


In het herkenbare gebouw Karaat aan de 
Oosterhamrikkade 119/32 is recent 
Tandartspraktijk 18 Karaat geopend. 
Een nieuwe, toegankelijke tandartspraktijk 
voor de Oosterparkwijk, waar persoonlijke 
aandacht, vertrouwen en kwaliteit centraal 
staan.

Bij Tandartspraktijk 18 Karaat kunt u terecht 
voor complete mondzorg. Van controles en 
behandelingen tot mondhygiënistenzorg van 
hoog niveau, met veel aandacht voor preven-
tie, tandvleesgezondheid en een gezond gebit. 
Wij nemen de tijd, leggen alles duidelijk uit en 
zorgen voor een rustige en prettige behande-
lervaring.

Ook voor angstpatiënten

De praktijk is er voor iedereen – jong en oud. 
In het bijzonder zijn ook angstpatiënten bij 
ons van harte welkom. Wij werken rustig, stap 
voor stap en nemen de tijd om vertrouwen op 
te bouwen. Alles gebeurt in overleg en op uw 
tempo, zodat u zich veilig en gehoord voelt.

Esthetische behandelingen

Naast reguliere tandheelkundige zorg kunt u 
bij ons ook terecht voor esthetische behande-
lingen, zoals tanden bleken en het plaatsen van 
een subtiel tandjuweel. Deze behandelingen 
worden altijd zorgvuldig en passend bij u uit-
gevoerd, met oog voor een natuurlijk resultaat.

Kinderen en jongeren – preventie, 
begeleiding en motivatie

Voor kinderen en jongeren tot 18 jaar werken 
onze tandarts en mondhygiënist nauw samen 

met een sterke focus op preventie en goede 
begeleiding. Alle tandheelkundige zorg voor 
kinderen tot 18 jaar wordt volledig vergoed 
vanuit de basisverzekering – kinderen kunnen 
dus kosteloos bij ons terecht.

Bij het eerste bezoek krijgen kinderen een 
persoonlijk etui mee naar huis met alle beno-
digdheden voor een goede start, zoals een pas-
sende tandenborstel, tandpasta,zandloper en 
hulpmiddelen die aansluiten bij hun leeftijd. 
Ook ontvangen zij een educatief boekje, speci-
aal gericht op kinderen, zodat zij spelenderwijs 
leren hoe zij hun gebit goed verzorgen.

Wij besteden daarnaast veel aandacht aan blij-
vende motivatie en opvolging. Kinderen die la-
ten zien dat zij hun mondverzorging goed op-
pakken en gemotiveerd blijven, maken binnen 
ons motiverende programma kans op extra sti-
mulansen, zoals het werken met een moderne 
elektrische tandenborstel (iO). Zo maken we 
goede mondzorg leuk én vol te houden.

Zorg die bereikbaar blijft

Goede mondzorg moet voor iedereen haalbaar 
zijn. Wanneer tandartskosten niet (volledig) 
worden vergoed, zijn er binnen de gemeente 
Groningen mogelijkheden voor ondersteu-
ning. Wij denken hierin graag mee en kunnen 
patiënten begeleiden bij vragen en aanvragen, 
zodat zorg niet onnodig wordt uitgesteld.

Nieuwe patiënten welkom

Inschrijven kan eenvoudig via
www.tandartspraktijk18karaat.nl
of door het scannen van de QR-code in deze 
advertentie.

Nieuwe tandartspraktijk in de Oosterparkwijk
zorg en aandacht voor het hele gezin

Oosterhamrikkade 119/32 • Groningen (Oosterparkwijk)

www.tandartspraktijk18karaat.nl

















 REGIO – Bij het inrichten van 
de woning krijgt raambekle-
ding een steeds prominentere 
rol. Niet alleen bepaalt de 
raamdecoratie de uitstraling 
van een interieur, ook comfort, 
privacy en lichtinval spelen een 
belangrijke rol. 

Gordijnen blijven een populai-
re keuze. Ze zorgen voor een 
warme en huiselijke sfeer en 
kunnen, vooral bij oudere wo-
ningen met enkel glas, bijdra-
gen aan extra isolatie. In woon- 
en slaapkamers worden ze vaak 
toegepast vanwege hun verduis-
terende werking, wat rust en 

comfort bevordert. 

Naast klassieke gordijnen win-
nen shutters aan populariteit. 
Deze vaste raamdecoratie past 
goed binnen moderne en in-
dustriële interieurs en is ver-
krijgbaar in diverse kleuren en 
materialen. Door de verstelbare 
lamellen kan de lichtinval een-
voudig worden gereguleerd. En 
shutters zijn eenvoudig schoon 
te houden.

Rolgordijnen zijn beschikbaar 
in zowel verduisterende als 
transparante varianten en wor-
den toegepast in uiteenlopen-

de ruimtes, van woonkamer tot 
badkamer. Dankzij de brede 
keuze in kleuren en stoffen la-
ten ze zich goed afstemmen op 
verschillende interieurstijlen.

Vouwgordijnen combineren 
een zachte, decoratieve uitstra-
ling met functionaliteit. Ze bie-
den privacy zonder de ruimte 
volledig te verduisteren en zijn 
daardoor vooral geschikt voor 
woonkamers die aan de straat-
zijde liggen.

Een fl exibele oplossing is het 
plisségordijn, dat zowel van bo-
ven als van onderen kan wor-

  Raambekleding in de vorm van shutters wint aan populariteit.   

 Raambekleding wordt steeds 
belangrijker bij inrichting woning   

 REGIO – Als een kind zwaarder 
is dan leeftijdsgenoten, dan is 
het niet verstandig al te rigou-
reuze maatregelen te namen. 
Volgens experts doen strenge 
diëten bij jonge kinderen vaak 
meer kwaad dan goed. De 
focus moet liggen op het aanle-
ren van gezonde gewoonten.

Wanneer het lichaamsgewicht 
van een kind boven de richt-
lijn ligt, is het niet verstandig 
om zelf aan de slag te gaan met 
een dieet. Pas wanneer het ge-
wicht duidelijk blijft toenemen, 
is het raadzaam om professi-
oneel advies in te winnen bij 
de huisarts. Te vroeg bezig zijn 
met afvallen kan namelijk een 
negatieve invloed hebben op 
het zelfbeeld en de relatie met 
eten.

Kleine aanpassingen

Specialisten benadrukken dat 
kleine aanpassingen in het da-
gelijks leven vaak al een po-
sitief effect hebben. Zo helpt 
samen aan tafel eten om bewus-
ter met maaltijden om te gaan; 

kinderen eten dan doorgaans 
rustiger en minder dan wan-
neer ze voor een scherm zitten. 
Ook het aanbod in huis speelt 
een rol: snoepgoed uit het zicht 
en fruit binnen handbereik ver-
laagt de verleiding om onge-
zond te snacken.

Daarnaast kan het vervangen 
van suikerhoudende dranken 
bijdragen aan een gezonder 
voedingspatroon. Vruchtensap 
bevat vaak onverwacht veel sui-

ker, terwijl alternatieven met 
minder toegevoegde suikers 
beschikbaar zijn. Tot slot is het 
belangrijk dat ook de omge-
ving wordt betrokken bij deze 
keuzes. Wanneer grootouders of 
vriendjes op de hoogte zijn van 
de wens om gezonder te leven, 
is de kans groter dat kinderen 
ook buitenshuis betere opties 
krijgen aangeboden.

De algemene boodschap is dui-
delijk: kinderen moeten vooral 

 Goede begeleiding essentieel 
om zwaar kind fi tter te maken   

  Vruchtensap bevat vaak onverwacht veel suiker. Er zijn ge-
zondere alternatieven.   

 REGIO – Een onschuldig mo-
ment op de bank kan zomaar 
eindigen in frustratie wanneer 
er onverwacht een vlek ont-
staat op een stoffen meubel. 
Wat is in dit geval een goede 
oplossing?

Deskundigen benadrukken dat 
het belangrijk is om eerst vast 
te stellen met wat voor soort 
vlek men te maken heeft. Zo 
vergt een gemorste saus een 
andere aanpak dan een omge-
vallen glas frisdrank. Een ver-
keerde methode kan de schade 
namelijk vergroten in plaats 
van verhelpen.

Bij vaste resten, zoals etens-
waren, wordt aangeraden deze 
voorzichtig van het oppervlak 
te verwijderen met een lepel of 
ander plat voorwerp. Drukken 
of wrijven moet daarbij wor-
den vermeden. Daarna kan de 
plek voorzichtig worden gedept 

met een droge doek. Vloeibare 
vlekken vragen juist om direct 
droogdeppen, zodat het vocht 
zich niet verder in de stof ver-
spreidt. In veel gevallen is lauw 
water voldoende om de restan-
ten te verwijderen.

Voor hardnekkigere of veel-
voorkomende vlekken, zoals die 
van frisdrank of warme dran-
ken, kan een mild sopje uit-
komst bieden. Een mengsel van 
lauw water en een klein beetje 
wasmiddel blijkt effectief, zo-
wel bij recente als oudere vlek-
ken. Ook traditionele middelen, 
zoals groene zeep, worden nog 
regelmatig ingezet. Daarbij is 
het wel belangrijk dat zeepres-
ten zorgvuldig worden verwij-
derd om nieuwe verkleuringen 
te voorkomen.

Met de juiste aanpak en wat 
geduld blijken veel vlekken 
minder defi nitief dan ze op het 

 Vlekken in stoffen meubels: 
wat is een goede oplossing?   

 REGIO – Voeding speelt een belangrijke rol als het gaat om ge-
zondheid. En dat geldt ook voor het haar. Wat iemand dagelijks 
eet, kan zichtbaar invloed hebben op de conditie van het haar en 
de hoofdhuid. Eiwitten zijn essentieel. Vlees en gevogelte zoals kip 
en kalkoen leveren bouwstoffen die het haar versterken. Een lang-
durig tekort aan proteïne kan ertoe leiden dat het haar zijn na-
tuurlijke glans en kleur verliest. Ook vis is waardevol; het bevat vi-
tamine B12 en ijzer, die de hoofdhuid ondersteunen en uitdroging 
en schilfers helpen voorkomen, waardoor het haar gezond en 
glanzend blijft. Groene groenten en wortels zijn eveneens belang-
rijk. Groenten zoals broccoli en spinazie ondersteunen de aanmaak 
van talg, een natuurlijke olie die het haar soepel houdt. Wortels 
zijn rijk aan vitamine A, volkorenproducten bevatten zink, ijzer en 
B-vitamines. Allemaal voedingsstoffen die bijdragen aan een ge-
zonde haargroei.  

 Gezond haar begint op 
het etensbord: kies bewust   

 REGIO – Hoesten, een ver-
stopte neus, hoofdpijn en een 
pijnlijke keel zijn in deze pe-
riode voor velen herkenbaar. 
Verkoudheid is hinderlijk, 
maar volgens deskundigen 
is het meestal niet nodig om 
direct ziek thuis te blijven. Op 
tijd rust nemen is wel essenti-
eel, want het immuunsysteem 
heeft energie nodig om het 
virus te bestrijden. Daarnaast 
speelt voldoende vochtinname 
een belangrijke rol. Ook wan-
neer slikken pijnlijk is, blijft 
drinken noodzakelijk om uit-

droging te voorkomen. Licht 
verteerbare voeding in kleine 
porties ondersteunt het her-
stel, zonder het lichaam extra 
te belasten. Tot slot is hygiëne 
van groot belang. Regelmatig 
handen wassen en het vermij-
den van aanrakingen aan het 
gezicht verkleinen de kans 
op verdere besmetting. Frisse 
lucht draagt eveneens bij aan 
het welzijn: goed ventileren 
en een korte wandeling bui-
ten kunnen verlichting geven. 
Voldoende slaap is onmisbaar 
om het herstel te bevorderen.  

 Tips bij een verkoudheid   

















KWEKERIJ VAN OOSTWAARD • De Akkers 17 • Zuidbroek • Tel: 06 - 51 85 48 72

Workshop 
“Hanging / standing 

basket vullen” 
Tijdens deze workshop wordt er onder begeleiding een 
Engelse hangmand gemaakt.

Data: Dagelijks vanaf vrijdag 20 maart t/m zaterdag 
4 april 2026, aanvang 09.30 uur en 19.30 uur 
(m.u.v. de zondag en maandagochtend)  
Een workshop duurt 2 uur.

Prijs: € 45,- Dit is incl. basket (diameter 40 cm), plantjes, 
teeltaarde, basismeststof, koffie/thee en begeleiding.

Tevens zijn er 
kant-en-klare hanging baskets 

verkrijgbaar. 

Kijk voor 
meer informatie op 

www.vanoostwaard.com

H.L.M. van Weering

R. Boekweg

E. den Drijver

M. Looijmans

ONZE OPENINGSTIJDEN VINDT U OP WWW.HERMANVANDERMEULEN.NL

BATAVUS  |  GAZELLE  |  KOGA  |  SPARTA  |  RIDLEY  |  RALEIGH

Oosterhamrikkade 44 | 9714 BD | Groningen | T 050 - 573 0965
www.hermanvandermeulen.nl

Met de Fiets op 
vakantie?

Kom langs om te zien 
wat er allemaal

kan voor
jouw fietsvakantie.

Kom langs om te zien 
wat er allemaal

Kom langs om te zien 
wat er allemaal

Kom langs om te zien 

kan voor
jouw fietsvakantie.

Adverteren in de wijkkrant?
Bekijk de voordelige tarieven op www.noordpers.nl/wijkkranten

De volgende krant verschijnt op 17 april 2026

Wilt u daarin adverteren? 
Bel: 0595 - 437777  

of mail naar kranterij@noordpers.nl 
voor de voordelige tarieven!





WIJ OOSTERPARKWIJK
Heesterpoort 1
9713 KX Groningen

T 050 367 89 60
E wijoosterparkwijk@WIJ.groningen.nl
I wij.groningen.nl/oosterparkwijk

Openingstijden
werkdagen tussen
09.00-17.00 uur

OOSTERPARKWIJK
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 REGIO – In de winter krijgen 
veel mensen te maken met een 
droge en soms jeukende huid. 
Maar daar is iets aan te doen.

Lage temperaturen, droge bui-
tenlucht en verwarmde binnen-
ruimtes zorgen samen voor min-
der natuurlijke bescherming 
van de huid. Door de kou maakt 
de huid minder talg aan, waar-
door het beschermende vet-
laagje dunner een droge huid 
ontstaat.

Experts wijzen erop dat een-
voudige aanpassingen in de 
dagelijkse routine al een groot 

verschil maken. Zo blijkt kor-
ter douchen niet alleen gunstig 
voor het energieverbruik, maar 
ook voor de huid. Lang en heet 
douchen tast het natuurlijke 
vetlaagje aan, zeker wanneer 
daarbij sterk geparfumeerde 
producten worden gebruikt. 
Ook hard afdrogen met een 
handdoek werkt averechts; de 
huid voorzichtig droogdeppen 
helpt om vocht vast te houden.

Daarnaast is het gebruik van 
hydraterende verzorgingspro-
ducten in de winter belangrijk. 
Na het douchen insmeren kan 
uitdroging voorkomen. Overma-

tig gebruik is niet nodig. Voor 
het gezicht geldt extra voor-
zichtigheid: smeren vlak voor 
blootstelling aan strenge kou 
wordt afgeraden, omdat crèmes 
bij lage temperaturen kunnen 
bevriezen.

Door het stoken van de verwar-
ming daalt de luchtvochtigheid 
in huis aanzienlijk. Een lucht-
bevochtiger kan helpen om de 
lucht minder droog te maken, 
wat gunstig is voor zowel de 
huid als de luchtwegen.

Ook voldoende voedingsstoffen 
en vitamines dragen bij aan 

  Korter douchen en hydraterende verzorgingsproducten helpen tegen een droge huid.   

 Droge huid door winterweer? 
Daar is wel iets tegen te doen   

 REGIO – Wie gewicht wil ver-
liezen, kan kiezen uit een groot 
aantal diëten. Daaronder ook 
het koolhydraatarme dieet. 
Maar wat zijn hiervan de voor- 
en nadelen?

Een dieetvorm die de laatste ja-
ren veel aandacht krijgt, is het 
koolhydraatarme dieet. Daarbij 
worden vooral producten gege-
ten die weinig tot geen kool-
hydraten bevatten. Veel men-
sen ervaren positieve effecten, 
maar specialisten wijzen erop 
dat deze aanpak ook nadelen 
kent.

Een van de voordelen is dat 
koolhydraatarme voeding vaak 
rijk is aan eiwitten. Eiwitten 
dragen bij aan het behoud van 
spiermassa, terwijl het lichaam 
vet verbrandt. Daarnaast erva-
ren veel mensen minder hon-
gergevoel, omdat er geen vaste 
caloriebeperking geldt zolang 
de koolhydraten beperkt blij-
ven. Ook kan de bloedsuiker-
spiegel stabieler blijven, wat 
gunstig is voor het energieni-
veau. Sommige volgers melden 
bovendien een verbeterd gevoel 
van welzijn en positieve effec-

ten op huid en haar.

Tegenover deze voordelen staan 
ook aandachtspunten. Koolhy-
draatarme producten zijn vaak 
minder makkelijk kant-en-
klaar verkrijgbaar, waardoor 
maaltijden en tussendoortjes 
vooraf moeten worden gepland 
en bereid. Dat vraagt extra tijd 
en organisatie. Daarnaast kun-
nen de boodschappen duurder 
uitvallen, omdat eiwitrijke pro-
ducten doorgaans meer kosten. 

Ook verdwijnen zoetigheden 
grotendeels van het menu en 
kan er een tekort aan zout ont-
staan, aangezien brood – een 
belangrijke zoutbron – wordt 
vermeden. Wel spelen bakkers 
hier steeds vaker op in door 
koolhydraatarm brood aan te 
bieden.

Voedingsdeskundigen bena-
drukken dat afvallen zinvol kan 
zijn, mits dit op een gezonde en 
evenwichtige manier gebeurt. 

 Koolhydraatarm dieet: is het 
echt dé oplossing om af te vallen?   

  Blijvend afvallen kan alleen als ook het eigen leefpatroon 
wordt aangepast.   

 REGIO – Nu het winter is, mer-
ken nogal wat mensen dat hun 
handen gevoelig reageren op 
de kou. Door de scherpe tem-
peratuurdalingen en gure wind 
kunnen handen en vingers tin-
telen, jeuken of zelfs van kleur 
veranderen.

Artsen wijzen erop dat deze 
klachten vooral ontstaan wan-
neer afgekoelde handen in-
eens weer worden opgewarmd, 
bijvoorbeeld door ze bij de 
verwarming te houden. De aan-
doening, vaak aangeduid als 
‘winterhanden’, kan gepaard 
gaan met zwelling, jeuk, pijn 
en in sommige gevallen blaas-
jes of kloven. De klachten ont-
staan doordat de bloedvaten in 
de vingers tijdelijk vernauwen, 
waardoor de doorbloeding ver-
mindert en de huid minder 
zuurstof krijgt. Onderzoekers 
merken op dat de aandoening 
erfelijk kan zijn en vaker voor-

komt bij vrouwen.

Hoewel de symptomen door-
gaans vanzelf verdwijnen, kan 
krabben de huid beschadigen 
en het herstel vertragen. Speci-
alisten adviseren daarom om de 
handen goed te beschermen te-
gen kou, handschoenen te dra-
gen, warme kleding in laagjes 
te gebruiken en te zorgen voor 
een aangename temperatuur 
binnenshuis of op het werk. Be-
weging, het vermijden van ro-
ken en het gebruik van crèmes 
of vaseline kunnen de klachten 
verlichten, maar er is geen spe-
cifi eke medicatie beschikbaar.

Naast winterhanden kunnen 
ook de tenen hinder ondervin-
den van de koude, met verge-
lijkbare klachten. Deskundigen 
benadrukken dat extra zorg 
voor handen en voeten in de 
winter belangrijk is om onge-
mak te voorkomen, zeker bij 

 Winterkou veroorzaakt 
vaak klachten aan handen   

 REGIO – Er blijft debat over een dagelijks glaasje alcohol en de ge-
volgen voor de gezondheid. Sommige experts wijzen op mogelijke 
voordelen, anderen waarschuwen juist voor de risico’s van alcohol-
consumptie. Voorstanders van matig drinken benadrukken dat een 
drankje in sociale situaties ontspanning kan bevorderen en ge-
sprekken kan vergemakkelijken. Onderzoek suggereert bovendien 
dat matig alcoholgebruik, zoals één glas rode wijn, bepaalde be-
schermende stoffen bevat die mogelijk het hart en de bloedvaten 
ondersteunen. Tegelijkertijd waarschuwen wetenschappers dat 
hiervoor geen sluitend bewijs bestaat. Aan de andere kant zijn de 
risico’s van alcohol goed gedocumenteerd. Regelmatige consump-
tie kan bijdragen aan leverproblemen, verslaving en een verhoogd 
risico op kanker. Mensen die regelmatig drinken, leven korter. Alco-
hol vraagt veel van het lichaam om te verwerken, vooral als men 
het lastig vindt om het bij één glas te houden.   

 Debat over dagelijks glaasje 
alcohol blijft voortduren   

 REGIO – In Nederland blijft 
de bevolking vergrijzen en 
steeds meer ouderen willen 
zo lang mogelijk zelfstandig 
thuis blijven wonen. Om dit 
veilig te kunnen doen, zijn 
er een aantal duidelijke aan-
dachtspunten. Ten eerste is 
het belangrijk om een sociaal 
netwerk te onderhouden. 
Familie, vrienden en buren 
kunnen bijdragen aan een 
veiliger en aangenamer leven. 
Ook lichamelijke vitaliteit is 
cruciaal: dagelijks bewegen, 
gezond eten en regelmatige 

medische controles helpen 
om zelfstandig te blijven. 
Daarnaast is het belangrijk 
om actief en bezig te blijven. 
Hobby’s, lichte thuisactivitei-
ten en zelfs digitale media 
kunnen verveling voorkomen. 
Sociale betrokkenheid blijft 
een sleutel: buurthuizen, 
clubs of lokale evenementen 
bieden volop kansen om con-
tact te houden. Tot slot kan 
een persoonlijk alarmsysteem 
extra zekerheid bieden. Met 
een druk op de knop is hulp 
direct bereikbaar.  

 Langer zelfstandig wonen   






