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Week 13 van 52 : Geestelike voorbereiding

Hoor die geknars

Ons is geneig om ander se stories te glo. Of dit die waarheid of

fiksie is - leef ons deur hierdie stories en voel asof dit werklik Hoor d 1€ 96knars
gebeur. Selfs al bid jy en het God in jou hart aanvaar en lei 'n Hoor d |e ge knars van voete Op
Christelike lewe, sal jy vind dat dit moeilik is om "n ramp te mars.

hanteer want daar is iets wat ontbreek. Elkeen van julle moet . .
weet dat die eindresultaat van jou gees, deur nie voor te berei vir Hoor d e ged reun Hoor d 1€
moeilike besluite en kommerwekkende tye nie, jou algehele ged reun

welstand aantas en dit al hoe moeiliker maak om die invloed ‘
van die ramp af te skud. Hoe langer jy in skok en vrees van die
ramp oomblik bly, hoe langer neem dit om te ootleef. Die keuse
om nou voor te berei, is 'n keuse wat jy gemaak het met jou gees
om te ootleef. Jy is besig om planne in plek te bring met die
aankoop van basiese ootlewing items en gereedskap en is dus
besig om jou gees voor te berei. Wanneer jy geestelik voorbereid

is, is die grondslag gelé vir geestelike paraatheid.

Vervolg op bl.2

maar gebore uit Ilefde en smart.
Bied ons weerstand, so gloeiend,
gebrand in ons hart.
O mag God ons bewaar
met die trek van die laer,
om ons strydende land te bewaar.
Ons sal werk, ons sal groei.
Ons sal veg, ons sal bloei,
vir ons ou boere land.
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Vervolg van bl.1

James Allen het eenkeer gesé : "Elke man dink, leef en
handel in presiese ooreenstemming met die geloof wat
gewortel is in sy innerlike wese.” In wese is geestelike
paraatheid jou morele kompas wat jou lei deur die goeie en
slegte tye. Dit is die kern van jou oortuigings wat maak wie jy
is en dien in die loop van jou hele lewe. Hierdie oortuigings
is wat jou lei en motiveer . Dit sal 6f 'n negatiewe of
positiewe invloed word afhangende van wat jy as waarhede

oor die aard van jouself en jou werklikheid sien.

Oecfening van hierdie kern oortuigings sal jou help om verder
te ontwikkel en meer bewus te word van jou geestelike groei
is en wat jy nodig het om te verbeter. Jy kan dit verder
ontwikkel deur bewus te wees en deur gebruik te maak van
hierdie geestelike oefeninge. Sit en vra jouself morele vrae

SO0S:
1. Is ek dit wat ek wil wees?

Het ek die moed om veranderinge aan te bring om 'n beter
mens te wees? Het ek die moed om weg te draai van my
slegte gewoontes? Vra die moeilike vrae en ondersoek
waarom jy besluit het of die manier waarop jy geantwoord
het, jou kan help om jou geestelike paraatheid te ontwikkel.

Hier is 'n paar voorbeelde van hierdie tipe vrae:

e  Wat sal ek doen as 'n buurman my hulp nodig het?

Hoe ver sal ek gaan om my buurman te help?
e Indien 'n familiclid kos benodig, sou ek hulle help?
e Hockom is dit belangrik om ander te help?

e  Sal die gebruik van 'n geweer op 'n huis indringer
iets wees wat ek kan doen? Hoekom sou ek sleg

voel daaroot?

e  Sou ek verantwoordelik voel as ek iemand nie met

medies hulp kon help nie en hulle sterf?
e Hockom neem ek daardie las op my?

Werk aan jou gees en ontwikkel jou morele kompas verder
Dit sal jou help om die antwoorde op moeilike situasies
tydens rampe te vind. Bowenal sal jy vrede vind tydens ‘n
noodtoestand. Die kennis van hierdie geestelike paraatheid

sal die grondslag ¢ dat jy voorbereid is vir rampe.
2. Kennis is mag:

Lees inspirerende boeke en druk inspirerende gedeeltes uit
wat jou instrument is wat jy kan gebruik om geestelik

ontwaak te bly. Daarbenewens kan die lees van ootlewing-

boeke en -fiksie help met voorbereiding van verskillende
perspektiewe en vir 'n geestelike grondslag. Gewyde studies
het al vir baie mense in die ontwikkeling van hul geestelike

paraatheid gehelp.
3.  Erkenning en dankbaarheid:

Dit is "n ander manier waarmee jy kan begin tot die 1¢ van 'n
geestelike fondament. Ek het al dikwels in my gebede begin
met hoe dankbaar ek is vir die familie, vriende en gebeure
wat vorm van wie ek is. Ek volg die dankbaarheid dan met

verdere gebed en voel die vrede aan.

4 . Vind gedeeltes in 'n boek of godsdienstige
verwysing:
Skryf dit neer om later te gebruik om jou te help.

Daarbenewens hou ook al die kerk blaaitjies wat jy al oor die

jare ontvang het, en lees soos en wanneer nodig,.

PREPS te koop :

Die beste manier om jou verstand vir geestelike paraatheid
voor te berei is deur kennis , geloof en oefening. Voeg die
Bybel of ‘n ekwivalente boek oor godsdiens asook Bybel

dagboeke by jou oorlewings-biblioteek.
Aksie Items:

1. Maak tyd en dink oor die kern van jou geloof. Wat glo

jy? Wat dryf jou om 'n beter mens te wees?

2. As jy gemaklik voel om jou geloof siening met jou familie

te bespreek, doen dit en vind uit wat hul siening is.
3. Mediteer daagliks op ’n bepaalde tyd.
4. Be-oefen jou geestelike oortuigings daagliks.

5. Praat met 'n geestelike raadgewer, pastoor, of priester as jy

enige leiding benodig.

Wanneer ons bid hoor God meer as
wat ons s€é, Hy antwoord meer as wat
ons vra, gee ons meer as wat ons kan

dink, in Sy eie tyd en op Sy eie
manier! In alle omstandighede is Hy
ook in die lewens boot. Hy is die
stuurman en leidsman wat ons
bystaan en met elke probleem het Hy
die volmaakte oplossing.
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So skryf 'n jong meisie van Bloemfontein

Ek wil graag vir ons bekende eerwaarde
Desmond Tutu sé wat voorstel dat ons Blankes
(wittes) welvaartsbelasting moet betaal en ook wil
ek vir jeugleier Julius Malema sé wat beweer dat
daar 'n Blanke (wit) besigheids monopolie in
onse land is dat hulle dit heeltemal agterstevoor
en onderstebo het; want:

Ons GEE, ons sorg, ons voorsien, ons deel uit,
ons kook sop, ons bak brood, ons maak ons
klerekaste leeg, ons "tip" vir die stoot van 'n
trollie by die winkel met twee items in, ons "tip"
vir ons kar se oppas, ons "tip" vir ons kar se was,
ons "tip" die bedelaars by die robotte - wat hul
cie landgenote nie eers doen nie. Ons betaal vir
uitgebreide familielede se begrafnisse tot in die
derde geslag, ons betaal skoolgeld en boeke geld
vir kinders, neefs, niggies. Ons laat ons
huishoudsters leer, ons brei truie, musse,
handskoene, ons koop komberse, ons gee klasse
in papiere optel, kook, brei, hekel, kleremaak,
spit, boer, plant, koeie melk. Ons GEE. Ons
koop oorpakke, koop verjaarsdagkoeke, koop
pille, betaal die taxi, gee ons kosbare padkos
langs die pad weg en sweeties deur kar- en
treinvensters. Ons GEE. Ons skep werk, ons kry
jammer, ons bid, ons tel babas in asblikke op en
maak hulle groot, ons gee kerspartytjies in
kleuterskole in plakkerskampe, ons laat opereer,
ons gee ons harte, lewers, niere, longe en tonge.
Ons GEE. Ons is nie rassisties nie, ons is nie
wraakgierig nie, ons bly steeds hier in ons land,
ons maak skoon, ry aan, laai af, tel op. Ons troos,
verduidelik, ons bly kalm, staan in lang rye en
glimlag, en laat die een met die krukke eerste
gaan. Ons GEE.... Het ek al gesé, ons GEE. So,
ek dink, iewers tussen érens en nérens het julle
die kat aan die stert beet en het julle alles
agterstevoor en onderstebo.

ENIELEDAM NAMUH (Agterstevoor vir
Madeleine Human)

Smarte van die Anglo-Boereoorlog
Geskryf deur
JA. Smith uit die boek - Ek Rebelleer

’n Doeltreffende taktiek was om die vyand op die
kaal vlakte, waar hy geen beskutting het nie, storm te
ja. Die sielkundige uitwerking van so 'n astrante
storm jaery op die vyand was verbasend. In plaas
daarvan dat hulle van die perde afspring en die
aanstormende boere platskiet, probeer hulle eers 'n
geskikte posisie bereik. Dit bring onmiddellik 'n
sekere mate van verwarring onder hul geledere, en
dan begin hulle op die vlug slaan. As vegtendes eers
in wanorde agtervolg word, keer geen offisier hulle
nie. Ons het ook uitgevind dat as ons die vyand se
posisie skielik stormja, hy altyd oor ons skiet omdat
hy hom nie die tyd gun om sy visier te verstel nie, en
hou ons aan om nader te kom, verloor hy sy
selfvertroue en gee oor of vlug.”

Kyk! Onthou en wees paraat op die tekens
voor jou huis.

=Too risky

= Alarmed _Vulnerable
female

_Nervous/

~ Afraid

_Burgled Nothing
= before = worth

stealing

_-Good
~ target

ooa = Wealthy
oQ

Die bogaande tekens word gereeld deur die SAPD
voor huise gevind nadat daar ’n misdaad plaasgevind
het. Indien ieder en elk van ons gaan begin om op te
Let in die omgewing van ons wonings, sal ons
menigte misdade kan fnuik.

Deur paraat en oplettend te wees, kan u sorg
vir die veiligheid van u gesin.
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Oplossing vir Misdaad:
Kry ’n knap polisiehoof

DIE misdaadstatisticke wat pas
bekend gemaak is, is ’n klad op die
naam van die Suid-Afrikaanse
Polisiediens en die regering,.
Skaars 'n week nadat Jacob Zuma
die Suid-Afrikaanse media
geroskam het omdat hulle
kwansuis te veel oor die
misdaadprobleem in die land
verslag doen, het die polisie
statisticke bekend gemaak wat
genoeg is om baie mense lus te
maak om die land te verlaat —
dieselfde gevoel wat Zuma kry
wanneer die media se beriggewing
hom daaraan herinner dat misdaad
in Suid-Afrika nie in beheer is nie.
Nou het die polisie se eie statisticke
bevestig wat die president nie wil
lees nie, naamlik dat die land 'n

AWB Wenkommando Uniform

‘ PET WAPEN

AREN

(o S

die sak reg bokant
die gebied)

GEBIED
(in die middel aan die.
bokant van die sak)

AWB WAPE
(vier vingers onder die
skouer lape! in die
middel van die mou)

ernstige misdaadprobleem het wat
nie sal weggaan bloot deur dit te
ignoreer nie.

Hoewel sommige misdade 'n klein
afname of stabilisering getoon het,
is daar 'n kommerwekkende
styging in misdade soos moord,
poging tot moord, inbrake by huise
en rooftogte, voertuigkapings,
asook kommersiéle en
kubermisdaad.

Die koers van die misdade wat 'n
afname toon, is ook steeds
onaanvaarbaar hoog.

Dit het die polisickommissatis,
genl. Riah Phiyega, genoop om te
erken die polisie het nie beheer oor
georganiseerde misdaad nie.

Die misdaadstatisticke help nie om
Suid-Afrika se beeld as ’n land
waar misdaad gedy te verander nie.
Om die waarheid te sé, die beeld
wat die wéreld kry, is dié van 'n
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N

in gzvaﬁan Korporaal:
op die mou in die middel
onder die mou wapens)

VIERKLEUR F
(in die middel van
die sak reg bokant

die naam)
WENKOMMANDO '
(vier vingers onder die H
skouer lapel in die middel

van die mou)

NAAM
(in die midde! aan die
bokant van die sak)

HEMP

STEWELS‘

land waar ernstige misdade soos
moorde en verkragtings hoogty
vier. By verkragting word die
slagoffers en misdadigers boonop
al hoe jonger.

Die Farlam-kommissie se
verdoemende verslag oor die
polisie se leuens rakende die
Marikana-slagting dra boonop by
tot mense se wantroue in die
polisie se vermoé om ’n veilige
omgewing vir die land se inwoners
te skep.

Dit is tyd dat Zuma en sy regering
erken dat die land ’n ernstige
misdaadprobleem het en die polisie
bemagtig om hul werk binne die
raamwerk van die Grondwet te
doen. ’n Goeie begin sal wees om
’n bekwame polisiechoof aan te stel.

Vervolg op BL5




Vervolg van bl. 4

Dit is ‘n donkere dag vir ‘n land as
sy Nasionale Kommissaris beweer
dat misdaad onder beheer is as die
moordsyfer styg tot 16 259 gevalle
per jaar. Dit beteken dat byna 2
moorde per dag ekstra gepleeg word
om die totale aantal moorde op
byna 45 per dag te staan te bring!
Plaasmoorde toon ‘n nog meer
ontrusbatende prentjie. In dieselfde
tydperk het plaasmoorde met 34%
gestyg tot 68 in 2012-2013 teenoor
die 50 moorde in 2011-2012.
Plaasaanvalle het toegeneem van
112 gevalle tot 176 gevalle. Omdat
plaasaanvalle gereken word as
aanvalle op mense en nie op
eiendom nie, kan aangeneem word
dat baie van hierdie aanvalle niks
anders is nie as poging tot moord,
wat suksesvol afgeweer kon word.
“Wat nog meer ontstellend is, is die

polisie se oénskynlike argeloosheid
oor hierdie situasie. Op die SAPD
se amptelike webwerf is die bladsy
oor ‘Farm Attack’ onder ‘Crime
Prevention’ al vir maande ‘under
construction’, wat daarop dui dat
hulle hoegenaamd geen erns toon
met hierdie misdaad nie,” sé mnr.
Henry Geldenhuys, Adjunk-
President van TLU SA en Voorsitter
van die Veiligheidskomitee. “Omdat
die polisie hardnekkig weier om
plaasmoorde as ‘n aparte misdaad
kategorie te toon in sy statistick is hy
dus nie eens bewus van hierdie
onrusbarende toename in
plaasaanvalle nie. Daarby moet in
gedagte gehou word dat TLU SA se
databasis op plaasaanvalle en -
moorde waarskynlik onvolledig is
omdat ons net aangewese is op die
terugvoer van ons lede of wat die

Foto’s van ons lede
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media rapporteer, en wat ons dan
verifieer. Die prentjie kan dus selfs
slegter daar uit sien,” sé mnr.
Geldenhuys. Sedert 1 April vanjaar
tot op hede toon TLU SA se
databasis 37 mootrde in 110
plaasaanvalle. As hierdie tendens
sou voortduur tot aan die einde van
die huidige verslagjaar, sal
plaasmoorde op 74 te staan kom uit
220 aanvalle wat ‘n verdere styging
van 24% sal verteenwoordig. “Die
feit dat die kommissaris reken dat
misdaad onder beheer is, dui daarop
dat boere geen verhoogde
belangstelling in hulle probleme
moet verwag van die polisie nie en
gevolglik moet voortgaan met hulle
opleidingsprogramme vir
selfbeskerming en opknapping van
hulle veiligheidsmaatreéls,” s¢ mnr.
Geldenhuys.




Basiese Voorbereiding
52 Weke tot Paraatheid

Geskryf deur
Brigadier Piet Cilliers

Week 14 van 52 : Geestelike paraatheid

So baie van ons word vasgevang in die opstel van tasbare
items vir oorlewing dat ons van die belangrikste bate - ons
geestelike paraatheid vergeet. Geestelike paraatheid impliseer
die regte gemoedstoestand om spanning te hanteer, voor,
tydens en na 'n ramp. Hierdie aspek van voorbereiding is
direk gekoppel aan spirituele gereedheid. Spirituele
gereedheid versterk die gevestigde kern van die geloof wat jy

lei en dien in die loop van die lewe. Sodra jou gees voorberei
is, sal jy meer geestelik voorbereid wees vir die hantering van
'n ramp situasie.

Geestelike paraatheid klink baie goed, maar spanning het 'n
fisiese tol op die liggaam. Hoe kan ons voorberei vir dit? Die
begrip van chemiese en biologiese reaksies op spanning sal 'n
bietjie lig werp op hoe dit ons almal raak. Biologies gesproke,
spanning of angs (veral na 'n onverwagte gebeurtenis) lei tot 'n
korttermyn wanbalans van neurotransmitters soos serotonien

PREPS te koop:

en norepinefrien. Dit lei tot fisiese en emosionele reaksies tot
spanning.

Een beginsel wat jy in gedagte moet hou tydens noodgevalle
is, dat verandering onafwendbaar is. Verandering is die
enigste ware konstant in die heelal, maar dit is iets waaroor
ons geneig is om te bekommer en te probeer vermy. Baie
hanteer spanning nie goed nie omdat hulle onvoorbereid is
om dit te ontvang. Hulle is bestand teen verandering en
rampe bring baie verandering! 'n Aspek van geestelike
paraatheid, is om meer beweegbaar te wees en meer respek te
leer vir die veranderinge in jou daaglikse lewe. Hierdie gemak
van beweging en aanvaarding van verandering sal help om
vinniger aan te pas by alle situasies . Hoe meer buigsaam jy
leer om te wees, hoe meer aanpasbaar sal jy in 'n noodgeval
wees.

Ons het al gehoor van (practice makes perfect). ‘n Manier
om geestelik voor te berei vir situasies van uiterste spanning
is deur oefening en herhaling. Aanhoudende oefening sal jou
lewens besparing planne na spier geheue draai. Pas spanning
verligting tegnieke daagliks toe. Die daaglikse "klein rampe"
gee waardevolle insig oor jou geestelike en fisiese reaksie op
spanning sodat jy weet hoe jy die beste onder druk sal vaar.

Die beste manier om te begin met toenemende geestelike paraatheid, is deur kennis en oefening. Lees, kyk en koop enige
inligting oor ramp paraatheid wat jy in die hande kan kry. Verbeter jou kennis ten opsigte van geestelike en fisiese oorlewing.
Die insameling van kennis ten opsigte van rampe sal perspektief van paraatheid opsies verhoog. Hier is 'n paar voorstelle:

Verbreed jou kennis ten opsigte van rampe en hoe mense daardeur geraak word en die gevare en probleme wat dit inhou.
Doen navorsing van onlangse rampe, wat slagoffers beleef het en hoe hulle ootleef het. Bespreek ramp scenatio's en planne met
ander eendersdenkende individue. Dit is 'n goeie manier van bewusmaking vir die gemeenskap, die planne, en die huidige
toestand van gereedheid. Om selfs meer deeglik te wees, vind uit watter rampplan jou gemeenskap in plek het, sodat jy

daarvolgens kan beplan.
Aksie Items:

1. Besluit oor watter noodgevalle en rampe jy jou geestelik moet voorberei.

2. Neem tyd en hou 'n dinkskrum oor potensiéle ramp scenario's van hierdie lys. Wat staan in jou pad van voorbereiding?
Dink oor hoe jou familie geraak kan word, watter tipe gevare jy in die gesig staar as gevolg van hierdie rampe, ens. Vind
maniere om voorbereid te wees en respekteer jou geestelike reaksie op spanning.

CHRIS WHITE ARGITEKTUUR & KONSTRUKSIE

ARGITEKTUUR | PROJEKBESTUUR | SIVIELE KONSTRUKSIE | BOUKONSTRUKSIE

P: 199, Vredendal, 8160 T: 027-21 91300 F:027-2192875 S:083 3165 784 E: chriswhite@kingsley.co.za
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Wenke om diefstal uit

voertuie te beperk
* Kyk waar jy parkeer en maak seker
dit is op 'n veilige plek. Vermy donker
areas of stil areas/afgeleé.
* Moenie waardevolle items in die

voertuig los nie. Veral nie op die
sitplekke nie.
¢ Sluit alles in die kattebak toe.

* Gedurende die nag parkeer jou
voertuig so in jou erf dat dit by
beligting is.

* Moenie geld, selfone,
bestuurderslisensie, wapenlisensie, ID
dokumente of waardevolle items in
die nag in jou voertuig los nie.

* As die honde blaf staan op en gaan
kyk hoekom blaf hulle.

Sekuriteitsbedryf

Artikel 1 van die Wet op die Regulering van die Private Sekuriteitsbedryf,
Wet 65 van 2011 bepaal die funksies van die Sekuriteitsbedryf as volg:

* Beskerming of beveiliging van ‘n persoon of eiendom,

* Advisering oor beskerming of beveiliging van ‘n persoon of eiendom,

* Verskaffing van ‘n reaktiewe oproep diens vir beveiliging van ‘n persoon
of eiendom,

* Installering en herstel van sekutiteit toerusting,

* Monitering van seine of transmissies van elektroniese toerusting,

* Verrigting van ‘n slotmaker se werk,

* In die geval van privaat speurders wat ondersock instel na die identiteit,
karakter, handelinge, agtergrond of eiendom van ‘n ander persoon.

Sekuriteitsbeamptes moet te alle tye hul aanstellingsertifikate dra en op
versoek vertoon.

Sekuriteitsmaatskappye moet geregistreer wees as sekuriteit
diensverskaffers ingevolge Wet 56 van 2001 (alombekend as PSIRA).
Sekuriteitsbeamptes mag slegs eiendom betree met toestemming van die
cienaar of okkupeerder van die grond of perseel. Die eienaar of
okkupeerder mag toestemming gee om die perseel te deursoek ter
beskerming van die perseel en persone.

LET WEL: 'n Sekuriteitsbeampte het nie ondersoek bevoegdhede, soos polisiebeamptes nie. Enige "getuienis" wat versamel word
deur 'n sekuriteitsbeampte, is in beginsel nie toelaatbaar in 'n Hof wanneer 'n oortreder deur die gereg vervolg word nie.
Sekuriteitsbeamptes het geen bevoegdhede vir arrestasie nie. Die arrestasie bevoegdhede van 'n sekuriteitsbeampte is presies

dieselfde as die van 'n privaat persoon.

Dis seker twee van die algemeenste ongelukke wat tuis gebeur, maar die meeste ligte brandwonde herstel sonder om letsels te laat.
Sommige rate kan egter meer skade as goed doen, so wees versigtig. Dis wat jy moet (en nié moet) doen:
Dompel die gebrande area in koue of lou water vir 10 — 30 minute. Moet nooit ys op ’n brandwond sit nie — dit sal net meer skade

aan die vel rig.

Om botter of olie op die brandwond te sit, help glad nie. Boonop kan jy jou vel braail
Verwyder klere of juwele naby aan die brandwond, maar moenie materiaal probeer verwyder wat aan die wond vassit nie. Jy sal die

vel net verder beskadig.

Moenie blase bars wat op die vel vorm nie. Die vel maak juis blase om ’n beskermende lagie te skep.
Elektriese of chemiese brandwonde lyk nie altyd ernstig nie, maar enige brandwond is potensieel gevaarlik. Gaan so gou as moontlik

na die naaste hospitaal met ’n ongevalle-eenheid.

Hamster en rot huise

BAs

n .
9227 1 67287
@petcra
.petcraft.
boek: pi

Pappagaai Speelgoed

Geagte lede en vriende
U is welkom om u besighede in die
Sweepslag te adverteer. Die kostes is
soos volg:

Kwart bladsy grootte
R100-00 per maand (lede)
R150-00 per maand (nie-lede )

Vir meer inligting kan u in
verbinding tree met die AWB
Weskaap kantoor by:

021 903 4248 of 072 124 9227 of

e-pos by admin@awbweskaap.co.za
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WENKE
Bloeddruk

Trek 'n takkie wynruit in kookwater vir 5 minute en
drink die tee vir hoé bloeddruk. Moet egter nie gebruik
as jy dalk allergies is vir die plant nie, en ook nie te
gereeld nie. Dit bring die bloeddruk baie vinng af.

Indien jy wel die raad nodig het, probeer dan liewers om
die tee te maak met roosmaryn blare. Dit stabiliseer die
bloeddruk, (hoog of laag).

Bysteek

Vit bysteek maak 'n koeksodapasta en plaas dit op dit
steekplek. Dit trek die gif uit.

Hoesgoed

Wanneer jy weer hoesstroop benodig, gaan vra by die
apteck vit DPH (Diphenhidramine). Dit is 'n generiese
komponent van duur hoesstroop en werk uitstekend,
maar is spotgoedkoop.

Gebarste Hakskene

Week jou voete vir 'n hele rukkie in warm water
met 'n hand vol growwe sout in. Doen dit net

voot jy gaan slaap. Droog liggies af met 'n
handdoek. Smeer 'n dik laag vaseline oor jou
voete. Trek 'n plasticksakkie bo-oot. Trek 'n paar
sokkies bo-oor die sakkies. Klim in die bed en
slaap. Jy sal die volgende oggend die resultate sien.

Wend olyf - of kookolie aan skurwe hakskene die
aand voor jy hulle skuur.

Meng gelyke dele Gliserien (50 ml) en Scrubbs
Ammoniak (50 ml) in 'n botteltjie en skud goed.
Smeer elke aand aan nadat voete gewas en geskuur
is. Binne 'n week is jou hakskene heerlik glad.
Oppas net om die die walm in te asem nie.

Gebarste ledemate: Hier volg uitstekende raad vir
wintershande, voete, gebarste hakskene, en selfs
vir ekseem:

Meng die volgende goed saam en smeer mildelik
aan die aangetaste dele:

2 x 500 gram potjies Aqua room

50 ml Gliserien

1 klein potjie wit Vaseline (reukloos)

100 g Johnson's babapoeier

Basiese Voorbereiding
52 Weke tot Paraatheid

Geskryf deur
Brigadier Piet Cilliers

Week 15 van 52 : Mediese voorraad (Lys 3)

Jy weet nooit wanneer 'n mediese noodgeval ontstaan nie maar
jy sal altyd hoop dat wanneer dit gebeur, jy gereed sal wees.
Soos ek voorheen genoem het, om ten volle voorbereid te
wees vir 'n mediese ramp, moet jy 'n afgeronde mediese
voorraad aanskaf. Aangesien daar so baie verskillende tipes
van mediese voorrade is om te stoor, is die lyste opgebreek om
dit meer bekostigbaar te maak . Sien weer Lys 1 en Lys 2.

Omdat mediese noodgevalle skielik en sonder waarskuwing
kan kom, moet jy jou mediese voorrade divers en uniek aan
jou gesin se behoeftes maak. Situasies mag ontstaan en om na
die winkel of die nood hospitaal te gaan kan dalk nie moontlik
wees nie. Daarom, met 'n wye verskeidenheid van mediese
voorrade by jou huis kan dit 'n onrusbarende situasie ontlont.

Wanneer mediese voorraad aangeskaf word, dink oor watter
mediese kwessies waarskynlik sal plaasvind en dan
dienooreenkomstig voor te berei. Hou ook 'n paar voorrade
aan vir familielede wat bestaande toestande het, dit sal 'n
langdurige ramp meer gemaklik maak. Met mediese voorrade
wat kan help met algemene mediese noodgevalle, sal proaktief
van jou kant wees. Dink aan die volgende:

Kinderkoors, Peuter-oorpyne, Borspyn, Abdominale pyn,
Rugpyn, Kort asemigheid en Verskeie ander beserings soos
verstuitings, gebreekte bene, ens.

Dit is baie belangrik om vitamiene in jou mediese voorrade te
hé. Vitamiene is noodsaaklik in die regulering van
liggaamfunksies en help ook met die genesings- proses. Die
stoor van regte tipes kos met hoé vitamiene sal een manier
wees om te verseker dat jou dieét genoegsame vitamiene
bevat. Berei dus voor met die nodige kennis watter vitamiene
die liggaam nodig het op 'n daaglikse basis. Berging van
multivitamiene soos Sentrum multivitamiene of Sentrum
Silver multivitamiene is goeie opsies.

Maak seker dat jou vitamiene en mediese voorrade toepaslik
gestoor en georganiseer is om maklik toegang te verkry.
Wanneer 'n noodgeval ontstaan, sal die persoon in
beheer van medies, waarderend wees dat alles in plek en
gereed is vir gebruik.

Vervolg op bl.9

Adverteer werksgeleenthede of indien jy opsoek is na werk gratis in die Sweepslag.
Maak asb. seker dat inligting soos kontak nommers, beskrywing van die pos ens. volledig
deurgegee word by advertensie.

U kan die advertensie e-pos na: admin@awbweskaap.co.za
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Vervolg van bl.8

PREPS te koop

Sonroom

Anti-swam room of poeier
Hidrokortisoon room

Neussproei (sout)

Soutoplossings

Lip beskermer

Flitslig ( Klein)

Allergie verligting medikasie
Vitamien-aanvullings

UTI meds (voorskrif medisyne)
Mediese verwysings boeke oor die hantering van
mediese krisisse

Steriele pleisters in verskillende groottes
Kleeflint of duct tape

Gaas doekies (verskillende groottes)
2-4 direkte yspakke

Steriele rol verbande

Steriele chirurgiese handskoene

Latex handskoene
Aksie Items:

1. Skep 'n paar eerste reaksie mediese pakke om
noodsituasies makliker te maak.

2. Neem 'n ander noodhulp kursus, of skaf 'n eerstehulp
boek aan.

3. Oecfen gereeld basiese noodhulp tegnieke

AWB Hoofkantoor
018 264 3669
Fax: 018 264 2516
mtb@telkomsa.net
AWB Weskaap Kantoor
021 903 4248
admin@awbweskaap.co.za
AWB Natalia
076 5312797
admin@awbnatalia.co.za
AWB Pretoria
083 386 9339
awbpretoria@gmail.com
AWB Rustenburg
084 250 2150
rustenburgawb(@gmail.com

Dankie liewe Vader,

dat U my deur my leiers nader,
Om my moed op te bou,

dat ek nie sal vou.

Gedigte

U gee leiding aan hulle liewe Heer, deur
H/Kmdt.
Jaco

so kan ek van hulle leer,
dat ons nie meer onmin saai,
so begin ons met n nuwe blaai.
In U naam staan ons op, Botha
niemand gaan ons verder stop,
die barbaar sal ons verstoot,
vir seker, AWB tot die dood...
J.B.
e
Boeretrots sal ons behou,
Die ouer Boere het dit vir ons gebou.
Manne van staal in murg en been,
Hulle het alles gedoen met God se seén.
J.B
N
Die boer se gedig is terug,
ek wil weer van die wéreld vlug.
Met radio en foon aan my sy,
steeds reg vir as my volk lei.

My lyf is lam en tam,
maar reg soos vuur en vlam.
My span oefen daagliks hard,
Dat ons, ons volk kan help in smart.

Hoe vér sal jy gaan vir jou volk,
soos 'n Afrikaner net aanhou bulk,
of soos 'n boer wat hoop en glo,
dat God ons weer sal lei tot bo.

Ek is n Boer in murg en been,
ek glo en leef met God se steun,
en as ek vir my volk moet sneuwel,
Bére my op n bosveld heuwel...

J.B

Net vir Rekenaar: (Speel op Media-Player of VLL.C

Speler)
http://192.95.37.216:9986/listen.pls

Net vir BB en I phone en Nokia Radio:
http://192.95.37.216:9986/:listen.mp3

Kan ook op die web-werf luister by: .
www.radioeendrag.co.za
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http://192.95.37.216:9986/listen.pls
http://192.95.37.216:9986/;listen.mp3
http://www.radioeendrag.co.za/

Ou Watermeul in Natalia
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Wenners is verloorders wat opgestaan het om dit net nog een kans te gee.

Dennis De Young.

52 Weke tot Paraatheid

Geskryf deur
Brigadier Piet Cilliers

Week 16 van 52 : Oorlewings
gereedskap

Hierdie week sal ons uitbrei op die
onderwerp wat in week 2 bespreek is:
gereedskap vir huis noodgevalle en fokus
op die verkryging van die regte
gereedskap om jou te help oorleef.
Paraatheid vereis die vermoé om terug te
kan val op 'n grondslag van gereedskap
en voorrade waarop jy kan reken vir

oorlewing. Ons voorsate was afhanklik
van hul gereedskap vir oorlewing en ons
is nie anders nie. Met die regte oorlewing
gereedskap kan jy wanneer onverwagte
noodgevalle voorkom in jou basiese
behoeftes voorsien soos die vang van
kos, kommunikasie met nood personeel
en jou pad vind in die donker. Kwaliteit
gereedskap is 'n goeie belegging wat 'n
leeftyd kan hou indien dit behoorlik
versorg word. Die tien gereedskappe wat
hieronder gelys is, is die belangrikste
ootlewing gereedskap wat in jou 72 -uur
sakke of oorlewing sakke moet wees.
Gebruik hierdie gereedskap gereeld
onder normale omstandighede sodat jy
weet wat hulle vermoé en hulle krag is.

Die top 10 oorlewings gereedskap vir
jou oorlewing sakke is:

1.Water behandeling: Ons kan
eenvoudig nie sonder water leef nie. Hoe
meer energie jy verbruik, hoe meer water
benodig jou liggaam. 'n Middel om jou
water in 'n ootlewing situasie te reinig sal
help om jou gehidreer te laat bly, jou
brein behoorlik te laat funksioneer en jou
te laat fokus op oorlewing. Verder, indien
jy 'n besering opdoen, kan water oor die
wond uitgestort word vir die skoonmaak

daarvan.

2. Kompas en kaart: Om te weet in
watter rigting jy op pad is en waar jy moet
wees, is noodsaaklik. Hou kaarte van jou
omliggende omgewing by die huis (in
geval jy te voet moet ontruim), in jou
motor en in jou oorlewing sakke.

3. Vuuraanstekers, flint, vaurhoutjies
of aansteker: 'n Manier om vuur te
produseer kan jou help om kos te kook,
jou warm te hou en verhoed dat
hipotermie insluip.

4. Eerstehulp sak/tas: Jy wil nie in 'n
oorlewing situasie gevang word sonder
noodhulp nie. Hierdie pakket is handig
in die behandeling van beserings en help
verhoed dat infeksies ontstaan.

5. Spieél: Gebruik vir sein, die nagaan
van gesig wond, kyk na jou rug vir
wonde, bosluise en kan gebruik word om
vuur te begin.

6. Tou: Dit kan gebruik word vir die
maak van strikke of help om takke saam
te bind om 'n skuiling te bou, is "n hulp in
noodhulp (spalke , tourniquets slings) of
ootlewing gereedskap soos om spiese te
maak.

7. Oorlewing kombers of Bivvy: 'n
Bivvy of oorlewing kombers kan gebruik
word as 'n noodgeval skuiling, slaapsak of
kan 'n ekstra laag by jou bestaande
slaapsak wees as jy 'n koue nag verwag,.

8. Multi- instrument: Gebruik vir kerf
of meer komplekse houtwerk
vaardighede, die oopmaak van blikkies,
verandering aan toerusting, mediese
gebruike en indien strik draad
teenwoordig is, om die draad te kan sny.

9. Verligting: Lanterns, lig stokke, flitse
en koplampe kan help om jou pad in die
donker te vind . LED’s, soolnaaier en

Wie goed doen geniet liefde en trou . Sprenke 14.22
‘n Goeie vriend
- Laat jou toe om altyd jouself by hulle te wees
- Gee raad waarop jy kan staatmaak

- Staan altyd langs jou
- Gee oplossings vir probleme
- Sal jou verdedig
- Is altyd eerlik met jou
- Bemoedig jou wanneer jy seer het en swaar kry

hand slingers sal jou die meeste waarde
vir jou geld bied.

10. Oorlewings-mes: Oorlewings-
messe moet gemaak word van goeie
gehalte staal. Belé in een wat jy kan
vertrou. Maak seker dit is goed gemaak,
sterk genoeg vir rowwe terrein gebruik
en die beste wat jy kan bekostig. Jou
paraatheid gereedskap is jou lewenslyn.
Jy moet kan staatmaak op die gereedskap
wat jy kies in jou basiese behoeftes tot
oorlewing. Sonder dit, kan jy swak
toegerus wees in 'n ootlewing situasie.

PREPS te koop

Kerse of orkaan lampe, vuurhoutjies
(water-bestand), batterye ('n
verskeidenheid van groottes).
Opvoubare graaf of troffel, water
suiwering (suiwerings tablette, chloor
korrels, water filtrasie stelsel). Kompas
en area kaarte, vuur aansteker, noodhulp
sak/tas, spieél, Duct Tape, tou, sein
fakkel of flikker baken lig, oorlewings-
kombers of Bivvy, multi- instrument,
Verligting (lanterns, lig stokke , flitse ,
hoof lampe )

ootlewings mes. (As jy dit nie reeds
gekoop het nie).

Aksie Items:

1. Berei 'n ootlewings sak (survival kit) of
72 -uur sak voor met jou oorlewings
gereedskap ingesluit. Hou dit reg in geval
jy 'n vinnige ontruiming moet doen.

2 . Skep 'n persoonlike ondersteunings
netwerk met van die bure en vriende wat
jou en jou gesin kan help as jy geskei
word of nie by die huis kan kom nie.

3. Gee afskrifte van die volgende lyste
aan jou netwerk: nood inligtings lys,
kontak inligting vir verskillende tye van
die dag.

4 . Verkry meer inligting oor die skuil-
area en watter items jy mag nodig kry om
dit te doen. Trek 'n plan op met jou gesin
en kies die gebied in jou huis waar julle
gaan skuil.

EXODUS 20:3
Jy mag geen ander gode voor My

aangesig hé nie.
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Smul lekkert!

Viskoekies

1 blik (425g) sardyne in tamatiesous

1 blikkie (200g) tuna, gedreineer

1 ui, gerasper

1 eier geklits

10 ml droé pietersielie

125 ml koekmeelblom

Sout en peper na smaak

Druk die sardyne in tamatiesous en tuna fyn. Voeg die res van die
bestanddele by en meng goed. Voorverhit ‘n pan tot redelik
warm. Gooi ‘n bietjie olie daarin. Skep lepels vol van die vis
mengsel in die olie en braai weerskante bruin. Sit die koekies

Lekker Tartare sous saam jou viskoekies
15 ml toebroodjiesmeer
50 ml mayonnaise
30 ml melk
5 ml tamatiesous
3 ml geuropwekker
Meng al die bestanddele goed saam en sit voor saam met jou
viskoekies

Kerrie — Perske slaai
2 uie, gerasper
15 ml olie
8 ml matige kerriepoeier
150 ml asyn
3 ml borrie
200 ml suiker
3 ml sout
5 ml mielieblom
1 Blik (825g) perskeskywe in stroop
75 ml pitlose rosyne

Soteer die uie in die olie tot sag, maar nie bruin nie. Meng die
kerriepoeier met 30 ml asyn en voeg by die uie. Meng die
borrie, suiker, sout en mielieblom met die orige asyn en die
stroop van die perskes. Voeg die mieliecblommengsel by die
uie en roer goed. Voeg die rosyne by en laat 15 min oor lae
hitte prut. Roer gereeld. Halveer die perskeskywe en voeg dit
by die kerriesous. Laat 10 minute prut. Laat afkoel en plaas in
die yskas. Hierdie slaai kan ‘n hele paar dae in die yskas
bewaar word.

WENK

Om ‘n visreuk uit die kombuis te verwyder, kook ‘n bietjie tee in die pan waarin die vis gebak is.

Vinnige Kaas happies

1 Bakkie (250g) gladde maaskaas

8-10 snye rogbrood

4-5 skyfies salami, ham of tamatie, gesnipper

5 ml swartpeper

325 ml gerasperde cheddarkaas

Smeer die maaskaas op die snye brood. Strooi gesnipperde salami,
ham of tamatie oor en sprinkel peper oor. Strooi die cheddarkaas
oor en rooster in die oond tot die kaas gesmelt is.

Malva — Yskastert
Y2 pakkie Mariebeskuitjies
20 Malvalekkers, gesnipper
10 glanskersies, gehalveer
4 piesangs, fyngemaak
1 blik (410g) ingedampte melk, oornag in yskas verkoel.
Pak die bodem en kante van ‘n reghoekige tertbak met
Mariebeskuitjies. Meng die gesnipperde malvalekkers met die
kersies en piesang. Klop die ingedampte melk tot styf en
meng alles saam. Skep die mengsel op die Mariebeskuitjies.
Plaas in die yskas tot yskoud en gestol.

Waarhede
e As jy jouself nie ken nie, wie sal?
e Jy kan dink wat jy wil want niemand kan dit sien nie!
e Bere jou geheime in jou kop, dit is veilig daar.
e Jy leef nie toevallig nie, want toeval bestaan nie.
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H/Kmdt. Ken
Terreblanche

(Natalia)
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Lag lekker saam

Die man kom een aand laat gekletter by die huis
aan. Toe deur oopgaan staan sy vrou daar met ‘n
pan in die hand. Hy sé toe vir haar: “Toe maar
liefie jy kan maar gaan slaap, ek is nie nou
honger nie!”

Klein Antjie besluit om haar pa se toebroodjies
werk toe te vat wat hy by die huis vergeet het.
Op pad na sy werk sien sy munisipale werkers
besig om ‘n gat dieper te grawe om aan ‘n
waterpyp te werk. “Gister toe my pa hier
verbygestap het, het sy beursie met ‘n R1000 in
die gat geval”, sé Antjie en stap aan. Toe Antjie
‘n uur later verbystap staan die manne diep in
die gat. “Is jy seker jou pa se beursie het in die
gat geval?” vra die werkers. “Ja, sé Antjie, ek is
baie seker, want hy het dit self uitgehaal met ‘n
lang stok.”

‘n Jong man met ‘n goeie dunk van homself
doen aansoek vir werk. Na hy sy aansoekvorm
voltooi het, wag hy om te hoor of dit suksesvol
was. Die werkgewer lees die vorm en sé toe:
“Ons het ‘n opening vir iemand soos jy.” Die
jong man vra: “O ja, waar is dit?”’ Die werkgewer
antwoord: “Ons noem dit die deur.”

Karel : “Sannie het jy die betaling se bewys
deur gefaks na die winkel soos ek gevra het?”
Sannie : “Ja ek het, jy het nog gesé dis baie
vertroulik.”

Karel : “Die mense sé hulle het niks gekry nie.”
Sannie : “Dis nou vir jou vreemd.”

Karel : “Jy het nie dalk die bladsy ondetstebo
gefaks nie?”

Sannie : “Ek is nie dom nie man, hoe ken jy my?
Bel die mense daar en vra hulle moet net die
koevert oopmaak!”

Die lektor gee klas vir baie slim uitgesproke eerste
jaar studente. Hy neem ‘n glas om sy punt te
verduidelik. Hy gooi groot growwe klippe in en sé:
“Sien julle, dis jou lewe aan die begin fase. Jy gaan
skool toe, leer lees, skryf, maniere en basiese dinge
in die lewe.” Daarna gooi hy kleiner klippe in wat
tussen die groter klippe inval en sé: “Jy maak klaar
met skool en gaan studeer in die rigting van jou
keuse, en kry dan werk in daardie rigting.” Hy
neem sand en gooi dit in die glas en dit val tussen
die kleiner klippe ook in en sé toe weer: “Jy trou,
het kinders en leer hulle dinge van die lewe en so
raak jou lewe al hoe voller en voller.” Die een
student staan op, haal ‘n blikkie bier uit sy sak,
maak dit oop loop vorentoe en gooi dit in die glas.
Die bier loop tussen die sand, klippies en groot
klippe in en hy sé: “Sien julle, al is die lewe hoe
vol, daar is altyd plek vir ‘n dop!”

———— — e

- Klap daai sweep tot die
~volgende uitgawe!!!!!!

i ———
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