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De van
onze welvaart

Er zijn altijd zaken die (nog) beter kunnen, maar laten we eerlijk zijn,
we leven in een prachtig en welvarend land met een hoogstaande
gezondheidszorg! Een van de beste stelsels ter wereld, mede dankzij
een grote mate van solidariteit. Via de basisverzekering is voor elke
inwoner van ons land — arm of rijk, jong of oud — alle noodzakelijke
zorg beschikbaar.

De toegenomen welvaart zorgt ook voor een paradox. Aten we
‘vroeger’ wat er op dat moment beschikbaar was, tegenwoordig
staan we continue bloot aan de verleiding van veel en lekker eten.
Kijk maar eens om u heen in de hal van menig groot treinstation. Wat
u ziet is eten, eten en eten. En dan is dat vaak ook nog eens eten met
te veel calorieén, zout of suiker. Daar komt nog bij dat we vroeger
veel meer in beweging waren, terwijl inmiddels zitten één van onze
grootste vijanden is. Gevolg: een flinke toename van welvaartsziekten
als obesitas, diabetes type 2, maar ook bepaalde vormen van kanker.

In deze uitgave van Rond uw Zorg en Welzijn daarom aandacht voor
deze zogenaamde welvaartsziekten en wat u er zelf aan kunt doen
om het een beetje in de hand te houden (pagina 4). En wist u dat een
simpel wandelingetje iedere dag een geweldig medicijn is voor alles?
Op pagina 10 leest u hoe fit u wordt van wandelen.

Namens het bestuur wens ik u veel leesplezier en een mooi en actief
voorjaar. En mag ik nog even van de gelegenheid gebruikmaken:
heeft u ons klanttevredenheidsonderzoek al ingevuld? We staan open
voor uw reactie, kritische noten en suggesties. Alvast bedankt.

Bijna alle 75-plussers
hebben een chronische
aandoening. Dat gaat
vaak om een zogenaamde
welvaartsziekte. Maar
wist u dat u in veel geval-
len die welvaartsziekten
de baas kunt zijn?

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.
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AN APPLE
A DAY...

Mevrouw Albers is mantelzorger
en kwakkelde zelf met haar
gezondheid. De Zorgcoach helpt
haar met gezonde voeding voor
extra weerstand.

DAAR KAN GEEN
PIL TEGENOP
Dagelijks een half uurtje
wandelen daar kan geen pil
tegenop. Wat maakt wandelen
zo gezond? Hoogleraar
Hans Savelberg legt het uit.

y

Wat vindt u van Rond uw Zorg en
Welzijn? En van de dienstverlening van
Stichting ABN AMRO ZilverSchild?
Wij horen graag uw mening. Doe mee
aan ons klanttevredenheidsonderzoek
en maak kans op een Keuze
Cadeaukaart van € 25.

Ga voor 20 april naar zilverschild.nl/kto en laat weten hoe
we onze dienstverlening verder kunnen verbeteren.

REGEREN IS
VOORUITZIEN
De vraag is groot, maar het
aanbod is (te) klein. Hoe kan het
dat er zo'n enorm tekort aan
toekomstbestendige woningen
VOor senioren is?

08 LAAT UW LEVEN
NIET VERZUREN
Wist u dat één op de drie

Nederlanders wel eens last heeft

van zuurbranden? Vervelend,
maar gelukkig kunt u dit met
simpele aanpassingen zelf
voorkomen.

16 PUZZEL EN COLUMN
Puzzel mee voor de
mooie prijs.
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“We worden continu
verleid, dus moeten we
die verleidingen eerst
een gezond gezicht
geven”

Veel 75-plussers hebben
een chronische aandoening.
Dat gaat vaak om diabetes

type 2 of hart- en vaatkwalen.

Maar het goede nieuws: u
kunt zelf veel doen om deze

zogenaamde welvaartsziekten

te beteugelen.

Vladimir Poetin doet het, de Chinese Xi Jinping, Donald Trump,
en Ronald Reagan deed het nog toen hij bijna tachtig was. Ook
65-plussers kunnen een grote mogendheid leiden. Deze ceo’s
van staten met honderden miljoenen inwoners presteren nog
vol passie aan het eind van hun ‘derde levensfase’, volgens
hoogleraar geriatrie aan het Radboudumc Marcel Olde Rikkert,
zonder daarmee iets over hun koers te willen zeggen. In die
derde levensfase draagt u niet direct meer bij aan het voort-
bestaan van de menselijke soort en de biologische functies
nemen af. Maar u kunt dan zeker op andere manieren iets
betekenen voor de mensheid, zo laten deze wereldleiders zien.
De woordenschat kan nog groeien, net als het vermogen om
problemen op te lossen door ervaring. Olde Rikkert: “Met
verantwoordelijke activiteiten zul je snelle, analytische
oplossingen en inspelen op nieuwe ontwikkelingen wel

aan de jonge garde moeten overlaten.”

Welvaartsparadox

En een chronische aandoening moet u niet te veel parten
spelen. Want ruim 95 procent van de Nederlanders van 75 jaar
en ouder heeft minstens één zo’'n aandoening zonder uitzicht
op volledig herstel. Bij Nederlanders onder de 40 is dat minder
dan de helft, becijferde het RIVM. Vooral welvaartsziekten als
diabetes type 2, COPD en hart- en vaatkwalen zorgen voor
stijgende percentages. Hebben we het te goed? Door de
toenemende welvaart stijgt het risico op een ongezonde
leefstijl, vertelt Olde Rikkert. “We bewegen minder, omdat we
allerlei gemotoriseerde apparatuur tot onze beschikking
hebben. En een overdaad aan voedsel zorgt dat we makkelijk
te veel eten. Dat is niet goed voor ons lijf, waardoor leefstijl
gerelateerde ziekten kunnen ontstaan. In Afrikaanse landen
waar de welvaart groeit, nemen overgewicht en hart- en
vaatziekten nu ook flink toe.” >
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miljoen
mensen in Nederland hebben één
of meer chronische aandoeningen.
Dit komt overeen met 58% van

de bevolking
Bron: RIVM

95%

Ruim 95% van de Nederlanders van
75 jaar en ouder heeft één of meer
chronische aandoeningen.

Bron: RIVM

1,2
miljoen

Nederlanders hebben diabetes en

elke week komen daar 1000 mensen
bij. Van de huidige Nederlanders van
45 jaar en ouder krijgt naar verwach-
ting 1 op de 3 diabetes type 2.

Bron: Diabetesfonds



> Omdat u ook boven de 60 nog een leven voor u kunt hebben, loont het

volgens Olde Rikkert de moeite om aan uw leefstijl te schaven. Na vijf
jaar afzien van roken, is de kans op welvaartsziekten en de verwachtte
levensduur bijna net zo groot als die van niet-rokers. Meer lichaams-
beweging kan overgewicht, een hoge bloeddruk en zelfs diabetes type
2 terugdringen. “Door af te vallen, heeft een deel van de diabetes-
patiénten geen insuline meer nodig.” De meerderheid van Nederlanders
boven de 65 beweegt te weinig, zegt de ouderenarts. “We zijn er te
voorzichtig mee, denken dat sporten niet meer hoeft op hogere leeftijd.
Of dat het niet kan met een bronchitis, hoge bloeddruk of hartklachten.
Maar dan onderschatten we wat het lichaam nodig heeft. Je hoeft
natuurlijk geen marathon te lopen. Het gaat erom jezelf een aantal keer
per week zo in te spannen dat je ervan transpireert. Wanneer je dit
rustig opbouwt, nemen je fysieke reserves toe.”

Gezellig

Sociale contacten vormen volgens Olde Rikkert een leefstijlfactor die
vaak wordt vergeten. Wanneer die niet vanzelfsprekend zijn, omdat

we bijvoorbeeld geen collega’s meer ontmoeten op een dagelijkse
werkplek, dan ligt eenzaamheid op de loer. En die beinvioedt onze
lichamelijke gezondheid negatief, waardoor we vatbaarder zijn voor
infectieziekten. Vrienden en familie opzoeken of meegaan met groeps-
uitjes leveren al snel profijt op voor uw welzijn. Combineer deze
ontmoetingen bijvoorbeeld met beweegsessies, tipt Olde Rikkert. Dat is
gezonder dan met elkaar de drank rijkelijk te laten vloeien, volgens hem
inmiddels een groot probleem onder ouderen. Ook alcohol minderen
geeft snel resultaat zoals een verbetering van de hersenfuncties, nodig
bij onder meer sociale activiteiten. Het geheugen knapt ervan op net als
hart- en bloedvaten op langere termijn. Daarnaast loopt u minder risico
om gewond te raken door een valpartij.

Elkaar coachen

Verouderingswetenschapper David van Bodegom benadrukt eveneens
het belang van leefstijl op het voorkomen van welvaartsziekten. De arts
is verbonden aan Leyden Academy on Vitality and Ageing en deed
onderzoek onder de plattelandsbevolking van Ghana. Diabetes en

hart- en vaatziekten kwamen er nauwelijks voor. Het is nooit te laat om
gezond te gaan leven. “Dat hoef je niet te doen om ouder te worden, je
voelt je er ook energieker door. Mensen met overgewicht slapen meestal
beter als ze gaan bewegen en zitten beter in hun vel.” Hij ontdekte dat
ouderen die onderling met elkaar bewegen dat structureler volhouden
dan leeftijdgenoten die naar een extern georganiseerde activiteit gaan.
Daarom richtte hij de Vitality Club op, een beweeggroep waarin de
deelnemers elkaar coachen. “Dat kost niets en als je ze vraagt waarom
ze dit blijven doen, dan antwoorden ze dat het gezellig is. Dat geeft al
aan hoe belangrijk de sociale omgeving is."”

Samen vitaal

Op verschillende plaatsen in het land begonnen ouderen
een Vitality Club. Dit initiatief van Leyden Academy brengt
leeftijdsgenoten iedere dag of enkele malen per week een
uurtje bij elkaar om in de buitenlucht te bewegen, ieder op
zijn eigen niveau. Een keertje aanhaken of zelf een Vitality
Club opzetten? Kijkt op www.leydenacademy.nl/vitalityclub

4
Fit blijven? Kom in beweging! Een interview met Liesbeth Preller
van Kenniscentrum Sport & Bewegen over waarom u nooit te
oud bent om te bewegen én om nog te beginnen met bewegen.
Lees haar verhaal op zilverschild.nl/bewegen

Dagelijkse routines

Die omgeving heeft de warme belangstelling van Van Bodegom. Hij
vroeg zich af waarom mensen het zo moeilijk vinden om gezond gedrag
vol te houden. De sleutel ligt volgens hem in dagelijkse routines. Die net
iets actiever of gezonder verrichten, zou op termijn effectiever zijn dan
je steeds opnieuw voornemen drie keer per week naar de sportschool te
gaan of een streng dieet te volgen. De omgeving verleidt ons de hele
dag door, dus is het zaak eerst die verleidingen een gezond gezicht te
geven. “Uit onderzoek blijkt dat we minder koekjes eten als ze in een
blik zitten in plaats van zichtbaar in een glazen pot. Het blik vervolgens
in een kast zetten, werkt nog beter.” Dit mechanisme heet nudging, het
sturen van gedrag door prikkels vanuit de omgeving

aan te passen. Van Bodegom schreef met hoogleraar ouderengenees-
kunde Rudi Westendorp het boek Tien jaar cadeau over deze aanpak die
uitgaat van de vier V's. De eerste V staat voor het verwijderen van een
ongewenste prikkel zoals de koekjes. De tweede V vervangt de koekjes
door bijvoorbeeld een fruitschaal. Vermijd ongewenste verleidingen als
een etalage vol gebak en loop een blokje om. Dan maakt u meteen die
extra meters. De laatste V betekent voorbereiden. Met een boodschap-
penlijstje en een gevulde maag valt u minder snel ten prooi aan de
verlokkingen in de supermarkt. Uiteindelijk doet u aangepaste, kleine
handelingen op de automatische piloot en is gezond leven zonder
moeite een routine geworden. ®
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De Zorgcoach

Als u medische zorg nodig hebt, wilt u naar de juiste zorgverlener. Hebt u twijfels of vragen, bel dan De Zorgcoach
van Zilveren Kruis. De medewerkers, de zorgcoaches, helpen u met persoonlijke hulp naar zorg op maat.

Carla in 't Veen is een van de zorgcoaches. In deze rubriek beschrijft zij hoe de zorgcoach werkt.

An apple
a day..

"Ik heb een vrolijke mevrouw aan de lijn,

maar al snel begrijp ik dat ze problemen heeft.
Mevrouw Albers is mantelzorgster voor haar
moeder én haar zoon, die bij haar woont. Ze
heeft een laag inkomen en cijfert zichzelf
helemaal weg. Ze vertelt me dat haar gezondheid
achteruitgaat en dat ze vaak moe is. Uit bloed-
onderzoek in het ziekenhuis is gebleken dat ze
een tekort aan vitamines en mineralen heeft.
Wat blijkt? Ze geeft haar moeder en zoon wel
gezonde voeding, maar vergeet zichzelf omdat
ze weinig geld aan voedsel kan besteden.

Ze klinkt radeloos.”

Steuntje in de rug

“Hoe kunnen we haar helpen, schiet door mijn
hoofd. In principe regelt ze alles prima en heeft
ze goed zicht op haar financién. We bekijken alle
mogelijkheden, maar voor toeslagen komt ze
helaas niet in aanmerking vanwege haar
inwonende zoon. Toch willen we iets voor haar
doen en besluiten haar een cadeaubon te sturen
van een supermarkt bij haar in de buurt. Het
ziekenhuis vond ons initiatief zo leuk dat ze haar
appels hebben meegegeven. Een maand later
belt ze me terug om te vertellen dat haar

“Er blijft te
weinig geld over
voor gezonde
voeding”

bloedwaarden weer goed zijn. Ze heeft de bon
beetje bij beetje gebruikt, zodat ze elke dag fruit
kon eten. Ze bedankt ons dat we met haar
hebben meegedacht. Ze gaat in de toekomst
goed voor zichzelf zorgen, belooft ze.”

Zoekt u steun als mantelzorger?
“Onze Zorgcoaches weten wat u vergoed krijgt
als mantelzorger en denken graag met u mee

als u problemen tegenkomt. We kunnen u
helpen bij het vinden van de juiste zorg en onder-
steuning. Heeft u de Mantelzorgwegwijzer op
www.zilverenkruis.nl al eens ingevuld? Dit is een
test van 5 minuten. Als u de tekst heeft ingevuld
ontvangt u persoonlijk advies over uw situatie.” ®

=

Wilt u weten wat wij voor
mantelzorgers kunnen betekenen? Bel
De Zorgcoach: Tel. 071 - 364 02 80.
Of kijk op www.zilverenkruis.nl en
zoek op ‘hulp bij zorg regelen’ en

kies vervolgens voor ‘mantelzorg’.
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Zo laat u

uw leven niet

verzuren

Iedereen heeft er weleens last van: brandend maagzuur.
Vervelend? Ja. Maar het wordt pas echt naar als dit uw
hele dag verziekt. Gelukkig kunt u dit met simpele

aanpassingen in uw levensstijl voorkomen.

U herkent het vast: u heeft lekker zitten tafelen en niet veel

later krijgt u last van oprispingen. En daarin bent u niet alleen.

1 op de 3 Nederlanders heeft namelijk weleens last van
zuurbranden. Daar kunt u gewoon oud mee worden, maar
heel prettig is het niet. Gelukkig kunt u er iets aan doen.

Ontsnapt zuur

Sommige mensen hebben ‘gewoon’ pech. Bij hen functio-
neert de sluitspier tussen de maag en slokdarm onvoldoende.
Hierdoor ontsnapt maagzuur naar boven en stroomt het terug
in de slokdarm. Dit veroorzaakt een brandend gevoel of zelfs
pijn achter het borstbeen. In het ergste geval kan die pijn
lijken op hartklachten en uitstralen naar bijvoorbeeld de hals
of rug. Vaak gebeurt dit na het eten of bij het bukken of
liggen. Zo'n niet goed werkende sluitspier kan aangeboren

zijn, maar kan ook pas op latere leeftijd ontstaan. Zuurbranden
is in elk geval geen ouderdomskwaal: ook zwangere vrouwen
kunnen hier last van hebben. ledereen dus. U ook?

Zure zonden

Levensstijl speelt een belangrijke rol. Bekende zonden hebben
impact op uw zuurbranden: alcohol, roken, onvoldoende
bewegen en overgewicht natuurlijk. Veel brandend maagzuur
wordt veroorzaakt door drukverhoging in de buik. Een
gezond gewicht helpt dus echt... en niet alleen tegen
brandend maagzuur, maar het versterkt ook uw conditie en
welzijn. Ervaart u sowieso veel maagzuurklachten? Weet dan
dat deze versterkt worden door koffie, koolzuurhoudende
dranken, stress, spanningen en te vet of sterk gekruid eten.
Maagzuur tegen gaan begint bij bewust eten en drinken.

Wat u kunt doen

Wist u dat calcium maagzuurklachten verzacht omdat het zuur
bindt? Calcium, kalk dus, is verkrijgbaar in tablet- of poeder-
vorm, maar zit ook in melk. Zo kan het drinken van een glas
melk dus al de nodige verlichting geven. Sowieso is veel drinken
belangrijk — en dan vooral water. Eet kleine maaltijden, zodat
uw maag niet overvol raakt, en ga niet meteen na het eten
naar bed. Uw lijf heeft namelijk tijd nodig om voedsel te
verwerken. Heeft u daarna nog steeds last van oprispingen?
Dan kan het helpen als u uw slaaphouding aanpast met een
extra (dik) hoofdkussen. Zo ligt u wat hoger en stroomt het
maagzuur minder gemakkelijk terug naar de slokdarm. En als
u echt veel klachten heeft, kunt u uiteraard gebruik maken
van maagzuurbinders of -remmers. Deze zijn te koop bij de
drogist of apotheek.

“Maagzuur
tegen gaan
begint bij bewust
eten en drinken”

Erger voorkomen

Hoe vervelend ook, brandend maagzuur is meestal onschuldig.
Neem wel contact op met de huisarts als u er meer last van
krijgt of als de klachten langer dan twee weken aanhouden.

In uitzonderlijke gevallen kan brandend maagzuur namelijk
een slokdarmontsteking veroorzaken, wat op lange termijn

de kans op slokdarmkanker licht verhoogt. Maar door goed
op uw lijf te letten en gezond te leven, kunt u brandend
maagzuur vaak voorkomen. Maagzuur hoeft uw leven dus
niet te verzuren! Gelukkig maar. ®

Dingen die u beter kunt laten staan

Koolzuurhoudende dranken Koffie
Dat drankje met bubbels? Die kunt u
beter laten staan. Door het koolzuur
kunt u namelijk last krijgen van
brandend maagzuur. Drink liever water

=i
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Dat koffie u wakker kan houden? Dat is
geen nieuws. Maar dit komt niet alleen
door de cafeine. Koffie prikkelt ook de
maag om maagzuur aan te maken. En
of melk. daar slaapt u niet beter van.

Gekruid eten
Ook kruiden prikkelen de maag.
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Vermijd pittige, scherpe kruiden.

Citrusvruchten of -sappen Chocolade
Een citroentje gezond? Jazeker, maar
niet als u al last heeft van brandend
maagzuur. Dan kunt u citrusvruchten
beter laten staan.

maagzuur door.

" e s

Helaas, ook het bruine goud moet eraan
geloven. Chocolade is vet en vet ontspant :
de sluitspier tussen de maag en slokdarm. uw maag.
En een ontspannen sluitspier? Die laat

En dit vooral wél doen!

.. Eet vaker kleinere porties in plaats van drie keer
grote hoeveelheden.
.. Ontspan! Spanning en stress zijn een aanslag op

.. Stop met roken.

.. Blijf het liefste drie uur na het eten wakker.

.. Zet het hoofdeinde van uw bed iets hoger.

.. Eet veel vezels: groenten en fruit, maar ook
zilvervliesrijst en peulvruchten.

.. Draag losse kleding. Strakke kleren kunnen op
uw buik drukken.
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Wandelen

Medicijn zonder
bijwerkingen

Dagelijks een wandeling is goed voor uw lichaam en geest.
En het is goed voor uw humeur. Zeker als u samen met
iemand loopt. Maar wat maakt wandelen nu zo gezond?

“Met wandelen gebruikt u uw hele lichaam en verbruikt u energie.
Omdat we steeds meer eten en dus meer energie binnenkrijgen dan we
verbruiken, blijft een deel van die energie in ons lichaam. En dat is niet
goed. Die energie kunt u kwijtraken door veel te bewegen. Wandelen is
een goede manier van bewegen, omdat u uw hele lichaam gebruikt
waardoor uw lijf fit blijft.” Aan het woord is Hans Savelberg, hoogleraar
bij de vakgroep Academisch Onderwijs in Beweging in Maastricht.

Goed voor het hele lijf

Die energie die we niet gebruiken en opslaan in ons lichaam, wordt
omgezet in vet en te veel vet in onze bloedbaan is de oorzaak van veel
chronische aandoeningen, vervolgt Savelberg. “Alle stofwisselingsproces-
sen in ons lichaam werken optimaal binnen een bepaalde bandbreedte.
Als u daar buiten komt, bijvoorbeeld doordat u te veel eet en te weinig
beweegt, leidt dat tot ontstekingsreacties die u ziek maken. Een voor-
beeld: ons lichaam zet bloedsuiker om in energie. Insuline, dat in de
alvleesklier wordt aangemaakt, zorgt ervoor dat die energie wordt
opgenomen door onze spieren. Als u te veel eet heeft u meer insuline
nodig. Als de alvleesklier de vraag niet meer aan kan, kan dit diabetes
type 2 veroorzaken.” We lezen steeds vaker dat wandelen positieve
effecten op hart- en bloedvaten heeft en zelfs de kans op kanker en
dementie vermindert. Wetenschapper Savelberg is daarover voorzichtig:

v

In het boek ‘Te voet' brengt neurowetenschapper

“Veel onderzoeken geven aan dat er een relatie is tussen weinig bewegen
en eerder overlijden. Maar het is een vereenvoudiging van de werkelijkheid
om te stellen dat bewegen helpt tegen kanker en dementie.”

Beweeg ook thuis

Savelberg begeleidde een kwalitatief onderzoek waarbij één groep
deelnemers vier dagen aaneen stil zat, een andere groep dagelijks ging
sporten en een derde groep bewegen (gewoon lopen) over de gehele
dag verdeelde. “Bij die laatste groep waren de bloedwaarden het beste.
Dat betekent dat niet alleen wandelen, maar zelfs geregeld op een dag
gewoon bewegen, gezond is.” Kom dus geregeld in beweging, raadt
Savelberg aan. Elke dag een lekkere wandeling maken is goed voor
lichaam en geest, maar ook in huis zoveel mogelijk bewegen helpt:
"Elke keer dat u opstaat uit uw stoel krijgt het lichaam een seintje dat
't de spieren in stand moet houden. Zo lang en veel mogelijk de trap
nemen, als u telefoneert door het huis lopen, even opstaan uit uw stoel
en naar een winkel wandelen: u kunt meer bewegen gewoon in uw
leven inpassen.”

Vrij in het hoofd

Bewegen is hoe dan ook goed voor ons lichaam, maar buiten wandelen,
zo wijzen veel onderzoeken uit, is ook goed voor onze geest.

Tjisse Brookman, adviseur Natuur en Gezondheid, is een hartstochtelijk
wandelaar. Hij is ervan overtuigd dat natuur en gezondheid onlosmakelijk
met elkaar verbonden zijn. En wandelen in de natuur is volgens hem
dubbel gezond. “Dat is lopend het hoofd leegmaken. Dat doet iedereen
op zijn of haar eigen manier. De natuur geeft rust in ons hoofd, maakt
vrij en geeft ruimte om aan andere dingen te denken. Dat is de uitkomst
van talloze onderzoeken.” Hij verwijst onder meer naar onderzoeken

oA Shane O’Mara een ode aan het lopen: van de van omgevingspsychologe en hoogleraar Agnes van den Berg. Twee jaar
b ARAAO positieve effecten van lopen op onze fysieke geleden vertelde zij in Rond uw Zorg en Welzijn: ‘Het heilzame effect
TEVO ET én mentale gezondheid tot de manier waarop van natuur ligt niet alleen in de frisse lucht of beweging, of in het feit
ERHLEEE samen lopen bijdraagt aan het overleven van dat natuur mensen raakt of tot rust brengt, maar ook in de wijze
Hos b b onze soort. waarop wij informatie verwerken.’ Van den Berg is er steeds meer van
ety overtuigd dat het rustgevende en ontspannende effect van de natuur
PRt Winactie ermee te maken heeft dat er in de natuur sprake is van een steeds weer
Lo We mogen drie exemplaren van het boek zichzelf repeterende structuur. Die repetitieve patronen zijn makkelijk te
? ‘Te voet" weggeven. Kans maken? Mail vaor verwerken in onze hersenen en brengen rust. Brookman: “Maar
1 juni naar redactie@zilverschild.nl wandelen is meer: het maakt ons sociaal. Samen met andere mensen
wandelen, is heel verrijkend. U krijgt nieuwe relaties, legt nieuwe verbin-
dingen. Ook dat is goed voor een mens, zeker als u alleenstaand bent.” o
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“Wandelen is zoveel meer:
het maakt ons sociaal”
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Nel Geerdink (64) wandelt
gemiddeld zo’n 50
kilometer per week.

“Wandelen is voor mij lichamelijk in goede
conditie blijven en mijn hoofd leegmaken.
Als ik wandel pieker ik nergens over. In de
natuur voel ik me vrij, denk ik vaak: ‘waar
maak ik me zorgen over?’. De bomen,
mooie vogeltjes, de zon die door de wolken
piept... Prachtig! Mensen zijn vriendelijk
tegen elkaar als ze in de natuur wandelen.
Blijkbaar deel je dan een soort zielsverwant-
schap. Ik woon in Arnhem en vind het ook
ontspannend om langs de Rijn te wandelen.
Water geeft rust. De kabbelende golfjes,
het zonlicht dat spiegelt in het water...

Ik denk dat die geluiden en beleving in ons
dna zitten opgeslagen. Die herken je,
maken je rustig en blij. Ik voel het als een
‘thuiskomen in de omgeving'.

Ook bij regen en wind ga ik naar buiten.
Heerlijk. Ik knap er altijd van op. Je komt
even uit je binnenomgeving. lk weet dat het
vOOor sommige mensen een grote stap is om
het huis uit te gaan. Maar doe 't! Het doet
wat met je. Je bent even onderdeel van al
dat fraais buiten. Ik loop ook geregeld naar
de binnenstad. lets halen bij een winkel.
Dat is niet stevig wandelen, maar ik beweeg
toch.”

1
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La n g I eve h et Vo O rj a a r ! Zorgeloos oud worden in een huis dichtbij winkels en andere

voorzieningen. Of in een omgeving met senioren, die naar
elkaar omkijken.Toekomstbestendig wonen is de term, maar

Met deze oefeningen versterkt u de bovenbeenspieren en de kuitspieren. Olga Commandeur is presentatrice in de pra.ktijk is dat ma.kkelijker gezegd dan geda.a,n.
Bovendien zijn ze goed voor de balans. Voer beide oefeningen tien keer van Ne‘fiﬁ%ﬁf;c"r"legmg en
uit met het rechter- en linkerbeen in een rustig tempo. www.olgacommandeur.nl

Doe deze oefeningen tijdens een heerlijke voorjaarswandeling buiten bij een trap met leuning.

Nederland vergrijst, dat is geen nieuws. Meer dan 50% van de

In Holland staat een huis...
Nederlanders is inmiddels boven de 50 (CBS). Rond hun zestigste begint

- bij babyboomers het besef te komen dat ze wellicht moeten uitkijken
] 0 _ naar een toekomstbestendige woning. Maar die woningen zijn er
s g T B ] niet. Althans, nog niet. Structurele actie is nodig. Dat concludeert ook
! g Y . de commissie ‘Toekomst zorg thuiswonende ouderen’ onder leiding van
. = 9 e R . : oud-minister Wouter Bos. “Er moeten heel veel ouderenwoningen
Sta rechtop en hou de trapleuning vast voor Laat u met een gestrekt lichaam naar voren Als de derde trede makkelijk gaat doet u dan v o o r

bijkomen.”

Seniorenwoning niet sexy
Aan creatieve initiatieven om het gat op de woningmarkt te dichten
mankeert het niet. Meergeneratiewoningen, hofjes waar ouderen met

de balans, maar zonder echt te steunen. ‘vallen” en vang met de voorste voet op de een klein stapje naar achteren en doe de elkaar wonen, verzorgingshuizen die worden omgetoverd tot woon-
Hou gedurende de hele oefening de buik en derde trede uzelf op en duw weer terug tot oefening met opvangen op de tweede trede. o gemeenschap, Thuishuis, waar vijf of zes ouderen samen een huis
rugspieren goed aangespannen. Hef nu een stand met kniehef (foto1). Doe dit tien keer Als dit ook nog makkelijk gaat probeer dan met delen, het zijn maar enkele van de initiatieven die — vaak tegen de
knie met bovenbeen horizontaal. links en tien keer rechts. opvangen op de eerste trede. stroom in — proberen in de behoefte te voorzien. Ouderen die het zich
kunnen permitteren nemen soms ook zelf het initiatief en bouwen

onder zogenaamd Collectief Particulier Opdrachtgeverschap (CPO)
levensloopbestendige complexen.

Hoe kan het dat er zo'n enorm tekort aan seniorenwoningen is, terwijl

de overheid wil dat we steeds langer zelfstandig blijven wonen? “Geen
idee”, zegt Nel Sangers. Zij is van Stichting De Knarrenhof, die groepen
ouderen helpt bij het vinden van een locatie en het (ver)bouwen van de
woningen in de vorm van hofjes. “Als je de demografische ontwikkeling
volgt, had hier jaren geleden al op geanticipeerd kunnen worden. Maar
het tegendeel is gebeurd. De bejaardenhuizen zijn wegbezuinigd en >

Kom met een voorvoet op de onderste trede Kom hoog op de tenen staan en hef daarbij de Zak nu rustig met de hiel zover mogelijk omlaag
staan, zodat de hiel kan zakken en omhoog vrije knie met bovenbeen horizontaal. en tik met tenen van de vrije voet de grond aan
strekken. Hou de trapleuning vast voor de balans en kom weer hoog op de tenen met kniehef
zonder erop te steunen. (foto 5). Probeer het standbeen zo gestrekt

mogelijk te houden.
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> tegelijkertijd blijven ouderen vitaler en wonen langer op zichzelf.”
Maatschappelijk ondernemer Jan Ruyten, bedenker van Thuishuis zegt
begin dit jaar in de Volkskrant: “We lopen voorop met robotisering in
de zorg, maar we zijn bijzonder slecht in sociale innovatie.” In diezelfde
krant zegt directeur Liane de Haan van ouderen-belangenorganisatie
Anbo: “Gemeenten pronken liever met kantoren en eengezinswoningen.
Woningen voor ouderen zijn niet sexy.”

Behoefte is groot

Ruyten bedacht zijn ‘studentenhuis voor ouderen’ in 2006 en bouwde
er inmiddels vijf. Allemaal in de buurt van publieke voorzieningen. De
bewoners delen een hobbykamer, tuin, keuken en washok. Stichting De
Knarrenhof zoekt locaties en bouwt koop- en huurwoningen in de vorm
van hofjes voor mensen die als groep bij elkaar willen wonen. Dit kan
ook met meer generaties bijeen. Zo'n 16.000 mensen staan nu bij De
Knarrenhof ingeschreven. Nel Sangers: “De behoefte is groot, de
aandacht is er ook, maar toch is het verwerven van locaties lastig en een
langdurig proces. Regelgeving en lokale belangen kunnen dat in de weg
staan. En er is geen bank die de voorfinanciering wil lenen.”

Doorstroming

Het probleem is doorstroming. Ook jongeren kunnen maar moeilijk aan
een eerste woning komen. De woningmarkt zit potdicht. Corporaties
merken dat elke dag. Ook zij proberen oudere huurders bij elkaar te
plaatsen in collectieve woonvormen. De Amsterdamse corporatie
Stadgenoot mag je gerust een voortrekker noemen. “Er is een trend-
breuk in de maak”, zegt woordvoerder Pim de Ruiter. “Maar het
systeem is te lang en nog steeds te veel gericht op individuele verhuringen.
En gemeentelijke regelgeving over woonruimteverdeling kan belemme-
rend zijn. Terwijl juist de kracht van woongroepen is dat mensen bij
elkaar passen. Dan moet je af en toe een beetje flexibel met de regels
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Woonvormen voor ouderen

“Gemeenten
pronken liever
met kantoren,
woningen voor
ouderen zijn
niet sexy”

“Zelfstandig wonen,

maar altijd gezelligheid
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kunnen zijn.” Stadgenoot heeft in Amsterdam onder anderen het 1102 BS Amsterdam
Shaffy-huis, waar oudere en jongere kunstenaars bij elkaar wonen

in sociale huur. Daarnaast hebben ze woonvormen waarbij Turkse

De vraag is groot, maar het aanbod (te) klein.
Gelukkig zijn er wel veel initiatieven die in de
vraag van toekomstbestendige woningen

als je wilt"

gelijkgestemde senioren bij elkaar wonen.

De corporaties doen meer om de doorstroming te bevorderen.

Zo proberen verschillende Amsterdamse corporaties door voorrangs-
programma’s als Van Groot naar Beter en Van Hoog naar Laag ouderen
naar een passende woning te verhuizen en daarmee de woningmarkt
weer in gang te trekken. De Ruiter: “Senioren kunnen met deze
voorrangsregels onder bepaalde voorwaarden verhuizen. De corporaties
kijken of zij iemand naar een benedenwoning kunnen verhuizen of naar
een woning naast een lift. Van Hoog naar Laag. Met van Groot naar
Beter stimuleren we ouderen te verhuizen naar kleinere woningen die
beter passen bij hun levensfase.”

Ga (ver)bouwen!

Er is nog een lange weg te gaan op het gebied van toekomstigbestendig
wonen. Zo concludeert ook de commissie Bos. De commissie stelt de
regie van ouderen over hun ‘derde levensfase’ centraal in haar advies,
maar schrijft ook: “We moeten af van het motto dat ouderen vooral
zolang mogelijk thuis moeten blijven wonen. De huidige woning is vaak
niet geschikt om bijvoorbeeld betaalbare en veilige zorg te leveren. In
veel gevallen is het veel beter als ouderen verhuizen naar een aange-
paste woning.” Ga (ver)bouwen is dan ook een van de aanbevelingen.
Daarbij pleit de commissie ook voor herwaardering van collectieve en
semi-collectieve woonvormen voor ouderen. ‘Aan de ontwikkeling
ervan wordt gewerkt, maar van een landelijk dekkend aanbod is

nog geen sprake.” o

voorzien. Een greep uit het aanbod.

. Woongemeenschappen: gemeenschappen

van ouderen, van meer generaties of doelgroepen.
Een aansprekend voorbeeld is Eikpunt.
woongemeenschapeikpunt.nl

. Hofjes: ook een vorm van gemeenschappelijk

wonen. De hofjes van weleer in ere hersteld.
Een goed voorbeeld is De Knarrenhof.
knarrenhof.n/

. Thuishuis: er zijn er vijf van in Nederland. Dit

zijn huizen voor (alleenstaande) ouderen met
een smalle beurs die een woning delen.
thuishuis.org

. Senior Smart Living: een leefconcept voor

actieve senioren geént op het gedachtengoed
Seniorenstad.
seniorsmartliving.nl

. Collectief Opdrachtgeverschap: een vorm

van sociale projectontwikkeling waarbij
bewoners gezamenlijk opdrachtgever zijn voor
hun eigen nieuwbouwproject.
bouwineigenbeheer.nl/cpo

Jacob de Vries (83) en zijn vrouw Toos de
Vries-Kray (79) verhuisden twee jaar geleden
naar een toekomstbestendig woning: de eerste
Knarrenhof van Nederland in de wijk Aa-landen
in Zwolle.

“Op deze plek stond vroeger het zwembad, waar onze
kinderen hebben leren zwemmen. Via een vriendin hoorden
we over het project. We woonden in een drive-in-woning,
maar traplopen ging mij niet zo goed meer af. Dat gaat
toch een rol spelen. Hier is alles gelijkvloers, zonder
drempels, heerlijk. En het overdekte winkelcentrum is
maar 400 meter lopen. We wonen hier zelfstandig, maar
als je wilt is er altijd gezelligheid. Je moet je daar wel voor
openstellen, dat hoort bij dit concept. In het Hofhuis
worden tal van activiteiten georganiseerd. Een happy
hour, een filmavond. Niks is verplicht, hoor. De mensen
gaan prettig met elkaar om. Na de februaristorm Ciara
hebben we bijvoorbeeld samen de tuinen leeggehaald.
Zo helpen we elkaar. En als je een keer ziek bent, doen
we boodschappen voor elkaar.”

www.zilverschild.nl

Op onze eigen site houden wij u

in de rubriek 'nieuws’ regelmatig op
de hoogte van nieuwe ontwikkelingen
op het gebied van zorg, gezondheid
en zelfredzaamheid.

Nieuwsbrief
ABN AMRO ZilverSchild

Minstens zes keer per jaar verschijnt
onze nieuwsbrief. Nog niet aangemeld?
Dat kan via zilverschild.nl/nieuwsbrief.
Wijzigingen van uw e-mailadres dient u
hier ook op te geven.
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5x kans op een Keuze Cadeaukaart t.w.v. € 50

Met de Keuze Cadeaukaart hebt u alle vrijheid om zelf een of
meerdere cadeaukaarten te kiezen die u graag wilt hebben.

U kunt zelfs het saldo verdelen over verschillende cadeaus.

Er is keuze uit meer dan 80 verschillende cadeaukaarten en goede
doelen zoals Bijenkorf Cadeaukaart, Diner Cadeau, Bol.com
Cadeaukaart, BCC Cadeaukaart en Nationale Bioscoopbon.

Alle combinaties zijn mogelijk.

Oplossing vorige puzzel: hartstikke gezond.

Winnaars van de Keuze Cadeaukaart zijn: mevrouw W.N. Tutuhatunewa-Njoo, mevrouw B. Lucassen,

de heer B. van Lith, mevrouw Y. de Jong en mevrouw M. Rijkaard. Hartelijk gefeliciteerd!
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HORIZONTAAL: VERTICAAL:

1 bewaker 7 hoofdstuk 13 tijdsaanduiding

15 voorjaar 17 een zeker iemand 18 beroemd
vioolbouwer 20 zwarte delfstof 21 vastbinden

24 vurig 25 pers. vnw. 28 en omstreken 29 beinvloe-
ding 33 smijten 35 geleend bedrag 37 buiten dienst
38 onbepaald vnw. 39 honkbalterm 40 windvrije
zijde 41 welig groeien 44 muzikale hulde

47 geestesgesteldheid 48 modern 50 ouderraad

51 nieuw (in samenst.) 53 ouderwetse slaapplaats
57 snavel 58 bruinrode kleur 60 voordat 61 oorspron-
kelijk bewoner van Nieuw-Zeeland 63 huidarts

66 schuifbout 67 beroep.

1 afschuw 2 oude munt 3 bepaald lidwoord 4 honger
5 landbouwwerktuig 6 oevergewas 7 zich voeden

8 per expresse 9 voormalig Perzié 10 zoon van Noach
11 onvoltooid 12 slotwoord 14 winterse neerslag

16 boom 19 afslagplaats bij golf 22 titel 23 nabe-
schouwing 26 streling 27 blauwwit metaal 29
apparaat voor dataverbinding 30 zich verschaffen

31 dienstkleding 32 pl. in Israél 34 Japanse gordel

36 bittere afgunst 41 telwoord 42 koordans 43 toilet
45 jong varken 46 ontzag 49 ontkenning

50 ijzerhoudende grond 52 regelmaat 53 minstreel
54 overeenkomst 55 bloeiwijze 56 Australische
struisvogel 57 zoete lekkernij 59 hok met gaas

62 pensioenuitkering (afk.) 64 mobiele eenheid

65 luitenant.

Als u deze puzzel hebt opgelost, vormen de letters in een vakje met een getal een woord.
Vul uw oplossing van de puzzel vé66r 1 juli 2020 in op zilverschild.nl/puzzel.

23 14 27 46 30 63 9 66

32 57
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Jeroen Crasborn
Senior-adviseur zorgstrategie bij
Zilveren Kruis (niet-praktiserend arts)

Algoritme als
levensreddend medicijn

ledere 23 seconden verschijnt er een nieuwe
medische publicatie en in 2026 zal dat maar liefst
elke 14 seconden zijn. Hoeveel wetenschappelijke
informatie kan het menselijk brein aan? Voor mij
is het allang duidelijk: het menselijk brein is niet
langer het beste medium om alle medische
kennis te filteren en in zich op te nemen.
Algoritmes kunnen dat wel. Zij zijn in staat om
miljoenen data zodanig te ordenen en te
analyseren dat wij artsen complexe zaken beter
kunnen overzien en begrijpen. En dan kunnen
algoritmes zichzelf ook nog eens verbeteren.

Een paar weken terug las ik in het NRC dat het
goed analyseren van medische informatie met
behulp van algoritmes artsen kan ondersteunen
bij het stellen van diagnoses en het vinden van
de juiste behandeling. Ik ben dan ook een groot
voorstander van het gebruik van algoritmes in de
zorg, maar de publieke opinie is helaas anders.
Het vertrouwen in algoritmes is laag, omdat de
meeste mensen niet weten wat algoritmes zijn
en wat ze kunnen.

Onbekend maakt onbemind. Om het vertrouwen
in algoritmes te verbeteren, zouden we kunnen
beginnen met het ontwikkelen van algoritmes
die ons helpen bij alledaagse dingen. Een
algoritme bijvoorbeeld die ouders en opa’s en
oma’s helpt bij het begeleiden van de (klein)
kinderen. Of een algoritme die recepten verbetert
waardoor iedereen in een keukenprinses kan
veranderen. Hopelijk groeit dan ook het vertrouwen
in de arts die algoritmes gebruikt om de complexe
werkelijkheid van het menselijke lichaam nog beter
te begrijpen.



