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Zinvol leven.
Hoe doe je dat?

uw zorg en welzijn
rond

Luisterend oor 
De Zorgcoach helpt!

Digitale zorg thuis 
wordt steeds gewoner
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Zingeving. Een ‘groot’ 
woord voor iets heel 
normaals: ieder mens zoekt 
naar verbinding met iets 
groters dan zijn of haar 
eigen persoonlijke leven.      
  Waarom willen we dat    
    eigenlijk? En hoe doen  
     we dat?
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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. 

In dit nummer aandacht voor een op het eerste gezicht ‘zwaar’ 
onderwerp: zingeving. Maar u zult zien dat het niet zo zwaar  
is; wel van groot belang voor ons allen. Uit onderzoek blijkt  
dat ‘welbevinden’, ook lichamelijk, vaak sterk samenhangt met  
het gevoel betekenisvol te leven. Dat wil niet zeggen dat we met 
grootse, in het oog springende of spectaculaire zaken bezig  
(moeten) zijn, maar wel dat we zelf in het gewone leven actief 
zoeken naar verbinding met andere mensen (ergens bij horen) en 
ervoor zorgen dat we naast leuke dingen ook ‘zin-nige’ dingen 
doen. Activiteiten, werkzaamheden die aansluiten bij onze eigen 
diepere opvattingen en waarden. Het woord zegt het al: zin-geven 
is een actief proces dat elk mens zelf moet oppakken en invullen en 
dat nauw samenhangt met ons welbevinden; de kans om geluk en 
voldoening te kunnen ervaren. In vrijwilligerswerk, mantelzorg en op 
vele andere terreinen ligt zingeving ‘voor het oprapen’. Niet moeilijk 
dus en nooit ver weg!

Verder in dit nummer een prelude op de herfst. Een mooie tijd  
om buiten te zijn en de vele veranderingen in de natuur te ervaren: 
Een fascinerend, immer doorgaand proces van vallen en opstaan, 
verschijnen en verdwijnen.
Het is ook de tijd waarin we ons voorbereiden op de winter, zodat  
we die weer gezond en vitaal doorkomen. Een mooi artikel met tips 
en adviezen om goed kennis van te nemen. Namens het bestuur van 
onze stichting wens ik u een prachtige, actieve nazomer toe.

Welzijn en het belang  
van zingeving
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04 Elk mens zoekt naar 
een waardevol leven
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14 	� ZO HOUDT U UW  
SPIEREN KRACHTIG

	� Najaarsoefeningen van  
Olga Commandeur

15 	� PERSOONLIJKE 
GEZONDHEIDSCHECK 

	 U kunt weer meedoen!

16 	� PUZZEL EN COLUMN 
Puzzel mee voor de  
mooie prijs.

       

NAGENIETEN
IN DE NATUUR

In onze schitterende 
natuurgebieden kunt  
u genieten van een  

prachtige herfst.   

08 10

kort

12
DE ZORGCOACH  

De Zorgcoach van Zilveren Kruis 
begeleidt u persoonlijk naar 

goede zorg op maat. Dat komt 
omdat de zorgcoaches van  

De Zorgcoach goed luisteren  
naar u en de zorg als geen  

ander kennen.  

DIGITALE ZORG  
THUIS

Ons huis wordt steeds ‘slimmer’ 
door digitale snufjes. Ook de zorg 
wordt steeds digitaler. Dat levert 

veel voordelen op.  

13 DE GRIEP VOOR ZIJN… KAN DAT? 
In het najaar zoveel weerstand opbouwen dat  
de griep geen vat op u krijgt, komende winter.  
Kan dat?

NIEUW
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In dit nummer: 
  Zingeving 

Plezier

We zijn vaak bezig met 
zorg en onze gezondheid. 
Maar laten we één ding 
niet vergeten: plezier. 
Genieten van leuke dingen 
doen, maakt je leven 
aangenaam. In een serie 
artikelen belichten we de 
plezierige kanten van zaken 
waar we ons geregeld mee 
bezighouden. 

 >
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Vrijwilligerswerk. Oppassen op kleinkinderen. Sieraden 
maken. Schilderen. Cursussen volgen. Een lang gekoesterde 
droom waarmaken… We doen van alles na het pensioen. 
Dat maakt het leven leuk en zinvol. Maar waarom doen we 
dat? Hans Alma: “Iedereen kent het gevoel dat je je 
verbonden voelt met iets groters dan jouw persoonlijke 
belang, wensen en voorkeuren. Daar wil je wat mee. Je wilt 
zinvol ingeschakeld zijn in het leven. Je wilt deelnemen aan 
iets wat je als de moeite waard ervaart. Dat is zingeving. 
Daarnaast hebben we het verlangen om iets na te laten wat 
groter is dan wijzelf, iets wat voort bestaat na onze dood. 
Ga maar na bij uzelf: dat kunnen kinderen zijn, maar ook 
een boek of een droom die u wilt verwezenlijken.” Bewust 
of onbewust zijn we dus op zoek naar zingeving omdat het 
een diep en fundamenteel menselijk gegeven is dat we 
verlangen naar een waardevol leven. Alma: “Niemand wil 
vastzitten in routinematig gedrag. Vrijwel ieder mens heeft 
het verlangen om van de wereld een goede plek te maken. 
Hoe je leefomstandigheden ook zijn, je blijft altijd hopen 
dat je leven waardevol is.”

Verbeeldingskracht is onze motor
De behoefte aan die goede plek is in eerste instantie 
lichamelijk bepaald, stelt Alma. “Als baby en jong kind 
ben je afhankelijk van je omgeving, je ervaart de wereld >

We zijn weliswaar 
gepensioneerd, maar toch  
zijn velen van ons druk 
bezig met allerlei dingen. 
Of zijn op zoek naar een 
leuke activiteit. Waarom 
eigenlijk? Dat heeft alles  
te maken met zingeving. 
Psycholoog Hans Alma  
legt uit hoe dat werkt. 

‘Wij 
zoeken  

allemaal 
naar een  

waardevol  
leven’

Hans Alma is psycholoog. Zij heeft  
een eigen praktijk en is momenteel 
gasthoogleraar hedendaags  
humanisme aan de Vrije Universiteit 
Brussel. www.hansalma.eu
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als een fijne en goede plek als er warmte is en 
er voor je wordt gezorgd. Maar je ervaart ook 
onaangename dingen zoals kou, honger en 
misschien soms een klap. Later komen daar 
cultureel bepaalde opvattingen bij. Neuro
wetenschappers toonden aan dat die 
vroegkinderlijke lichamelijke ervaringen 
bepalend zijn voor hoe we in de wereld staan 
als volwassenen. Ze zijn van invloed op ons 
verlangen naar zin- en waardevol leven. 
Natuurlijk komen daar later andere ervaringen 
bovenop.” Ook onze verbeeldingskracht 
bepaalt ons zoeken naar zin. Wij hebben het 
vermogen om situaties anders voor te stellen 
dan ze zijn. Terwijl u dit leest kunt u zich 
voorstellen wat u nu ook zou kunnen doen. 
Wij kunnen een plan maken voor morgen, 
voor ons leven, zelfs. We zijn dus in staat te 
veranderen. Onze verbeeldingskracht zorgt 
ervoor dat we naar zin in ons leven kunnen 
verlangen. 

Individualisme: de grote vrijheid 
Wij senioren komen uit een tijd waarin 
religieuze tradities ons de weg wezen op onze 
zinvragen, zoals ‘wat is de moeite waard om 
naar te streven’ en ‘hoe kan ik me zinvol 
verbinden met iets groters dan mezelf?’ Na  
de ontkerkelijking gaan wij zelf daarnaar op 
zoek. Wij moeten nu onze verbeeldingskracht 
gebruiken om dat andere, zinvolle leven te 
creëren. “Dat is de grote uitdaging van onze 
tijd: we zijn steeds individualistischer gewor-
den, maar we blijven zoeken naar zin en 
waarde in ons leven. We zijn vrijer dan 
voorheen, maar we moeten zelf de juiste weg 
vinden. Dat is niet altijd makkelijk: de 
verbinding met iets wat jou overstijgt moet je 
nu helemaal uit jezelf halen. Niet voor niets 
zoeken velen van ons naar zin bij zen, yoga of 
mindfullness, waar bijna religieuze filosofieën 
aan ten grondslag liggen. Omdat er niet meer 
één grote, gemeenschappelijke waarde is 
zoals een algemeen geaccepteerde religie, 
kunt u alles kiezen. Dat maakt wel dat wat je 
doet of waarin je gelooft, relatief is. Een 
ander kan het als ‘zinloos’ zien. Ons individu-
alisme geeft dus grote vrijheden, maar stelt 
ook hoge eisen: jij maakt je eigen zingeving 
en moet ‘geloof’ hebben in wat je doet.”

Werk als zingeving
Ondanks onze verbeeldingskracht en individu-
alistische vrijheid kun je na je pensionering in 
een gat vallen. Moeite hebben met ‘niets 
doen’ en toch nog niet een weg vinden om 
zinvol bezig te zijn. Hoe komt dat? Alma: 
“Werk heeft voor velen de plek als zingever 
overgenomen van religie: door werk ervaar je 
zin en gemeenschapszin in het leven, heb je 
structuur en ben je ingeschakeld in een groter 
geheel. Het is niet makkelijk om dat na het 
pensioen met vrijetijdsbesteding op te vullen. 

 >

Senioren kijken terug op die goede tijd waarin 
ze zich zinvol ingeschakeld voelden en 
ondertussen zijn ze nog vaak gezond, 
levenslustig en niet toe aan rustig gaan zitten. 
Juist dan, in zo’n tussenfase, kun je weer 
nadenken over je leven. Ga je jezelf afvragen 
‘Wat kan ik?’, ‘Wat wil ik nu eigenlijk nog 
gaan doen?’ Je gaat nadenken over een 
nieuwe ‘zin’ van je bestaan.“ 

Ruimte voor een nieuwe invulling
We zijn dus op zoek naar die nieuwe ‘zin’ of 
invulling in ons leven. In deze levensperiode 
komt onherroepelijk de vraag: was dit alles?  
Is er meer wat van belang is? Veel 
gepensioneerden zoeken actief naar een 
bezigheid die sociale verbondenheid geeft, 
een activiteit waarin je wat kunt betekenen 
voor anderen. Kortom, een nieuwe invulling 
van je leven waarin je je kwaliteiten kunt 
gebruiken. Een advies van Hans Alma: “Ren 
niet direct vanuit het werk in een andere 
‘functie’. Stort u niet zomaar ergens in. U 
hebt de tijd! Neem die ruimte om uzelf te 
leren kennen. Laat de leegte toe en 
onderzoek wie u echt bent. Onderzoek waar 
u zin in hebt, in welke zaken u waarde kunt 

Vrijwilligerswerk

 

50% 
van de 65-75-jarigen doet 
vrijwilligerswerk 

5,8 uur 
65-plussers besteden gemiddeld 5,8 uur per 
week aan vrijwilligerswerk. 

7 motieven
De zeven motieven waarom mensen 
vrijwilligerswerk doen: 

1. De wens om te helpen
2. Zich nuttig voelen
3. Plichtsbesef
4. �Persoonlijke ontwikkeling en  

vaardigheden leren
5. Carrièremotieven
6. Vrijetijdsbesteding
7. Opdoen van sociale contacten

Bron: CBS
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vinden en wat uw talenten zijn. Talenten 
liggen in bezigheden die u goed kunt én waar 
u zelf energie van krijgt. Dat zijn dingen die u 
graag doet. Deze leeftijd biedt op die manier 
heel mooie, nieuwe kansen. Heb ook het 
vertrouwen dat u het niet allemaal zelf hoeft 
te maken. Wees nieuwsgierig naar wat er op 
u afkomt. Ontdek wat u aanspreekt. Er is een 
enorme keuze aan bezigheden. Ga na wat 
voor u zinvol is.”

Nieuwe doelen, nieuwe kansen
Wanneer u een nieuwe invulling hebt 
gevonden, hebt u weer een doel in uw leven. 
Dat is een belangrijke dimensie van zingeving. 
Alma: “Inzet voor een doel is aan de ene kant 
een onbestemd verlangen en een motivatie 
voor hoe we ons leven vormgeven, ook als 
het doel zich niet (direct) laat realiseren. Aan 
de andere kant kan een doel heel concreet 
zijn en binnen bereik liggen. U hebt nu de 
kans om ‘vaardigheden’ van uzelf die u in uw 
werkzame leven misschien niet hebt hoeven 
of kunnen gebruiken, weer op te pakken.  
De kinderlijke nieuwsgierigheid die u in uw 
volwassen leven deels achter u gelaten hebt, 
kan weer meedoen.“ •

‘��Het bestaan is  
te waardevol  
om doelloos en  
betekenisloos  
te leven’

DOE MEE

De redactie van Rond uw Zorg en 
Welzijn nodigt u uit om over dit 
onderwerp mee te praten. Hoe hebt  
u bijvoorbeeld na uw pensioen uw 
leven een nieuwe invulling gegeven? 
Reageer op redactie@zilverschild.nl

Sociaal actief  
blijven is gezond

Uit talloze onderzoeken blijkt dat  
een doel in het leven hebben en 
sociaal actief zijn erg goed is voor 
onze geestelijke én lichamelijke 
gezondheid. 

Sociaal maakt gezond
Sociaal actief blijven, gezondheid en 
dus ook langer zelfstandig blijven, 
zijn onverbrekelijk met elkaar 
verbonden. Het Sociaal en Cultureel 
Planbureau publiceerde er een 
interessant verslag over in 2017.  
Interesse? Kijk op www.scp.nl en 
zoek onder publicatie op ‘langer 
zelfstandig’. 

Dossier ‘Wat werkt bij Sociaal 
en Gezond’
In dit interessante dossier dat door 
Movisie is gemaakt in opdracht voor  
het ministerie van VWS, wordt de 
relatie tussen een sociaal leven en 
gezondheid helder uitgelegd aan  
de hand van sociale factoren, zoals:
• �Zelfredzaamheid maakt gezond
• �Anderen ontmoeten maakt gezond
• �Zorgen voor anderen maakt gezond
• �Bijdragen aan de samenleving 

maakt gezond
• �Betaald werk maakt gezond
• �Financieel op orde maakt gezond
Deze sociale factoren worden in het 
dossier helder uitgelegd. Kijk op 
www.movisie.nl en zoek op ‘Wat 
werkt bij sociaal en gezond’.
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Ons leven wordt steeds 
digitaler. Verlichtings-
sensoren voor lampen en 
online een afspraak maken 
met de huisarts, vinden we 
heel gewoon. Ook de zorg 
van de toekomst wordt 
digitaler. En dat heeft vele 
voordelen.

Langer zelfstandig met   
digitale zorg

In het boek ‘Prettig blijven wonen’, dat u vorig 
jaar kreeg van ZilverSchild, kunt u lezen over 
technologische ontwikkelingen die ervoor zorgen 
dat we ons huis digitaal veilig en comfortabel 
kunnen maken, ofwel: smarthomes. Ook de zorg 
zal de komende jaren steeds digitaler worden. 
Zilveren Kruis zet er bijvoorbeeld op in dat 10% 
van de zorg in 2021 naar huis gebracht wordt. 
Dat zal grotendeels digitale zorg (eHealth) zijn. 
Pim Ketelaar, programmadirecteur van VitaValley, 
vertelt: “Via platform VitaValley werken 
zorgverzekeraars, ministeries, gemeenten en 
andere partijen samen om digitale toepassingen 
voor zorg en welzijn breed in te zetten. 
Daarnaast waken wij ervoor dat er geen 
wildgroei aan digitale systemen komt die 
onderling niet goed met elkaar communiceren. 
Juist bij zorgtoepassingen van digitale systemen, 
eHealth, is het van groot belang dat de systemen 

van de patiënt en de zorgverlener, bijvoorbeeld 
de huisarts, goed met elkaar communiceren. Die 
veilige en vertrouwde digitale zorg thuis moet 
draaien op een goed en betrouwbaar internet.”

Digitale leefstijlprogramma’s
VitaValley ruimt obstakels voor een goede 
ontwikkeling van digitale zorg, uit de weg,  
vertelt Ketelaar: “Videoconsulten van specialisten 
konden door onze wet- en regelgeving bijvoor-
beeld niet gedeclareerd worden. Wij hebben 
ervoor gezorgd dat deze drempel snel is weg
genomen.”
Ook stimuleert VitaValley de doorontwikkeling 
van goede toepassingen van eHealth. “Een 
bijzondere variant is eMentalHealth, waar 
mensen door het volgen van online modules  
zichzelf helpen, soms in combinatie met een 
psychiater. Ook leefstijlprogramma’s kunnen voor 
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Niet alleen zorg wordt digitaler; ook ons huis wordt een zogenoemd  
digitaal ‘smarthome’. Ruderick de Jong, elektrostylist bij Elektrostyling, 
adviseert in het zo comfortabel en veilig mogelijk maken van uw huis  
met digitale snufjes.  

Waar u aan moet denken bij de inrichting van  
een smarthome

1. �Laat u niet verleiden door leuke digitale gadgets, maar vraag u  
altijd af hoe u uw leven zo efficiënt mogelijk inricht. ‘Is het handig?  
Past dit op dit moment bij mij?’

2. �Richt een smarthome per kamer in en maak kamer voor kamer af.  
Niets zo onprettig als een kamer die half af is. U kunt een smarthome 
altijd uitbreiden. Wanneer u het aanvankelijk hebt gedaan voor  
comfort en veiligheid, kunt u later zorggerelateerde technieken laten 
aanleggen zodat u langer thuis kunt wonen.

3. �Zorg dat uw digitale netwerk op orde is. Dat betekent dat in uw hele  
huis wifi moet zijn, van tuin tot zolder. Multimedia zoals videosystemen 
maken gebruik van veel data en dat maakt ze een zware belasting voor 
het netwerk. Doe dergelijke zaken daarom op de kabel. Zo houdt u wifi 
vrij voor verlichting- en klimaatnetwerken, beveiligingsnetwerken en het 
witgoed.

Langer zelfstandig met   
digitale zorg

VitaValley 
Stichting VitaValley is een onafhankelijk 
landelijk netwerk dat inzet op het versnellen 
en opschalen van digitale innovaties. Dit 
moet leiden tot meer zelfregie en langer 
zelfstandig thuis wonen van ouderen. 
Kijk op www.vitavalley.nl 

Comfortabel  
digitaal wonen

een deel digitaal zijn. Denk maar aan digitale 
metingen via een app en online gesprekken  
met hulpverleners.”

Hospital at home
Veel mensen zijn blij met digitale zorg. Ketelaar:  
“We willen de regie houden over ons leven.  
Digitale zorg vergroot onze zelfstandigheid.  
Voor een videocunsult bij een arts blijf je gewoon 
thuis en hoef je niet naar het ziekenhuis te rijden. 
Voor zorgprofessionals levert het werkplezier op, 
want zij komen meer toe aan hun passie: mensen 
helpen. Het is natuurlijk ook een bezuiniging:  
als het goed gaat, buigt eHealth de veel te  
snelle stijging van de zorgkosten af.”
Ketelaar geeft vele voorbeelden van geslaagde 
digitale toepassingen van zorg: “Neem nou 
Hospital at home. Zorg die we van het ziekenhuis 
naar thuis verplaatsen. Bijvoorbeeld begeleiding 
van mensen met COPD en chronisch hartfalen. 
Met apps of telebegeleiding worden zij dagelijks 
gemonitord via vragenlijsten die ze invullen en 
die worden uitgelezen door een zorgverlener. Zo 
worden onnodige opnames en consulten in het 
ziekenhuis voorkomen. Met sensoren die in een 
woning worden geplaatst, kunnen we het 
dagelijks gedrag van mensen volgen. Als er 
opvallende veranderingen zijn, kan er actie 
worden ondernomen door de mantelzorger  
of zorgverlener. En kijk naar de website  
www.thuisarts.nl, waar het Nederlands Huis
artsen Genootschap de laatste stand van de 
kennis over alle ziekten plaatst. Ruim 1,7 miljoen 
mensen raadplegen maandelijks de site en gaan 
daardoor minder voor wissewasjes naar de 
huisarts of hebben bij het huisartsenbezoek al 
enig idee waar het om gaat.” •

MEER WETEN?
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1
Park De Hoge Veluwe

Wild!
Het schitterende Park De Hoge Veluwe behoeft geen aanbeveling meer.  
Een dag rondzwerven in dit grootste natuurgebied van Nederland is heerlijk. 
Van 12-27 oktober (in de herfstvakantie) kunt u tijdens de ‘Wilde Weken 
Wildexcursie’ gratis mee op excursie met een natuurgids, op zoek naar wild. 
U kunt onder meer edelherten, moeflons, wilde zwijnen en reeën spotten. 
Vergeet niet te reserveren, dit kan op de website. Kijk voor meer informatie 
op hogeveluwe.nl en klik door naar ‘agenda’.  



  ROND UW ZORG EN WELZIJN • NUMMER 2 • 2019  ROND UW ZORG EN WELZIJN • NUMMER 2 • 2019  ROND UW ZORG EN WELZIJN • NUMMER 2 • 2019 11     ROND UW ZORG EN WELZIJN • NUMMER 2 • 2019

Overnachten in een molen  
in Noord-Groningen 

Bijzonder
Houdt u van de prachtige, weidse vergezichten 
van het Groningse landschap? Dan is een mooi 
herfstweekend op de fiets door Groningen 
fantastisch. O ja, wilt u de Waddenzee nog  
even ruiken? Maak dan een overtochtje naar 
Schiermonnikoog. Tip: in Onderdendam staat 
molen Hunsingo. Een monumentaal pand  
uit 1855, waar u kunt overnachten op de 
voormalige maal- en graanzolder en heerlijk  
kunt dineren en ontbijten. Meer info? Kijk op 
restaurantdemolenaar.nl 

De zomer is voorbij. Maar ook de 
herfst kunnen we vieren. Zeker  
met deze tips!  

Nagenieten
in de natuur

Nationaal Park Hollandse Duinen

Zee en veel meer
Tussen het Noordzeestrand en het binnenland en 
vlak bij de grote steden Den Haag, Rotterdam en 
Leiden, ligt in Zuid-Holland het Nationaal Park 
Hollandse Duinen. Lekker uitwaaien in de herfst! 
U kunt er wandelen of fietsen door de rustige 
duinen, bollenvelden en veenweiden. Met een 
beetje geluk ziet u vossen of reeën. In dit 
natuurgebied zult u verrast worden door de vele 
schitterende landgoederen en buitenplaatsen. 
Gaat u fietsen? Dan kunt u doorfietsen naar een  
dorp of naar een van de steden om daar  
even lekker te lunchen of dineren. Meer info? 
Kijk op nationaalparkhollandseduinen.nl 

Meer inspiratie? Kijk op 
zilverschild.nl voor meer bijzondere 
natuurparken.

2

3
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“Ik werd gebeld door een schipper met psychi-
sche problemen. Als hij begint te vertellen, 
begrijp ik dat hij overdag niet veel last heeft. 
Maar ’s avonds, alleen in zijn hut, slaat de depres-
sie toe. Het zijn die momenten dat er niemand in 
de buurt is met wie hij zijn verdrietige gevoelens 
kan delen. ‘Ik weet dat ik hulp moet zoeken, 
maar hoe kan ik nu een afspraak met een 
hulpverlener maken als ik overdag vaar en pas na 
kantooruren aan wal kan zijn?’, hoor ik hem 
wanhopig zeggen. Meneer, we gaan u helpen, 
stel ik hem gerust en vertel vervolgens dat hij 
gebruik kan maken van de 100% online 
GGZ-behandeling. Geen wachttijden en direct 
hulp. Hij is een en al oor als ik zeg dat de 
behandeling bestaat uit videobellen met een 
psycholoog en uit het maken van schriftelijke 

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.

De Zorgcoach 

opdrachten. Gewoon thuis op de boot en op 
momenten dat het hem uitkomt. Ik kan de 
opluchting aan de andere kant van de lijn  
bijna horen.”

Online behandeling ook  
iets voor u?
“Mijn collega’s en ik kunnen ook ú helpen met 
het vinden van zorg op maat. Wanneer u met uw 
klachten bij uw huisarts bent geweest, kan de 
huisarts een verwijzing voorschrijven voor een 
psycholoog. Met deze verwijzing neemt u 
contact met ons op. In een persoonlijk gesprek
bekijken we of een online behandeling ook voor 
u mogelijk is. Zo ja, dan bespreken we de 
vervolgstappen met u en verwijzen u door naar 
één van de gekwalificeerde zorgverleners met 

wie Zilveren Kruis afspraken heeft: DiSofa  
(www.disofa.nl), HSK Online (www.hsk.nl)  
of Mentaal Beter (www.mentaalbeter.nl).  
En dan kunt u, net als de schipper, in uw eigen 
omgeving op uw eigen moment werken aan  
uw herstel.”

Schipper in  
zwaar weer

Vragen?

Heeft u twijfels of vragen,  
bel De Zorgcoach: Tel. 071-364 02 80 
Of kijk op zilverenkruis.nl en zoek op 
‘zorgcoach’ 

“Wat ontzettend  
fijn dat ik dit kan 
doen wanneer het  

mij uitkomt!”
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Het is helaas een kwestie van tijd dat de griepgolf weer om 
zich heen grijpt. Hoe houdt u griep buiten de deur? Niet 
een gemakkelijke opgave omdat griep heel besmettelijk is, 
maar met de juiste kennis bent u een geduchte 
tegenstander. 

Wat is griep?

Griep begint met hoge koorts en koude 
rillingen, meestal krijgt u dan keelpijn, 
hoofdpijn, spierpijn, verkoudheid en droge 
hoest. Niet te verwarren met een 
verkoudheid. Hierbij zijn vooral de bovenste 
luchtwegen ontstoken, terwijl bij griep 
vaak zowel de bovenste als lagere 
luchtwegen ontstoken zijn. 

Griep: dit moet 
u weten!

Hoe krijg ik griep?

Griep wordt veroorzaakt door het zeer 
besmettelijke influenzavirus, dat 
gemakkelijk wordt overgedragen door 
druppeltjes snot, slijm en speeksel. 
Wanneer iemand in uw buurt hoest of 
niest, kan het virus al in uw neus of mond 
komen. Dat kan ook gebeuren wanneer u 
iemand die besmet is een hand geeft en u 
later met uw hand aan uw neus, mond of 
ogen zit. 

Wat is weerstand?
 
Weerstand is het vermogen van het 
lichaam om virussen, bacteriën en 
parasieten succesvol te bestrijden. Hoe 
hoger de weerstand, hoe groter de 
immuniteit tegen ziekten. Het is dus 
belangrijk uw weerstand zo goed mogelijk 
te laten werken.

Voorkomt u griep  
door weerstand op  
te bouwen?

Eigenlijk niet echt, want griep is zeer 
besmettelijk. Maar met een goede 
weerstand verkleint u wél de kans dat u 
griep krijgt. Mocht u toch besmet raken, 
dan verloopt de griep vaak milder en is de 
kans op bijkomende klachten kleiner. 

Hoe houdt u uw  
weerstand op peil?

Goede voeding
Regelmatig, gezond en vooral gevarieerd 
eten. U kunt uw voeding aanvullen met 
vitaminepillen, maar als u dagelijks 
voldoende groente en fruit eet, is dit niet 
nodig.
Lichaamsbeweging
Beweeg voldoende. Als u bijvoorbeeld vier 
keer per week een flinke wandeling maakt, 
bouwt u een goede conditie op. 
Ontspanning en rust
Vermijd zoveel mogelijk stress, spanning en 
zorgen. Neem ook voldoende rust.

Waardoor wordt uw 
weerstand aangetast?

Medicijnen
Sommige medicijnen tegen kanker en 
medicijnen zoals hormonen en prednison.
Ziekte
Er zijn ziektes die uw afweersysteem 
aantasten. Geef griep geen kans. Lees de tips op  

zilverschild.nl

Tip
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Bewegen is goed voor je gezondheid. Het maakt niet veel uit wat u doet, als u 
maar beweegt. Wandelen, fietsen, zwemmen, tennissen of tuinieren: doe iets 
wat u leuk vindt, dan houdt u het lang vol. Om sportieve inspiratie op te doen, 
doet ex-topatlete Olga Commandeur elk nummer goede basisoefeningen voor.

  
Olga Commandeur is presentatrice 

van Nederland in Beweging en 
vitaliteitcoach. 

www.olgacommandeur.nl

1 2

3
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Zo houdt 
u sterke 
botten en 
spieren 

Sta rechtop met voeten flink uit 
elkaar en de tenen wijzen naar 
buiten, houd de gewichten op 
schouderhoogte voor de borst, 
span buik- en rugspieren de hele 
oefening aan. 

1

  ROND UW ZORG EN WELZIJN • NUMMER 1 • 2019

Buig knieën en heupen met de 
billen naar achteren alsof u gaat 
zitten en breng de gewichten  
naar de grond, strek weer op  
met gewichten naar de borst  
(zie foto 1). 

Trek uw kin in alsof u verbaasd  
bent en strek twee armen helemaal 
schuin omhoog, span hierbij ook de 
bilspieren aan. Breng de gewichten 
weer voor de borst. Herhaal deze 
hele serie 10x en probeer het ook 
eens met iets zwaardere gewichten.

Kom goed rechtop staan, strek  
de armen met gewichten om  
hoog, houd buik- en rugspieren 
hele oefening goed aangespannen 
en houd de kin ingetrokken.

Buig nu de armen met de  
gewichten achter het hoofd,  
de ellebogen blijven hoog.

Strek de armen weer omhoog en 
strek hierbij vanuit aangespannen 
bilspier een been naar achteren.
Buig de armen weer achter het 
hoofd en sluit de voeten weer  
(foto 2). Herhaal deze oefening 
voor beide benen 5x.

2

Oefening voor de bovenbeen- en houdingsspieren.

Wist u dat elke drie 
maanden alle cellen van de 
spieren in uw lichaam zich 
vernieuwen? Door de 
spieren te prikkelen, er iets 
meer van te vragen dan 
normaal, komen de cellen 
iets sterker terug. Hierbij 
een aantal eenvoudige 
krachtoefeningen. Zoek 
gewichten erbij die bij u 
passen en train de been-  
en armspieren.

Nog een mooie oefening voor de ‘kipfilet’ spieren van de achterkant  
van de bovenarmen en de bilspieren.
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HANDIG OM 
TE WETEN

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 www.zilverschild.nl/nieuwsbrief. 
Wijzigingen van uw e-mailadres dient u  
hier ook op te geven. 

 

Stichting ABN AMRO ZilverSchild 
Postbus 176 
3740 AD Baarn 
E-mailadres: info@zilverschild.nl

Zilveren Kruis 
Telefoon klantenservice: 071-367 09 29 
www.zk.nl/zilverschild

Redactie Rond uw Zorg en Welzijn 
Postbus 176 
3740 AD Baarn 
redactie@zilverschild.nl

Website 
www.zilverschild.nl  
www.abnamro-zilverschild.nl 
www.abnamrozilverschild.nl 

Belangenvereniging Postactieven  
ABN AMRO (BPAA) 
Het secretariaat van de BP ABN AMRO 
wordt gevoerd door de PV ABN AMRO 
Telefoonnummer: 020-628 36 10 
E-mailadres: info@bpabnamro.nl 

Postadres
Foppingadreef 22 (PAC AA8112) 
1102 BS Amsterdam 
 

Persoonlijke Gezondheidscheck
Ook dit jaar kunt u weer meedoen!

Ook dit jaar kunt u als verzekerde bij Stichting ABN AMRO ZilverSchild  

weer meedoen aan de Persoonlijke Gezondheidscheck, als u aanvullend  

verzekerd bent met het Extra Vitaal-pakket.

De Persoonlijke Gezondheidscheck geeft u inzicht in uw gezondheid. Aan de hand van  
de leefstijl- en gezondheidsrisico’s die in kaart worden gebracht krijgt u adviezen om zelf  
te werken aan de verbetering van uw gezondheid. Nieuw dit jaar is de uitbreiding van de 
Persoonlijke Gezondheidscheck met het hulpmiddel Vital10, dat meetapparatuur bevat  
en een programma waar u uw gegevens in brengt. Zo kunt u zelf uw gezondheid nog  
beter in de gaten houden.

Let op
Als u deelneemt aan de Persoonlijke 
Gezondheidscheck ontvangt u automatisch  
bericht wanneer de uitbreiding met E-coaching  
van Vital10 start. 

Ga naar 
Heeft u een Extra Vitaal-pakket? Dan kunt u 
ook dit jaar meedoen aan de Persoonlijke 
Gezondheidscheck. Kijk voor meer informatie op 
www.persoonlijkegezondheidscheck.nl/zilverschild

Exclusief
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Saskia en ik zijn nu bijna 37 jaar maatjes.  
We hebben drie prachtige kinderen en drie lieve 
kleinkinderen. Het was dus tijd om mijn maatje 
Saskia eens overweldigend in het zonnetje te 
zetten. Een verrassingsfeestje met al haar 
vrienden, collega’s en familieleden en live 
dansmuziek moest het worden. Geheimhouding 
was het devies. Om Saskia af te leiden en het 
verrassingseffect te borgen heb ik op de dag 
van het feest met onze beste vrienden Tom en 
zijn vrouw Anneke afgesproken dat wij samen 
gaan eten en daarna iets leuks gaan doen. 
Maar een week ervoor brak Anneke haar 
heup. Zij revalideerde via een geriatrisch 
revalidatieprogramma in een verpleeghuis. 
We besloten om ons diner maar in het 
verpleeghuis te regelen zodat wij na een echt 
lekkere maaltijd, Anneke uitzwaaiend, verder 
naar een ‘theatervoorstelling’ zouden gaan. Dit 
was natuurlijk het verrassingsfeestje van Saskia.

Naast Anneke revalideren er jaarlijks in Nederland 
meer dan 45.000 mensen in een van de 145 
zorgorganisaties (google voor meer informatie op 
geriatrische revalidatiezorg informatie). Van die 
45.000 mensen gaan er ongeveer 36.000 (80%) 
weer terug naar huis. Er wordt steeds meer 
geprobeerd mensen vanuit hun thuissituatie te 
revalideren. Het vraagt wel goede ondersteuning 
voor zowel patiënt als mantelzorgers, zodat dit 
proces veilig verloopt. Kortom, hierbij mogen 
mensen absoluut niet voor nare verrassingen 
komen te staan.

Verrassingen kunnen bijzonder leuk zijn: dat 
hebben wij gevoeld toen Saskia in een warm bad 
van vrienden terechtkwam. Anneke kan alleen 
maar geweldig verrast worden als zij in een goed 
geoliede veilige thuissituatie haar revalidatie kan 
afmaken.

Verrassing!

Als u deze puzzel hebt opgelost, vormen de letters in een vakje met een getal een slagzin.
Vul uw oplossing van de puzzel voor 1 december 2019 in op www.zilverschild.nl/puzzel. 

HORIZONTAAL:
1 watervlakte 4 geologische periode  
7 informatiedrager 10 ijshockeyschijf 12 begrip  
14 brede sjaal 16 viervoeter 18 voordat 20 broeibak 
21 denkbeeldige boze man 23 zelfkant 24 a priori  
26 godsdienst v.d. moslims 28 numero 29 dubbele 
kamer 31 groep dieren 34 aangeboren gave  
37 middagslaapje 39 zangnoot 40 pl. in Limburg  
41 selenium 42 vliegtuigloods 44 heer 47 grote 
garnaal 49 tegenhouden 50 per adres 52 gebergte  
in Europa 54 Noord-Brabant 55 Europeaan  
57 schermwapen 58 heden 59 gordijnrail 61 grote 
kop 62 Japanse dichtvorm 64 zwarte vogel 66 riv. in 
Duitsland 67 op het nippertje 68 gewijde gave  
69 naar meisje.

VERTICAAL:
1 specerij 2 verhalend dichtstuk 3 droog en korrelig  
4 keurmerk 5 onnozel meisje 6 dit is 7 kerker  
8 naartoe 9 booggang 11 circa 13 in dat geval  
15 bierpomp 16 lichtrode wijn 17 klinkende zoen  
19 getal 21 borrelhapje 22 vermaak 25 
regieaanwijzing 27 pl. in Gelderland 29 reptiel  
30 kreek 32 avondeten 33 houtsoort 35 op de wijze 
van 36 binnenkort 38 afslagplaats bij golf 42 blijven 
steken 43 opening 45 achterkant v.d. hals 46 krachtig 
48 overal 49 deel v.h. jaar 51 onaangepast mens 
(jeugdtaal) 53 experiment 54 bovenste dakrand  
56 vluchtheuvel 57 sprookjesfiguur 58 inwendig 
orgaan 60 pluk 62 hectoliter 63 kloosteroverste  
65 knock-out 66 bijwoord.

Jeroen Crasborn
Senior-adviseur zorgstrategie bij  

Zilveren Kruis (niet-praktiserend arts)

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.  

puzzel mee en win

Oplossing vorige puzzel: ‘Lekker slapen? Bouw eerst uw dag goed en rustig af’. 
Winnaars van de Keuze Cadeaukaart zijn: mevrouw Nupoort, de heer Blokzijl, 
mevrouw Wijnvoord-Bakker, mevrouw Xhaflaire, de heer Van Witteveen. Hartelijk gefeliciteerd!
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