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Studeer je in Nijmegen? Ook je huisarts
en apotheek in Nijmegen?

Ons gezondheidscentrum ligt dicht bij de campus. Naast huisartsen en
een apotheek hebben we ook diétisten en psychologen bij onze praktijk.
Wel zo handig, alles op één plek.

Wil je je inschrijven, of een keer kennis maken? Je bent van harte welkom.
Neem contact met ons op via onderstaande gegevens.

Met vriendelijke groet,

Paul Pulles en Maaike Gieben, huisartsen
Miriam Stoks en Hamid Gongai, apothekers.

Heyendaalseweg 288, 6525 SM Nijmegen

T: 024-3552339 | E: info@gcrakkenstein.nl
W: www.gcbrakkenstein.nl
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STUDENTEN NIEUWS

DUO overtrad privacyregels met
‘volgsoftware’ in e-mails aan
studenten

De Dienst Uitvoering Onderwijs (DUO)
heeft in het e-mailverkeer met studenten
gebruik gemaakt van ‘volgsoftware’,
waarmee kan worden aangetoond dat

een student een belangrijk bericht heeft
geopend. Dat gebeurde waarschijnlijk in
strijd met de privacyregels, bevestigt DUO na
berichtgeving door de Volkskrant. Inmiddels
heeft de dienst het gebruik van de software
opgeschort.

“Wij waren altijd in de veronderstelling

dat we het binnen de kaders van de wet
deden”, zei een woordvoerder van DUO in
het NOS Radio 1 Journaal. Na vragen van
de krant is de dienst in gesprek gegaan
met de Autoriteit Persoonsgegevens

(AP), die zei dat het gebruik van de
trackingsoftwarehoogstwaarschijnlijk in strijd
was met de privacyregels.

“We willen niet de schijn wekken dat we

in een grijs gebied zitten, dus hebben we
gezegd: we stoppen er even mee”, zei de
woordvoerder. “En de gegevens parkeren
we even. Daar doen we even helemaal niets
mee.” Na de zomer gaat DUO in gesprek
met de AP om te kijken hoe de dienst wel op
een legale manier gebruik kan maken van
data.

‘Buitenproportioneel’

Volgens de privacywet AVG mogen de
gegevens die met dit soort software worden
verkregen niet herleidbaar zijn tot een
persoon, en in dit geval was dat wel zo.

Als DUO kan vaststellen dat een individuele
student een bericht heeft ontvangen, kan
dat bijvoorbeeld in een rechtszaak worden
gebruikt als bewijs.

Naast de AP zegt ook advocaat Christiaan
Alberdingk Thijm, die gespecialiseerd is in
informatie- en privacyrecht, dat DUO met
de software de regels heeft overtreden.
“Om persoonsgegevens te verwerken, moet
DUO een gerechtvaardigd belang hebben”,
citeert de Volkskrant hem. Dat kan er zijn,
maar het gebruik van de software in al het
e-mailverkeer is volgens Alberdingk Thijm
buitenproportioneel.

Verder zegt de advocaat dat studenten

altijd geinformeerd moeten worden over het
gebruik van de trackingsoftware. “Je zou in
de e-mail zelf kunnen zeggen: let op, met
een tracker kunnen we zien of je het leest of
niet”, zegt Alberdingk Thijm.

Cookies

Volgsoftware wordt al jaren gebruikt,
bijvoorbeeld in digitale nieuwsbrieven of
persberichten, om meer te weten te komen
over het leesgedrag van ontvangers.
Onderaan de berichten wordt een
programmeercode geplaatst, die bij opening
van de e-mails een minuscule afbeelding
downloadt. Zo worden op de server van

de afzender data als het IP-adres van de
ontvanger geregistreerd.

De software werkt ongeveer zoals een
cookie op een website. Toch gelden

er andere regels voor trackingsoftware

in e-mails, omdat de programma’s - in
tegenstelling tot cookies - geen informatie op
de computer van de ontvanger plaatsen.

Waarom selectie van studenten
lastig is

Een slordige 93.000 aanstaande
eerstejaars studenten bereiden zich voor
op een studie op een universiteit ergens
in Nederland. Ze hebben geluk met een
van de betere hogeronderwijsstelsels
van de wereld en dat geldt ook voor de
toegankelijkheid ervan.

Maar het is lastig schipperen met

die toegankelijkheid. De poorten wijd
openzetten kan ertoe leiden dat velen

de middelbare school verlaten zonder
grondige bezinning op hun capaciteiten
en ambities en tamelijk makkelijk iets
kiezen wat ‘wel leuk’ lijkt. Coole grote stad,
beste vriendin doet het ook, niet te ver
weg: maar al te gauw wegen oneigenlijke
keuzefactoren mee. In de praktijk valt een
aanzienlijk deel van de nieuwe studenten
al in het eerste jaar af omdat de inhoud
of zwaarte van de studie anders uitpakt
dan voorzien. Dat is verloren tijd en geld
voor de student, verloren moeite voor de
universiteit en verspild belastinggeld.

Sinds een aantal jaar mogen
bachelorstudies met een beperkt

aantal plaatsen (numerus fixus) en
masterstudies selecteren aan de poort.

Ze mogen bijvoorbeeld kijken naar de
middelbareschoolcijfers, een toelatingstoets
instellen of de motivatie testen. Studies
met zo'n drempel laten inderdaad minder
uitval zien. Het kijken naar beweegredenen
en talenten lijkt ook eerlijker dan het
simpelweg verloten van de beschikbare
plaatsen.

Toch blijkt ook selectie minder eerlijk

dan het op het eerste gezicht lijkt. Hoe
onbevooroordeeld universiteiten ook
proberen te kijken, feit is dat bij studies
waar selectie toegepast wordt sommige
groepen meer kans maken dan andere.
Jongens, jongeren met een niet-westerse
achtergrond en jongeren met laagopgeleide
ouders blijken eerder af te vallen. Kennelijk
geven universiteiten al dan niet bewust
toch de voorkeur aan instromers van wie
ze verwachten dat ze snel en probleemloos
doorstromen en afronden met een diploma.
Zo is de rijksbekostiging immers opgezet:
studenten die vertragen of afvallen kosten
de universiteiten geld.

Dat weet ook minister Van Engelshoven.
Ze werkt momenteel aan een Strategische
Agenda Hoger Onderwijs en Onderzoek.
Een van de dingen die ze daarin beoogt is
die voetangels en klemmen goed zichtbaar
maken. Hoe houden we het hoger
onderwijs zo breed mogelijk toegankelijk?
Hoe zorgen we er tegelijkertijd voor dat
niet iedereen maar wat gaat studeren,
maar een gedegen keuze maakt en

hoe kunnen universiteiten daarbij

helpen? Zénder onwillekeurig voorrang

te geven aan nieuwelingen die ze hoge
kansen toedichten, namelijk degenen

die niet helemaal gekscherend worden
aangeduid als de ‘brave witte meisjes’?
Dat wordt een ingewikkelde puzzel. Een
bekostigingssystematiek die ruimte biedt
aan studenten die meer tijd nodig hebben,
aan ruimte voor vorming, zou daarbij
helpen.

Pabo-studenten haken af door te
zware toetsen

Door een tegenvallend aantal
aanmeldingen op pabo’s groeien de zorgen
over het lerarentekort op basisscholen.
Veel nieuwe pabo-studenten struikelen al
voor het eerste leerjaar is begonnen. De
oorzaak: te moeilijke toelatingstoetsen.

Studenten die havo of mbo hebben
gedaan, maar geen aardrijkskunde,
geschiedenis of natuur en techniek in hun
vakkenpakket hadden, moeten sinds 2014
zo'n toelatingstoets maken. Het ministerie
van Onderwijs heeft die ingevoerd om de
kwaliteit op de pabo’s te verbeteren en te
zorgen dat de opleidingen minder tijd kwijt
zijn aan het bijspijkeren van basiskennis.

Ruim een kwart van de studenten haalde
de toelatingstesten de afgelopen jaren
echter niet, waardoor ze niet aan de
pabo mochten beginnen. Ze liepen vooral
vast op geschiedenis, waar meer dan

30 procent op zakte. Uit cijfers van Cito
blijkt het aantal studenten dat voor de
toelatingstoetsen slaagt te dalen.

Volgens het Landelijk Overleg
Lerarenopleiding Basisonderwijs (LOBO)
weerhouden de toetsen sommige
scholieren er zelfs van een poging te
wagen op de pabo. ,,Die leerlingen zitten
middenin hun examenjaar en kunnen
zulke toetsen er echt niet bij hebben. We
denken dat dat vooral voor mbo’ers geldt”,
verklaart secretaris Henk Verheijde. Naast
de verplichte toelatingstoetsen moeten
leraren in spe slagen voor een taal- en
rekentoets.

Uit de voorlopige cijfers blijkt dat ruim 8600
studenten zich hebben ingeschreven om
na de zomervakantie op één van de pabo’s
aan de slag te gaan. Dat is een lichte
stijging ten opzichte van vorig jaar, toen
schreven 8132 studenten zich in, maar die
stijging wordt vrijwel geheel veroorzaakt
door een groter aantal deeltijdstudenten.

LOBO vindt dat ‘zorgelijk’. ,,Er vallen vaak
nog behoorlijk wat mensen af, omdat het
toch best zwaar blijkt om naast het werk
een studie te doen. De pabo is absoluut
geen frobelopleiding”, aldus Verheijde.
,,Met deze aantallen winnen we de strijd
tegen het lerarentekort niet.”

Volgens ramingen stijgt het tekort van 2322
leraren en directeuren nu naar een tekort
van ruim 4000 in 2023. Wanneer er niets
verandert, kan dit leiden tot een tekort van
10.847 fulltime banen in 2027.

Het ministerie van Onderwijs evalueert de
effecten van de toelatingstoetsen op de
in- en uitstroom van studenten. Volgens
een woordvoerder stroomden net na

de invoering minder studenten in, maar
stabiliseert dat. Het percentage studenten
dat doorstroomt naar het tweede jaar is
met 7 procent juist gestegen. ,,Voor de
invoering zag je dus dat meer studenten
uitvielen”, stelt een woordvoerder.q
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Een groene mindset

Bram Lammers (26), tweedejaars student bos-
en natuurbeheer aan de hogeschool van Hall/
Larenstein, vindt afvalscheiding normaal. Als
kind was hij gewend aan composthopen op het
varkensbedrijf van zijn ouders.

In de Helixtoren in Presikhaaf huurt hij een studio met
eigen keuken en douche. Zijn hele kamerinboedel en
veel van zijn kleding komen van de kringloop. ‘Als je
goed zoekt, kun je als een heertje over straat lopen..
haha. Oude kleding gooi ik nooit weg, maar gebruik ik
als poetslap,” aldus de student.

‘Bij mijn studentenvereniging scheiden we het oud
papier, glas, plastic- en restafval. Afgedankte elektri-
sche apparaten brengen we naar het afvalbrengstation.
Dankzij Larenstein hebben we allemaal een groene
mindset. Op school checken studenten regelmatig of
we ons afval goed scheiden. Als ik boodschappen doe
koop ik zo min mogelijk in plastic verpakte producten.
En ik gebruik op school mijn eigen mok,’ zegt Bram.

‘Plastic afval waait rond en blijft lang in de grond zitten.
Ik werk af en toe in tuinen. Tijdens het graven kom ik
vaak snoep- en ijspapiertjes tegen. Kartonnen verpak-
king verteert in de grond, maar plastic niet. Ook in de
zee drijft veel plastic. Gooi het in de prullenbak. Je wilt
toch niet dat dieren zich dood eten aan plastic afval of
erin stikken?’ aldus Bram.

De ondergrondse containers gaan weer dicht en
kunnen door de Arnhemmers worden geopend met

een afvalpas. In 2020 wil de gemeente een ander Bram: ‘lk vind het goed dat inwoners die vaak restafval
betaalsysteem invoeren, waarbij afval scheiden loont. aanbieden, straks het meest gaan betalen met het

Op dit moment betalen alle Arnhemse huishoudens nieuwe systeem. Maar ik kan me ook voorstellen dat
afvalstoffenheffing. Straks komt er een vast en een inwoners hun afval opsparen, omdat ze niet voor elk
variabel tarief. Met het variabele tarief betalen beetje afval naar de container lopen. We wonen hier
inwoners dan een bedrag per keer voor het aanbieden met 340 studenten. Het lijkt me vanuit hygiénisch

van restafval. Inwoners die goed afval scheiden en oogpunt niet gewenst als ze in de gang hun afval
minder restafval hebben zijn dan goedkoper uit. opsparen. Daar maak ik me wel zorgen om.’

Containers gaan dicht

De gemeente sluit in 2019 de ondergrondse containers voor restafval en voor Plastic verpakkingen, Blik en Drink-
pakken gefaseerd af. De containers krijgen een nieuw softwaresysteem en zijn alleen te openen met de afvalpas.

Afvalpas

° Bij elk adres hoort standaard één afvalpas.
* De huurbaas kan in studentenhuizen tegen betaling meer pasjes aanvragen.

Elektrische apparaten

e Alle grote elektrische apparaten zoals koelkasten en wasmachines kun je gratis laten ophalen via
kringloopbedrijf 2Switch tel. 0900 - 0205.

* Bij veel supermarkten kun je afgedankte kleine apparaten kwijt zoals elektrische
tandenborstels, toetsenbord, lege cartridges, kapotte spaarlampjes en mobieltjes.

Wat hoort in welke afvalbak?

* Wil je weten welk afval in welke afvalbak hoort?
Kijk op www.afvalscheidingswijzer.n! of download de afvalscheidingswijzer
app voor Android en voor iPhone.

* Op www.arnhem.nl/pbd staat een overzicht van wat er wel/niet bij Plastic
verpakkingen, Blik en Drinkpakken mag.

Afvalbrengstations

Bij de afvalbrengstations aan de Beijerinkweg 9a en De Overmaat 17, kun je je afval
met je afvalpas altijd kwijt. Geopend op maandag tot en met zaterdag van 9.00 tot 17.00 uur.
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THE COLUMN

Regelmatig plaatsen

we nieuwe columns op

Op deze pagina vind
je een selectie uit de

laatste columns.

Nepnieuws

‘Vroeger’ las je de krant als nieuwsbron en kon je ervan
uitgaan dat 90% van hetgeen je las ook daadwerkelijk
waar was. Waarheidsvinding en ‘fact checking’ waren een
groot goed. Tegenwoordig leven we in het tijdperk van de
sociale media en brengen miljarden mensen nieuws dat
geen nieuws is, maar een statement dat gebaseerd is op
persoonlijke voorkeuren. In 90% van de gevallen kunnen
we dit nepnieuws noemen.

W makenews
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Dat deze tendens niet goed is en in sommige gevallen zelfs
gevaarlijk kan zijn, is al regelmatig in de praktijk gebleken.
Het leidt uiteindelijk ook tot steeds meer polarisatie met alle
gevolgen van dien. Mensen denken niet meer na en nemen
alles klakkeloos voor waarheid aan.

Ook onder studenten is dit zichtbaar. Een mooi voorbeeld
zijn de klimaatmarsen waar veel studenten aan deelnemen.
Wanneer aan studenten enkele willekeurige vragen over
het klimaat worden gesteld, blijkt uit hun antwoorden het
bekende ‘klok/klepel-verhaal’.

Studenten zijn onze toekomst. Ik zou hen daarom
willen oproepen om kritisch te zijn en zich eens echt te
verdiepen in onderwerpen die hen interesseren. Dan zul
je tot onverwachte inzichten komen die je tot nu toe als
onmogelijk had getypeerd. 1

Studentenverenigingen hebben een
meerwaarde

Ruim 50.000 studenten in Nederland zijn lid van

een studentenvereniging. Uit onderzoek blijkt dat
studenten die lid zijn van een studentenvereniging een
grotere kans hebben om hun studie te voltooien ten
opzichte van studenten die geen lid worden van een
studentenvereniging.

Ondanks deze simpele statistiek zitten studenten-
verenigingen in de media vaak in een verdomhoekje.

Het bekende vingertje wordt snel gewezen. Dat is jammer
en vooral erg kortzichtig. Het leidt er zelfs toe dat er
inmiddels verenigingen zijn die alcoholvrij bier schenken!
Alcoholvrij bier en studentenverenigingen...

Laten we even normaal doen.

Lid zijn van een studentenvereniging heeft veel voordelen.
Zo bouw je vriendschappen op voor het leven en ervaar

je een studentencultuur die al vele decennia bestaat. In
een tijd waarin tradities veelal overboord zijn gegooid, is
dat een groot goed. Verder zijn er uiteraard de bekende
feesten, maar kun je ook vertrouwen op ondersteuning met
jouw studie.

Aangezien bestuurders van studentenverenigingen
financieel ondersteund worden door universiteiten en
hogescholen zijn er de laatste jaren steeds strictere
richtlijnen waar studentenverenigingen aan moeten
voldoen. De dames en heren van de colleges van
bestuur van deze onderwijsinstellingen vergeten blijkbaar
opeens dat ze zelf ook ooit lid zijn geweest van een
studentenvereniging. Zouden de jongens en meisjes
tegenwoordig veel stouter zijn? Nee, natuurlijk niet. Dit is
weer een mooi staaltje van gebrek aan lef van bestuurders,
waarbij ‘op safe spelen’ hoog in het vaandel staat.

Cantus

Denkend aan mijn studietijd komen ook zeker de
gedachten naar boven aan de vele cantussen die ik heb
mogen meemaken. Oorspronkelijk komt dit fenomeen uit
Belgi€, maar inmiddels is het ook in vele Nederlandse
studentensteden geadopteerd.

Kort door de bocht is een cantus een groot studentikoos
drank- en zangfestijn, waarbij traditioneel enkele regels
gevolgd dienen te worden.

Een cantus wordt voorgezeten door het zogenaamde
Praesidium, bestaande uit een senior (de praeses) en soms
een (pro)cantor, quaestor of abactis. De senior is de baas
en leidt de cantus; hij staat tevens boven de cantusregels.
Meestal bepaalt hij/zij, doorgaans in samenspraak met de
cantor, ook welke liederen er gezongen worden. Op het
moment dat het praesidium opkomt, wordt meestal het lo
Vivat gezongen.

De liederen worden gezongen uit een studentencodex.
Na ieder lied bepaalt de praeses wat er gaat gebeuren.
Wordt het ad fundum (in één teug het glas bier
leegdrinken), ad satis (drinken totdat de praeses ‘satis’
zegt) of ad libertum ( je bepaalt zelf hoeveel je drinkt).
Tussen de bedrijven door kunnen medestudenten
berichten in jouw codex schrijven. Je zult begrijpen dat
deze berichten steeds vager worden naarmate de avond
verstrijkt.

Maastricht was de eerste studentenstad in Nederland waar
een cantus gehouden werd. Inmiddels vinden cantussen in
bijna alle grotere studentensteden plaats.

Dit is weer een mooi voorbeeld van een traditie die bij het
Nederlandse studentenleven hoort. Ad fundum!

Een cantus op een schilderij uit 1900 van
Georg Miihlberg.

Colummns
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RESTAURANT
PINOCCIO

maandag Pl/ZZAD/.\G
dmsdag PAS/ADAG

van € 6, 95
Vvl

Molenstraat 99 Nijmegen
024 323 26 98

Studentenkrant

Tweede Pizza of Pasta GRATIS!

Als Student geniet je extra voordelig
van de Italiaanse keuken bij Donatello’s.
Op vertoon van deze advertentie
ontvang je de 2de pizza of pasta gratis
bij Donatello’s Nijmegen. Deze actie is
geldig t/m 1 december 2019.

Dagelijks vanaf 16:30 geopend
Eerste Walstraat 18 — Nijmegen
Tel: 024-3601181
WWW. donatellos nl
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VRIJWILLIGER

Geef jezelf een boost

met vrijwilligerswerk!

Wil je weten hoe?
 Volg ons op Facebook of Twitter
o Kom langs bij ons
Bemiddelingscentrum aan het
Stationsplein 26 (1ste etage)

o Kijk op www.vwc-nijmegen.nl

o Schrijf je bijvoorbeeld in bij de
Talentenbank

WWW.STUDENTENKRANT.NET .
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STUDENTENRECEPTEN

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 gerechten snel
klaar en erg goedkoop! Zo kun je een simpele maar lekkere
maaltijd op tafel zetten voor jou en jouw huisgenoten.

Courgettesoep recept

Courgettesoep is een goedkope en snelle
maaltijd! De benodigdheden voor het
maken van courgettesoep zijn:

= 1 courgette (in stukjes gesneden)

= 1 ui (in stukjes gesneden)

= 1 groente bouillonblokje

= 3 eetlepels creme fraiche

= Water

=  Peper & zout

= OQlijfolie/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
laag vuur staan. Eten maar!

Studenten recept:
Pasta Pesto

Een klassieker onder studenten; de pasta

pesto! De benodigdheden voor het maken

van pasta pesto zijn:

= 1 potje pesto

= Pasta (kan elk soort zijn)

= Strooikaas (bijvoorbeeld Parmezaanse
kaas)

=  Peper & zout

= Eventueel: kip

Kook de pasta gaar (volg instructies op

de verpakking). Wanneer de pasta gaar
is, giet je ‘m af en roer je de pesto (naar
smaak) er door heen. Voeg naar smaak

o e it e | i il et ™ s . T e,y
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peper & zout toe en wanneer de pasta
opgeschept is strooi je wat heerlijke kaas
over de pasta.

Wil je de versie met kip maken? Bak in
een aparte pan de kip in stukjes gaar (met
wat peper) en roer deze ook door de pasta
heen.

Broodje Hamburger
recept

; _i_i::l.

Of je nou brak bent of gewoon trek hebt in
een lekker broodje, een broodje hamburger
is altijd goed! Dit snelle studenten

recept kun je gemakkelijk zelf maken.

De benodigdheden voor een broodje
hamburger zijn:

= Hamburgers

= Hamburgerbroodjes/Witte bolletjes

= Ui

= Cheddarkaas

= Tomaat en augurk in plakjes

= Sla

= Ketchup

= Mayonaise
= Olijfolie

Bak de hamburgers in de olijfolie in de pan
(lees op de verpakking hoelang). Snijd de
broodjes door tweeén en leg, wanneer de
hamburger klaar is, de hamburger op het
broodje. Voeg naar smaak toppings toe
groente, saus). Eet smakelijk!

Gevulde paprika’s
recept

Dit studenten gerecht is simpel en
goedkoop, wat wil een student nog meer?

De benodigdheden voor gevulde paprika’s
zijn:

= 2 kleine paprika’s of 1 grote paprika

per persoon

= Rijst

= 250 gram gehakt (twee personen)

= 1 blikje mais

= Ketchup, curry of sambal

= Strooikaas

Verwarm de oven op 220 graden en kook
de rijst (volg instructies op het pak). Snijd
de bovenkant van de paprika’s af (zodat
je een bakje krijgt) en maak deze schoon
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

je wat strooikaas. Doe de paprika’s voor
tien minuten in de oven & klaar is deze
heerlijke en snelle studenten maaltijd!

Nachos uit de oven
recept

Dit makkelijke méaar heerlijke recept is
ideaal voor een brakke zondag of in
combinatie met andere lekkere hapjes of
tapas. Lekker met kaas en een dip van
bijvoorbeeld creme fraiche of guacamole!
Voor dit studentenrecept heb je de
volgende ingrediénten nodig:

= 1 zak tortilla chips (naturel of een

andere smaak)

= 1 jalapeno in stukjes gesneden

= Geraspte kaas

* Rode ui

= 1 tomaat in stukjes gesneden

Verwarm de oven op 200 graden en doe
de tortilla chips in een ovenschaal. Verdeel
over de chips de jalapeno en de tomaat.
Strooi daarna de kaas en de rode ui over
de chips. Nu kan de ovenschaal voor
ongeveer tien minuten in de oven. Hou
zelf goed in de gaten wanneer de kaas
gesmolten is. Er hoeft niets te garen, dus
wanneer de kaas goed gesmolten is, is dit
gerecht klaar!

Zoete kip met paprika
it de wok - Pap

Hier maak je bijna iedereen altijd blij mee!
Simpel, maar érg lekker... Daarnaast is
deze maaltijd heel snel klaar, ideaal toch?
De benodigdheden voor deze goedkope
studentenmaaltijd (4 personen) zijn:

= 2 rode paprika’s

= 400 gram witte rijst

= lui

= 2 tenen knoflook

= 400 gram kip

= 3 eetlepels sojasaus

= 1 eetlepel donkere basterdsuiker

= Olie

Kook de rijst gaar volgens de aanwijzingen
die op het pak staan. Snijd de ui in ringen
en hak de knoflook klein. Snijd de kipfilet
en de paprika’s in kleine blokjes of reepjes.
Verwarm de olie in de (wok)pan en voeg
de ui toe. Bak de ui glazig en voeg de
knoflook en de stukjes kip toe. Voeg na

1 minuut de paprika, de sojasaus en de
suiker toe en roerbak tot de kip en de
paprika’s gaar zijn.

Serveer samen met de rijst en voila!

Eten en drinken
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mise en place

WERKEN WAAR, WANNEER
& MET WIE JI1J WILT!

\W8nbedoeld
wanger.
Wat nu?

KIJK VOOR MEER INFORMATIE OP EN [ MISEENPLACENL

De ideale bijbaan voor jou als student! Werk bij de leukste festivals, concerten, voet-
balwedstrijden, congrescentra, hotels of restaurants. Jij bepaalt helemaal zelf hoe je

BEl, e-mail, chat of app met ons. @ S iri Z jouw bankrekening spekt. Daarnaast bieden we je een aanvulling op jouw toekoms-
° o tige carriere middels onze Mise en Place Academy, gericht op talentontwikkeling.
www.siriz.nl

Nachtegaalstraat 28 - 3581 AJ Utrecht - 030 231 7777 - utrecht@miseenplace.eu

[
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Student-ambassadeurs gezocht

Grandoni Media is uitgever van de Studentenplattegrond
en van de Studentenkrant. We zijn op zoek naar studenten
die mee willen helpen om sponsoren te werven voor
deze studentenmedia.

GRANDONIMEDIA

Heb je interesse? Mail jouw cv naar info@grandoni.nl
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STUDIEFINANCIERING

Bijna alle studenten krijgen studiefinanciering. Maar over de

regels bestaat vaak nog onduidelijkheid. We zetten daarom aan

de hand van vragen en antwoorden een aantal zaken voor je op

een rij.

Vraag
Hoelang krijg ik studiefinanciering voor een
hbo- of universitaire opleiding?

Antwoord

Je kunt in totaal 7 jaar studiefinanciering
krijgen. Soms heb je langer dan 7 jaar
recht. De cursusduur van de bachelor- én
de masterfase samen bepaalt het aantal
jaren studiefinanciering dat je kunt krijgen.
Je hebt recht op studiefinanciering tijdens
de cursusduur van je opleiding en 3 jaar
daarna.

Binnen 10 jaar opnemen

Je moet je recht op studiefinanciering wél
opnemen binnen 10 jaar nadat je voor het
eerst studiefinanciering hebt ontvangen
voor een hbo- of universitaire opleiding.
Doe je dat niet, dan heb je na deze 10 jaar
geen recht meer op studiefinanciering, ook
al heb je nog geen 7 jaar studiefinanciering
verbruikt.

Vraag
Tot welke leeftijd heb ik recht op
studiefinanciering?

Antwoord

Je moet je studiefinanciering uiterlijk laten
ingaan op de le dag van de maand waarin
je 30 wordt. Studiefinanciering aanvragen
kan nog wel in het hele studiejaar waarin
je 30e verjaardag valt. Als je het maar
laat ingaan op een datum dat je stond
ingeschreven en nog 29 was. Als je al
studiefinanciering hebt, loopt die na je 30e
door zolang je daar recht op hebt. Maar
stop je na je 30e je studiefinanciering, dan
kun je die niet meer opnieuw starten.

Vraag

Wanneer moet ik mijn lening terugbetalen?

Antwoord

De terugbetalingsperiode begint op 1
januari volgend op de einddatum van je
studiefinanciering. Deze periode begint met
een zogenaamde aanloopfase van twee
jaar: je hoeft nog niet terug te betalen,
maar het mag wel.

Aflossen onder het oude stelsel

Heb je studiefinanciering gehad onder het
oude stelsel? Na de aanloopfase start de
aflosfase van maximaal vijftien jaar waarin
je je schuld moet terugbetalen.Tijdens de
gehele terugbetalingsperiode wordt rente
over de schuld berekend.

Aflossen onder het nieuwe stelsel

Heb je studiefinanciering gehad onder het
nieuwe stelsel? Dan krijg je 35 jaar de tijd
om je studieschuld af te lossen. Tijdens de
gehele terugbetalingsperiode wordt rente
over de schuld berekend.

Vraag

Welke voorwaarden gelden voor het recht
op studiefinanciering voor een hbo- of
universitaire opleiding?

Antwoord

Je kunt studiefinanciering voor een hbo- of

universitaire opleiding krijgen als je aan de

volgende voorwaarden voldoet:

= op het moment dat je
studiefinanciering ingaat ben je jonger
dan 30
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Vraag
Hoe weet ik wanneer mijn inkomen boven
de bijverdiengrens uitkomt?

Antwoord

Krijg je studiefinanciering onder het nieuwe
stelsel, dan houden we geen rekening met
je eventuele bijverdiensten.

Studiefinanciering onder het oude
stelsel

Krijg je studiefinanciering onder het oude
stelsel dan moet je wel rekening houden
met de bijverdiengrens.

Als je aangifte doet bij de Belastingdienst,
dan kun je het beste van tijd tot tijd

een schatting van je verzamelinkomen
maken. Je kunt dit doen door een
aangifteprogramma te downloaden van de
Belastingdienst en dat regelmatig opnieuw
invullen met recente inkomensgegevens.
Klik hiervoor op onderstaande link.

Doe je geen aangifte, dan is het belastbaar
loon van belang. Dit vind je op je loon- of
uitkeringsstrookje. Vaak staat er zelfs een
cumulatief belastbaar loon op genoemd.
Soms staat er in plaats van belastbaar
loon ook wel fiscaal loon, loon (voor de)

= je volgt een voltijds of duale opleiding
aan hbo of universiteit van minimaal 1
jaar of langer

= je hebt de Nederlandse nationaliteit.
Ook als niet-Nederlander met een
verblijfsvergunning type I, lll, IV of
V kun je studiefinanciering krijgen.
Heb je een andere vergunning of
kom je uit een EU-land? Vul dan het
nationaliteitenschema in om te zien of
je toch studiefinanciering kunt krijgen.

= je hebt het maximale recht op
studiefinanciering nog niet verbruikt.

loonheffing of kortweg loon. Wat je in ieder
geval niet moet doen, is van het brutoloon
of het nettoloon uitgaan.

Vraag

Kan ik mijn studentenreisproduct tijdelijk
stopzetten en de overige maanden waar ik
recht op heb later opnemen?

Antwoord

Ja, dit kan als je nog geen dertig jaar bent
en je ook de rest van je studiefinanciering
tijdelijk stopzet.

Via Mijn DUO zet je dan je studie-
financiering stop. Je studentenreisproduct
moet je bij de ophaalautomaat stopzetten.
Je ontvangt dan geen maandelijkse
betalingen meer en je kunt niet meer
reizen met je studentenreisproduct. Vraag
je later weer studiefinanciering aan,

dan zetten we automatisch weer een
studentenreisproduct voor je klaar. Vraag
uiterlijk één maand voor de maand waarin
je dertig wordt aan.

Opnemen binnen 10 jaar

Je moet je studiefinanciering binnen de
diplomatermijn (tien jaar) gebruiken. Na
deze termijn heb je geen recht meer op
studiefinanciering of studentenreisproduct,
ook al heb je op dat moment nog niet al je
maanden studiefinanciering verbruikt.

Het oude stelsel van studiefinanciering
Studiefinanciering met basisbeurs

De hoogte van je studiefinanciering onder
het oude stelsel is afhankelijk van:

= het inkomen van je ouders

= of je thuiswonend of uitwonend bent
= of je een lening neemt

Wat je kunt krijgen en hoelang
Studiefinanciering onder het oude stelsel
voor een Associate degree, hbo en
universiteit bestaat uit 5 onderdelen:

= basisbeurs

* aanvullende beurs

= studentenreisproduct

* lening

= collegegeldkrediet

De basisbeurs en het studentenreisproduct
zijn er voor iedereen. Een aanvullende
beurs, een lening en collegegeldkrediet
moet je extra aanvragen.

De basisbeurs, het studentenreisproduct
en de aanvullende beurs kunnen een
gift worden. Je moet dan binnen 10
jaar je diploma halen, gerekend vanaf
je 1e maand studiefinanciering voor

hbo of universiteit. Anders moet je alles
terugbetalen. Hoeveel jaren beurs een gift
worden, hangt af van de waarde van je
diploma.

Hoelang studiefinanciering hbo?

Je krijgt voor een hbo-studie 4 jaar beurs.
Daarna kun je nog 3 jaar lenen en 1 jaar
reizen. Je moet al je studiefinanciering
binnen 10 jaar opgebruiken.

Hoelang studiefinanciering universiteit?
Je krijgt voor de bachelor 3 jaar beurs

en voor de master 1 jaar. Daarna kun

je nog 3 jaar lenen en 1 jaar reizen.

Als je per of na september 2015 met je
masteropleiding begint, val je met die
opleiding onder het nieuwe stelsel. Je
moet al je studiefinanciering binnen 10 jaar
gebruiken.

Aanvullende beurs

De lening is inclusief een eventuele
aanvullende beurs. Van september tot

en met december 2017 is de maximale
aanvullende beurs € 387,92 per maand.
Van januari tot en met augustus 2018 is de
maximale aanvullende beurs € 389,16 per
maand.

Instellingscollegegeld

Als je instellingscollegegeld betaalt, kun
je lenen voor het collegegeld. Van januari
2018 tot en met augustus 2018 kun je
maximaal € 835,83 lenen. Je kunt nooit
meer collegegeldkrediet krijgen dan je aan
collegegeld moet betalen.

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 [] vleesmes
[] servieskast [] koffiezetapparaat Keukenkast 2 [] vleesvork
[ ] 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 [] ontbijtborden [ ] 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 [] we-rolhouder
[] tv [] suikerpot [ ] quicheschaal [] féhn
[ ] 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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FIETSEN IS GEZOND

Wil jij fit en gezond de herfst
in? Ga dan in deze warmere

maanden nog vaker met de fiets!

goed om te weten wat het effect
is van fietsen op je gezondheid.

Fietsen is namelijk erg gezond!

in je opneemt en je ontdekt hoe
goed het is om nog vaker te

fietsen.

Ben je gek op fietsen? Dan is het

Zorg dat je deze weetjes allemaal

Overtollig vet? Fietsen helpt je!

Als je last hebt van overtollig vet, dan

kun je daar nu wat aan doen door meer

te fietsen. Wanneer je minimaal een

half uur per dag gaat fietsen krijgt je
vetverbranding een boost. Het werkt ook
door na het fietsen, want jouw actieve
spierweefsel neemt toe wanneer je meer
gaat bewegen. Als je hard gaat fietsen, dan
verbrand je juist meer koolhydraten dan
vetten. Het beste kan er gefietst worden

op een gemiddeld tempo, zodat je zoveel
als mogelijk aan vetten kunt verbranden.
Verbruik je meer energie dan je via voedsel
binnenkrijgt? Dan val je automatisch meer
af. Ga gezonder eten en meer fietsen,

dan zullen de overtollige kilo’s sneller
verdwijnen.

Fietsen is gezond, maar waarom?

Fietsen is om verschillende redenen

gezond voor je:

= Door te fietsen ga je de strijd aan met
allerlei ziekten

= Door meer te bewegen, in dit geval
fietsen, stroomt jouw bloed beter
door en kunnen de afvalstoffen beter
worden afgevoerd. De kans op de
hart- en vaatziekten neemt hierdoor af.
Ook kan de kans op diabetes type 2
hierdoor worden verkleind.

= Fietsen verbetert de weerstand
Voor je immuunsysteem is het goed
om te bewegen en dus ook te fietsen.
Het is belangrijk dat je minimaal
vijf dagen in de week intensief gaat
bewegen om je weerstand in balans te
houden.

Kom je lastig in slaap?

Ga dan eens dagelijks fietsen en
bekijk wat dat met je doet. De kans
dat je beter in slaap valt, is groot. Als
je regelmatig gaat bewegen, zorgt dat
er voor dat je beter en dieper kunt
slapen. In de ochtend word je dan ook
uitgerust en fris wakker. Bewegen in
de buitenlucht is een goed middel om
beter te slapen.

Door te fietsen, krijg je ook sterkere
spieren

Je belast je spieren en gewrichten
minder als je gaat fietsen (dan
wanneer je gaat hardlopen). Hierdoor
krijg je minder snel een blessure,
maar je bent wel lekker in beweging.
Je spieren worden ook sterker, fietsen
kun je dan ook langer zonder spierpijn.
Bouw het fietsen wel rustig op, zodat
je lichaam er ook aan kan wennen

Last van stress?

Pak de fiets en ga de natuur in.
Fietsen is een ideale manier om je te
ontspannen. Geniet eens van alles

om je heen, geen zorgen maken maar
écht genieten. Wanneer je in beweging
bent kun je je hoofd gemakkelijker
leegmaken. Je stressniveau zal dalen
en je humeur zal verbeteren wanneer
je regelmatig gaat fietsen.

Fietsen is goed voor je hersenen
Door te bewegen verhoog je de
aanmaak van hersencellen en ook
de bloedcirculatie naar de hersenen
neemt nog verder toe. Je geheugen
wordt beter en je kunt je ook beter
concentreren.
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Gezond op pad, neem de fiets

ledere dag met de auto naar het werk,
terwijl je ook de fiets kunt pakken? Laat
de auto vanaf nu staan en pak de fiets.

Je weet nu wat het effect is van fietsen

op je gezondheid. In de avonduren of

in het weekend samen een fietstocht
maken, maakt het nog leuker! Lekker even
ontspannen, genieten van alles om je
heen, echt tot rust komen.

Belangrijke tip: vergeet niet om je fiets
tijdens een (lange) fietsrit goed te
beschermen tegen diefstal. Als je een
lange fietstocht maakt, heb je vaak een
aanzienlijk bedrag voor je fiets betaald.
Vergeet niet om je fiets tijdens het
pauzeren op slot te zetten. Al helemaal

als je langer pauzeert door bijvoorbeeld

in een restaurant of een bistro een hapje
en een drankje te doen. Gebruik naast je
ringslot ook een kabelslot of een kettingslot
en maak je fiets altijd vast aan een vast
obstakel. Dan weet je zeker dat je lang kan
genieten van je fiets!

Verbeter jouw gezondheid en pak vaker de
fiets. Je zal het bij alle dingen die je doet
merken, je conditie wordt beter, je krijgt
meer energie en de stress neemt af.

Fietsen is voor je hele lichaam gezond,
waar wacht je nog op?

Gezondheid




m Najaar 2019 - 3e jaargang nr. 3 Studentenkrant WWW.STUDENTENKRANT.NET .

DE BESTE LAPTOPDEALS
VOOR STUDENTEN!

Laptop nodig
voor je studie?

Word nu bloeddonor. Je bent nodig.

INCLUSIEF SNELLE GESCHIKT VOOR Meld je aan op www.ikgeefbloed.nl
STUDENTEN SERVICE JOUW OPLEIDING g

5y .
WWW.CAMPUSSHOP.NL Sanquin Bloed is leven

Bloedbank

< bookmatch

Studieboeken
kopen en

www.bookmatch.nl
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STUDENTENVAKBONDEN
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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

Interstedelijjk
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)

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 barriéres
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 tiberhaupt 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@Isvb.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 MOOISTE WEG NAAR SUCCES

Hbo na VWO?

Met je VWO-diploma op zak zal je snel
kiezen voor een universitaire opleiding.

De mensen om je heen vinden het zonde
als je na al die moeite een studie ‘onder
je niveau’ gaat doen. En zelf denk je
misschien dat je later meer gaat verdienen
met een universitair diploma dan met een
Hbo-opleiding.

Gemiddeld genomen is dat misschien zo,
maar voor mensen die niet ‘gemiddeld’ zijn
is het de moeite waard om iets langer na
te denken over de weg naar succes. Een
goed diploma kan je helpen bij het vinden
van werk waarmee je goed verdient, maar
voor een gelukkig leven is er misschien
meer nodig. Hbo-opleidingen geven vaak
toegang tot interessante banen, waarin je

direct iets kan betekenen voor mensen van
vlees en bloed. En ook in de opleiding is
dat al zo: Hbo'ers zijn vaak erg enthousiast
over de tijd en kwaliteit van stages en
praktijkopdrachten. Steeds meer Hbo'ers
slagen erin om zonder veel studieschuld te
studeren. Door je praktische scholing kan
je vaak al vanaf het tweede jaar betaald
werk vinden in het werkveld waarvoor je
wordt opgeleid. Ook kan je kiezen voor een
deeltijdopleiding, waarbij je maar één of
twee dagen per week naar school gaat en
je werkplek kan gebruiken om te leren.

Maar zal je dan de rest van je leven minder
gaan verdienen dan iemand met een
universitaire opleiding? Dat hoeft helemaal
niet. In de eerste plaats zijn er heel veel
banen waarin het loon niet bepaald wordt
door je diploma, maar door je vaardigheid
om mensen in beweging te krijgen. Na

vier jaar stage ben je geen ‘beginnende’
ondernemer, maar iemand die al snel
klanten aan zich kan binden.

WWW.STUDENTENKRANT.NET .

Maar je kan het Hbo ook steeds
makkelijker afronden met een master.

Dat kan op Hbo-niveau (in het buitenland
maken ze dat onderscheid niet). Maar met
een korte premaster, vaak te combineren
met het Hbo, kan je ook toegelaten worden
tot interessante universitaire masters.

Misschien is deze weg naar succes iets
langer, maar van de studenten die ervoor
gekozen hebben horen we dat het een heel
fijne wandeling kan zijn, waarbij je veel
‘buiten’ bent én een gedegen theoretische
basis legt.

MEER INFO

Klaas Mulder is docent aan
Hogeschool Utrecht.
Klaas.mulder@hu.nl

STUDENT ROBBERT SCHURINGA ADVISEERT IEDERE
STUDENT OM LINKEDIN TE GEBRUIKEN

Grandoni Media is inmiddels twee jaar

actief met de Studentenkrant die nu
voor je ligt of die je nu online leest. Dat
we ook online steeds beter gevonden
worden, blijkt ook uit de toenemende

stroom aan reacties die we via

www.studentenkrant.net binnen krijgen.

Eén van deze reacties kwam van Robbert
Schuringa. Robbert is een 23-jarige student
Communicatie uit Zwolle. Zijn boodschap
was nogal indrukwekkend. Als student
heeft hij sinds 2012 zo’n 130.000 volgers
via Twitter vergaard en sinds twee jaar is
hij ook actief op Linkedin met inmiddels
meer dan 25.000 volgers. Via Linkedin
brengt hij met zijn grote bereik werkgevers
en werknemers bij elkaar zonder een
financiéle compensatie te vragen.

Robbert gelooft meer in ‘social payment’
en is ervan overtuigd dat hij hiermee een
gunfactor opbouwt die in een later stadium
ook weer in zijn voordeel kan werken.

Op basis van bovenstaand verhaal spraken
we Robbert over zijn online avonturen.

Waar we zelf natuurlijk wel
nieuwsgierig naar zijn, is hoe je op
www.studentenkrant.net bent terecht
gekomen?

Robbert: “Ik heb gegoogled op
‘studentenkranten’ en toen kwamen

jullie als eerste tevoorschijn. Zodoende
heb ik jullie website bezocht en contact
opgenomen. Daarnaast heb ik ook contact
gezocht met de krant Trouw, maar die
hebben helaas niet gereageerd. Ik denk
dat ik wel een interessante boodschap heb
voor studenten over de mogelijkheden die
Linkedin ook voor hen te bieden heeft.”

Je schreef ons dat je al eerder een groot
bereik op Twitter had en zodoende een
quick start op Linkedin kon realiseren.

Hoe is dat zo ontstaan?

Robbert: “In 2012 ben ik begonnen met
Twitter. Destijds maakte ik blogs en video's
voor jongeren en ik hoopte via Twitter een
groter bereik te genereren.

Door voor jongeren heel herkenbare
tweets te plaatsen en ook leuke feitjes

te delen, kreeg ik al snel veel volgers.
Twee jaar geleden ben ik met Linkedin
begonnen, omdat ik zag dat het gebruik
van Twitter onder jongeren stagneerde.
Linkedin kon ik zodoende gebruiken om
toch mijn volgers van Twitter te behouden.”

In twee jaar tijd heb je ook op Linkedin
een groot bereik weten te creéren met
meer dan 30.000 volgers. Wat wil je
hiermee bereiken?

Robbert: “Ik gebruik dit grote bereik
regelmatig om werkgevers en werknemers
bij elkaar te brengen. Ik vraag hiervoor
geen financiéle vergoeding, maar
geloof meer in het opbouwen van een
gunfactor. In een later stadium kan me
dat altijd nog van pas komen. Verder
wil ik jongeren graag attenderen op

de vele mogelijkheden die Linkedin te
bieden heeft. Vaak plaatst een student
een bericht wanneer deze op zoek

is naar een stageplaats. Maar er zijn
nog zoveel meer mogelijkheden die

nu vaak onbenut blijven. Zo kun je je
bijvoorbeeld aanmelden voor bepaalde
interessegroepen, waardoor je Linkedin
ook kunt gebruiken als kenniscentrum.
En zo zijn er talloze andere opties.

Robbert Tiakko Schminga ]
Enthousiogd, andernemend, krismpeh an

Waas niel onder de indruk van
1. Gold

2 Diplama's

31 Functies

Weed onder de indrk van
1. Mederigheid

L imegeieit

3. vriendelijkheid

D mesast waardewolle dingen in het leven hebben
geen prijskaartie. Witeindal 5 karakier wat tefton ja
verder bringt

Mot oens?
OO 1130 103 commantaren » 134023 woer
Hj It perasmnt =] commentanr = Dalen

= 134023 personen bekeken uw bijdrage

Ik zou iedere student willen adviseren om
zich hierin te verdiepen er je voordeel mee
te doen. Ik ben fan van de quote “Geef
voordat je vraagt”. Veel studenten plaatsen
enkel iets op hun Linkedin profiel als ze
iets nodig hebben of een ‘mijlpaal’ hebben
bereikt. Wees betrokken met en in je
netwerk, deel interessante blogs, reageer
op berichten, tag connecties in leerzame
artikelen en je zult zien dat je netwerk nu
beter werkt wanneer jij iets nodig hebt.”

Onderwijs / Arbeidsmarkt
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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:

= 30mlGin

= 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.

;_1
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ANTI KATER TIPS

1
Wij willen ale bruik niet

aanmoedigen;, maar weten uit

ervaring dat studentengwelvan

een slokje houden. ebben

hier een aantal tij een

kater voor je op jtie gezet.

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
z0 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.
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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
één 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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{k ben ziwanqer.

Wat nu

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

Bookmatch is dé marktpl:
tweedehands stu

.f) 100% garantie voor de koper én verkoper

[J" Gratis SMS bij een bod op je studieboeken

wl] Stel alerts in voor studieboeken die je zoekt

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 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

----- ©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o

VRUJ VEILIG EN VOORKOM EEN SOA

®

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
I
seks

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

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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Ben jij op
zoek naar

De juiste studie gévonden. Nu niog de
perfecte kamer. Met 6.500 kamers
beschikt SSH& over het grootste
aanbod in Nijmegen & Arnhem.|

Vind je kamer op
AR
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d £16
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Boekhandel Broekhuis
Marktstraat 12
7511 GD Enschede
www.boekhandelbroekhuis.nl

Waar studeer je
het best..?
Tip!

. ﬁ_@% Jonger dan 18522

1o qratis :
L Da“Tk e é?e%\. www.campushuisarts.nl
£ L. maa

CAMPUS

HUISARTS

campushuisarts.nl

HUISARTSENPRAKTIJK Er E
CAMPUS E."%. I

Gratis voor studenten zonder lidmaatschap!
- gebruik studieplekken
- WiFi

Volg ons op facebook de Bibliotheek §
Pijpenstraat 15 Enschede 053 4 804 804 Enschede
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Apps voor studenten

Het nieuwe collegejaar staat weer voor de deur. Als
eerstejaars student kan er heel wat op je afkomen,
bijvoorbeeld in de introductieweek. Met deze gids
helpen we eerstejaars studenten een eind op weg.

Als je een iPhone of iPad hebt zijn er allerlei apps die
het studentenleven makkelijker maken. Wij zetten een
aantal handige studie-apps voor eerstejaars studenten
op een rij, die je helpen met het plannen van tentamens
én het studentenleven.

Sommige apps bespreken we wat uitgebreider, andere
komen beknopt aan bod. We hebben de apps verdeeld
in twee categorieén: Studentenleven en Studieplanning.

Studentenleven

Bivakkeer je op de zolderkamer van een ver familielid?
Zit je met een hospita opgescheept die toch niet zo
bevalt? Omdat er veel eerstejaars studenten in de
eerste maanden afhaken geeft dat kansen om een
betere studentenkamer te scoren. Ook reizen met

het openbaar vervoer en boodschappen doen zijn
bezigheden waar je als eerstejaars student snel aan
zult moeten wennen. En wat dacht je van het delen van
uitgaven als je in een studentenhuis woont? Ook daar
hebben we apps voor.

Kamer zoeken: Kamernet
Een eigen kamer in het centrum van de stad is dé
droom van elke student. Wie geen handige connecties
heeft, zal gebruik moeten maken van Kamernet.
Je zoekt op plaatsnaam en maximumafstand,

schuift met de minimum- en

o T maximumpris (die oploopt tot
T wel 2500 euro!) en geeft aan
wat je minimaal gewenste
oppervlakte is. De lijst of
<D e kaartweergave wordt pas

waardevol als je je registreert
of inlogt in de app. Dan pas
kan je foto’s, details en een
omschrijving van de kamer
zien en reageren om €ervoor in
aanmerking te komen.

Om je kansen te vergroten kun
je dan ook een koppeling met
Facebook maken om te zien
wie van je vrienden een kamer
aanbiedt. Reageren op een
kamer kost geld.

Huisgenoot zoeken: RoomEasy
Een alternatief voor Kamernet is RoomEasy, al gooit
die het over een iets andere boeg. Je zoekt met deze
app niet alleen naar een kamer, maar ook naar je
toekomstige huisgenoot. In feite een alternatief op
hospiteren. De app kiest daarbij voor de vertrouwde
insteek zoals we die van Tinder kennen. Je logt in
met je Facebook-account en vervolgens zoek je naar
beschikbare kamers in jouw stad. Net zoals in Tinder
geef je met een like aan dat je geinteresseerd bent.
Als je potentiéle huisgenoot het met jou ziet zitten heb
je een match en kan je meteen met elkaar chatten.
Ook kan je met de app zelf een kamer of appartement
aanbieden en op zoek gaan naar jouw toekomstige
huisgenoot. De app zelf is gratis, maar laat je met
maximaal 10 matches chatten. Als je met meer mensen
wilt chatten, kun je credits bijkopen.

Goed en snel eten: Studentenkookboek

Bijna iedere student heeft last van tijd- en geldgebrek.
Vaak schiet het eten er als eerste bij in. Gelukkig is er
daarom dit studentenkookboek, vol met makkelijk te
bereiden maaltijden die niet duur zijn. Erg geschikt voor

v. APPS VOOR STUDENTEN

mensen die voor het eerst op kamers gaan wonen en
geen idee hebben hoe je aardappels of een eitje moet
koken.

Gezamenlijke uitgaven: Spent!

Het blijft een lastig gedoe om de uitgaven in een
studentenleven bij te houden. De gedeelde rekening
in een studentenhuis vereist hogere wiskunde en je
hebt een app nodig om bij te houden van wie je nog
geld tegoed hebt. Goede apps zijn er gelukkig in
overvioed. Spent! is één daarvan. De beheerder voegt
de hele groep toe en houdt de uitgaven per persoon
in de gaten. De app is makkelijk in gebruik en geeft
snel inzicht welke personen nog geld tegoed hebben
van anderen. Alle gegevens kun je delen via e-mail.
Rekeningnummers ontbreken helaas, dus die zul je
via WhatsApp of een andere app moeten uitwisselen.
Spent! is gratis tot en met vier personen in een groep.

Vrienden zoeken: SPOTTED

Dit initiatief is begonnen op de ‘Gespot’ Facebook-
pagina’s voor universiteitsbibliotheken, waar studenten
een bericht achterlaten voor een persoon die ze

zagen maar niet durven aan te spreken. Inmiddels
heeft de app zich verbreed en richt het zich ook op

het opdoen van nieuwe sociale contacten met wie je
misschien gedeelde interesses hebt. Leuke manier om
mensen te vinden die dezelfde sport beoefenen, leuke
restaurantjes bezoeken of net zo graag tv-series kijken.

Voor verenigingen: Socie

Socie laat zich het best omschrijven als een besloten
groep op Facebook, maar dan voor studenten- of
studieverenigingen. Als gebruikers zich eenmaal bij de
vereniging hebben aangemeld in de app, komen ze
elke keer daarna terecht in een hoofdpagina van de
vereniging. Daarop prijken evenement van vandaag,
morgen of anders de eerstvolgende bovenaan in beeld,
is ruimte voor oproepen en zie je het laatste nieuws
onder elkaar staan. Je kan vanuit de app zelfs zien wat
leden op Facebook en Twitter hebben gedeeld.

Klusjes verdelen: OurHome

Als je op kamers gaat zul je voor het eerst met
meerdere mensen een huishouden moeten zien te
runnen. Daar komen leuke en minder leuke klusjes aan
te pas. Vroeger was daarvoor de app Chorma, maar
die is al een paar jaar niet meer bijgewerkt. Ook zijn
er allerlei andere apps om klussen in het huishouden
te verdelen. Ze zijn vooral gericht op gezinnen met
kinderen, maar er zijn apps waar je als studentenhuis
ook wel wat mee kunt, zoals OurHome. Of gebruik
gewoon een takenlijst app, zoals Todoist of Apple’s
Herinneringen.

Apps voor studieplanning

Natuurlijk draait het studentenleven niet alleen om
feestvieren. Er moet ook gestudeerd worden! Met
onderstaande apps zorg je dat je je agenda en
studierooster bijhoudt, studieopdrachten en tentamens
goed inplant en in contact blijft met je medestudenten.

BlackBoard op je iPhone

Bij studeren hoort natuurlijk ook nog studéren. Als in:
werkgroepen, readers en tentamens. Hogescholen

en universiteiten die met het ietwat ingewikkeld
vormgegeven Blackboard werken (en dat zijn er

helaas een heleboel) en daarbij mobiel gebruik hebben
ingeschakeld, geven leerlingen via een iPhone- en
iPad-app toegang tot het systeem. In de app kun je
lang niet alle schoolinformatie aflezen, maar het biedt
wel inzicht in de vakken, cijfers, documenten, blogs met
reacties, cursussen filteren en contactgegevens. De app
wordt helaas zelden bijgewerkt, maar oogt inmiddels

wel minder gedateerd. Je hebt helaas geen andere
keuze.

Studenten die op een hogeschool of universiteit zitten
waar de BlackBoard Mobile-app niet beschikbaar is en
toch overzicht willen houden over hun vakken en cijfers,
kunnen de verderop genoemde app iStudiez Pro beter
gebruiken.

Uitgebreide agenda: Week Calendar

De Nederlandse app Week Calendar biedt alle
overzichten die je kan bedenken. Afspraken in een lijst,
per dag, per week als blokkenschema, per week als
papieren agenda of per jaar? Daarnaast zijn er twee
maandoverzichten in de app. De app bevat nog veel
meer opties: zo kan je kleurenfilters of iconen instellen
als bepaalde woorden in je afspraak voorkomen en kan
je de app afspraken voor je laten afmaken. Handig als
je veel afspraken met een vergelijkbare omschrijving
plant. Desondanks gaat het inplannen van een afspraak
lekker snel. Uitgebreider dan Week Calendar wordt

de agenda op de iPhone niet. Bekend geworden door
zijn weekoverzicht, blinkt de app ook uit in allerhande
functies als afspraken kleuren en pictogrammen. Ook
zijn er allerlei opties voor het terugkomen of uitstellen
van afspraken. Als die laatste optie voor studenten niet
handig is, weten we het ook niet meer.

Alles-in-één: iStudiez Pro

Deze app legt je studierooster bovenop je bestaande
i0S-agenda. Je geeft zelf aan hoe lang je vakken volgt
en bij welke afspraken ze horen. Maar iStudiez Pro is
nog veel meer dan dat: het bevat een todo-lijst om je
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huiswerkopdrachten bij te houden, je kunt werkgroepen
aanmaken, projecten plannen en behaalde cijfers

en vakken raadplegen. iStudiez Pro heeft ook een
Mac- en Apple Watch-app. Dankzij de ingebouwde
synchronisatiedienst zijn al je gegevens altijd op al je
apparaten up-to-date. Tip: in onze lijst met apps voor
middelbare scholieren vind je meer apps om je studie
te plannen. Een deel daarvan is ook geschikt voor
hogescholen en universiteiten.

Krachtige zoekmachine: WolframAlpha

Wolfram kan je helpen. Voor een peulenschil zet je een
krachtige zoekmachine op je iPhone die antwoord biedt
op het gebied van wiskunde, statistieken, krachten,
scheikunde, materialen, engineering, astronomie,
natuurkunde, biologie, computerwetenschappen,
eenheden, tijdzones,

het weer, geografie,
geschiedenis, cultuur,
muziek, taalconstructies,
gezondheid, economie
en nog veel meer.
Ontzettend handig.
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Fors minder ov-boetes voor
studenten

Studenten lopen minder snel tegen een
boete aan wegens het te laat stopzetten
van het reisproduct op hun ov-kaart. Werd
er in de eerste maanden van 2018 nog voor
13,2 miljoen euro aan boetes opgelegd, in
diezelfde periode van dit jaar is dat aantal
geslonken tot 4,1 miljoen euro. Dat blijkt uit
ciffers van DUO. Om het aantal boetes te
laten dalen kondigde het ministerie van OCW
eind 2017 een set maatregelen aan die nu
resultaat opleveren.

Minister Van Engelshoven: “Aan het einde
van de studententijd komt er veel op
studenten af. Daardoor schoot het op tijd
stopzetten van het reisproduct op de ov-kaart
er geregeld bij in, of hadden zij simpelweg
niet op hun netvlies wanneer precies zij

dat moesten doen. Samen met DUO en

de vervoerders konden we maatregelen
doorvoeren waardoor we ervoor zorgen

dat minder studenten een boete in de bus
krijgen. De belangrijkste maatregel is dat
studenten geen boete meer krijgen als ze
niet met hun reisproduct blijven reizen.

De verwachting is dat deze daling in het
aantal boetes zal doorzetten, een mooi
resultaat.”

Betere communicatie

Het terugdringen van de boetes is onder
andere bereikt met meer mails en brieven
aan studenten om ze te waarschuwen

dat ze hun studenten-ov op tijd bij een
ophaalautomaat moeten stopzetten.

Verder zijn er filmpjes met uitleg gemaakt en
is er aandacht op sociale media.

Soepeler afbouw

(Oud-)studenten - die niet reizen met het
product dat ze stop hadden moeten zetten —
krijgen geen boetes meer opgelegd. En als
ze er wel mee reizen, betalen ze de eerste
maand een lagere boete. Studenten krijgen
10 kalenderdagen (dat waren 5 werkdagen)
om hun studenten-ov te beéindigen.

Blacklist

Later dit jaar staan nog maatregelen gepland
voor het vaker kunnen stopzetten van
studentenreisproducten bij het inchecken
(via een blacklist van de vervoersbedrijven).
Daardoor zullen nog minder studenten tegen
een ov-boete aanlopen. |

ISO: daling studenten op kamers
zeer verontrustend

Sinds de invoering van het leenstelsel in
2014 daalt het aantal studenten dat op
kamers gaat wonen. Onder hbo-studenten
daalde het vijftig procent.

Het aantal studenten dat op kamers gaat
daalt sinds de invoering van het leenstelsel
gestaag, en die ontwikkeling is ,zeer
verontrustend”. Dat zegt Interstedelijk
Studentenoverleg (ISO) maandag in reactie
op ciffers die maandag het CBS maandag
heeft gepubliceerd. In 2013 woonde
gemiddeld 42,7 procent van de studenten
binnen zestien maanden op kamers, in 2017
was dat 24,1 procent, zo blijkt uit de cijfers
die CBS maandag publiceerde.

“De studententijd moet de bijzonderste tijd
van je leven zijn, een tijd waarin je jezelf
kunt leren kennen en ontwikkelen,” zegt ISO-
bestuurslid Rico Tjepkema in een reactie op
de website van de koepelorganisatie.

“Uit het ouderlijk huis gaan, je eigen boontjes
leren doppen en zelfstandig zijn, typische
kenmerken van wat de studententijd zo
belangrijk maakt.”

Het aantal studenten dat het huis uit ging
aan het begin van hun studie maakte na de
invoering van het leenstelsel in 2014 een
flinke duik en de daling heeft doorgezet. In
2013 gingen nog zes op de tien universitaire
studenten binnen zestien maanden uit huis,
in 2017 was dat nog vier op de tien.

Hbo-studenten blijven gemiddeld langer
thuiswonen dan wo-studenten, maar toch
halveerde het aantal uit huis wonende hbo-
studenten, van twee op de tien naar één op
de tien.

Hoe vaak studenten op kamers gaan hangt
ook samen met het inkomen van hun
ouders. Het CBS verdeelt de huishoudens

in drie welvaartsgroepen van gelijke

omvang. Studenten uit een rijker gezin gaan
het vaakst uit huis. Opvallend is ook dat
jongvolwassenen op het hbo uit de laagste
welvaartsgroep procent in 2007 nog het
vaakst uit huis gingen. In 2017 is het aandeel
op kamers wonende studenten in deze groep
het kleinst: nog maar 9 procent.

Selectie-eisen masterstudies te
hoog voor veel studenten

BNR Webredactie

De hogere eisen die sommige
masteropleidingen stellen aan instromende
studenten, doen veel studenten kiezen voor
een andere, minder hoogdrempelige studie.
Dit stelt de landelijke studentenvakbond
LSVB.

‘De laatste jaren zien we dat er negatieve
zelfselectie plaatsvindt en dat studenten zich
onterecht een studie ontzeggen omdat ze
worden afgeschrikt door de maatregelen’,
zegt Oumaima el Ghoulbzouri, bestuurslid
Landelijke Studentenvakbond LSVB.

De Onderwijsinspectie gaat de problemen
die HBO-studenten ondervinden bij

de doorstroming naar universitaire
masteropleidingen, verder onderzoeken.
De inspectie constateerde eerder al dat

bij één op de vijf opleidingen HBO’ers
voor een dichte deur komen te staan,
bijvoorbeeld omdat universiteiten geen
‘schakelprogramma’ aanbieden. Nu zijn er
signalen dat universiteiten zelfs zulke hoge
eisen stellen dat studenten er bij voorbaat
al van afzien zich in te schrijven, omdat ze
denken kansloos te zijn.

De Onderwijsinspectie komt volgend jaar
met de resultaten van haar onderzoek.
Directeur Toezicht Erik Martijnse van

de Onderwijsinspectie ziet het aantal
masteropleidingen met aanvullende eisen
toenemen.

Hanzehogeschool Groningen zet
psychologen in tegen gestresste
studenten

Prestatiedruk, financiéle problemen:
studenten kampen steeds vaker met de
gevolgen van stress. De Hanzehogeschool
zet daarom vanaf volgend collegejaar drie
psychologen in.

“Dat hebben we eigenlijk nooit gewild”, zegt
collegevoorzitter Henk Pijlman. “Daar zijn we

niet voor, was de gedachte. Maar de tijden
veranderen. “Studeren doe je naast je werk,
en de studiedruk wordt groter. Er wordt veel
meer van deze jonge mensen verwacht.”

ledereen succesvol op sociale media
Hij vermoedt dat ook sociale media een
rol spelen. “Als je daarop kijkt, zie je dat
iedereen succesvol is. Tegenwoordig wil
iedereen succesvol zijn. Dat maakt het
bepaald niet makkelijker.”

Hij benadrukt dat de drie psychologen de
studenten niet gaan behandelen. “Als vier
of vijf gesprekken niet helpen, dan wordt
de student doorverwezen. Deze dienst
wordt echt een eerste aanspreekpunt voor
studenten die met problemen worstelen.”

Gratis Studentenplattegrond voor
nieuwe studenten

Grandoni Media is uitgever van de
Studentenplattegrond die ieder jaar in
augustus verschijnt in 23 studentensteden.
Deze plattegronden worden kosteloos
verstrekt aan ruim 150.000 nieuwe
eerstejaars studenten en tevens aan
buitenlandse studenten die voor hun studie
naar Nederland komen.

Naast de Studentenplattegronden

geeft Grandoni Media ook nog in 18
studentensteden de Studentenkrant uit.

Dit gebeurt vier keer per jaar met een
papieren versie en daarnaast zijn alle
Studentenkranten ook online te bekijken op
www.studentenkrant.net.j
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