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OOK NA UW 75e LEKKER LEVEN
Op woon- en zorggebied gaat de komende jaren voor 
ouderen veel veranderen. Waar moet u op letten?

FIT BLIJVEN IN DE WINTER
6 praktische tips.

TREINREIS NAAR EUROPA’S DAK
Drie smalspoortreintjes brengen u naar Zwitserlands 
hoogste spoorstation. Betoverende  uitzichten zijn 
uw deel.

UW ZORGVERZEKERING 2013
Stichting ABN AMRO ZilverSchild en  
Zilveren Kruis Achmea bieden u weer een  
uitstekende zorgverzekering aan.

COLUMN
Robbert Huijsman geeft vanuit een onverwachte 
invalshoek zijn visie op een lastig (zorg)onderwerp.

PUZZEL
Puzzel mee en win! 
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voorwoord

In Rond uw Zorg en Welzijn vindt u relevante 
achtergrondinformatie over uw zorg en 
zorgverzekering. 
Daarnaast informeren wij u in dit magazine 
over ontwikkelingen op het gebied van 
gezondheidszorg en welzijn die u aangaan. 

16

Met gepaste trots introduceer ik hierbij namens het 
bestuur van de Stichting ABN AMRO ZilverSchild ons 
nieuwe magazine Rond uw Zorg en Welzijn. Met dit blad 
hopen wij u voortaan te informeren over de ontwikkelin-
gen rond uw zorgverzekering en meer in het algemeen 
over het welzijn van ouderen. 
In de achterliggende periode heb ik gemerkt dat nogal 
wat gepensioneerden eigenlijk niet precies weten hoe 
- en via wie - hun zorgverzekering tot stand komt. 
Daarom allereerst een korte terugblik op de ontstaans-
geschiedenis van de Stichting ABN AMRO ZilverSchild  
en haar missie.
Toen in 2006 het nieuwe zorgverzekeringsstelsel werd 
geïntroduceerd (het vervangen van de vroegere 
ziekenfondsen en particuliere verzekeringen) hebben de 
Bank en de Belangenvereniging Postactieven ABN AMRO 
samen een stichting in het leven geroepen om voor de 
postactieven en hun verwanten een passende en 
doeltreffende zorgverzekering af te sluiten. Stichting 
ABN AMRO ZilverSchild heeft na zorgvuldige selectie 
een zorgverzekeringscontract afgesloten met Zilveren 
Kruis Achmea. Hierin zijn gunstige collectiviteitskortingen 
opgenomen voor de verzekerden. 
De Stichting beoogt om u - binnen de grenzen van de 
solidariteit - een kwalitatief uitstekende zorgverzekering 
aan te bieden. Wellicht niet altijd de goedkoopste, maar 

wel maximaal toegesneden op uw situatie. Daarbij 
leggen wij het accent op preventie en zelfredzaamheid. 
Wij zijn altijd op zoek naar vernieuwende, innovatieve 
toevoegingen in het pakket. Het bestuur heeft hierover 
regelmatig overleg met Zilveren Kruis Achmea, zowel 
over de uitvoering van het lopende contract alsook over 
de mogelijke verbetering ervan.  
Eén van de artikelen in dit eerste magazine gaat dan  
ook in op de voordelen van uw zorgverzekering via  
ABN AMRO ZilverSchild.
Het streven is om 2 à 3 maal per jaar een editie van 
Rond uw Zorg en Welzijn uit te brengen met relevante 
(achtergrond)informatie over het brede en sterk in 
ontwikkeling zijnde terrein van zorg en welzijn. Een 
terrein met veel verschillende en soms tegenstrijdige 
ontwikkelingen en dat altijd hoog op de politieke 
agenda staat, zoals u bij de recente kabinetsformatie 
heeft kunnen vaststellen. Overigens is het bestuur van 
mening dat wij als ouderen niet alleen lijdzaam moeten 
afwachten, maar ook zelf onze verantwoordelijkheid 
kunnen en moeten nemen voor onze eigen gezondheids- 
en welzijnssituatie. In ons magazine Rond uw Zorg en 
Welzijn zullen daar in de toekomst zeker artikelen met 
praktische invalshoeken aan worden gewijd.

Namens het bestuur wens ik u veel leesplezier.

ABN AMRO ZILVERSCHILD GAAT  
ALTIJD VOOR KWALITEIT

WIM BOSMA
VOORZITTER
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ENKELE PLUSPUNTEN UIT  
UW ZORGVERZEKERING 
> �BETER AF VITAAL SENIOREN PAKKET, SPECIAAL 

ONTWIKKELD VOOR U, WAARMEE U ONDER  
MEER EEN KEER PER JAAR EEN PREVENTIEVE  
GEZONDHEIDSTEST (NIPED) KUNT LATEN DOEN

> �RUIME VERGOEDING VALPREVENTIE
> �ZORGBEMIDDELING
> �MEDICATIE CHECK
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zorg voor straks

U woont lekker en bent nog fit en actief. Toch 
is het verstandig om er nu over na te denken 
hoe u over een paar jaar, wanneer u minder 

vitaal bent en meer zorg nodig hebt, wilt 
wonen. Is het slim om naar een comfortabel 
appartement te verhuizen? Of dichter bij de 

kinderen te gaan wonen? En hoe gaat u 
zorg organiseren? De AWBZ is uitgekleed. 

Veel zorgdiensten moet u (gedeeltelijk) zelf 
betalen. Hoe bereidt u zich voor? 

BEDENK NU 
HOE U LATER 
WILT LEVEN

D
e 75-plussers van nu blijven zo lang 
mogelijk thuis wonen met behulp 
van mantelzorg en thuiszorg. 
Wanneer zij zoveel zorg nodig 
hebben dat dit onmogelijk wordt, 

gaan zij naar een verzorgingstehuis. Maar die 
collectieve vorm van zorg is onbetaalbaar 
geworden omdat het aantal ouderen erg snel 
groeit. Daar komt bij dat de meesten van ons 
niet uitzien naar een verblijf in een verzorgings-
huis. Dus gaat u op zoek naar iets wat u past. 
Naar zorg op maat. Dat moet u wel grotendeels 
zelf betalen. Dat is gelukkig voor velen mogelijk 
omdat u een goed pensioen hebt opgebouwd.

TIJDIG VOORSORTEREN
U bent niet de enige die over een aangename 
invulling van uw ‘laatste jaren’ nadenkt. Over-
heid, pensioeninstellingen, woningbouwvereni-
gingen en zorginstellingen doen dat ook. Aan 
hun de taak om de bezuinigingen in de ouderen-
zorg te vertalen naar oplossingen die naar uw 
wens zijn. Martin van Rijn, de huidige staatsse-
cretaris van VWS, heeft in zijn vorige functie als 
CEO van de coöperatieve pensioenuitvoeringsor-
ganisatie PGGM uiteengezet dat zorg, wonen en 
welzijn geïntegreerd moeten worden om de zorg 
voor ouderen betaalbaar te houden. Concreet 
betekent dit dat zorginstellingen, pensioenverze-
keraars en woningbouwverenigingen in samen-
werkingsverbanden moeten werken aan 
betaalbare en geschikte woonvormen voor 
75-plussers, waarbij zorg op maat wordt 
geboden. Veel jonge ouderen nemen tegenwoor-
dig overigens zelf al maatregelen in die richting. 
In beleidstaal heet dat ‘tijdig voorsorteren’. >
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opgeleverd waar veel 75-plussers wonen (*zie 
de internetlink in kader hiernaast). Dat zijn 
comfortabele, veilige en beschermde woningen 
waar gelijkgezinden wonen, met goede 
voorzieningen in de buurt en zorg die makkelijk 
en snel te leveren is. Er is een team actief dat 
bestaat uit een wijkverpleegkundige, buurtwer-
ker, bewonersconsulent en een ledenconsulent 
van onze ledenvereniging. Zij bemiddelen bij 
allerlei zaken, bijvoorbeeld een leuke activiteit in 
de buurt, hulp in de huishouding, vragen over 
de zorg of voor een klusje in huis. Maar zij 
voeren dat niet altijd zelf uit. Het team functio-
neert als een soort gids die ervoor zorgt dat 
bewoners het leven kunnen leiden dat zij willen 
leiden. Uiteindelijk moeten de bewoners zaken 
met elkaar gaan regelen. De community moet 
zelf dingen gaan oppakken en de regie over hun 
leven en omgeving nemen.
Dat is heel goed mogelijk. Uit wetenschappelijke 
onderzoeken van professor Slaets blijkt dat 
bewoners die nog vitaal zijn van harte bereid 
zijn om iets te doen voor iemand die minder 
vitaal is. Uit die onderzoeken blijkt ook dat 
mensen die in de gemeenschap actief hebben 
gefunctioneerd in de periode dat ze nog vitaal 
waren, later makkelijker hulp durven vragen.  
Op die manier creëer je samen een sterke 
samenleving.”

CONTACT VIA UW BEELDSCHERM
In de woningen zullen steeds meer voorzienin-
gen worden ingebouwd die het wonen voor 
mensen op hoge leeftijd comfortabel maken. 
Heijkoop: “De badkamers zijn ruim zodat je je 
met een rolstoel er makkelijk kunt bewegen en 
er zijn geen drempels. In de woningen zal steeds 

meer ruimte zijn voor domotica, integreren van 
technologie en diensten in huishoudens (**zie  
de internetlink in kader links). Woonzorg 
Nederland heeft op dit vlak veel expertise 
opgebouwd. In de toekomst zal een bewoner 
bijvoorbeeld via een beeldscherm contact 
kunnen hebben met een wijkverpleegkundige. 
Dat is absoluut de toekomst wat betreft wonen 
voor ouderen. Ik ben ervan overtuigd dat de 
komende jaren in heel Nederland dergelijke 

WOONVORMEN VANUIT UW WENSEN
Hoe ziet dat er in de praktijk uit? Hoe kunt u 
ervoor zorgen dat u later op een aangename 
manier woont en goede zorg ontvangt? 
Belangrijk is dat u weet welke woonvormen 
voor ouderen er bestaan. Daar wordt druk mee 
geëxperimenteerd in Nederland. Door Zorgin-
stelling Espria en Woonzorg Nederland bijvoor-
beeld. Zij experimenteren in de noordelijke 
provincies met het aanbieden van woonvormen 
waarin wonen gecombineerd wordt met zorg en 
welzijn. Peter Heijkoop, projectleider Strategie 
IRIS bij Woonzorg en adviseur van de Raad van 
Bestuur, begeleidt die experimenten. “Door 
bezuinigingen en een terugtrekkende staat moe-
ten ouderen rondom wonen en zorg steeds 
meer zelf gaan doen, regelen en betalen. 
Eigenlijk blijven alleen verpleging en medische 
zorg die niet te verzekeren zijn, via de AWBZ 
verzekerd. Wij sluiten daarop aan en experimen-
teren uitgebreid met woonvormen die vanuit de 
wensen van de klant worden gestuurd. Daarbij is 
leeftijd voor ons niet het belangrijkste. De vraag 
hoe iemand zich voelt, is van veel groter belang. 
Leefplezier staat centraal. We willen niet pas 
zorg verlenen als er iets mis is met iemand, maar 
naar behoefte. Iemand die nog heel vitaal is 
heeft andere dingen nodig dan een oudere bij 
wie de gezondheid minder is en daardoor 
kwetsbaar is. We kijken naar het individu en 
voorzien in de zorg die op dat moment nodig is. 
Op die manier dringen we zorg terug.”

STERKE COMMUNITY CREËREN
Heijkoop geeft voorbeelden van dergelijke 
nieuwe woonomgevingen: “Wij hebben net 
enkele nieuwe wooncomplexen in Emmen 

community’s zullen verschijnen. Er zullen 
ongetwijfeld ook commerciële initiatieven 
komen, want een groot deel van de toekom-
stige ouderen is welvarend en daarmee ook 
commercieel interessant.”

FAMILIELEEFGEMEENSCHAP
Als u nu bezig bent met ‘voorsorteren’, is het 
verstandig om deze ontwikkelingen in uw buurt 
in de gaten te houden en daarop te anticiperen. 
U kunt vast op zoek gaan naar vormen die u 
passen en die voor u financieel haalbaar zijn. 
Wellicht kunt u een geheel andere combinatie 
van zorg en wonen organiseren die voor u 
prettig is. Heijkoop: “Misschien kunt u samen 
met uw kinderen en kleinkinderen een leefge-
meenschap vormen met zorg voor elkaar. In 
Nederland zijn we erg individualistisch ingesteld, 
bang om de kinderen te belasten. Maar je kunt 
elkaar ook ondersteunen. Als je als oudere 
generatie voor de opvang van de kleinkinderen 
zorgt en de kinderen daarvoor in de plaats 
mantelzorg aan jou geven, is dat een prima 
zaak. Kijk naar Duitsland: daar is het nog steeds 
gewoon dat kinderen en ouders voor elkaar 
zorgen. Vaak wonen meerdere generaties samen 
in grote familiewoningen.”

WACHT NIET TE LANG
Hoe u het ook doet, wacht niet te lang met 
nadenken over een nieuwe woonvorm voor 
later, die bij u past en waarbij u in kaart brengt 
wat uw familie en sociale netwerken voor u 
kunnen betekenen. En andersom, natuurlijk.

HOE BLIJFT OUDERENZORG IN  
DE VERRE TOEKOMST BETAALBAAR?
De econoom Lans Bovenberg pleit voor 
combinaties van pensioen, wonen en zorg 
om ouderenzorg betaalbaar te houden. 
Pensioendeelnemers kunnen tijdens het 
werkzame leven een deel van hun pen-
sioenopbouw inzetten voor de aanschaf 
van een eigen woning of het aflossen van 
de hypotheek. Pensioenbesparingen van 
huurders moeten op peil blijven. Het in de 
woning opgeslagen vermogen kan benut 
worden via een ‘sales and rent back-con-
structie’, waarbij de eigen woning ver-
kocht wordt met het recht de woning te 
kunnen blijven huren. De verkoopop-
brengst kan worden verzilverd in de vorm 
van een hoger pensioen. Aanvullende 
pensioenen en de eigen woning kunnen 
worden aangewend voor de financiering 
van zorg zodat ouderen minder beroep 
doen op schaars gemeenschapsgeld. Door 
een publiek vangnet voor ouderen met 
weinig vermogen, neemt de inkomenssoli-
dariteit in de ouderenzorg toe ten koste 
van de generatiesolidariteit. Om te 
voorkomen dat mensen een beroep 
moeten doen op dat vangnet, kunnen 
pensioenen uitbetaald worden in de vorm 
van een zorgpensioen. Meer weten?

      www.tilburguniversity.edu/nl.  
       Vul bij zoek bovenin ‘Lans Bovenberg’ in. 

zorg voor straks

SOCIALE NETWERKEN

Sociale netwerken worden steeds belangrij-
ker. De Wet Maatschappelijke Ondersteuning 
(WMO) die pofessionele zorg regelt, gaat 
ervan uit dat u eerst in uw sociale netwerk 
kijkt, voordat u via de WMO hulp krijgt. 
‘Naoberplicht’ in een modern jasje, dus.  
Wat betreft dat moderne jasje: kijk eens op 

	 www.wehelpen.nl 

Deze online marktplaats is een opvallend initi-
atief om mantelzorgers, vrijwilligers en 
zorgvragers bij elkaar te brengen.

PRETTIG WONEN, GOEDE ZORG

Espria/Woonzorg Nederland brengt weten-
schappelijk onderbouwde ideeën van Joris 
Slaets,hoogleraar Ouderengeneeskunde 
UMCG, in de praktijk. Slaets beschouwt bij 
ouderen niet leeftijd, maar leefplezier als de 
belangrijkste richtsnoer voor prettig wonen 
en goede zorg. Meer weten? 

www.nationaalprogrammaouderenzorg.
nl/projecten. Klik door op projectreporta-
ges/perspectief-van-ouderen-centraal 

*http://www.nieuwbouwemmerhout.nl
**http://zakelijk.woonzorg.nl/domotica

PETER HEIJKOOP, WOONZORG NEDERLAND: 

“�Door bezuinigingen en een  
terugtrekkende staat moeten ouderen  
rondom wonen en zorg steeds meer zelf  
gaan doen, regelen en betalen.” 

Om lang zelfstandig te kunnen blijven wonen, 
moet een aantal zaken goed geregeld zijn. De 
meeste daarvan kunt u zelf regelen.

ZORGEN VOOR 
ELKAAR

LANG 
ZELFSTANDIG 

WONEN

 DOMOTICA

VEILIGHEID

KINDEREN EN 
SOCIALE 

CONTACTEN

FINANCIERING 
PROFESSIONELE 

ZORG

COMFORT
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vitaal

Een Hollands wintertje met sneeuw en ijs. Mooi, maar dat zorgt 
er wel voor dat u zeker als u wat ouder bent, veel binnen zit en 
niet zo actief bent. Met deze tips komt u toch fit de winter door.

3 Profiteer van mooie, droge en 
heldere winterdagen. Heerlijke 
dagen om een wandeling te 
maken. Elke dag minimaal  
een halfuur bewegen houdt  
je mobiel, is goed voor de door-
bloeding, en houdt uw botten 
langer sterk.

Tip: zorg bij een winterwande-
ling dat u warme, stevige schoe-
nen draagt met een goed profiel, 
zodat u stevig staat. Als het koud 
is, is het goed om veel laagjes 
kleding te dragen.

1 Elke ochtend om 9:15 uur zendt omroep 
Max ‘Nederland in beweging’ uit. Doe mee 
met de oefeningen die je op hoge leeftijd 
nog kunt uitvoeren. Overschat uzelf niet en 
zorg ervoor dat u zichzelf niet overbelast. 
Een lekker begin van de dag.

Blijf in beweging

2 Bent u onzeker over uw 
evenwichtsgevoel? Doe 
een cursus Valpreventie. 
U kunt de cursus Valpre-
ventie volgen van Zilve-
ren Kruis, via het Beter 
Af Senioren Vitaal Pak-
ket. Mocht u daarvoor 
niet verzekerd zijn, infor-
meer dan bij uw gemeen-
te of bij de Stichting 
Welzijn Ouderen in uw 
gemeente. 

4 Lekker soms, zo’n winters 
dagje thuis zitten. Maar het 
maakt ook suf. Om dat te 
voorkomen, kunt u elke dag 
twee doelen bepalen waar u 
naar uitziet. U hebt iets om 
naar toe te werken, daar blijft 
u vitaal bij.

Houd uw geest wakker

5 Investeer in contacten. Vrijwil-
ligerswerk of hobby’s die u 
samen met anderen doet, zijn 
daarvoor uitstekend geschikt. 
Het is nog gezellig ook. 

6 De Schijf van Vijf is daarvoor 
nog steeds een uitstekende 
richtlijn. In de winter is het 
goed om ervoor te zorgen dat 
u voldoende vitamine D (zit in 
zonlicht!) en C krijgt. Vitami-
ne D zit in halvarine en vette 
vis. Er zijn ook supplementen. 
Vitamine C zit in koolsoorten, 
citrusfruit en bessen. Blijf ook 
drinken: vier glazen water of 
thee per dag minimaal.

FIT OP HOGE 
LEEFTIJD
Ard Schenk en Edwin van 
den Dungen schreven het 
boek Je tweede jeugd begint 
nu. Met tips om gezond en 
fit te blijven. Ook op hoge 
leeftijd! Te bestellen bij 

	 www.bol.com 

of uw boekhandel.  

Dit boek is gratis voor de eerste vijf 
lezers die een kaart inzenden naar 
Axioma, Postbus 176, 3740 AD Baarn, 
o.v.v. ‘Boek’.

Let op uw eten en drinken

FIT DE WINTER DOOR
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Jungfraubahn
D

e hoogste spoorbaan van Europa ligt 
natuurlijk in Zwitserland. Hij heet de 
Jungfraubahn en voert van Interla-
ken naar het Jungfraujoch, een op 
3454 meter hoogte gelegen ‘zadel’ 

tussen de bergen Mönch en Jungfrau. De 
Jungfrau zelf is uiteraard nog hoger: 4158 meter. 
De reis gaat met drie verschillende smalspoor-
treintjes, die vanwege het fikse hoogteverschil 
dat moet worden overwonnen allemaal over 
tandradspoor rijden. In Lauterbrunnen stappen 
we over op een smalle trein met grote panora-
maramen waardoor we een prachtig uitzicht 
hebben op het witbesneeuwde berglandschap, 
dat steeds onbarmhartiger wordt. We passeren 
bijvoorbeeld de befaamde Eigergletsjer.
Een medepassagier, die vertelt dat hij deze 
treinreis al dertig jaar maakt, wijst naar een plek 
in de verte. “Daar stonden destijds de barakken 
van de Italiaanse arbeiders die de spoorlijn naar 
het Jungfraujoch hebben aangelegd. Die werden 
aangenomen omdat ze ervaring hadden met de 
aanleg van de Gotthardtunnel.” 
Hij kent de statistieken uit zijn hoofd: “Ze waren 
met 300 man. Ik heb wel eens gelezen dat elk 
jaar 800 kilo spaghetti, twaalf ton meel, 3000 
eieren, 50.000 sigaren en vier ton vlees naar 
boven werd gesleept. Dat werd in de gletsjer 
bewaard, dan bleef het koel. O ja, de mannen 
hadden elk een rantsoen van één liter wijn per 
dag. Dan bleven ze een beetje warm.”

DWARS DOOR DE EIGER HEEN
We rijden in rustig tempo verder. In de verte 
liggen de Schilthorn en de Silberhorn: de berg 
waarvan de top twaalf maanden per jaar wit is. 
Vandaag ligt hij te schitteren in het felle zonlicht.
In Kleine Scheidegg, waar veel meegereisde 
skiërs uitstappen, maken we de overstap naar de 
Jungfraubahn. Deze chique rode trein is breder 
en voorzien van beeldschermen waarop informa-
tieve filmpjes worden vertoond. Dat leidt niet af 
van het spectaculaire landschap, want de laatste 
kilometers van de Jungfraubahn voeren dwars 
door de wanden van de Eiger en de Mönch. 
“De aanleg van deze spoorlijn werd pas mogelijk 
door de opkomst van elektrische locomotieven”, 
vertelt mijn medepassagier verder. “Een stoom-
locomotief heeft niet genoeg kracht om zo steil 
omhoog te kunnen rijden.” Hij stelt me gerust: 

“Toch stijgen we maar maximaal 25 centimeter 
per meter, zodat je lichaam redelijk kan wennen 
aan de hoogte.” Er zijn nog twee stops voor we 
bij het eindpunt arriveren: Eigernordwand en 
Eismeer. Op beide plaatsen zijn gaten in de 
bergwand uitgehakt, zodat we – van de 
ijzingwekkende diepten gescheiden door stevig 
dubbel glas – naar buiten kunnen kijken. De 
uitzichten zijn fenomenaal: rijzige bergkammen 
en een ijzig blauwe lucht.

VERGAPEN AAN DE ALETSCHGLETSJER
Als we bij de halte Jungfraujoch zijn aangeko-
men, wandelen we naar het uitkijkplateau. Het 
stormt. De temperatuur zal ongeveer -11 graden 
zijn, maar het voelt als -30. En we happen naar 
adem. De lucht is hier, op 3454 meter hoogte, 
niet alleen koud maar ook ijl. Voor sommigen is 
dat nog niet hoog genoeg. Zij nemen de lift 
naar het Sphinx-uitkijkplateau, waar ze zich op 
3571 meter hoogte vergapen aan de omrin-
gende bergen en de Aletschgletsjer.
Terwijl ik rondwandel, een beetje licht in mijn 
hoofd van de ijle lucht, zie ik hoe een groepje 
Japanse tieners zich giechelend bij de deftige 
horlogeboetiek heeft vervoegd. Ze hebben 
serieuze plannen: dit wordt kijken én kopen. 
Want een Zwitsers horloge dragen dat je hebt 
gekocht op het hoogste spoorstation van 
Europa: daar kun je thuis mee aankomen!

TEKST: HANS BOUMAN FOTOGRAFIE: MARTIN KERS

Het hoogste spoorweg- 
station van Europa ligt  
op het Jungfraujoch in 
Zwitserland. De prachtige 
reis naar deze ijle hoogten  
gaat met drie verschillende 
smalspoortreinen en voert 
dwars door een bergwand. 
Het uitzicht onderweg  
en vanaf het joch   
is adembenemend.

Luzern - Interlaken - Montreux, met  
twee overnachtingen in Interlaken in een 
drie-sterren hotel o.b.v. logies en ontbijt.   
Dag 1 reist u van Luzern naar Interlaken  
met de Brünig Express, dag 2 maakt u een 
excursie naar Jungfraujoch met de Jungfrau 
Bahn en op  dag 3 vertrekt u met de Golden 
Pass Line naar Montreux. 
 
Vertrek dagelijks vanaf 1 april 2013. Prijs € 485 pp. 
Dit programma kan naar uw wensen aangepast 
worden. Info: www.fleurligteringe.nl, e-mail: 
fleur-manuela@thetravelclub.nl, 06-474 484 45     

reizen

MET DRIE SMALSPOORTREINTJES NAAR HET ‘SPOORDAK’ VAN EUROPA

3-daags individueel 
arrangement
Golden Pass Zwitserland
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zorgverzekering

D
e voordelen van de collectieve 
zorgverzekering die ABN AMRO 
ZilverSchild bij Zilveren Kruis Achmea 
heeft afgesloten, zijn talloos. Het 
begint al met 10 % korting op uw 

basisverzekering en een aanzienlijke korting op 
de aanvullende verzekeringen en tandartsverze-
keringen. Deze korting geldt niet alleen voor u 
maar ook voor uw partner en/of gezinsleden. 
Wilt u zelf een berekening van uw premie 
maken? Dat kan via www.zk.nl/abnamro. 
ABN AMRO ZilverSchild en Zilveren Kruis 
Achmea werken samen voor de beste zorg voor 
u en uw partner. Zo spraken zij bijvoorbeeld 
extra vergoedingen voor cosmetische en 
plastische chrurgie af en worden extra vergoe-
dingen voor thuisverpleging na een ziekenhuis-
opname uitgekeerd. U kunt kiezen uit een Beter 
Af Polis met één, twee, drie of vier sterren.   

SPECIAAL VOOR U: 
BETER AF VITAAL SENIOREN PAKKET 
Daarnaast hebben Zilveren Kruis Achmea en 
ABN AMRO ZilverSchild het Beter Af Vitaal 
Senioren Pakket ontwikkeld met veel vergoedin-
gen voor verzekerden die op een verantwoorde 
en gerichte wijze willen werken aan hun 
gezondheid, fitheid en leefstijl. Dit pakket biedt 
veel extra’s naast de aanvullende verzekeringen 
van Zilveren Kruis Achmea. 

DE BELANGRIJKSTE PLUSPUNTEN
Naast bovenstaande voordelen, biedt Zilveren 
Kruis Achmea nog veel meer pluspunten: 

+ ZORGELOOS  
     SERVICE
Wilt u hulp bij het invullen van uw belastingaan-
gifte of een belastingadvies? Of hebt u hulp 
nodig bij het installeren van uw computer? Als u 
een abonnement neemt op Zorgeloos Service 
van Zilveren Kruis Achmea is dat met één 
telefoontje geregeld. U kunt gebruikmaken van 
diverse diensten met aantrekkelijke kortingen. 
Wilt u meer informatie over wat Zorgeloos 
Service voor u kan betekenen? 
 

/   www.zilverenkruis.nl/zorgeloosservice 
/   071 751 00 49

+ ZORGBEMIDDELING 
Uw weg vinden binnen de zorg is niet altijd even 
makkelijk. De vele instanties en mogelijkheden 
maken het vaak onoverzichtelijk. Ook is het een 
hele zoektocht om juiste en betrouwbare 
informatie te vinden over een ziekte of aandoe-
ning. Zilveren Kruis Achmea helpt u met uw 
keuzeproces en zoektocht: via Zorgbemiddeling 
krijgt u advies over waar u het beste en snelste 
terecht kunt. Daartoe beschikt Zilveren Kruis 
Achmea over een team medisch opgeleide 
Zorgbemiddelaars die onder andere inzicht 
hebben in de verschillen tussen diverse zorgver-
leners en wachttijden. Als u uw wensen en 
behoeften doorgeeft aan onze Zorgbemidde-
laars, ontvangt u persoonlijk advies.

+ MEDICATIE CHECK
Ieder jaar belanden in Nederland 16.000 mensen 
in het ziekenhuis doordat ze hun medicijnen 
verkeerd innemen. Uit onderzoek blijkt dat 
65-plussers twee keer zo vaak in het ziekenhuis 
terechtkomen als gevolg van verkeerd medicijn-
gebruik als mensen die jonger zijn dan 65 jaar. 
Vanaf september 2012 kunnen verzekerden 
van Zilveren Kruis Achmea gebruik maken 
van een kosteloze Medicatiebeoordeling. 
Deze beoordeling is afgestemd met de 
betrokken apothekers. De check is bedoeld 
om deelnemers van dienst te zijn. Deelname 
is uiteraard vrijwillig.

Zilveren Kruis Achmea en ABN AMRO ZilverSchild hebben voor 
2013 weer een kwalitatief uitstekende collectieve zorgverzeke-
ring afgesloten, toegesneden op uw situatie. U heeft uw nieuwe 
polissen al binnen, maar hier geven we toch nog de belangrijk-
ste veranderingen en onderscheidende zaken voor u.   

EEN GOEDE  
ZORGVERZEKERING 
VOL EXTRA’ S

4 Vitaal Senioren Pakket

5 Zorgeloos servicediensten

5 STAPPEN VOOR EEN  
GOEDE ZORGVERZEKERING

2 Aanvullende 
verzekering

★
★ ★

★ ★ ★
★ ★ ★ ★

3 Tand-
verzekering

★
★ ★

★ ★ ★
★ ★ ★ ★

1 Basisverzekering

+ HOORTOESTELLEN
Hebt u snel een hoortoestel nodig? Dat kan via 
door ons gecontracteerde audiciens. Als u naar 
een van hen gaat, hoeft u niet eerst naar de 
huisarts en KNO-arts. De door ons gecontrac-
teerde audicien is opgeleid om de beoordeling 
van uw gehoor zelf te doen. Als het echt nodig 
is, verwijst deze u door naar de KNO-arts of  
het Audiologisch Centrum. Zo ontvangt u uw 
gehoorapparaat drie maanden sneller en met 
dezelfde kwaliteit. Vergoeding van een hoortoe-
stel ontvangt u uit de Beter Af Polis. Via het 
Beter Af Vitaal Senioren Pakket wordt de 
wettelijke eigen bijdrage (max. € 300) verzekerd.

EXTRA VERGOEDINGEN OMDAT U COLLECTIEF VERZEKERD BENT
U en uw gezinsleden krijgen extra vergoedingen als u een Beter Af Plus Polis en een aanvul-
lende verzekering heeft afgesloten. Dat hebben wij met Zilveren Kruis Achmea afgesproken. 
De voorwaarden, aanspraken en vergoedingen van de Beter Af Plus Polis vormen samen met 
deze extra vergoedingen de Beter Af ZilverSchild Polis.

Omschrijving behandeling 	 Vergoeding

Ziekenhuis, behandeling en verpleging	
Cosmetische en plastische chirurgie     	 € 750 extra per persoon per 3 jaar
cosmetische chirurgie, geen botox, fillers, (autologe)
lipofilling, peeling, laser- of refractiechirurgie	
Overig	
Thuisverpleging na ziekenhuisopname	 42 aaneengesloten dagen per geval
geen psychiatrisch ziekenhuis                 	 tot ten hoogste € 50 per dag na
	 toestemming van ons.

Afzonderlijk af te 

sluiten € 5,75 p/m

GRATIS

GRATIS

Afzonderlijk af te 

sluiten € 4,95 p/m*

SNELLER

* Bij automatische maandbetaling t.l.v. uw pensioenuitkering krijgt u € 2,95 subsidie, anders betaalt u € 4,95.
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‘Enkele maanden geleden is 
mijn man overleden. Naast al 
het geregel dat op me 
afkomt, heb ik last van hoge 
bloeddruk en reuma. Nu alles 
is afgehandeld, merk ik pas 
hoe groot het gemis is en lijkt 
het verdriet steeds groter te 
worden. Ik heb gesprekken 
gehad met een psycholoog. 
Maar ik mis iets. De huisarts 
adviseerde mij hierover met 
een professionele coach in 
gesprek te gaan. Wat zijn de 
mogelijkheden?’
Verlies van een dierbare zet het 
hele leven op zijn kop. Hoe gaat 
u om met dat verlies? In de 
groepstraining* van Leefstijl & 
Coaching (LTC) leert u te 
luisteren naar uzelf en naar de 
signalen die uw lichaam geeft. 
Daarnaast is contact met 
lotgenoten een toegevoegde 
waarde. Het delen van ervarin-
gen geeft u inzicht en helpt u 
het verlies te verwerken. 

*Groepstraining is mogelijk 
vanaf minimaal acht deelnemers. 
Bij minder dan acht deelnemers 
kunt u een individuele cursus 
volgen.
Vanuit de Beter Af Plus Polis 
met 3 en 4 sterren ontvangt u 
per persoon een vergoeding 
(bij een 3 sterren polis 1000 
euro en bij een 4 sterren polis 
1250 euro). Daarnaast krijgt u 
uit het Beter Af Vitaal 
Senioren Pakket nog eens 
25% korting. 

+�Omgaan  
met verlies

‘Ik voel me nog gezond en fit, 
maar ik wil toch graag een 
preventieve gezondheidstest. 
Kan dat?’
Ja, met het Beter Af Vitaal 
Senioren Pakket kunt u eenmaal 
per jaar een preventief onder-
zoek laten uitvoeren door NIPED, 
een kennisinstituut dat gespecia-
liseerd is in onderzoek op het 
gebied van preventie en 
vroegdiagnostiek. Het NIPED 
Preventiekompas is dan ook een 
uitgebreid algeheel onderzoek 
voor preventieve en tijdige 
diagnostiek. Dit onderzoek 
bestaat uit een vragenlijst, een 
licht onderzoek op het Check-
Point of bij de huisarts en 
laboratoriumonderzoek.  
Zo ontdekt u hoe gezond u 
leeft en wat u kunt doen om 
gezond en vitaal te blijven. 

+�NIPED  
�Preventie- 
Kompas

‘Mijn vrouw is vorig jaar lelijk 
ten val gekomen en heeft 
daarbij een gebroken pols 
opgelopen. Ze is helemaal 
hersteld, maar op straat is ze 
onzeker geworden. Ik werd 
geattendeerd op een cursus 
Valpreventie. Kunt u daar wat 
over uitleggen en krijgt mijn 
vrouw de kosten van deze 
cursus vergoed?’
Per jaar komen er ruim 100.000 
55-plussers op de afdeling 
Spoedeisende Hulp terecht door 
een val. Tijdens een training 
Valpreventie worden er veel 
praktische oefeningen gedaan. 
Oefeningen om de benen te 
versterken, voor algemene 
fitheid, opstaan vanuit stoel en 
bed, balansoefeningen en u 
krijgt tips bij het lopen (eventu-
eel met stok of rollator).  
Met het Beter Af Vitaal 
Senioren Pakket vergoeden 
wij 75% tot 115 euro per 
persoon per jaar voor een 
cursus of training Valpreven-
tie die wordt uitgevoerd door 
een thuiszorginstelling. 

+�Cursus  
Valpreventie

zorgverzekering

Nieuwe zorgver-
zekering afsluiten? 
Kijk dan op 

	 www.zk.nl/abnamro 

of bel met: 

	 071-751 00 37

Bereikbaar op werkdagen van 8.00-21.00 uur. 
Op zaterdag van 10.00-14.00 uur.

De veranderingen in de zorgverzekering
Iedereen in Nederland heeft - verplicht - een basisverzekering. De inhoud hiervan wordt door de 
overheid bepaald. De basisverzekering dekt de kosten van de basiszorg, zoals een bezoek aan de 
huisarts, een ziekenhuisopname of bepaalde medicijnen. U kunt zelf bepalen of u zich ook aanvul-
lend verzekert. Voor de tandarts bijvoorbeeld. Of voor extra fysiotherapie of extra service.
De belangrijkste wijzigingen in de basisverzekering en uw Beter Af-polissen vindt u hier. 

Belangrijkste wijzigingen in de basisverzekering:
> �Het eigen risico wordt verhoogd naar € 350. In 2012 is het verplicht eigen risico € 220. Voor 2013 heeft de 

overheid het verplichte eigen risico verhoogd tot € 350. Dat betekent dat u de eerste € 350 van uw zorgkosten in 
2013 zelf moet betalen. 

> �De maximale hoogte van de zorgtoeslag wordt verhoogd. De maximale hoogte van de zorgtoeslag wordt 
verhoogd met € 115 per persoon. Huishoudens met een inkomen tot het wettelijk minimumloon worden op deze 
manier deels gecompenseerd voor de verhoging van het eigen risico. 

> �De vrije tarieven in de mondzorg vervallen. Het experiment met vrije tarieven mondzorg stopt per 1 januari 2013. 
De Nederlandse Zorgautoriteit (NZa) stelt de maximale tarieven voor mondzorg weer vast. 

> �Er komen nieuwe vergoedingen in de basisverzekering. De overheid heeft een aantal vergoedingen opnieuw in 
het basispakket opgenomen. Zo worden dieetadvisering en een Stoppen met roken-programma weer vergoed. 

> �Er gaan vergoedingen uit de basisverzekering. Eenvoudige loophulpmiddelen zoals een rollator worden in 2013 
niet meer vergoed vanuit de basisverzekering.

> �Sommige voorwaarden van de basisverzekering veranderen. Bepaalde voorwaarden van de basisverzekering 
veranderen, zoals bij pedicurezorg voor diabetici. 

> �De AWBZ wordt aangepast. Bepaalde vergoedingen, zoals geriatrische revalidatiezorg, werden in 2012 vergoed 
vanuit de Algemene Wet Bijzondere Ziektekosten (AWBZ) en worden in 2013 vergoed vanuit de basisverzekering.

> �De vrijstelling van het eigen risico vervalt. In 2012 gold dat voor vervanging van de heup of knie bij artrose géén 
verplicht eigen risico betaald hoefde te worden wanneer onze afdeling Zorgbemiddeling werd ingeschakeld voor 
(vrijblijvend) advies. In 2013 vervalt dit.

Belangrijke veranderingen in de aanvullende Beter Af verzekeringen:
Beter Af Plus Polis 1 ster
> �De voorwaarden om deel te nemen aan het beweegprogramma voor COPD-patiënten worden verruimd.
> �We vergoeden nu ook beweegprogramma’s voor verzekerden met reuma (zoals gedefinieerd door het Reumafonds).
> �Bij directe toegang fysiotherapie (DTF) geldt de screening als één behandeling en de intake en het onderzoek na 

deze screening ook als één behandeling. Bij PlusPraktijken geldt dit samen slechts als één behandeling.
> �De kortingsregeling bij Pearle komt te vervallen. U kunt vanaf 1 januari 2013 naast Eye Wish en Specsavers ook 

terecht bij de opticiens die deel uit maken van het Collectief van Zelfstandige Opticiens (CvZO).

Beter Af Plus Polis 2 sterren
(dezelfde wijzigingen als in Beter Af Polis 1 ster + ondergenoemde wijziging)
> �De vergoeding van vervoerskosten gezinsleden bij zorgbemiddeling naar het buitenland wordt aangepast. Naast 

de vergoeding voor eigen vervoer, vergoeden we per 1 januari 2013 ook de kosten voor taxi en openbaar vervoer.

Beter Af Plus Polis 3 sterren
(dezelfde wijzigingen als in Beter Af Polis 1 ster en 2 sterren + ondergenoemde wijzigingen)
> �Naast een vergoeding voor de aanschaf of vervanging van steunzolen, vergoeden we ook de reparatie van steunzolen.
> �De accommodaties in de vergoeding voor vaarvakanties en vakantiehotels worden uitgebreid met de Rode Kruis 

Bungalow in Someren.
> �De vergoeding van het revalidatieprogramma Herstel en Balans voor (ex)kankerpatiënten wordt aangepast.  

Wij vergoeden eenmalig € 1.000 per persoon in plaats van per kalenderjaar.
> �Naast een vergoeding voor eigen vervoer of de kosten van openbaar vervoer bij bezoekregeling van gezinsleden 

tijdens opname van meer dan 14 dagen, worden ook de kosten voor taxivervoer betaald.

Vitaal Senioren 

Pakket

3 en 4 sterren

Vitaal Senioren  

Pakket € 5,75 p/m

2013

Deze teksten zijn met de grootste zorg samengesteld. Wanneer er desondanks onjuistheden in mochten voorkomen, aanvaardt Zilveren Kruis Achmea  
daarvoor geen aansprakelijkheid. Aan de inhoud van dit magazine kunnen geen rechten worden ontleend. 
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KRUISWOORDPUZZEL
HORIZONTAAL 
1 keukengerei, 6 rechercheur, 10 vallende ster, 11 broodje knakworst, 13 
reukwater, 15 draaghout, 16 zo spoedig mogelijk, 18 gevaarlijke stof, 19 januari 
(afk.), 20 keukengerei, 22 voetbalclub uit Nijmegen, 24 zeepwater, 25 mantel, 27 
haarkrul, 29 televisie, 30 algemene periodieke keuring (afk.), 31 belasting perso-
nenauto's en motorrijwielen (afk.), 33 met name (afk.), 34 reisje, 35 gravin van 
Holland, 37 soort dans, 38 muzieknoot, 39 verbond, 40 windrichting, 41 geluid 
v.e. ezel, 42 aanbidder, 44 harddrug, 46 Algemeen Nederlands Persbureau 
(afk.), 47 zeebocht, 49 soort hagedis, 51 tennisterm, 52 persoonlijk vnw., 54 
tuberculose (afk.), 55 niveau, 57 energieleverancier, 59 nieuwe rekening (afk.), 
61 titel, 62 ongewoon, 65 Algemene Inspectiedienst (afk.). 

VERTICAAL 
1 onderkleding, 2 specerij uit sojabonen, 3 razernij, 4 zelfkant, 5 sportgebeuren, 
6 muzieknoot, 7 voederbak, 8 overstek aan een voorgevel, 9 achteraf, 12 niet 
dik, 14 metaal, 16 watervlakte, 17 mejuffrouw (afk.), 19 hartelijk, 20 Kamer van 
Koophandel (afk.), 21 laboratorium (afk.), 23 landbouwmachine, 24 verdovende 
middelen, 25 niet sluiten, 26 springkever, 28 jongeman, 30 afscheidsgroet, 32 
inhoudsmaat, 35 graadmeter v.d. effectenbeurs, 36 asielzoekerscentrum (afk.), 
43 muurholte, 45 onderzoeksorganisatie, 46 Academisch Medisch Centrum 
(afk.), 48 oplawaai, 50 Algemeen Beschaafd Nederlands (afk.), 52 jongstleden 
(afk.), 53 Frans lidwoord, 56 Ierse vrijheidsbeweging, 58 afgelopen, 60 spoor-
staaf, 63 vader, 64 Eerwaarde Heer (Lat.). 
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Breng de letters uit de vakjes A t/m Z over naar de vakjes hieronder, zodat 
de oplossing ontstaat. 
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L M N O P Q R S T U V W X Y Z

Wist u dat ook mensen met dementie nog van 
alles (opnieuw) kunnen leren?! Als je het 
geheugen, zintuigen en emotie maar positief 
prikkelt. Deze mooie boodschap brengt het 
boek “(Op)nieuw geleerd, oud gedaan”, over 
het lerend vermogen van mensen met dementie. 
Natuurlijk leidt dementie tot ernstige beperkin-
gen in het functioneren, maar dat betekent niet 
dat mensen met dementie niet meer “leerbaar” 
zijn. Ik noem dat in de titel van deze eerste 
column voor Rond uw zorg en welzijn kortheids-
halve “dementeleren”. Inderdaad, dat woord 
bestaat niet. Dat dacht u al bij het begin.
De samentrekking tussen dementeren en leren 
verwijst naar creatief jongleren. Dat is precies 
het soort associatie dat hoort bij de andere 
manieren van leren die nodig zijn bij de slopen-
de hersenziekte dementie. Dat kan door in 
kleine stapjes met herhaling te oefenen, zonder 
afleidingen, met sterke positieve emoties door 
complimentjes en beloningen. Veilig en ontspan-
nen, en zonder testen want dat creëert faal-
angst (negatieve emoties blijven bij dementeren-
den juist langer hangen). Via het onbewuste 
geheugen kunnen mensen met dementie 
nieuwe gewoontes leren. Belangrijk is dat je 
aansluit op wat iemand graag wil leren, want 
dat verhoogt de motivatie. Cruciaal is dat de 
stapjes zo klein mogelijk zijn en afzonderlijk 
worden getraind. Het boek noemt dit “foutloos 
leren”, waarbij de mensen in de omgeving 
ervoor zorgen dat er niets mis kan gaan tijdens 
het leren en dat alleen de juist handelingen 
worden geoefend. Bijvoorbeeld koffiezetten: 
koffie in het filter, water in de kan, de aan-knop 
indrukken. Door de koffiebus en het filter al 
klaar te leggen, komt eerder aangeleerd gedrag 
makkelijker naar boven.
Dementeleren passeert expres het bewuste 
geheugen (lezen van de handleiding van het 
koffiezetapparaat) en prikkelt het onbewuste 
geheugen van geautomatiseerde vaardigheden 
(schepje pakken, knop indrukken). Door te 
jongleren met het onbewuste geheugen 
ontwikkelen zelfs mensen met gevorderde 
dementie nog nieuwe vaardigheden. Kortom, 
dementeleren is een hoopvolle methode van 
levenslang leren.

Robbert Huijsman 
is senior manager Kwaliteit & Innovatie bij de divisie 
Zorg & Gezondheid van Achmea en hoogleraar 
Management & Organisatie Ouderenzorg aan de 
Erasmus Universiteit Rotterdam.
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L M N O P Q R S T U V W X Y Z

KRUISWOORDPUZZEL
HORIZONTAAL 
1 keukengerei, 6 rechercheur, 10 vallende ster, 11 broodje knakworst, 13 
reukwater, 15 draaghout, 16 zo spoedig mogelijk, 18 gevaarlijke stof, 19 januari 
(afk.), 20 keukengerei, 22 voetbalclub uit Nijmegen, 24 zeepwater, 25 mantel, 27 
haarkrul, 29 televisie, 30 algemene periodieke keuring (afk.), 31 belasting perso-
nenauto's en motorrijwielen (afk.), 33 met name (afk.), 34 reisje, 35 gravin van 
Holland, 37 soort dans, 38 muzieknoot, 39 verbond, 40 windrichting, 41 geluid 
v.e. ezel, 42 aanbidder, 44 harddrug, 46 Algemeen Nederlands Persbureau 
(afk.), 47 zeebocht, 49 soort hagedis, 51 tennisterm, 52 persoonlijk vnw., 54 
tuberculose (afk.), 55 niveau, 57 energieleverancier, 59 nieuwe rekening (afk.), 
61 titel, 62 ongewoon, 65 Algemene Inspectiedienst (afk.). 

VERTICAAL 
1 onderkleding, 2 specerij uit sojabonen, 3 razernij, 4 zelfkant, 5 sportgebeuren, 
6 muzieknoot, 7 voederbak, 8 overstek aan een voorgevel, 9 achteraf, 12 niet 
dik, 14 metaal, 16 watervlakte, 17 mejuffrouw (afk.), 19 hartelijk, 20 Kamer van 
Koophandel (afk.), 21 laboratorium (afk.), 23 landbouwmachine, 24 verdovende 
middelen, 25 niet sluiten, 26 springkever, 28 jongeman, 30 afscheidsgroet, 32 
inhoudsmaat, 35 graadmeter v.d. effectenbeurs, 36 asielzoekerscentrum (afk.), 
43 muurholte, 45 onderzoeksorganisatie, 46 Academisch Medisch Centrum 
(afk.), 48 oplawaai, 50 Algemeen Beschaafd Nederlands (afk.), 52 jongstleden 
(afk.), 53 Frans lidwoord, 56 Ierse vrijheidsbeweging, 58 afgelopen, 60 spoor-
staaf, 63 vader, 64 Eerwaarde Heer (Lat.). 
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© Sanders puzzelboeken, Vaassen

Breng de letters uit de vakjes A t/m Z over naar de vakjes hieronder, zodat 
de oplossing ontstaat. 

A B C D E F G H I J K

L M N O P Q R S T U V W X Y Z

Breng de letters uit de vakjes A t/m Z over naar de vakjes hieronder, zodat de oplossing ontstaat.

DEMENTELEREN 

Deze Daylight Power lichtlamp levert licht dat overeenkomt met de 
kleurtemperatuur van daglicht. Om een futloos gevoel in de winter te voorkomen, 
kunt u met deze lamp minimaal vijf en maximaal tien dagen achter elkaar uw eigen 
lichttherapie doen. Daarna kunt u de kuur naar eigen inzicht herhalen.  

Stuur uw oplossing voor 1 februari naar: redactie  
Rond uw zorg en welzijn, Postbus 176, 3740 AD Baarn  
Onder de juiste inzendingen wordt bovenstaande prijs verloot.    


