
Creativity is intelligence having fun. Albert Einstein. Photo Samuel Branch on Unsplash.
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Van Laurinda


Kiertsregop sit ek geduldig in die “voorhuis” 

van 

my oogkundige in afwagting op my beurt. Ek 

voel effe skuldig, eerstens aangesien ek 
deeglik 

bewus is van die feit dat hierdie afspraak 
reeds 

’n jaar terug moes plaasvind en tweedens 
omdat 

ek nie kan help om elke woord van die 
oogkundi­

ge se telefoniese gesprek te hoor nie. Dit is 
dan 

juis tydens die afsluit van die gesprek dat sy 
die 

volgende woorde gebruik, “Jy wen soms, jy 
leer 

soms.” Sou mens dit vertaal na Engels is dit 
se­

ker die bekende woorde, “You win some, you 
lose 

some.” 


Sommer daar en dan vind die woorde byval by my en ek besluit op die plek hierdie woorde moet ek in my knapsakkie 
van onthou 

bêre. Die eenvoud van om ’n woord te vervang ten einde dit ’n positiewe inslag te gee anders dan die potensiële 
negatiewe 

aanslag is beslis die moeite werd. Verder dat ’n woord oor die vermoë beskik om ’n totaal ander uitkoms te 
bewerkstellig van 

’n  gedagte, ’n gevoel en moontlik ’n daad. Ek stap daar uit, nie net beïndruk deur die kundigheid van my oogkundige 
nie, maar 

ook deur haar uitkyk.


Ek besef opnuut dat enige situasie of gebeurlikheid die potensiaal inhou om te leer. Miskien het dit ook iets te doen 
met die feit 

dat ons onsself in ’n era bevind waar alles vinniger beweeg en gebeur. Dat kophou en byhou nou nie meer opsies is 
nie – ons 

moet verander of ons raak net verder agter of verlore. 

Soms moet ons ’n doelbewuste besluit neem so in die stilligheid van met onsself praat, dat ons vanjaar die bul by 
die horings 

sal pak, ’n paar nuwe oorlewingstoertjies sal aanleer en sal inskryf by die “Leerskool” van die lewe.  Woorde kan 
dade, emosies 

en die uitvoer en deurvoer daarvan ’n totaal ander geur, kleur en smaak gee.

Kan ons dit werklik bekostig om nie altyd gereed te wees om iets te leer nie?


Mossel Bay


For a quotation or mor 

e 

   informa tion contact:


Fanie Muller: 082 853 7095
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HOME OF THE OLD FOSSIL 
 SCOTT THOMSON


The Great Brak River harbours a treasure trove of 
geological 

and archaeological wonders, if one knows where to look 
and 

what one is looking at. These geological features hold 
world­

wide scientific acknowledgment, yet their significance 
un­

fortunately remains shrouded by invasive plant species 
and 

a lack of general knowledge. Who knew that the 
unassuming 

rocks that form part of the river’s eastern channel wall 
has 

been dated back to as far as 131 000 years ago?


These ancient formations at the mouth of the Great Brak 
Riv­

er narrate the dynamic story of our planet’s evolution. 
From 

shoreface to aeolianite deposits (sandstone derived from 

windblown sand), these rocks serve as enduring records 
of 

past sea levels and offer an unparalleled insight into 
coast­

al development. So much so, that geologists from across 
the 

globe have journeyed here to witness these geological 
mar­

vels, and their research and findings are easy to find 
online. 

Drawn by their distinctiveness and scientific value, 
these 

formations disclose evidence of raised sea levels that 
hint at 

shifts of up to 7 m above current levels. Such revelations 
hold 

profound implications for contemporary concerns 
surround­

ing climate change and global warming, providing 
tangible 

evidence of our planet’s historical climate fluctuations.


It is not just geological significance that renders these 
rocks 

invaluable. They also bear imprints of ancient life, 
preserv­

ing tracks of vertebrate fauna like elephants, quaggas 
and 

antelopes. These fossilized remnants, alongside 
invertebrate 


traces and shell fossils, offer a vivid snapshot of 
prehistoric 

ecosystems, frozen in time for modern scholars to 
decipher. 

The aesthetic allure of these rocks is undeniable, marred 
only 

by the encroachment of invasive Rooikrans vegetation 
over 

recent decades. 


The proliferation of Rooikrans over time in the area not 
only 

detracts from the visual appeal and hides potential new 

discovery but also poses a significant fire hazard to 
nearby 

communities, notably Hersham and The Island. By 
clearing 

invasive vegetation and implementing robust 
conservation 

measures, we can ensure that these relics of our past 
remain 

accessible and appreciated for generations to come. 
Preserv­

ing areas of geological and archaeological importance 
like 

that at Great Brak River Mouth are not just about 
preserving 

history in order to study it. It’s about safeguarding our 
area’s 

heritage and understanding our place within its intricate 
tap­

estry of time.


VANDAG IS NIE JOU OUDAG NIE! 
 LYDIE TERBLANCHE


Februarie 2024 se The Post  was uitstekend. Ek hoop 
almal in 

ons omgewing wat bevoorreg is om hierdie tydskrif 
“gratis en 

verniet” soos my ouma sou sê, te ontvang, sien dit met 
dank­

baarheid raak. Iemand skenk hulle tyd en energie en 
vaar­

dighede om adverteerders te kry, stories bymekaar te 
maak, 

dit keurig uit te lê, te druk en te versprei. 


Jennifer Alsever se artikel oor Mindfulness  is toevallig, of 
dalk 

nie: dis ook my lewensuitkyk wat ek elke jaar beter 
probeer 

bemeester. In Afrikaans kan dit in die breë omskryf word 
om 

oplettend, opmerksaam of indagtig te wees. Met ander 
woor­

de om dinge raak te sien. Daar is ook ’n artikel oor 
Gratitude , 

dankbaarheid in Afrikaans. Nog ’n artikel wat gaan 
daaroor 

om die regte vrae te vra: “As jy middernag sou 
doodgaan, wat 

sal jy 11h45 doen?” Dit is iets wat elkeen onmiddellik vir 
hom­/

haarself moet antwoord. Dan is daar Madelein Campher 
se 

uitstekende artikel “Wie nie vra nie ...” En so kan ek 
aangaan, 

artikels oor kreatiwiteit, die helende hand van die 
natuur, die 

see as terapie. Ons is bevoorreg, sien dit raak.


Mindfulness  is nie om jou vrou se nuwe haarstyl raak te sien 


nie (wel, dit sal ook goed wees!), maar dit is 
meer soos 

my sus dit verstaan het: “Om hier en nou te 
wees.”

Ek hoef nie veel wyer as my eie familietjie en paar 

mense rondom my te kyk om verskillende 
lewensuit­

kyke raak te sien nie. Daar is iemand wat sê hy 
voel 

soos ’n tiener met 50­jaar ervaring en daar is 
iemand 

jonger wat homself as “op sy oudag” beleef. Daar is 

my ma wat saam met my deur Bali getoer het en 
stap 

vir stap, hou vir hou, alles saam met my gedoen 
het. 

Ek ken jonger mense wat dit nie eens sal oorweeg 
nie. 

Ek ken ’n weduwee wat quad bike gaan ry, waar 
ander 

hulself net eenvoudig as “te oud” hiervoor sou 
sien. 

Selfs te oud om te lewe. Wat dag na dag geïsoleerd 
in 

hulle eie plekkie sit en wag dat die tyd moet 
verbygaan, 

sodat hulle kan sterf en hul kinders geld kan erf. Dit 


maak nou nie saak wie jy is of wat jy glo nie, hierdie 
tydperk op 

aarde is binne ’n oomblik verby of dit kan jare aansleur. Jy 
kan 

die beste van elke oomblik maak of jy kan jou hande in 
die lug 

gooi en jou “oudag” uitrek vir jare. 


’n Groot inspirasie vir my in hierdie tyd is my enigste en 
gelief­

de suster. Iemand wat in ’n tydperk waar ander 
“aftrede” be­

plan, met mense die helfte van haar ouderdom kon 
meeding 

om in die middel van die Tsitsikammawoud, afgesonder 
en 

baie eenvoudig, te gaan woon – in ’n Wendy house, 
sonder 

krag, met ’n badkamer 20 m daarvandaan. Wat ’n werk 
gaan 

doen wat volgens die beskrywing baie fisies en 
uitdagend 

is, beslis nie vir die faint-hearted  nie. Waarvan die ergste 
nie 

in die son handearbeid doen, swaar goed dra of 
kruiwaens 

stoot is nie. Ses dae ’n week, minimum loon. Hoekom? 
Omdat 

dit haar droomwerk is, omdat haar siel (in haar eie 
woorde) 

mense en diere wil help. Omdat sy sê, dit haar “kinderlik 
opge­

wonde” maak. 


En dit is hoe mens moet leef terwyl jy leef, want jou 
oudag is 

nie gekoppel aan jou geboortedatum nie. Sela.
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HELP! MY NEW HOUSE IS A HERITAGE RESOURCE! 
INA BEZUIDENHOUT


Nestled between the mountains, with a river that lends 
its 

name to the town, Great Brak River is steeped in history. 
But 

we are not always aware of the historical value of the 
proper­

ties we acquire and most of us are blissfully unaware of 
the re­

quirements associated with older properties. In South 
African 

legislation any structure older than 60 years is regarded 
as a 

heritage resource and may enjoy the protection of the 
Nation­

al Heritage Resources Act 25 of 1999. 


What we are also not aware of is that not only buildings 
are 

included in the Act. The Act also includes other resources 
such 

as graves, burial grounds, archeological artefacts, rare 
geolog­

ical specimens, places and structures or equipment of 
cultur­

al significance, places to which oral traditions are 
attached 

or which are associated with living heritage, historical 
settle­

ments, sites of significance relating to the history of 
slavery 

in South Africa, moveable objects recovered from the soil 
or 

waters, objects to which oral traditions are attached or 
which 

are associated with living history. This list is not 
exhaustive. 


It may be very probable that one acquires a property, 
totally 

oblivious of the fact that any one or more of the 
abovemen­

tioned structures or objects are on the property (or even 
the 

entire property) and qualifies as a heritage resource. 
Heritage 

status of a property or objects attract any of the 
protective 

obligations imposed in the Act – which include restriction 
on 

developments on the property, halting of any 
developments 

pending confirmation of the heritage status of the items 
or 

the buildings, special approval required to make 
alterations 

or erect new structures on the property (even necessary 
re­

pairs) and restriction of access to portions of the land 
where 

the resources are found. Imagine one is busy with 
excavations 

to improve your pride and joy or to establish your dream 
ven­

ture and you stumble across historical objects or a burial 
site! 

These interruptions can be costly and even mean the end 
of a 

proposed development. That is apart from fines that may 
be 

imposed due to the damage to a heritage resource.


What are the obligations of a landowner or person in 
control 

of land where heritage objects or resources are 
discovered? 

The first step would be to determine the heritage status 
of the 

objects or the buildings and thereafter to confirm what 
pro­

tective measures must be put in place. This information 
will 

be available from Heritage Western Cape (to whom all 
appli­

cations for developments must be submitted). 


How can one ensure that you do not inadvertently 
overstep 

the provisions of the Act?

   Firstly confirm the age of the buildings on the property 

with 

your estate agent, previous landowner, local 
municipality 

or the Heritage Association in your area.


   Obtain information about the heritage status of your 
prop­

erty – this might involve a costly heritage assessment 
by a 

specialist.


   Confirm the heritage status of the property or objects 
with 


Heritage Western Cape, together with the associated 
re­

strictions and requirements.


And if still possible – enjoy your property!


Contact details

Mossel  Bay Heritage : 
heritage@visitmosselbay.co.za 

George : thegeorgeheritagetrust@gmail.com 

Heritage Western Cape : www.hwc.org.za


Comfort,  that brings happiness to life.


BEST BEDS at the  BEST PRICES

The Bed Shop George


62A York Street, George Central, George. 

T: 065 147 5536 . E: george@thebedshopsa.co.za


WE BUILD BETTER BEDS, FOR LESS


Photo courtesy of the Great Brak River Museum.


UNIVERSITY OF THE THIRD AGE 
 ETIENNE VAN NIEKERK


’n Nuwe organisasie vir afgetredenes en 

semi­afgetredenes, 

U3A (University of the Third Age) Glentana tot Dana, het 
in Ju­

lie 2023 in die groter Mosselbaai begin. Die afskop het 
saam­

geval met ’n praatjie oor walvisse deur Nico Booysen, 
navorser 

van die Haainavorsingeenheid in Mosselbaai, en was net 
be­

tyds om die walvisse in Mosselbaai te verwelkom. Die 
eerste 

byeenkoms is deur 135 persone bygewoon. 


Die stigting van die tak het gevolg na verskillende 
persone van 

die groter Mosselbaai­omgewing bymekaar gekom en 
besef 

het dat ’n plaaslike U3A­tak ’n leemte kan vul. Die 
praatjies en 

aktiwiteite is daarop gemik om interessante onderwerpe 
te 

dek, lede te stimuleer en hul kennis te verbreed. Dit 
gebeur 

in maandelikse groot groepe en ook kleiner 
belangegroepe. 

Kleiner belangstellingsgroepe sluit onder andere voëlkyk, 

fotografie, aktuele sake, stap en uitstappies aan. Daar 
word 

gepoog dat lede eerder by bestaande groepe in die 
gemeen­

skap inskakel. U3A­groepe vir stap, aktuele sake en 
uitstappies 

word tans gestig en nog meer word ondersoek.


Die U3A skep ’n geleentheid waar nuwe intrekkers in die 
gro­

ter Mosselbaai vinnig blootgestel kan word aan die 
omgewing 

en sosiale interaksie verkry met persone met 
gemeenskaplike 

behoeftes. U3A Glentana tot Dana volg die demografie 
van die 

groter afgetrede gemeenskap in Mosselbaai  en het ’n 
meer 

Afrikaanssprekende karakter, alhoewel praatjies 
aangebied 

word in die taal waarin die sprekers gemaklik is. 


Die tak is gebaseer op die internasionale beweging, University 


of the Third Age. Die derde era verwys na die lewensfase 
waar 

persone afgetree is. Die beweging het sy ontstaan in 
1973 in 

Toulouse, Frankryk, gehad waar afgetrede persone 
lesings gra­

tis kon bywoon by die universiteit.  Die konsep het 
wêreldwyd 

in verskillende vorms posgevat en ’n groot getal mense 
is hier­

by betrokke. In Suid­Afrika bestaan daar tans 30 takke.


U3A Glentana tot Dana se maandelikse praatjies vind ge­

woonlik die derde Donderdagoggend van elke maand 
plaas 

en meestal in Klein­Brakrivier. Die vergaderings van 
2023 het 

praktiese kubersekuriteit, ’n gesondheidsfokus, ’n 
besoek 

van die NSRI, ’n reisvertelling oor die klipmannetjies van 
Ka­

okoland en plaaslike tuinvoëls ingesluit. In Februarie het 
ons 

Pinnacle Point se mosaïektonnelprojek besoek en die 
Maart­

vergade ring fokus op stories deur foto’s.  


In die Tuinroete bestaan daar takke in Knysna, 
George/Wil­

dernis, Plettenbergbaai en Stilbaai. As jy ’n lid wil word of 
’n 

praatjie wil bywoon, kontak ons by  
U3A.glentana.tot.dana@

gmail.com of skakel Etienne van Niekerk by 082 800 
0440. Meer 

inligting oor U3A kan by https://u3a.org.za/ verkry word. 


Reinette Oosthuizen, Kate Mahoy en Nico Booysen (sprekers) en Jan Fourie
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STAPROETES TE KIES EN TE KEUR! 
 STONEY STEENBERGEN


Die Tuinroete, met sy ma­

tige warm somers en ge­

matigde tot verfrissend 

koel winters, is een van 
die 

gewildste bestemmings 

in die land. Dit is ook 

besonder gewild onder 

stappers omdat daar so 
’n 

groot verskeidenheid 
stap­

roetes in die gebied is. 


Vier van die dagstap 
roetes 

in die Tuinroete Nasionale 

Park het reeds so lank te 
rug 

as 2018 groen 


vlagstatus 

van die stap­organisasie 

van Suid­Afrika (HOSA) 

verkry. Die staproetes is 

die Half­Collared Kingfish­

er­staproete in Wildernis, 

die Duine Molrot­staproete by Sedgefield, die Woodville 
Groot 

Boom­staproete buite Hoekwil en die Kringe in ’n Bos­stap­

roete naby Rheenendal. 

Die Woodville Groot Boom­staproete bestaan uit ’n kort 
roete 

en ’n langer roete. Die langer roete is onlangs vir 
stappers oop­

gestel en dit begin by die Sanparke­kantoor waar jy ’n 
permit 

moet kry. Die staproete val onder die beheer van 
Sanparke en 

daar is ’n geringe toegangsfooi betaalbaar. Wild 
Card­houers 

het gratis toegang tot die gebied. Volg dan die duidelik 
ge­

merkte bospaadjie verby die reuse 
Outeniqua­geelhoutboom 

(waarvandaan die staproete sy naam verkry het) en volg 
die 

kronkelpaadjie dan verder deur die natuurlike woud en 
verby 

aangeplante dennebome. Stappers stap dan met ’n 
stywe 

klim bo die woud uit. Dié deel van die staproete bied ’n 
asem­

rowende uitsig oor die woud, die landskap daaronder en 
die 

see. Die roete sirkel dan weer terug tot in die woud en 
verby 


’n pragtige waterstroom. Hierdie sirkelroete is ongeveer 
9 km 

lank. Stappers mag dalk besluit om na die tyd ’n vleisie 
te 

braai by een van die pragtige braaiplekke onder die 
bome in 

die woud.  


Die Half­Collared Kingfisher­staproete in Wildernis is dalk 

beter bekend as die Brownhooded Kingfisher­staproete 
naby 

Hoekwil, maar laasgenoemde is ’n moet. Die staproete is 

asem rowend mooi. Dit volg die Duiwerivier en stappers 
kruis 

die rivier aanvanklik met behulp van ’n houtbruggie en 
daarna 

kruis jy die rivier nog ’n hele paar keer. Die rivier vloei nie 
diep 

nie en kan droogvoets oorgesteek word mits dit nie 
onlangs 

gereën het nie. Die roete is ongeveer 5 km heen­en weer 
en 

eindig by ’n pragtige poel en waterval. Daar is geen 
toegangs­

beheer by die beginpunt van die staproete nie, maar 
permitte 

word benodig en kan by die Sanparke se Eb and 
Flow­ruskamp 

uitgeneem word. 


ANTON SMIT-BEELDE IN GROOT-BRAKRIVIER


Die alombekende Anton Smit­beelde in 
Groot­Brakrivier is 

onlangs gerestoureer en opgeknap deur ’n  span 
deskun­

diges van Anton Smit se Kaapstad­ateljee. Die span 
het  

stil­stil die dorp binnegekom en aan die 

beelde begin werk, op eie onkoste. 


Nie net bly hierdie beelde ’n groot 
toeris­

me­aantreklikheid vir die dorp nie, 

maar dit dui ook op die onbaatsug­

tige gulhartigheid van Anton Smit 


wat vir dié besondere kusdorp goedgunstiglik die 
beelde 

leen sodat dit as inspirasie kan dien vir inwo  ners 
en be­

soekers.

Ook ’n besondere woord van dank dat ons hierdie 
beelde 

op privaat grond kan uitstal.

Vir meer inligting oor Anton Smit besoek gerus sy 
webblad 

www.antonsmit.co.za of stuur ’n e­pos na 

info@antonsmit.co.za


Stappers kruis die Duiwerivier op die 
Brownhooded 

Kingfisher-staproete. 
Pragtige uitsigte is deel van die Woodville Groot Boom-staproete.
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GB WALK 2024


Groot­Brakrivier spog vanjaar met sy vierde GB Walk wat 

plaasvind op 10 April om 17:30 vanaf die Sportgronde in 

Langstraat. Die GB Walk word moontlik gemaak deur die 
be­

trokkenheid van die volgende plaaslike besighede – 
Grootbrak 

Apteek,  Cool Ideas en Croft Animal Hospital  – wat 
terugploeg 

in die gemeenskap deur hul gewig agter die projek in te 
gooi.


Die tema vir vanjaar se stap is Viervoetige Vriende – 
jy kan 

dus nie net jou hond saambring aan ’n leiband nie, 
maar  jy 

kan enige dieregesig verf, ’n masker opsit of 
speelpakkie 

aantrek vir die geleentheid. Onthou kreatiwiteit het 
geen 


 


ouderdomsbeperking nie!


Bring gerus ook ’n blikkie/sak dierekos saam vir CAWS 4 
PAWS 

wat baat sal vind by elkeen wat kom deelneem deurdat 
hul in 

staat gestel sal word om na die welsyn van diere hier en 
in die 

omgewing om te sien deur u bydrae.


Vooraf­inskrywings vind plaas by Grootbrak Apteek in 
Lang­

straat 49 vanaf 29 Maart teen R60 p/p en die eerste 200 
inskry­

wings kry ’n geskenk tydens registrasie. Vir verdere 
navrae 

skakel Laurinda by 082 738 8011.


R60 p.p.

Enquiries: Laurinda 


082 738 8011


Feel free to 

bring a can/bag 

of pet food as a 

donation.


49 Long Street
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GAAN DIT NET OOR KARRE? 
 DION VAN ROOYEN


Die reuk van warm metaal vanaf die oudste Mercedes op 

die 

Ou Motorskou in George wat reg voor my staan vir die 
verby­

rit. Van tweeslag­olie as die DKW’s wegtrek met hul 
kenmer­

kende rokende uitlaatpype. ’n V8 wat goedgunstelik deur 

die eienaar aangeskakel en waarvan die revolusies 
opgejaag 

word, onder toejuiging van bevoorregte toeskouers. 
Honde 

wat wegvlug en kinders wat aan die huil gaan oor die 
lawaai. 

Eienaars gewillig meegevoer tot die toerebeperker 
inskop! Ou 

karrehemel! Idilliese oomblikke. Die ideale wêreld 
waarheen 

ontsnap word, teruggevoer na goeie tye, jou jeug en die 
karre 

waarmee jy grootgeword het. Wildvreemdes wat soos ou 

vriende gesels. Wat uitvra, komplimenteer, luister, 
bewonder 

en kwyl. 


Na ’n baie lang afwesigheid besluit ek om weer na die 
Motor­

skou te gaan. Ek soek inspirasie met ’n 1965 Anglia 
105­skuins­

ruit wat langer in die garage op bokkies staan as wat ek 
wil 


onthou. Dit sal my weer aanspoor. Ter versagting as rede 
vir 

die koop – vanaf die Escort Mk2­stuurkas, instrumentasie, 

1600­enjin met ’n “branch”, 5­spoedratkas, verstelbare 
stutte, 

Escort­voorsuspensie, elektriese ruite tot oranje 
sportsitplek­

ke wat 50 mm gesak is sodat net daglig onderdeur kom 
en – 

wag daarvoor – ’n Mercedes­rooster! Alhoewel ongesiens 
ge­

koop, was my wens dat die kar so mooi sou wees dat ek 
niks 

sou moes doen nie! Ek hoef seker nie verder daaroor uit 
te wy 

nie ...  


Die Anglia sou die laaste een wees. Om konteks te gee – 
dit 

was na die Anglia Super van my pa, die 50 cc Honda SS 
van my 

laaste twee jaar op skool wat ek nuut gekoop het vir 
R120, 

twee Vespas, twee Beetles, die Ford Popular, twee Alfa 
Juniors, 

BMW 2002, Cortina Mk2, Giulietta 1800, Yamaha 1100 
Virago en 

drie bote. Dit sou mos lekker wees om iets te hê om te 
doen 

na aftrede? Dis mos aangenaam om op koue sement 
onder ’n 

kar te lê en wonder wat nou? Dit daag jou uit sodat jy 
langer 

jonk bly?


En was daar nie mooi Anglias by die skou nie! 
Oorspronklikes, 

pasklaar gerestoureer – een donkergrys met swart 18 
duim­al­

looiwiele met ’n rooi strepie, Pinto 2 liter en turbo! 
Verskeie 

ander met ’n paar modifikasies. Het ek motivering 
gekry? 

Verseker. Die kar moet klaarkom, al sal ek mooi moet kyk 
waar 

ek kan vasgryp vir die opkomslag van die vloer af.  


Wat is my grootste motivering? Die feit dat so baie 
mense 

kans sien om so baie karre te restoureer. Dis 
bemoedigend dat 

nie net ek aan hierdie siekte ly nie. Ek het verwonderd 
gestaan 

oor die geweldige omvang van energie, tyd, kreatiwiteit, 
vaar­

digheid en vasbyt wat blyk uit elke restourasie. Dae, 
nagte en 

jare en die geld wat geheim gehou moes word vir die 
vrou. ’n 

Industrie op sy eie en werkverskaffing soos min! 


Dit het voorgekom asof ’n hele paar karre Vrydag 9 
Februarie 

2024, ’n dag voor die skou, voltooi is. Die Fairmonts op 
die een 


’N ROEIKLUB VIR GROOT-BRAKRIVIER 
 GUIDO BRITS


Groot­Brakrivier is geseënd met een van die mooiste 
rivier­

valleie, maar dit is totaal onderbenut. As dit sensitief 
hanteer 

word, kan die rivier tot groot voordeel van inwoners en 
be­

soekers benut word. Daar is  talle enkellopende mense 
in die 

area wat iets soek om te doen oor naweke. Party het ook 
’n 

kajak of kano in die garage wat nooit gebruik word nie 
omdat 

dit te veel moeite is om dit in die kar te laai om op die 
rivier te 

gaan roei. Met die hulp van Mosselbaai Munisipaliteit 
kan ’n 

roeiklub dié twee aspekte bymekaartrek.


Om die idee van ’n roeiklub bekend te stel en met die 
hulp 

van ’n plaaslike inwoner wat ’n aantal kajakke besit, is 
daar 

op 4 Februarie 2024 ’n baie suksesvolle roeidag gehou 
langs 

die rivier oorkant die polisiestasie. Die dag is puik 
bygewoon 

en 30 mense het hul name op ’n  lys vir ’n toekomstige 
klub 

geplaas. Van vroeg die oggend kon hulle beurte maak om 
met 

die kajakke op die rivier te roei. Tussendeur het hulle 
onder die 

koeltebome gekuier en die dag is afgesluit met ’n 
volledige ete 

wat deur ’n plaaslike kossleepwa verskaf is. 


Nog twee roeidae word in die vooruitsig gestel om meer 

mense aan die roeiklub bekend te stel. Een so roeidag 
word 

vir vroegaand op 2 Maart beplan met ligte op die 
kajakke. Die 

ander een sal deur die dag op 23 Maart geskied. Tydens 
albei 

die geleenthede sal dieselfde kossleepwa gereël word 
om  vir 

die dag verversings en drinkgoed te verskaf. Na afloop 
van die 

geleenthede sal ’n formele roeiklub gestig word.


Die munisipaliteit sal genader word om aan die nuut 
gestigde 

roeiklub ’n “container” te verskaf en te plaas op ’n 
geskikte 

plek by die rivier. Dié lede wat kano’s of kajakke ens. 
het, kan 

dit dan daarin stoor. Die klub beoog ook om sy eie en/of 
ge­

huurde kano’s of kajakke daarin te stoor vir die gebruik 
van 

die lede, wat beteken dat ’n lid nie sy/haar eie kajak hoef 
te 

besit nie. Meer mense sal ook op die wyse van die rivier 
kan 

gebruik maak, want die klub teen die rivier skakel die 
gesuk­

kel uit om jou eie kajak heen en weer te karwei. Met so 
’n klub 

kan meer eendag­geleenthede op die rivier ook gereël 
word 

om die breër gemeenskap te betrek.  


Om by die inisiatief betrokke te raak, kontak of 
WhatsApp 

gerus vir Guido op 076 155 2543. 


GREAT BRAK RIVER MUSEUM 

Have you visited this wonderful museum?  

It complements your visit to the Museum 

cluster  

within Mossel Bay and George.


HIGHLIGHTS INCLUDE: 

An all-embracing epic of a unique South African industrial 
village 


from before 1859 to 1920 

A large and unusual collection of artefacts and photographs 

of 

early life in the village


Astonishing history of the Western Cape’s early mammals 

through “ichnology”, the footprint technology 


The story of modern man (starting some 200,000 years 
ago)

 Grasshoppers, the monthly newsletter for Museum 
members


Phone 044-620-3176 | Colleen 064-681-0600 

Address 13 Amy Searle Street, GREAT BRAK RIVER 

6525 

Open Monday to Friday | 9.00 am to 3.30 pm 


Email: gbrmuseum@gmail.com


July 2023   Great Brak River Museum. 
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Dear Friends of the Museum, 


 


 


With the arrival of the 

Friemersheim Festival, the 
Museum 

had many visitors on Saturday, 
and 

our short history video went 
down 

very well.  


We were obliged to keep the 
video to 

twenty minutes to enable every 
one 

to see it thus shortening much of 
the 

story. It is amazing how difficult 
it is 

to find accurate history about 
our 

neighbouring village.  


As a result of much questioning in-

cluding where the name Gonna 
Kraal 

came from, I found that the 
original 

farm’s name was Ganna Kraal 
and 

the Gannabos was used to make 

soap. The San people originally 
made 

soap from the plant adding 
sheep tail 

fat and they would cover their 
bodies 


ith it then adding dried and crushed buchu leaves. This 
helped to repel 

fleas and made them smell nice. See the Gannabos flower on 
page 2. 

A full copy of Charles Helm’s paper (introduction on page 7 
and the 

Groenvlei site) can be obtained from the museum. 
The Museum is organizing a two morning course on 
the identi- 

fication of birds by the well know author Peter Ginn on 
Tues 

27


th
 and Wed 28
th
 March from 8:30 – 12:30.  The group is 
lim- 


ited to a maximum of 10 people.  This will happen on 
a first 

come first served basis.  There will be a payment of 
R120 for 

Friends and R150 for non- members to cover costs. 
Make sure 

to book early to secure your seat.  Please use your 
name and 

“ bird course ” as reference if paying by EFT. 


If you are lucky you may receive a free pancake.  


To keep you up to date with the rain fall in Great Brak River, we attach 

the latest figures.  


Despite the Wolwedance dam being at 87%; during the past 
ten years, 

by a small margin 2017 has been the driest year.  Although 
2018 start- 

ed with a rainfall of 45 mm in January we need to carefully 
watch water 

usage. 


Garden Route Walking Festival takes place on the 2nd of April with 


The Great Brak River museum 

re- 

ceives a good portion of their 
pro- 

ject support from the 
Department 


of Cultural Affairs and Sport.  


The large and interest- 

ing tree in the museum 

front garden is a Brush 


Cherry. For more details 

see page 5.  
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AN ALL-EMBRACING EPIC OF 

A UNIQUA SOUTH AFRICAN 


INDUSTRIAL VILLAGE 
FROM 


BEFORE 1859 to 1920 
 

A LARGE AND UNUSUAL 


COLLECTION OF  

ARTEFACTS AND PHOTOGRAPHS 


OF EARLY LIFE IN THE VILLAGE        

 


ASTONISHING HIST0RY OF 
THE 


WESTERN CAPE’S EARLY  

MAMMALS THROUGH 
‘ICHNOLOGY’, THE  


FOOTPRINT TECHNOLOGY        


THE STORY OF MODERN 

MAN (STARTING SOME 

200,000 YEARS AGO 


 


“GRASSHOPPERS”, THE MONTHLY 

NEWSLETTER FOR MUSEUM 
MEMBERS 


PHONE 044-620-3338 

COLLEEN: 

064-681-0600 

13, AMY SEARLE 
STREET, 

GREAT BRAK RIVER, 6525 


OPEN: MONDAY, to 
FRIDAY  


9.00 am to 3.30 pm 
Email: gbrmuseum@gmail.com 


July 2023   Great Brak River Museum. 
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THE PRICE OF “PROGRESS” 
 INA BEZUIDENHOUT


Most of us opted to live in the Garden Route to leave the 
hus­

tle and bustle of city life behind. We enjoy the 
atmosphere 

and serenity of these areas, the close proximity of the 
open 

spaces, green meadows and belts, and beaches. 
Although the 

comfort of bigger businesses and amenities such as 
medical 

care is convenient, at what stage will we lose our small 
town 

character or even the total loss of a sense of place? 


Do we really need security estate upon security estate, 
more 

housing developments, yet another shopping mall, 
heavier 

industries clustered together and situated on a ridge for 
the 

world to see, emitting dark and unhealthy smoke into the 

clean, blue air and disturbing the ambient noise levels? 
And 

if we already have industries with similar environmental 

impacts in some of the towns such as a brick factory, a 
pilot 

waste recovery plant, a pole treatment facility and water 

treatment works, do we really want another contributor 
such 

as a crematorium? Do we need to add the odours 
associated 

with these businesses to the other impacts? Did we keep 
track 

of industries, especially those in towns, which expanded 
since 

their approval date and hence expanded their noise and 
emis­

sion footprints? Does the area have the infrastructure to 
carry 

these types of industries in close proximity to dairy and 
game 

farms and sensitive receptors such as schools and an 
older, 

frailer population sector? When do we start losing the 
“Gar­

den” from the Garden Route?


As an environmental lawyer I feel strongly that we should 


at some stage make a decision to create balance 
between 

wealth and comfort, and a pristine environment, the 
rural 

character of our immediate surrounds and the 
conservation 

of our fast­disappearing natural resources. 


When it is decision time, please get involved and voice 
your 

opinion. Use any of the acknowledged forums – your 
local 

newspapers, social forums, the local and district 
municipality, 

the local ratepayers associations, heritage associations 
etc. 


Keep your eyes and ears open and get involved. You 
have a 

constitutional right to a clean, healthy environment, the 
re­

sponsibility to ensure that the authorities implement 
this 

correctly and official channels to add your voice and 
exercise 

your choices. You have a voice. Ensure that you arm 
yourself 

with accurate information and facts that enable you to 
make 

an informed decision. 


Your first port of call for any enquiries would be to 
contact 

your town planning department at your local 
municipality. 

For complaints about air quality control in the Garden 
Route, 

send an email to info@gardenroute.gov.za and address 
noise 

and odour complaints to the health department at the 
local 

municipalities.


The power to question is the basis of all human progress. 


Indira Gandhi


punt, die sjokoladebruin Volvo 122 S­tweedeur op ’n 
ander 

punt, die “Racing Green” E Type van Knysna met die oop 
en­

jinkap, die V8­Ford en Chev­bakkies, die ander Rods, die 
Mini’s, 

Beetles, Capri’s, Cortina GT’s.  Die sjokoladebruin  Guilia 
met 

Momo Vega­vellings. En moenie van die Gordini van 
Humans­

dorp vergeet nie. Vergewe dat ek nie alles kan noem nie. 


Die magtigste ervaring was by die Duitse fabrikate – 
BMW, 

Mercedes, Volkswagen, Porsche. Ek het eers Sondag 
daarby 

uitgekom, maar dit was so bestier. Vasgehaak by die 300 
SL’s. 

By die tent van ontmoeting. Ek beskryf dit in Bybelse 
terme 

om my diepe geraaktheid aan te toon. Eers nie geweet of 
’n 

blote sterfling sy voet oor daardie drumpel mag sit onder 
die 

skaduwee in nie? Of ’n mens op jou knieë daar moet 
inkruip as 

bewys van respek nie? Na waarneming soos die 12 
verspieders 

in die Beloofde Land, so eerbiedig moontlik met 
neergeslane 

oë genader. Net betyds om ’n gesprek te hoor van 
iemand daar 

wat vertel hoe hy in 1957 die spesifieke 300 SL gediens 
het ter­

wyl hy gewerk het by ’n Mercedes­agentskap. 
Verbysterend!    


Een van die eienaars het syne aan die gang gesit. Klink 
heel 

anders as toe ek die Anglia laas jaar vir 10 sekondes aan 
die 

loop gekry het. Rook ook glad nie soos die Anglia nie. 
Ineens 

besef ek, ek is klaar met die skou – ek kan nou 
huiswaarts keer 

na die Anglia.


Op pad huis toe worstel ek met die betekenis van 
hierdie 

belewing. Gaan dit net oor karre? Dat so baie 
petrolkoppe 

in George, Knysna en Mosselbaai afgetree het dat ’n 
skou 

van hier die formaat 27 jaar gelede kon ontstaan? Dat 
soveel 

mense daarheen stroom? Dit bewys seker dat alles net 
oor 

metaal, glas, plastiek, rubber, petrol, ratte, suiers, 
ringe, olie 

en boutjies gaan? Dat ek nie leer dat genoeg genoeg is 
nie?   


Dit gaan oor veel meer. Dis die ydele gejaag na ewige 
jeug wat 

’n mens dit laat doen. Oor en oor. Wat vergeetagtigheid 
kweek 

oor die sukkel, die vreeslike woordeskat wat aangeleer 
word, 

die selfverwyt en die ratkas wat drie jaar langs die bed 
gelê 

het. Dis goeie herinnerings wat jou oorhaal om ’n wrak te 
res­

toureer. ’n Poging om die tyd terug te draai na jeugdige 
dae. 

Die hunkering na tye wat verby is. My pa het my leer 
bestuur 

in sy Anglia Super – die een wat soos seesand gevoel het 
na ek 

hom skelgroen gesprei het op die sypaadjie. Met die 
ongesin­

kroniseerde eerste rat wat so sterk was dat hy teen ’n 
muur 

sou opklim as hy nie sou terugval nie.    


Daarom die bereidheid om jouself om te praat dat hierdie 
een 

die laaste sal wees. Daarom dat die George­skou 
volgende jaar 

nog groter sal wees. En ek dalk weer inspirasie sal kom 
soek 

solank leef. 


The Trusted Name In Waterproo ng.
TM


www.rubber roofs .co.za
RubberRoofs


AFTER
BEFORE
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Spinach – The green goodness of spinach goes beyond 
its nu­

tritional value. Packed with fibre, vitamin E, and other 
essen­

tial nutrients, spinach supports healthy hormone 
production 

and function. Whether in salads, smoothies, or sautés, 
add 

spinach to add a dose of mood­enhancing nutrients to 
your 

meals.


Berries  – Berries, including strawberries, blueberries, 
and 

raspberries, are not only delicious but also rich in 
antioxi­

dants and vitamin C. These nutrients are linked to 
improved 

mood and reduced symptoms of depression, making 
berries 

a colourful and joyful addition to your diet. Enjoy them 
as a 

snack, in smoothies or as toppings for your morning 
oats.


Bananas – Bananas are a convenient and tasty source of 
vita­

min B6, a nutrient essential for the production of 
serotonin 

and dopamine. These neurotransmitters play a crucial 
role in 

regulating mood and happiness. Start your day with a 
banana, 

blend it into smoothies, or enjoy it as a quick and 
nutritious 

snack to keep your spirits high.


Oats – Oats, a complex carbohydrate, offer more than 
just 

a hearty breakfast. They help regulate blood sugar 
levels, 

providing a sustained release of energy throughout the 
day. 

Additionally, oats contain magnesium, a mineral 
involved in 

biochemical reactions that influence mood, making 
them a 

comforting and mood­stabilising food choice. 
Experiment 

with overnight oats, oatmeal, or include oats in baking 
for a 

mood­boosting experience.


 IMPORTANT POINTS ON DOPAMINE


Dopamine, often termed the “feel­good” 
neurotransmitter, 

plays a crucial role in maintaining overall well­being. It 
reg­

ulates mood, pleasure, and motivation, contributing to a 

positive mental state. Adequate dopamine levels are 
associ­

ated with improved focus, attention, and cognitive 
function.   


Engaging in activities like exercise, meditation, and a 
balanced 

diet can naturally boost dopamine production. 
Additionally, 

social interactions, accomplishment of goals, and 
exposure 

to sunlight positively impact dopamine release. Striking a 
bal­

ance in lifestyle choices, managing stress, and ensuring 
suf­

ficient sleep are key to supporting optimal dopamine 
levels, 

promoting mental health and a sense of fulfillment.


WHY SHOULD YOU BE HAPPY?


Choosing happiness is not only a subjective preference 
but 

also a crucial element for overall well­being. Embracing a 

positive outlook on life has been linked to numerous 
physi­

cal and mental health benefits, including reduced stress 
lev­

els, improved cardiovascular health, and enhanced 
immune 

function. Cultivating happiness creates resilience, 
enabling 

individuals to cope more effectively with life’s challenges 
and 

setbacks.


https://timesofindia.indiatimes.com/life-style/health-fitness/health-news/ 

fueling-your-happiness-with-food-that-boost-happy-hormones/photosto -

ry/106892356.cms?picid=106892422


10 FOODS THAT FUEL “DOPAMINE”, THE HAPPY 
HORMONE, 

NATURALLY 


TOI LIFESTYLE DESK


What you eat can have a significant impact on your 

happiness 

and health. Food not only promotes physical well­being, 
but 

it can also improve your mental health. Including certain 
veg­

etarian food in your diet may help boost your mood. Here 
are 

some nutritional options that promote overall mental 
health. 

Enjoy these flavours and nourish your mind with the 
good­

ness of these mood­boosting treats. 


Mushrooms  – Mushrooms are a versatile and 
non­animal­de­

rived source of Vitamin D, a nutrient known for its 
potential 

antidepressant qualities. Vitamin D plays a crucial role in 
reg­

ulating mood and has been associated with serotonin 
synthe­

sis, which can positively impact your emotional state. 
From 

soups to savoury stir­fries, mushrooms offer a delightful 
way 

to uplift your spirits. 


Avocado  – Beyond its creamy texture and taste, avocado 
is full 

of nutrients. Packed with vitamin B3 and omega­3 fatty 
acids, 

avocados contribute to serotonin production and have 
been 

scientifically linked to mood improvement. Add avocados 
into 

salads, sandwiches, or as a standalone snack to add a 
burst of 

happiness to your day.


Cherry tomatoes  –   Tiny yet potent, cherry tomatoes 
contain 

lycopene, a phytonutrient associated with mood­boosting 

properties. Lycopene has antioxidant effects and may 
con­

tribute to reducing symptoms of depression, making 
cherry 

tomatoes a colourful and beneficial addition to your diet. 


 


Enjoy them in salads, pasta, or as a refreshing snack.


Dark chocolate – Satisfy your sweet tooth with dark 
choco­

late, a treat that lifts your spirits in addition to satisfying 
crav­

ings. Antioxidants found in dark chocolate have the 
natural 

ability to elevate your mood. Additionally, it contains 
tryp­

tophan, a precursor to serotonin, contributing to feelings 
of 

happiness and relaxation. Choose your favourite dark 
choco­

late for a guilt­free refreshment.


 Nuts (almonds and walnuts) – A handful of almonds 
or wal­

nuts not only provides a satisfying crunch but also 
delivers 

tryptophan, a precursor to serotonin. These nuts are also 

packed with antioxidants, known to lower the risk of 
depres­

sion. Snack on them between meals or add them to 
salads for 

a nutritious and mood­boosting bite.
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GREENHAVEN: RURAL AREA OF DREAMERS AND OVERACHIEVERS 

LLUYLE ARENDSE


Welcome to Greenhaven (including Wol­

wedans and Greenfields), a rural area 
situ­

ated in Great Brak River. In Afrikaans we 
are 

what we call an “agtergeblewene 
dorpie”, 

which directly translates to “town that is 

left behind”. In that sense, we used to 
be 

conditioned by that description. Like 
most 

of my peers, we used to think we would 
nev­

er have any form of opportunity, 
especially 

after we matriculated. 


Growing up and understanding how we 

needed to unlearn that mentality, we can 

say today that our youth improved in every 

ground­breaking aspect. If I can use myself as an 
analogy, 

here I am writing this article. A self­published, award­nomi­

nated author, poet and spoken word artist, a young man 
who 

is following his passion. I was the only artist representing 
the 

Garden Route at the 2023 annual Cultural Affairs Awards 
that 

was hosted by The Western Cape Government 
(Department of 

Sports, Arts and Culture).


In recent years we saw people not just excelling 
academically, 

but also in sports, arts and more in our town. This is Tyla, 
win­

ning a Grammy­award at the age of 22! This is Liyema 
Kika, ma­

triculating with five distinctions and on her way to 
university. 

This is Marquin Smart, graduating and becoming a 
teacher, 


following in the footsteps of his mother, 
and 

also becoming a great rugby player, 
follow­

ing in the footsteps of his late father. All 
of 

them define greatness.


We are changing the narrative of what is 
be­

ing discussed when they mention our 
town. 

We are filled with talent and potential 
that 

illuminates the town, a place where 
young 

people inspire one another.


As youth, I think we are setting the 
example 

for our younger generations and 
providing 

them with endless blueprints. Most impor­


tant, we are conveying a message about self­discovery 
and 

following our dreams.


We thank the teachers of our town (including the 
crèche ed­

ucators) and our parents for shaping us and 
supporting our 

dreams, the mentors and community volunteers that 
are al­

ways ready to go the extra mile for our children. 


We refuse to be known for alcohol abuse, teenage 
pregnancy, 

and crime as previously believed.

We are the overachievers, and our accolades will make 
sure 

that our town will be no longer left behind.

Welcome to Greenhaven, I hope you enjoy your stay!
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GETYKAART/TIDES                    
MOSSEL BAY


Times of


Day
 Sunrise Sunset

High Water
 Low Water 
 Moon- 


rise

Moonset


Moon 


Phase 
Time
 Height
 Time
 Height
 Time
 Height
 Time
 Height


1
 0618
 1908
 0629
 1.88
 1844
 1.68
 0008
 0.48
 1238
 0.60
 2201
 1133


2
 0619
 1907
 0703
 1.76
 1920
 1.54
 0036
 0.61
 1312
 0.71
 2237
 1235


3
 0620
 1906
 0748
 1.62
 2016
 1.39
 0112
 0.76
 1401
 0.84
 2322
 1339
  


4
 0621
 1904
 0903
 1.48
 2234
 1.30
 0214
 0.92
 1536
 0.96
 ----
 1443


5
 0622
 1903
 1121
 1.46
 ----
 ----
 0459
 0.99
 1846
 0.86
 0015
 1543


6
 0623
 1902
 0053
 1.46
 1303
 1.62
 0656
 0.82
 1943
 0.65
 0118
 1637


7
 0623
 1900
 0146
 1.70
 1359
 1.83
 0750
 0.59
 2023
 0.44
 0230
 1724


8
 0624
 1859
 0228
 1.94
 1443
 2.02
 0834
 0.38
 2058
 0.25
 0345
 1804


9
 0625
 1858
 0306
 2.16
 1522
 2.16
 0914
 0.21
 2132
 0.10
 0501
 1838


10
 0626
 1857
 0344
 2.33
 1601
 2.23
 0953
 0.10
 2206
 0.03
 0615
 1910
  


11
 0626
 1856
 0421
 2.43
 1638
 2.24
 1031
 0.06
 2238
 0.03
 0729
 1941


12
 0627
 1854
 0458
 2.43
 1714
 2.17
 1108
 0.10
 2311
 0.11
 0841
 2012


13
 0628
 1853
 0535
 2.34
 1750
 2.03
 1144
 0.21
 2343
 0.26
 0953
 2045


14
 0629
 1851
 0612
 2.16
 1825
 1.86
 1220
 0.38
 ----
 ----
 1105
 2123


15
 0629
 1849
 0650
 1.92
 1902
 1.66
 0016
 0.46
 1255
 0.57
 1215
 2205


16
 0630
 1848
 0732
 1.67
 1945
 1.46
 0050
 0.68
 1334
 0.77
 1322
 2254


17
 0631
 1847
 0831
 1.43
 2111
 1.28
 0132
 0.91
 1429
 0.95
 1422
 2349
  


18
 0632
 1846
 1107
 1.31
 ----
 ----
 0539
 1.07
 1821
 0.99
 1515
 ----


19
 0633
 1845
 0049
 1.37
 1256
 1.41
 0712
 0.93
 1928
 0.84
 1559
 0048


20
 0634
 1843
 0137
 1.53
 1344
 1.56
 0752
 0.78
 2002
 0.70
 1636
 0148


21
 0634
 1842
 0209
 1.68
 1418
 1.70
 0820
 0.66
 2027
 0.56
 1707
 0249


22
 0635
 1840
 0235
 1.82
 1447
 1.82
 0844
 0.54
 2050
 0.44
 1735
 0347


23
 0636
 1838
 0301
 1.93
 1514
 1.91
 0907
 0.45
 2112
 0.35
 1759
 0444


24
 0637
 1837
 0325
 2.03
 1540
 1.98
 0931
 0.37
 2136
 0.28
 1822
 0540


25
 0638
 1836
 0350
 2.09
 1606
 2.00
 0956
 0.33
 2159
 0.25
 1845
 0635
  


26
 0638
 1834
 0414
 2.12
 1632
 2.00
 1021
 0.31
 2223
 0.26
 1909
 0731


27
 0639
 1833
 0438
 2.11
 1657
 1.97
 1047
 0.32
 2248
 0.31
 1934
 0828


28
 0640
 1832
 0504
 2.07
 1723
 1.91
 1113
 0.35
 2314
 0.38
 2003
 0927


29
 0641
 1831
 0530
 1.99
 1751
 1.82
 1140
 0.42
 2341
 0.48
 2037 
1028


30
 0642
 1830
 0600
 1.88
 1822
 1.70
 1209
 0.52
 ----
 ----
 2118
 1131


31
 0642
 1828
 0636
 1.74
 1901
 1.56
 0013
 0.61
 1244
 0.65
 2207
 1234


Weekends are highlighted. Information supplied by and copyrighted to 

the South African National Hydrographer, SA Navy.  


The National Hydrographer is not responsible for any transcription errors.
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GENERAL DISCLAIMER

Acceptance of material for publication is not a guarantee that it will be published in 

a par­


ticular issue. Views and opinions expressed in this newspaper are, unless otherwise 

stated 


to the contrary, those of the authors. Contributions may be edited for clarity, space 

and/or 


language. The appearance of an advertisement in this publication does not indicate 

or show 


approval by The Post  for the product and/or for any of the services advertised. 

Information 


given in this publication on health must be construed as general advice only. Before 

chang­


ing anything about your diet and lifestyle we strongly recommend that you seek the 

guid­


ance of a suitably qualified medical practitioner.
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