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GEBOD 1: KEN UW DOELGROEP (en wie u wil Verleiden)‘

Bestaande doelgroep

e Ken hun levensfase, behoeften, gewoontes
e \Waar lezen ze? Wanneer? Waarom?
e Wat zijn hun pijnpunten en dromen?
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En de gewenste doelgroep?




GEBOD 2: ZIE DE COVER ALS UW VO()RI}EUR

Cover-elementen

e Hoofdbeeld: emotioneel, herkenbaar, intrigerend
e Headlines: beloftes die nieuwsgierig maken

e Layout: overzichtelijk maar prikkelend
e Kleuren: passend bij seizoen/sfeer
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GEBOD 3: GIJ ZULT HET BLADRITME BEVV’AKEN

Opbouw van een blad

e Voorgerecht: luchtige opening, ditjes en datjes
e Tussengerecht: opbouwende verhalen

e Hoofdgerecht: het grootste verhaal

e Nagerecht: ontspanning, service, vooruitblik
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GEBOD 4: GIJ ZULT VARIEREN MET VERTEL\i()RMEN

Vertelkracht versterken

e Elke lezer heeft een andere voorkeur
e Afwisseling houdt de aandacht vast
e Verschillende vormen bereiken verschillende generaties

Liewe /1
Beste meester

Lawe Phgacn;

]
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GEBOD 4: GIJ ZULT VARIEREN MET VERTEL\i()RMEN

GEZONDHEID

De afdruk van
eensok in het
been kan duiden
op hartfalen.

dezelfde symptomen
als bijf mannen.
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Te veel slapen is slecht voor het hart: wawr

Roken verhoog! het risico
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5’ iz of niet waar? Maak de test en ontdek op de
& volgende pagina hoe het écht zit!
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GEBOD 5: GIJ ZULT STOPPING P()WER’CREERE

Wat is stopping power?

Het moment dat een lezer stopt met bladeren
Die ene kop, foto of layout die 'grijpt'

Het verschil tussen doorbladeren en lezen

Het aanstoot-moment: ‘Hé Guus, moet je dit zien!

LIBELLE 2
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mijn haar

dunner

verf?

als 1k het

ce
Hoeveel haaruitval is nor
waar dat je van suppleme
coupe krijgt? Deskundigen

op prangende vragen ov
Tekst CHRISTIEN JA

Hoofdhaar is heel bepalend voorons — dan
welzjn. Nietvoor niets bestedenveel — of ze
vrouwen aanzienlijk wat tijdengeld  Gem
aan hoofd en haar. Vaak knapt niet Sen
alleen het uiterlijk op van een bezoek- niet

je aan de kapper, ook het innerlijk deh
vaart erwel bij. Naarmate we ouder nfeu
worden, verandert er het een enander  van |
op het hoofd. Zowordt haar grijs en #icht
kan het meer gaan uitvallen of dun- 100.4
nerworden, met soms serieuze kop- blon
zorgen tot gevolg. Het Erasmus MCin  en 1
Rotterdam heeft zelfs een speciaal rond
spreekuurvoor haaradvies. brul

1000
Hoofdzaken Maal
Haar groeit in een cyclusvandrie fa-  nor

ses: de groeifase, de overgangsfaseen  een;
de rustfase. Nade laatste fasevalteen  doer
haar uit en start de cyclus, als het veel;
goced is, opnieuw. Een haarzakje, ook van
wel follikel genoemd, produceert ge-

durende een mensenleven gemiddeld

twintig nieuwe haren, en uit één folli- “ \

kel grocten - in eerste instantie -
meerdere haren. Komen die haren uit
een follikel aan het einde van hun
levenseyclus, dan komt er uit die fol-
likel een laatste dun haartje. Zodra
die uitvalt, verschrompelt het haar-
zakje en Is het over en ult met de
haargroei ult die follikel. Zijn erveel
van die verschrompelde haarzakjes,

—— -
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GEBOD 6: GIJ ZULT GEWOONTE§ CREEREN

Waarom gewoontes werken

e Herkenbaarheid schept vertrouwen
e lLezers gaan op zoek naar'hun' rubriek
e Voorspelbaarheid in een chaotische wereld

RUBRIEK!

raag het

. de"dokter

Is het zinvol om je te laten

rxpcrfr'mm(um woor
gordelroos van het
UMC Utrecht.

inenten tegen gordelroos’?

Marijks (50): "Ik twijfel of ik me zal laten inenten
tegen gordelroos, Hoe groot is het risico dat ik
dit krijg, hoe erg is het, en beschermt de vacci-
natle inderdaad ook tegen dementie?”

Pijnspacialist Mienke:“Elk jaar krijgen zo'n
90.000 mensen gordelroos, 25% van de Nederlan-
ders zal het ooit in zijn of haar leven krijgen. Het
Is een van de pijnlijkste aandoeningen die ik als
arts zie, Ik zou vaccinatie zeker aanraden als je
ouder bent dan zestig jaar. Dan loop je het meeste
risico
Gordelroos kun je alleen krijgen als je oolt water-
pokken hebt gehad. Omdat kinderen hiertegen in
Nederland niet worden ingeent, geldt dat voor
bijna federeen. Je draagt daarna voor altijd het
herpesvirus bij je, en dat kan opvlammen bij ver-
minderde weerstand. Het begint in een zenuw-
knoop, vaak aan &én kant van het lichaam. Zodra
het virus de huid bereikt, uit zich dat in blaasjes
eneen branderige, jeukende huid. Vaak in het
vandaar de naam gordel maar
het kan voorkomen op het hele lichaam
Meestal verdwijnt de huiduitslag na zeven tot tien
dagen en geneest gordelroos vanzelf, maar de
zenuw waarin gordelroos l< nmsm.m kan 70

anteralka

erg dat mensen geen kleding meer kunnen
dragen. Gordelroos kan mensen wanhopig maken,
gezonde ouderen kunnen er blijvend geTnvali-
deerd door raken. Het Is een ziekte waar een grote
groep mensen last van heeft, al Is aan hen niets

te zien

Soms helpen bepaalde zalven, maar meestal wor-
den anti-epileptica of antidepressiva voorgeschre-
ven of wordt een zenuwblokkade geprobeerd.
Maarvoorkomen is beter. Het Is belangrijk om
alert te zijn op blaasjes en direct naar de huisarts
aan bij het vermoeden van gordelroos. Die kan
isremmers voorschrijven. Ditis nog niet stan.
«daard opgenomen In het huisartsprotocol, maar
de internationale literatuur is er eenduidig over.

e

“25% van de Nederlanders

gaat dit ooit in zijn of haar
leven krijgen

Als vaccin wordt Shingrix aanbevolen, dat is be-
wezen effectief. Recent onderzock laat zien dat het
‘mogelijk ook werkt bij het uitstellen of verminde-
ren van dementie. Tot nu toe is het vaccin alleen
gratis hcschlkh;\ar\-oor mensen die tot de risico-

arine hahhan

Daar liep P door

Voor de zoveelste keer moesten we na
dezomervakantie constateren dat we
“voor de zekerheld' veel te veel kleren
hadden meegenomen: vesten, truien,
lange broeken, dichte schoenen. “Nu
«doe ik het écht nooit meer”, zed ik. “1k
heb twee weken alleen maar shorts en
teenslippers gedragen. Daar zeulen we
dan die enorme koffer voor rond!
Dit fs de laatste keer geweest.” Huls-
genoot P was het met me eens.
Niet veel later mochten we het buiten-
huisje van mifn zus lenen. Het
was stralend weer. We goot-
denwat spullen in cen tas
dit keer dus géén vesten,
truten, lange brocken en
dichte schoenen, en
reden naar de datsja in
dealtijd moole Bomme-
lerwaard. Daar zaten we,
in de zonnige tuin, in
shorts, met teenslippers.
“Heerlijk, hé?” zelden we
tegen clkaar. Toen schoof er
een wolk voor de zon, We keken er
achterdochtig naar, als mulzen naar
«cen passerende kat. “Die gaat 7o weer
weg”, zeiden we nog. Datwas niet 0
Een kille windviaag waaide om onze
blote armen en benen. We keken
elkaar aan. In het huisje lag gelukkig
een vereeten vestic van miin zus. Voor

die s'pm'lmnk
als een hond ij in
een slageryj

In Zaltbommel liepen we een grote
sportzaak binnen met hoodies zover
het oog retky ok een grijze uit het
rek, maat XL “Inpakken en wegwe;
zel ik 1k heb een hekel aan Kleren
kopen, vooral voor femand anders. Maar
P liep door die winkel als cen hond in
«een slagerij, ditis precies zo'n tral-
ningspak dat ik al cen thjdje zoek. Deze
tennisschoenen neem ik ook. Ze zijn
enom afgeprijsd en dan heb ik meteen
geen koude voeten meer. 0, en die polo
«daar...” Met cen grote stapel spullen
verdween hij in een pashokje. Had ik al
gezegd dat 1k een hekel heb aan Kieren
kopen, vooral voor femand anders?

Het duurde lang voordat hij weer te-
voorschijn kwam. Heel lang. “Nog éven,
hoor”, zel hij. "De zakken van die brock
7ijn net niet diep genoeg voor tennis-
ballen, maar Ik zag nog een andere han-
gen. Kun fij intussen even kijken of de;
schoenen er misschien ook ineen maat
groter zijn? En die polo in het blauw?
Sokken moet ik trouwens ook hebben.”
Pas anderhalf uur later stonden we

bij de kassa, beladen met kleren en
schoenen. “Laat de kou maar komen”,
ze1 P. tevreden. Buiten was de zon al-
weervrolijkaan het schijnen. 23 graden
was het, geen wolkje te bekennen. Zo
bleef het 0ok derestvan het weekend
We hadden cenoee aan shorts en teen-

Sylvia Witteman (3a)
is getrouwd, heeft
cen dochter (27),

]

tuee zoons (24

wn kat Sicpie,

R oEBUS

—Anne- Wi

Aune-Wil heeft twee kinderen, ses kleinkinderen, is getrowwd met Haw en riant cen broodjessack.
Semten wiet dochter Mavioi grat 3o cen dagie v de sane.

DONDERDAG

Gek genoeg ben Ik nog nooit In een sauna
geweest: het leek me te warm en vooral ook te
bloot. Maar van de week belde Manon dat ze
alles had geregeld. Ze heeft een massage voor
ons geboekt en Wouter kan een dagje in de
lunchroom werken. “Je hoeft alleen e badjas
en slippers mee te brengen.” Toen kon ik geen
nee meer zeggen.

Na best een lange rit, worden we entvangen
door een vrouw in een witte fas, die ons weg-
wijs maakt. De kleedkamer is een ruimte met
bankjes en kastjes. Terwijl we ons uitkleden
realiseer ik me dat tk mijn dochteral een hele
tijd niet meer naakt heb gezien. Aan haar laat-
ste zwangerschap heeft ze een ferme boezem
overgehouden. Mijn badjas zit trouwens ook
krapper dan ik had verwacht. [k maak een
stevige knoop en stel voor om eerst te gaan
swemmen, maar Manon zegt dat we eerst in
een sauna moeten, omdat dat beter is voor de
doorbloeding,

In een ruimte vol hete mist gaan we op het
laagste bankje zitten. *Dan kun je beter aan de
hitte wennen.” Ik kan de mensen om me heen
nauwelijks zien ¢n dat vind ik een prettig idee.
Na een paar minuten begin fk te zweten en

water af. Daarna plons ik het zwembad in.
Ineerste instantie vind ik het raar om zonder
badpak te zwemmen, maar dan voelt het
lekker vrij. Nadat we wat baantjes hebben
getrokken, gaan we op een bedje liggen met
een tijdschrift. Na een minuut of tien voel ik
mijn oogleden zwaar worden.

lemand schudt aan mijn arm. *Mams, het s
tijd voor de lunch.” Verward kijk ik om me
heen. Ik heb een paar seconden nodig om te
bedenken waar ik ben. “Moeten we ons aankle-
den?” Niet nodig, zegt ze. In de cetzaal zitten
alleen maar mensen in hun badjas en slippers.

Ik kijk omlaag, mijn badjas
staat open tot mijn navel

Ik grinnik, het lijkt wel een sanatorium. Net als
we zitten te genieten van cen heerlijke salade,
komt een oudere man in een donkerbruine
badjfas naar ons toe. Hij heeft een bekend
gezicht, maar ik kan hem niet plaatsen. “Wat
grappig dat ik je nou hier tegenkom”, zegt hij
“Ik was al van plan een dezer dagen contact
met je op te nemen.” Blijkbaar glimlach ik
vaag. want hij voegt er vervolgens aan toe;




GEBOD 7: EEN BEELD ZEGT MEER DAN 1000 W()()RDEN’

Kracht van beeld

e Snellere hersenverwerking dan tekst
e Emotionele impact veel groter
e Visueel gepresenteerde informatie

wordt beter onthouden
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Oplossingen voor

ocogproblemen

Tranende ogen in de ochtend of wasig sicht na een »

serollen: veel mensen kampen met oogklachten. De meest |

ongemakken, wat se betekenen én wat je eraan kun

&

AMANDA VAN SCHAIK

kou. Vermijd make-up of cremes dicht

Droge ogen op kantoor, 4
op de fiets, rode ogen, een wrillend
ooglid, troebele ogen na cen middagje
handwerken: eris veel leed o
gebied van de ogen. Wanneer is her
onschuldig en wanneer moct je toch
even naar de dokter? Libelle vroeg
advies aan de experts; cogarts Sodaba
Khatab van Het Oogziekenhuis Rotter
dam, gespecialiseerd (n de oogkas, 00g-
leden en traanwegen, en oogarts Gergely
Losonczy, hoomvllesspecialist van het
Radboudume in Nijmegen. Zij leggen uit
wat de meest voorkomende cogklach
ten betekenen énwat eraan te doen fs.

Ogen kunnen flink tranen, soms zelfs 70
erg dat zien lastig wordt. Bijvoorbeeld
op de fiets of tijdens het hoolkoorts
selzoen. Maar soms lijken ze ook zonder
duidelijke aanleiding te blijven lopen.
Wot gebeurt er? Het klinkt tegenstrij
dig, maar tranende ogen kunnen juist
een gevolg zijn van droge ogen. Wanneer
het hoomvlies - het heldere opperviak
van het 00g - uitdroogt of gelrriteerc
raakt, sturen zenuwen een seintje naar
anklier om extra tranen te produ-
nen helpen om het
rvochtig te maken of

de

ceren. Deze reflext
ocogopperviakw

om een irritatie, zoals kou, wind, stof,
pollen of rook, weg te spoclen. Een twes.

bij de ogen en wr tin Je ogen: dit
kan de irritatie verergeren.

Wanneer hulp zoeken? Als klachten
aanhouden of het telkens hetzelfde
oog betreft. Ga ook bij pijn, reodheid
of zichtvermindering langs de huls
arts of optometr

£en brandenig, jeukend of zanderig
gevoel in de ogen, alsof er eenvulltje
in zit. Naeen paar uurachter de
aptop, het lezen van kleine lettertjes
of handwerken, voelen de ogen zwaar
en branderig,

Wat gebeurt er? Droge ogen
hebben meestal te maken met de
kwaliteit van de traanfilm. De tranen
verdampen te snel, bijvoorbeeld
doordat het vettige laagje dat nommaal
beschemt, te dun of van slechte kwa
liteit is. Dat komt door een verstoorde
werking van de meibomkl
zitten in de rand van je cogleden

ren. Die

De klassieker klopt:
wortels zijn écht goed
voor je ogen

cussen, zoals

Langdurig hter cen
beeldscherm zitten, zorgt ervoor dat

de mogeliks kis con ping
van de traanafvoerwegen. Bij ouderen
kan het ook komen doardat het onder.
ooglid naar buiten kantelt, waard
tranen over de wang lopen. Soms helpt
cen klelne operatie.
Wat kun je doen? Gebrulk kunst.
tranen — te koop bij drogist en apotheck
en draag een (zonne)bril bij wind en

we minder vaak knipperen, waardoor
ogen droog en geiriteerd raken. Een
andere oorzaak Is een verminderde
traanproductie, bijvoorbeeld bij oude-
ren, door bepaalde aandoeningen of
¢ of na hormonale verande
en vermoeid gevoel met lezen

omputergevoel kan bij mensen

libelle



GEBOD 8: BETROKKENHEID IS AL‘LES

Klassieke engagement-tools

Ingezonden brieven: lezers aan het woord
Puzzels/rebussen: actieve betrokkenheid + prijzen
(Foto)rubrieken: lezers als contentcreators
Polls en kwesties: mening vragen = betrokkenheid
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en zus op sta. Deze foto is genomen in 1960, op de trap van het stadhuis 3
Filterkoffie : in Aalten tijdens een bruilofi. Twee jaar geleden zocht een mevroww mij

ANS PRINSEN (76): “Er stjn weinig fotos waar ik met mijn ouders, broer

...k mijn zoon naar de crisisopvang bracht

Naomi (46): “Mijn ogen 7ijn z0 dik van het

hullen dat ik ze nauwelijks openkrijg, 1k voel me
alsverdoofd, maar één ding weet ik direct: Jimis
weg door mijn toedoen. 1k voel me opgelucht en

schuldig tegelijk. Het liefst zou ik hem nu bellen,

maar dat mag de eerste vierentwintig uur niet.
Zodra Ik aan koffie denk, beginnen de tranen
alweer te stromen; Jim maakte ‘s ochtends altijd
<cappuccino voor me. Ik loop langs de kapotte
trapspifl, die hij tijdens een van zijn woedeaan-
vallen trapte. Ook de keuk

en het servies moesten het ontgelden, maar zijn
gescheld vond ik misschien wel het ergst

Jim is mijn oudste kind én mijn moeilijkste kind.

Via mijn ex is hij erfelijk belast. In zijn familie
komen manische depressiviteit, autisme en ex-
treme gedragsstoornissen voor. Dat Jims vader
in Spanje een nicuw gezin begon en ons vanaf
dat moment negeerde, bracht nog meer schade
aan bij dat jongetje. Jim was een huilbaby, en als
dreumes beet hij geregeld zo hard In mijn schou
der dar ik er littekens aan overhield. Als klein
kind kon hij in drie seconden van vrolijk naar
woedend gaan. Ik denk aan alle therapeuten,
psychologen en psychiaters die we bezochten.
Na een observatie in een kliniek kreeg hij onder
meer de diagnose ODD, wat staat voor Opposi-
tioneel Opstandige Stoornis. Datverklaart zijn

dus. Alsof mijn hoofd daamaar staat! 1k zeg mijn
middelste zoon Faas gedag en even later zit mijn
auto vol vrolijke dertienjarigen. Gek genoeg doen
het gelach en hun gesprekjes me goed. Na de
wedstrijd vraagt Tles of hij een vriendje mee naar
huis mag nemen, Ja, tuurlijk, eindelijk kan dat
Heerlljk om weer andere kinderen over de vioer
te hebben. Ties en Faas namen allang niemand
meer mee naar huis, uit angstvoor de scénes die
hun broer schopte. Zoals eergisteravond. Toen
Jim onverwacht thuiskwam, terwifl hij ergens
anders zou eten. Hij riep dat hij wél zou mee-
cten en hif ontplofte gewoon. Hij schreeuwde,
schold en smeet mijn bord stuk. Toen knapte er

“Zijn intense gesnik onderweg

zal ik nooit vergeten”

fets in mij. Mijn hart, waar hij zo vaak op had
getrapt, veerde voor het eerst niet meer terug,

Ik dacht alleen maar: jij moet nu weg, mijn huls
uit. Toen ik dat zel, zag hij dat het menens was.
De volgende ochtend belde ik met het Centrum
voor Jeugd en Gezin, datmij al een tijd begeleldt
Diezelfde dag regelden zij een plek op de crisis-
opvang. Het intense gesnik van Jim onderweg
#al ik nooit vergeten.
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Gegrilde paprika
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op. Ze bleek de dame te zijn die trouwde op het moment dat deze foto

is genomen, zeven jaar voordat mijn broer overleed. Een mooi moment
dat mij terugbracht naar die dag.”

Ock een herinnering delen? Stuur ons een duidelijke (scan van een) foto
met het bijbehorende verhaal via libelle.nl/uitdeoudedoos.

MAKE-UP. FABIENNE JANSEN

DER GEEST, DANIQUE VAN
RE MEDIA. STYLING: ILONA



GEBOD 9: GIJ ZULT UW SUCCESSEN HERHAIAEN

Succes is geen toeval maar reproduceerbaar: blijf doen  § Vit T Kot
wat werkt, maar maak het steeds beter QP
e Wat vinden jullie goed werken? | . | fiiaes
e Waar kregen jullie veel reacties op? = : % -
e Wat werd het meest gelezen? Welke schrijver raakt? ST
e Maar herhaling mag nooit saai worden

je een B&B il !

- begint

ELKE WEEK EEN FEESTJE!
~ 1 A

"

BE REMMA Fietsen § wandelen s
P Van noord naar zuid 6 ROADTRIPS

m‘___‘q

4 Ongerept LAGO TRASIMENO

doe je al gek genoeg

lbelle



GEBOD 10: GIJ ZULT UV\iLEZERS VERRASSEN!

Verrassing binnen vertrouwdheid

Bekende rubrieken, onverwachte invalshoeken
Vertrouwde stem over nieuw onderwerp
Klassiek format, moderne twist
Layout en eigen sfeer per editie

‘¥ Dikste siny

NUMMEr SN stvins-

. idees
van het jaar S

vvvvvv

89 PAGINA’S I

VROUWEN §

26 persoonlijke i




GEBOD 10: GIJ ZULT UVV‘LEZERS VERRASSEN!

LIBELLE 28
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“Hel leven wordt
langzaam weer
normaal, maar
ik zorg dat DIE
LICHTIES blgvcn
branden”
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DE GOUDEN REGEL

"Ken je lezer, vertrouw
je gevoel en
durf te verrassen
binnen vertrouwde kaders"

libelle



Nog vragen?
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