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1. Webinars
2. Vegetarisch of veganistisch kind
3. Voorkom gehoorschade bij kinderen!

1. Webinars

Live: 12 juni Slim boodschappen doen: Laat je niet verleiden!

Elke keer dat je boodschappen doet, word je — zonder dat je het doorhebt - op allerlei
manieren verleid om méér te kopen of minder gezonde keuzes te maken. In dit
interactieve webinar ontdek je hoe supermarkten en fabrikanten jou (en je kinderen)
beinvioeden én hoe je daar bewust mee omgaat.

Live: 17 juni 19.30 Sterk en positief ouderschap
Wil jij je sterk voelen en met plezier opvoeden? Doe mee aan ons gratis webinar en ontdek
hoe je op een positieve manier omgaat met lastige momenten. Praktisch, herkenbaar en direct
toepasbaar!

Terugkijken van webinars
e Het vernieuwde Rijksvaccinatieschema Wat betekent dit voor mijn kind?

e Voor meer webinars kijk op: Webinars voor ouders | GGD Kennemerland

2. Vegetarisch of veganistisch kind

Eet jij vegetarisch of veganistisch? En wil je dat ook voor je kind? In dit artikel krijg je tips voor
kinderen die in de groei zijn. Bijvoorbeeld over het vervangen van bepaalde vitamines.

Vegetarisch eten: vlees vervangen

¢ Krijgt jouw kind geen vlees? Zorg altijd voor veel groente, fruit,
volkoren granen en peulvruchten. Vlees kun je vervangen zodat je kind
genoeg eiwit, ijzer, vitamine B1 en vitamine B12 binnen krijgt.
Bijvoorbeeld door tempé, tofu, ei of peulvruchten, zoals bruine bonen,
kikkererwten en linzen.

e Je kunt ook af en toe een kant-en-klare vleesvervanger nemen, waaraan
ijzer, vitamine B1 en/of B12 is toegevoegd. Hier zit vaak veel zout in.
Kijk op het etiket en kies dan voor de vleesvervanger met het minste
zout. Geef geen kant-en-klare vleesvervanger aan een baby, want voor
hen zit er te veel zout in.

o Geef je je kind geen vlees, maar wel vis? Vis in plaats van vlees is ook
goed.

¢ Noten en pinda’s zijn ook goed, maar kinderen tot 4 jaar kunnen zich
verstikken in hele noten. Geef kinderen tot 4 jaar daarom alleen
notenpasta en pindakaas (zonder suiker en zout).

Meer over gezond vegetarisch eten voor kinderen vind je op

¢ Voedingscentrum.nl
e \Vegetarisch of veganistisch kind - GroeiGids



https://ggdhvb.webinargeek.com/slim-boodschappen-doen-laat-je-niet-verleiden?cst=ggd-kennemerland
https://yunio.webinargeek.com/sterk-en-positief-ouderschap?cst=ggd-kennemerland
https://vimeo.com/1068961869/bb90090ef1?ts=0&share=copy
https://www.ggdkennemerland.nl/mijn-kind/opvoeden-en-gezondheid/cursussen-en-webinars-jeugd/webinars-voor-ouders
https://www.voedingscentrum.nl/nl/service/vraag-en-antwoord/kinderen-en-jongeren/kan-mijn-kind-vegetarisch-eten-.aspx
https://groeigids.nl/basisschoolkind/vegetarisch-of-veganistisch-kind/8149

3. Voorkom gehoorschade bij kinderen!

Gehoorschade is niet direct zichtbaar, maar wist je dat 1 op de 7 kinderen tussen 9-11
jaar al beginnend gehoorverlies heeft?

Gehoorschade ontstaat door te veel en/of te harde geluiden. Bijvoorbeeld tijdens het luisteren van
muziek of het kijken van filmpjes op de telefoon, tijdens het gamen of bij het bezoeken van een
(muziek)evenement.

Gehoorschade is niet te herstellen, wél te voorkomen!

e Denk aan het dragen van veilige koptelefoons, het gebruik van volumebegrenzers, het dragen
van oordoppen bij evenementen, het nemen van voldoende afstand van de geluidsbron en het

inbouwen van zogenoemde oorpauzes.

Lees meer over preventie gehoorschade op:

e veiligheid.nl/gehoorschade-bij-kinderen

e Voor kinderen ouder 6 tm 12 jaar Kinderhoortest | Hoe goed hoor jij?
e Voor iedereen ouder dan 12 jaar Hoortest.nl | Hoe goed hoort u?

e of bekijk onze infographic (ook los als bijlage toegevoegd)

®

Lees hier hoe je kinderen
kunt ondersteunen in de
bescherming van hun gehoor

Gehoorschade ontstaat doordat trilharen in het
binnenoor beschadigen. Dit is een natuurlijk
slijtageproces bij het ouder worden, maar kan
ook ontstaan door blootstelling aan te veel of te
hard geluid. Gehoorschade is vaak niet direct
merkbaar. De schade bouwt zich op en de
klachten komen vaak pas later tot uiting.

Preventie is heel £
belangrijk. Gehoorschade is
niet te herstellen. Het goed
beschermen van het
gehoor is daarom ook op
jonge leeftijd al van belang.
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Tip1 Draag een veilige koptelefoon
Een afsluitende koptelefoon die over de oren valt is het beste. Deze
zitten minder dicht op het trommelvlies en het omgevingsgeluid wordt
afgesloten. Zo hoef je het volume minder hoog te zetten om de muziek
goed te horen. Scan de QR-code voor meer informatie over verschillende
koptelefoons.

Tip2  Zetje geluid niet te hard

Een volumebegrenzer zorgt dat het geluid niet boven de 85 dB uitkomt.

Het huidige advies voor

Hoe harder het geluid...
Hoe langer het lawaai duurt...
Hoe vaker je naar (te hard) geluid luistert...

kinderen is maximaal 15 uur

88 dB blootstelling per week.

Heeft de telefoon geen begrenzer? Zet het volume dan niet harder dan
60% van de volumebalk. Zo stel je een volumebegrenzer in:

Elke 3 dB betekent een

verdubbeling van het geluid. Tip3 Neem af en toe een pauze van het geluid

Las regelmatig een oorpauze in om de oren rust te gunnen. Maak afspraken over hoe
lang achter elkaar muziek geluisterd of gegamed mag worden met een koptelefoon op.
Een richtlijn is bijvoorbeeld maximaal 30 minuten achter elkaar.

.. hoe groter het risico op gehoorschade.
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Tip4  Draagoordoppen

Met de juiste oordoppen kan zorgeloos genoten worden van muziek. Bij
muziekevenementen is het geluidsniveau meestal hoger dan 80 dB. Het is
een goed idee om cordoppen te dragen. Er zijn verschillende soorten:
oordoppen met muziekfilter, schuimdoppen, oordoppen op maat of
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ehoorschade heeft als gevolg .. \ o
.. dat een gesprek voeren moeizamer gaat

..dat er concentratieproblemen ontstaan

.. dat de televisie niet te verstaan is

.. dat er minder contact is met de omgeving

.. dat er misverstanden ontstaan
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10p de 7 kinderen
heeft al beginnende
gehoorschade
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oorkappen. leder zo 'n voor- en nadelen. Lees meer over de verschillen:

Tip 5 Neem afstand van de boxen

Muzieklocaties zoals poppodia, festivals, maar ook sportscholen zijn verplicht
geluidsnormen te hanteren. Dit is momenteel maximaal 103 dB, met oordoppen geen
probleem, maar het geluidsvolume kan per plek in de zaal verschillen. Bewaar dus
voldoende afstand tot de muziekboxen. 2 meter afstand van de box scheelt al 10 dB.

..dat er onzekerheid optreedt
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Dit kan leiden tot:

Sociaal isolement

Leerproblemen

Levenslange (gedeeltelijke) arbeidsongeschiktheid
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https://www.veiligheid.nl/kennisaanbod/gehoorschade-bij-kinderen
https://www.kinderhoortest.nl/
https://hoortest.nl/

De linken van de QR codes

Oorcheck QR: Hoe goed hoor jij? Test het op Oorcheck.nl

Tip 1 QR: De verschillen in koptelefoons en oortjes: welke zijn veilig voor je gehoor?
Tip 2 QR: Zo stel je de volumebegrenzer in | Kinderveiligheid.nl

Tip 3 eventueel QR: Het nut van een oorpauze | Kinderveiligheid.nl

Tip 4 QR: Oordoppen met muziekfilter | Tip: draag oordoppen - I love my ears

Twijfel over het gehoor van je kind tot 18 jaar?

Het is altijd mogelijk de oren van je kind te laten testen via jeugdgezondheidszorg. Een afspraak
maken kan op werkdagen van 8.30 -12.30 en 13.15- 17.00, 023 7891777


https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.oorcheck.nl%2F&data=05%7C02%7CAOudeLansink%40ggdkennemerland.nl%7C856ce6422a634adf3ae308dd8d34cdad%7C7c77d27d86bb4c4b8f571b5540c05d1a%7C0%7C0%7C638821980107517765%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=iZV0Fpt9OWkqS59D02JTwR1EEwAaIBlkK19SqjTiLhY%3D&reserved=0
https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fwatch%3Freload%3D9%26time_continue%3D9%26v%3DwWj4xM3Vw20%26embeds_referring_euri%3Dhttps%253A%252F%252Fwww.kinderveiligheid.nl%252F%26embeds_referring_origin%3Dhttps%253A%252F%252Fwww.kinderveiligheid.nl%26source_ve_path%3DMzY4NDIsMTM5MTE3LDI4NjY2&data=05%7C02%7CAOudeLansink%40ggdkennemerland.nl%7C856ce6422a634adf3ae308dd8d34cdad%7C7c77d27d86bb4c4b8f571b5540c05d1a%7C0%7C0%7C638821980107552086%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=GmbEqGCPKTfSLq2cKhEUC7eu9z0T%2B8d%2Be%2FK%2B3S7EMXI%3D&reserved=0
https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.kinderveiligheid.nl%2Fadviezen%2Ftips-en-advies%2Fzo-stel-je-de-volumebegrenzer-in&data=05%7C02%7CAOudeLansink%40ggdkennemerland.nl%7C856ce6422a634adf3ae308dd8d34cdad%7C7c77d27d86bb4c4b8f571b5540c05d1a%7C0%7C0%7C638821980107573094%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=7ExKlY1uGfhT5wVJd2sbVqrjAOP%2FbaUS%2F%2Bslkz6DpV0%3D&reserved=0
https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fwww.kinderveiligheid.nl%2Fadviezen%2Ftips-en-advies%2Fhet-nut-van-een-oorpauze&data=05%7C02%7CAOudeLansink%40ggdkennemerland.nl%7C856ce6422a634adf3ae308dd8d34cdad%7C7c77d27d86bb4c4b8f571b5540c05d1a%7C0%7C0%7C638821980107592907%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=r7xCsyqXD4mqYWNpoZxaQafq%2FKjEs2xRvv6bqpcQikw%3D&reserved=0
https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Filovemyears.nl%2Fgehoor-tips%2Fdraag-oordoppen%2F&data=05%7C02%7CAOudeLansink%40ggdkennemerland.nl%7C856ce6422a634adf3ae308dd8d34cdad%7C7c77d27d86bb4c4b8f571b5540c05d1a%7C0%7C0%7C638821980107612263%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=XwHEL3vzAILlHrDSVJZSodiNRa%2FV2F1g%2BL2KDO74G98%3D&reserved=0

