
en hebben meer te besteden. Uiteindelijk
worden er op het terrein van Avans aan de
Professor Cobbenhagenlaan tweehonderd
appartementen opgeleverd. De eerste

83 op 1 september, de rest hopelijk eind
oktober of begin november. “Er had méér
gebouwd kunnen worden”, zegt Schlatter
met spijt in zijn stem. “Dat had ik graag
gewild, want er is een enorme vraag naar
kamers voor studenten. Maar de buurt was
bang voor te veel drukte.” §
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