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Wat ga ik doen met de rest 
van mijn leven en wat kan 
ik voor anderen betekenen? 
Joop van der Kolk, Piet 
Lodder en Ria de Haan 
startten na hun pensionering 
een heel nieuw leven. 
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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. 

Alweer het laatste nummer van dit jaar. Een nummer met een 
gevarieerd aanbod en diverse invalshoeken. Allemaal met het 
oogmerk ons te ondersteunen in wat we zelf kunnen doen om  
zo prettig en zo vitaal mogelijk ouder te worden. Hoe gezond is  
uw hart? Op pagina 12 handige tips, want een gezond hart begint 
met een leefstijl die klopt.  

Uiteraard ook weer veel aandacht voor (de wijzigingen in) de 
zorgverzekering 2020. Dit keer overzichtelijk in een aparte brochure. 
Een handig bewaarexemplaar. Maar er is meer over de verzekering 
te melden. Weet u bijvoorbeeld wat er voor senioren allemaal 
beschikbaar is in de Aanvullende Verzekeringen en in het Extra Vitaal 
pakket? Veel meer dan we ons realiseren! Lees verder op pagina 9. 

Als bestuur zijn we op de achtergrond veelvuldig bezig om te zien 
hoe we u verder kunnen ondersteunen en van dienst kunnen zijn. 
Helaas lukt het ons niet altijd om tot goede (contractuele) afspraken 
te komen om het een en ander te realiseren. Soms lukt het ons een 
pilot te starten, zoals de WoningCheck. In een latere fase bleek dat 
het vervolg hierop om diverse redenen geen doorgang kon vinden. 
Gelukkig hebben wij dit jaar toch weer een succes kunnen boeken 
door de Persoonlijke Gezondheidscheck (onderdeel van het Extra 
Vitaal pakket) meer inhoud te geven. Een betekenisvolle stap daarin  
is de toevoeging van Vital10. U leest er meer over op pagina 15 en  
op onze website.

Rest mij om u namens het bestuur van onze Stichting goede 
feestdagen, een mooie jaarwisseling en bovenal een gezond  
en vitaal 2020 toe te wensen!

Hartstikke gezond,  
ook in 2020!

COLOFON
Rond uw Zorg en Welzijn is een uitgave van  

Stichting ABN AMRO ZilverSchild. 
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inhoud 

15 	 NIEUW: VITAL10
	� De Persoonlijke Gezondheids­

check is uitgebreid met het 
e-health platform Vital10.

 	� ZORGVERZEKERING 2020 
	� Kijk in de speciale brochure in  

het hart van dit magazine wat  
er in 2020 in uw collectieve 
zorgverzekering verandert.  

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

       

HAAL ERUIT  
WAT ERIN ZIT

Uw zorgverzekeraar vergoedt 
meer dan u denkt. Van aan­

trekkelijke beweegprogramma’s 
tot preventieve cursussen.  

We zetten de vergoedingen 
graag voor u op een rij. 

04 09

kort

12
HARTSTIKKE  

GEZOND  
Een gezond leven begint  

met een gezond hart. Gelukkig 
kunt u daar zelf heel veel aan 
doen. Met deze handige tips 
begint u vandaag nog met  

een gezonder leven. 

EEN WAARDIG 
LEVENSEINDE

‘Als ik zo dement ben dat ik mijn 
eigen kinderen niet meer ken, stap 

ik eruit!’ Mag dat zo maar? Wel 
met een schriftelijke wilsverklaring. 
Wat is zo’n verklaring en waarom 

zou u daarvoor kiezen? 

07 NOOIT TE OUD
72% van de ouderen die op zoek zijn naar een  
nieuwe relatie maakt gebruik van datingwebsites  
of -apps. Drie datingssites voor 50-plussers en de 
aanraders en afknappers op een rij. 

2020
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Eén op de vijf Nederlanders (21%) heeft in 2018 een schriftelijke 
wilsverklaring. In 2012 was dat nog 13%. Dat blijkt uit een onderzoek 
van de Patiëntenfederatie Nederland onder 8.800 mensen. Van die 
groep met een wilsverklaring heeft ruim de helft een euthanasieverzoek. 
Dat aantal is het afgelopen jaar met 15% fors toegenomen. 

Vooral 70-plussers
“Ik merk in de praktijk ook dat mensen ermee bezig zijn. En dat juich ik 
alleen maar toe”, zegt huisarts Stan Eijlbers uit Amsterdam. “Eén ding in 
het leven is zeker, je gaat dood. En dan is het alleen maar fijn dat je na 
kunt denken over hoe je dat einde voor je ziet.” Hij voegt eraan toe dat 
het in zijn praktijk vooral 70-plussers zijn die over een schriftelijke 
wilsverklaring komen praten. 

Verschillende wilsverklaringen
De Nederlandse Verenging voor een Vrijwillig Levenseinde (NVVE) heeft 
verschillende wilsverklaringen: een euthanasieverzoek (zie kader), een 
behandelverbod (u beschrijft in welke situaties u geen medische 
ingrepen meer wilt) en een volmacht (een gevolmachtigde beslist voor u 
als u dat zelf niet meer kunt). Ook bestaat de niet-reanimerenpenning. 
Artsen zijn verplicht het behandelverbod en het niet-reanimeren op te 
volgen, een euthanasieverzoek opvolgen is niet verplicht. >

Schriftelijke wilsverklaring

“�De techniek  
is zover dat  
het soms lijkt  
alsof wij de  
kans niet meer  
krijgen om  
dood te gaan”

Rust voor later

  ROND UW ZORG EN WELZIJN • NUMMER 3 • 2019   ROND UW ZORG EN WELZIJN • NUMMER 3 • 2019

Voor de 88-jarige meneer Vogelpoel 
was er geen twijfel mogelijk. Toen  
de euthanasiewet in 2002 in werking 
trad, wilde hij een schriftelijke 
wilsverklaring. Een jaar eerder  
toen het wetsvoorstel al met een 
parlementaire meerderheid was 
aangenomen, liet zijn zieke vrouw 
actieve euthanasie uitvoeren. ‘Dat 
was een moeilijke tijd, maar ik ben 
blij dat we het zo gedaan hebben’, 
zegt hij.
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van de Nederlanders heeft in  
2018 een schriftelijke wilsverklaring. 
In 2012 was dat nog 13% 
Bron: Patiëntenfederatie Nederland

21%

In 2018 waren er 6.126 meldingen 
van euthanasie. Een daling van 7% 
ten opzichte van het jaar daarvoor
Bron: Regionale Toetsingscommissies Euthanasie

6.126

Euthanasie maakte vorig jaar  
4% uit van het totaal aantal  
overlijdensgevallen
Bron: Regionale Toetsingscommissies Euthanasie

4%
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Kasplantje
Meneer Vogelpoel heeft ook de niet-reanimeren- 
penning opgespeld. “Want”, zegt hij, “je weet 
maar nooit hoe je uit zo’n reanimatie komt.  
Ik wil niet als een kasplantje eindigen. Ik heb 
dat bij mijn demente moeder gezien. Het is 
mensonwaardig.” 
Het kasplantje keert regelmatig terug in het 
onderzoek van de Patiëntenfederatie Neder­
land. De 76-jarige mevrouw Van Eck wil ook 
geen gekunsteld leven. “Artsen zijn er voor 
het leven”, zegt zij, “maar wij moeten 
oppassen dat we niet doorschieten. De 
techniek is zover dat het soms lijkt alsof wij  
de kans niet meer krijgen om dood te gaan.” 
Toch heeft ze (nog) geen wilsverklaring.  
“Ik denk er wel over na. Maar het is niet zo 
simpel. Een begrip als ‘ondraaglijk lijden’ vind 
ik moeilijk te bepalen. Wat ondraaglijk is,  
weet je pas als je het ervaart. Pas dan kun je 
daadwerkelijk beslissen of het genoeg is.”

Altijd in gesprek blijven
“Mensen hebben een enorme drang om te 
leven”, zegt huisarts Eijlbers. “Dat maakt  
het invullen van een schriftelijke wilsverklaring 
lastig. Grenzen verschuiven. Je kunt anders 
over dingen gaan denken. Daarom is het 
belangrijk altijd in gesprek te blijven met zowel 
de familie als de huisarts. Ik raad aan om 
tenminste een keer per jaar de wilsverklaring 
met de huisarts te bespreken.” Een schrifte­
lijke wilsverklaring is een belangrijk document 
voor een arts die de euthanasie moet uitvoe­
ren en zich later moet verantwoorden. 

Geloofsovertuiging
Tegenstanders van een schriftelijke wilsverkla­
ring komen vaak uit religieuze hoek. Mevrouw 
Van Eck wijst naar de overkant van de straat. 

 > “Mijn overbuurman heeft een beginnende 
vorm van dementie. Vanuit zijn geloofsover­
tuiging wil hij niet zelf beslissen over zijn 
dood. Dementie zou voor mij een reden zijn 
om er een punt achter te zetten.” Eijlbers 
onderkent dat dementie een lastig dossier is. 
“We mogen alleen euthanasie uitvoeren als de 
patiënt daar zelf en wilsbekwaam naar vraagt 
en over beslist. Dat maakt het vaststellen van 
een moment lastig. Iemand die beginnende 
dementie heeft, kan daar zelf nog een 
beslissing over nemen, maar vaak voelt dat 
nog te vroeg. Ik vind het dapper als iemand 
het durft.” Toetsingscommissies hebben 
meerdere meldingen van euthanasie bij vroege 
dementie goedgekeurd, omdat dementie 
uitzichtloos is. Het ondraaglijk lijden is dan 
psychisch lijden.

Het lijden verlichten
De nog relatief jonge huisarts heeft tien keer 
een euthanasieverzoek uitgevoerd. “Tuurlijk is 
dat heftig. Ik doe het op mijn vrije dag. En het 
liefst ’s ochtends, anders hik ik ertegenaan,” 
vertelt hij. “Ik blijf ook altijd in gesprek. De 
dag ervoor en op de dag zelf vraag ik nog of 
iemand achter zijn keuze staat. Maar het is 
ook mooi en liefdevol. Eén van onze taken als 
arts is het lijden verlichten. Dit is de meest 
rigoureuze vorm daarvan. Waar ik trouwens 
tegen ben, is euthanasie bij een voltooid 
leven. Iemand die zegt: ik ben 85, de kinderen 
zijn gezond, de kleinkinderen ook. Het is 
genoeg. Dat voelt voor mij als stoppen op je 
hoogtepunt. Niet zoals het hoort. Want zoals 
je een leven opbouwt, hoor je het ook een 
beetje af te bouwen.” • 

De namen in dit artikel zijn gefingeerd.

“�Eén ding in het 
leven is zeker,  
u gaat dood. Een 
wilsverklaring  
helpt u over  
dat einde na  
te denken”   

Wat is  
euthanasie? 
Bij euthanasie wordt het leven 
van een patiënt op een 
waardige manier beëindigd 
door het toedienen van 
medicijnen. Euthanasie is altijd 
uit vrije wil, een patiënt vraagt 
en de arts voert de euthanasie 
uit. Familie mag geen verzoek 
tot euthanasie doen, maar 
mag wel op een wilsverklaring 
wijzen. 

NVVE 
De Nederlandse Vereniging voor 
een Vrijwillig Levenseinde is er 
voor iedereen die waardig wil 
sterven. De vereniging werd in 
1973 opgericht en telt inmiddels 
170.000 leden. De NVVE wil 
een optimale uitvoering van de 
euthanasiewet, vooral voor 
groepen die in de praktijk geen 
hulp krijgen. 
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Online daten? Waarom niet! 
Het taboe is er allang af en 
steeds meer ouderen doen het 
met veel plezier.

Online daten: het werkt!
Als u verlangt naar een nieuwe partner of als u nieuwe vrienden zoekt 
om leuke dingen mee te ondernemen, waarom zou u die dan niet online 
zoeken? Veel ouderen doen dat allang. Er zijn veel datingsites, ook 
speciaal voor ouderen. Bekijkt u ze eens in alle rust. Dat kan vaak enkele 
dagen gewoon gratis. Maar wilt u uitgebreid op profielen van anderen 
reageren, dan moet u lid worden en gaan betalen.

Hoe werkt het?
Bedenk goed voordat u uw eigen profiel maakt hoe u uzelf zou omschrij­
ven. Maak een duidelijk, maar vooral ook eerlijk profiel. Ook uw foto is 
belangrijk. Plaats een of meer duidelijke, mooie foto’s. Als u iemand 
interessant vindt – een ‘match’ – stuurt u een berichtje. Houdt u dat 
luchtig en schrijf bijvoorbeeld over gedeelde interesses. Als u elkaar leuk 
vindt, maakt u uiteindelijk een afspraak. Dat kunt u het beste doen in 
een restaurant of een andere openbare gelegenheid. Dan kunt u veilig 
ontdekken wat voor ‘vlees u in de kuip hebt’ en of deze match voor 
herhaling vatbaar is voor u.

Speciaal voor 50-plussers
Tv-programma Kassa riep 50PlusMatch uit als de beste online datingsite 
voor ouderen. ‘Veelzijdig, gebruikersvriendelijk, een grote community 
voor activiteiten,’ zo luidde het oordeel. De site is bovendien heel 
betrouwbaar en lid van het Keurmerk Veilig Daten. De site vergelijkt 
profielen op basis van een zogeheten levenswaardelijst die leden kunnen 
invullen. Op basis daarvan doet 50PlusMatch suggesties voor geschikte 
kandidaten. Maar leden kunnen ook zelf zoeken. Ook datingsite 
Relatieplanet wordt door senioren als goed beoordeeld. De site is er voor 
iedereen, maar heeft een aparte pagina met informatie voor 50-plussers. 
Net als bij 50PlusMatch vindt ook hier een handmatige controle van 
profielen plaats. Een goede derde is datingsite e-Matching. Deze 
datingsite is er speciaal voor hogeropgeleiden. •

Aanraders 
Als oudere single neemt u een rugzak met ervaring mee. Neem al 
uw ervaringen mee in het dagelijks leven, maar niet naar een date. 
Een eerste date is niet het goede moment om te veel over uw 
verleden te praten. Geniet van het eerste contact en leef in het 
heden. Laat uw verleden gewoon even thuis. 

Afknappers 
Rokers krijgen op datingsites aanzienlijk minder matches. En ook 
taalfouten in uw profiel is een afknapper. Controleer uw profiel 
dus altijd op spellings- en taalfouten. Maar ook met ongeduldig 
zijn tijdens het chatten of door het profiel van een match niet 
goed te lezen, scoort u geen hoge ogen. 

  ROND UW ZORG EN WELZIJN • NUMMER 3 • 2019
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“Mevrouw Willems heeft veel pijn als ze me belt. 
Ze heeft een nieuwe heup nodig, maar ze ziet op 
tegen het herstel. ‘Ik woon alleen. Mijn lieve 
dochter woont ver weg en mijn vriendinnen 
kunnen me niet meer goed helpen, want ook zij 
zijn op leeftijd,’ zegt ze geëmotioneerd. Ik vertel 
haar over de AMIS-methode, een ingreep waarbij 
weinig letsel aan de spieren ontstaat en die 
minder belastend is dan een gewone heupopera­
tie. Daardoor kun je eerder dan gewoonlijk naar 
huis en sneller weer van alles doen. Ook 
attendeer ik haar op de Hulp aan Huis (HAH)-
vergoeding, waarmee ze zelf zorg kan inkopen. 
Het klinkt mevrouw Willems als muziek in de 
oren. Gelukkig komt ze ook in aanmerking voor 
deze methode. Onze afdeling Zorgbemiddeling 
adviseerde haar naar welk ziekenhuis ze het 
beste kon gaan voor deze operatie.”

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 

Dankbaar
“Een paar weken later heb ik mevrouw Willems 
weer aan de telefoon. Ze is zo dankbaar als ik 
haar spreek. ‘De fysiotherapeut kwam zelfs bij 
me thuis en dat allemaal dankzij de transferver­
pleegkundige en de Hulp aan Huis-vergoeding. 
Zonder u had ik niet eens van het bestaan van 
die vergoeding geweten.’ Dit en dat mevrouw 
alweer na korte tijd door haar geliefde tuin 
wandelt, maakt mijn werk zo dankbaar.” 

Vergoeding Hulp aan Huis.  
Ook voor u?
“De Zorgcoaches vertellen u graag meer over de 
HAH-vergoeding. Belangrijk om te weten is dat 
de vergoeding afhankelijk is van uw situatie en 
van uw aanvullende verzekering. Om voor de 
vergoeding in aanmerking te komen moet u 

minimaal 24 uur zijn opgenomen in het zieken­
huis. Daarnaast stelt een Zorgregelaar u een 
aantal vragen over uitval bij algemene dagelijkse 
verrichtingen (ADL). Aan de hand van die 
uitkomst bepalen we uw vergoeding.” •

Snel weer op de been  
na een heupoperatie

Vragen?

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

“Ik heb een nieuwe 
heup nodig, maar zie 
op tegen het herstel.  

Ik woon namelijk 
alleen”
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We willen wel ouder worden, maar niet oud zijn. Een bekend fenomeen. Daarom is voor een vitale 

senior voldoende beweging essentieel. Het is goed voor de motoriek en het geheugen. Maar bovenal 

vertraagt voldoende beweging het proces van ouder worden. Beweegt u wel genoeg? Zilveren Kruis 

helpt u graag op weg met aantrekkelijke vergoedingen op het gebied van bewegen. We zetten ze 

graag voor u op een rij.  

Haal eruit wat erin zit!

Aanvullende verzekering 
In de aanvullende verzekeringen  
vergoedt Zilveren Kruis:

•  �Cursussen met betrekking tot slapen, mindfulness,  
counseling, borstzelfonderzoek en incontinentie.

•  �Eén leefstijltraining voor mensen met spanning 
gerelateerde klachten waaronder stress en burn-out.     

•  �Eens per jaar een health-check bij Care for Human  
(vanaf Aanvullende Verzekering 1 ster en zonder 
tussenkomst van een arts). 

Extra Vitaal Pakket 
In het Extra Vitaal Pakket vergoedt  
Zilveren Kruis onder andere:

•  De Niped Persoonlijke Gezondheidscheck.
•  �Een cursus valpreventie (éénmalig gedurende de  

duur van de verzekering). 

Beweegprogramma 

Wat: Bedoeld voor mensen die door hun ziekte of klacht meer 
moeten bewegen, maar dit niet kunnen. In dit beweegprogramma 
leert u van een (gecontracteerde) fysiotherapeut en/of oefen-
therapeut Cesar/Mensendieck zelfstandig te bewegen, zodat u  
dit ook na het beweegprogramma kunt voortzetten. 
Vergoeding: Vanaf Aanvullende Verzekering 3 sterren,  
tot maximaal € 350 per jaar.

Meer bewegen voor ouderen (mbvo)

Wat: Preventieve cursussen op het gebied van (water)gymnastiek,  
dans, ontspannen bewegen, yoga, (sportief) wandelen en spel & 
sport. Bewegen staat centraal, maar er is ook aandacht voor 
bevordering van zelfstandigheid en zelfredzaamheid. Beweegplezier 
en sociaal contact zijn erg belangrijk. Kijk online voor een cursus bij  
u in de buurt en zoek op Meer Bewegen voor Ouderen.
Vergoeding: Vanaf Aanvullende Verzekering 2 sterren, tot  
maximaal € 115 per jaar. 

Introductiepakket personal training
Wat: Persoonlijke begeleiding tijdens het fitnessen. De personal 
trainer kijkt welke manier van trainen het best bij u past. Zilveren 
Kruis vergoedt de kosten van een introductiepakket bij een aanbieder 
waar afspraken mee gemaakt zijn. Kijk op www.zk.nl/zorgzoeker 
welke aanbieders dit zijn. 
Vergoeding: Alleen bij Extra Vitaal pakket, tot maximaal € 100 voor 
de gehele duur van de aanvullende verzekering.

Gecombineerde leefstijl interventie (gli) 

Wat: Programma gericht op het verlagen van de gezondheidsrisico’s  
bij overgewicht. Hierbij krijgt u begeleiding bij het verbeteren van  
uw eetgewoontes, het verhogen van uw bewegingsactiviteit en het 
vasthouden van deze gewoontes als duurzame gedragsverandering. 
Dit is een 2-jarig programma. Een verwijzing  van uw huisarts is 
noodzakelijk.
Vergoeding: Volledig vergoed vanuit de basisverzekering. 
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We worden steeds ouder en zijn  
langer vitaal. Begon je vroeger bij je 
pensionering aan de laatste fase van 
je leven, nu ligt er nog een toekomst 
voor je. Dus is de vraag: wat ga ik  
doen met de rest van mijn leven? 
Twee inspirerende voorbeelden. 

Joop van der Kolk (70), voetbalvrijwilliger

‘Het is een uit de hand  
gelopen hobby’

Joop van der Kolk heeft een voetbalhart. En dat laat je spreken. 
Toen de private banker van ABN Amro met pensioen ging nam  
hij zich voor zijn leven aan andere dingen te besteden. “Geen 
financiële zaken meer”, zegt hij. En dus wandelen hij en zijn vrouw 
drie keer in de week, staat hij twee keer per week op de tennis­
baan, maar is hij eens en vooral vrijwilliger bij de club waar zijn 
bank een skybox had: FC Twente. Een jaar voor zijn pensioen vroeg 
FC Twente of hij liaison officer wilde worden. “Dat is eigenlijk 
gewoon een duur woord voor het ontvangen van UEFA-officials. 
Daar trok ik mee op tijdens de Europese wedstrijden.” Hij leerde er 
speciaal Spaans voor en reisde mee naar buitenlandse wedstrijden. 
Hij ontvangt en begeleidt bij competitiewedstrijden het bestuur 
van de gasten, is bestuurslid KNVB amateurvoetbal, regio Oost, 
reikt onderscheidingen uit en organiseert activiteiten voor de 
businessclub van amateurvereniging Neo. “Onlangs zijn we  
met zeventig personen naar Wolfsburg geweest. Daar speelt  
Wout Weghorst, die is bij ons begonnen.” Joop ademt zo’n  
beetje voetbal. “Het is een uit de hand gelopen hobby. Maar  
weet je, toen ik stopte met werken vond ik het moeilijk om  
geen verplichtingen meer te hebben. Soms is het lastig plannen, 
maar het is fantastisch om zo mijn steentje bij te dragen.’

Uitgewerkt, niet uitgeleefd
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Piet Lodder (72), molenaar

‘�De molen is cultureel erfgoed’

Piet Lodder had niks met molens tot hij de roman ‘Dorp aan de 
rivier’ van Anton Coolen las. “Ik werd er op de een of andere 
manier door gegrepen. Ik was 56 toen ik door een reorganisatie  
met pensioen kon. Ja, wat doe je dan met je vrije tijd? Ik heb me 
aangemeld bij Het Gilde van Vrijwillige Molenaars en heb een 
opleiding van twee jaar gevolgd.” Nu is hij molenaar in Groot- 
Ammers van een gerestaureerde korenmolen. De molen is onderdeel 
van Avonturenboerderij Molenwaard, een speelpark waar kinderen 
het Hollandse leven kunnen ontdekken. “De molen is ons cultureel 
erfgoed. De voorloper van alle techniek die er nu is. Ik vind het leuk 
om de kinderen hierover te vertellen. En ik laat ze natuurlijk tarwe 
en meel voelen. Vinden ze fantastisch.” Het contact met mensen, 
daar zit zijn voldoening. “Eerlijk, ik voel me nu beter dan toen ik bij 
de bank zat. Ik ben sterker, meer buiten, heb meer contact.” Hij 
voegt er direct aan toe dat het zwaar werk is. Het ontvangen van 
mensen is maar een onderdeel van zijn werk. “Het belangrijkst is 
dat de molen veilig draait. Ik begin de dag met het smeren van de 
wiekenas en het losmaken van de wieken. Dan moet ik de molen op 
de wind kruien. Geloof me, ik hoef niet meer naar de sportschool.”

Lees meer Ria de Haan doet 
vrijwilligerswerk in het ziekenhuis.  
Lees haar verhaal op zilverschild.nl/ria
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Yoga
Eén keer in de week yoga doet 
wonderen. Het verlaagt uw bloeddruk, 
cholesterol en is goed tegen stress.  
Zo blijft u beter in balans, letterlijk en 
figuurlijk.

Vette vis
Het klinkt misschien ongezond, maar 
niet is minder waar. In vis zitten 
omega-3-vetzuren, en in vette vis  
– zoals haring, makreel of paling –  
meer dan in magere vis. 

Slapen
Bewegen is belangrijk, maar  
voldoende rust ook: zorg daarom  
voor zeker zeven uur slaap per nacht.  

Zo blijft u hartstikke gezond!
Gezond en fit van uw 
oude dag genieten? 
Daar is wel een 
gezond hart voor 
nodig. Gelukkig heeft 
u daar zelf ook 
invloed op. Een 
gezond hart begint 
met een leefstijl die 
klopt. Dit kunt u 
doen!

Begin vandaag nog met gezonder leven
Tips
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Wist u dat?
…� �Iemand die een half uur per dag beweegt 69% 

minder kans heeft op hart- en vaatziekten dan 
iemand die niet beweegt?

…� �Uw hart in rust maar liefst honderdduizend 
keer per dag slaat? Dit is ruim 35 miljoen keer 
per jaar.

…� �U met een lang stuk rustig fietsen meer vet 
verbrandt dan een kort stuk heel hard?
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Maar liefst 1,4 miljoen Nederlanders zijn hart- en vaatpati­
ënt. Grote kans dus dat u een partner of een vriend met een 
hart- of vaatziekte heeft. Of hier zelf misschien wel risico op 
loopt. Maar wist u ook dat u er veel aan kunt doen om 
hart- en vaatziektes te voorkomen? Gelukkig maar! Uw 
leefstijl is hierbij heel belangrijk. Daar heeft u namelijk elke 
dag opnieuw invloed op. 

Kom in beweging
Het hart is een spier. Een spier, die elke minuut 4 tot 5 liter 
bloed door het lichaam pompt. En net als biceps of kuitspier­
spieren kunt u ook het hart trainen. Voldoende bewegen is 
daarom erg belangrijk. Volwassenen moeten zeker 2,5 uur 
per week matig intensief bewegen. Denk hierbij aan 
traplopen, fietsen, zwemmen, maar bijvoorbeeld ook de 
hond uitlaten. Uw hartslag en ademhaling gaan hiervan 
omhoog en dat is goed. Meer bewegen is ook een middel 
tegen overgewicht en overgewicht verhoogt juist de kans op 
een hoge bloeddruk en een hoog cholesterol. Dus dat extra 
rondje wandelen in het park? Doen!

Het hart op de tong 
Naast bewegen is er nog iets waar ieder mens invloed op 
heeft. Met een paar makkelijke aanpassingen in uw eet-
patroon kunt u uw hart beter wapenen tegen ziektes. Een 
vette streep door vetten dus? Nee hoor, ons lichaam heeft 
vet juist nodig om te functioneren. Maar vervang verzadigde 
vetten dan wel voor onverzadigde vetten. Dus geen paprika­
chips, wel een handje noten. En natuurlijk: voldoende 
groenten en fruit eten. De vuistregel is twee stuks fruit en 
250 gram groente. Saai? Zeker niet. Er zijn ontelbaar veel 
soorten groente en fruit op de markt en het internet staat 
vol leuke recepten waar u naar hartelust mee kunt experi­
menteren. Ook drinken is belangrijk: minimaal anderhalve 
liter per dag. Alcohol telt uiteraard niet mee. Sterker nog, 
alcohol verhoogt het risico op hart- en vaatziekten. Wees  
dus voorzichtig met ‘wijn-vaten’ wanneer uw eigen vaten  
u lief zijn. 

Verschil tussen man en vrouw
Ieder mens is anders, dus ook elk hart is anders. Wist u dat 
er duidelijke verschillen zijn tussen een mannen- en een 

vrouwenhart? Vrouwen hebben bijvoorbeeld vaker proble­
men aan de allerkleinste bloedvaatjes. Bij een hartinfarct zijn 
de signalen veel minder duidelijk dan bij mannen, daarom is 
het voor vrouwen belangrijk om bij ‘vage klachten’ op tijd 
naar de huisarts te gaan. Daar staat weer tegenover dat 
hormonen vrouwen ook lijken te beschermen tegen 
hartklachten. Hierdoor krijgen ze zeven tot tien jaar later 
hartklachten dan mannen. Maar voor zowel vrouwen als 
mannen geldt: meten is weten. Laat daarom regelmatig uw 
bloeddruk en cholesterolwaarden meten en klop bij uw 
huisarts aan als u klachten ervaart.

Zes minuten maken het verschil
Kunt u dan nog iets anders doen? Ja: kijk of u in een 
6-minutenzone woont. Deze zone betekent dat er burger­
hulpverleners en AED’s zijn die binnen zes minuten hulp 
kunnen bieden bij een hartstilstand. Dit kan het verschil 
betekenen tussen leven en dood. Het leven zelf valt niet 
altijd te voorspellen, maar uw leefstijl wel. •

Verse kruiden
Uw hart en bloedvaten worden vooral  
erg blij als u verse kruiden gebruikt in  
plaats van zout of andere ongezonde 
smaakmakers. Te veel zout is een 
veroorzaker van hoge bloeddruk.

Hart APK
Een APK voor uw hart. Het is niet 
ingewikkeld om uw BMI, cholesterol en 
bloeddruk te meten. En het geeft een 
hoop informatie. U kunt dit laten meten 
bij de dokter, of via de Hartstichting.

Zo blijft u hartstikke gezond!
“Meten is weten.  
Laat regelmatig  
uw bloeddruk en 

cholesterol meten”
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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

Sterk  
de winter 
door 
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Met onderstaande 
oefening komt u 
de winter fit en 
sterk door. 
Gebruik bij deze 
oefening een stoel 
als steuntje en 
zorg dat u de 
oefening op een 
gladde onder-
grond doet. 

1 2 3

Maak kleine spreidstand met voeten 
iets naar buiten wijzend. Zet de 
romp schrap door buik- en rugspie­
ren aan te spannen. Het gewicht 
hangt in één hand laag middenvoor. 
Maak een diepe squat, adem in 
door de neus en kijk schuin naar 
voren op de grond.

Strek nu krachtig de benen op en 
duw hierbij de heupen iets naar 
voren, swing de arm met gewicht 
hierbij tot op schouderhoogte 
gestrekt naar voren. Blaas uit door 
de mond. Herhaal 10x.  

Neem het gewicht in de andere 
hand en herhaal de oefening 10x. 
Daag uzelf uit, maar begin rustig en 
bouw de oefening op. Probeer ook 
eens een zwaarder gewicht.

1 2 3

Sta rechtop en hou de hele oefening 
de buik- en rugspieren goed 
aangespannen als een korset om  
uw romp. Plaats de voorvoet van  
één been op een doekje, hou het 
lichaamsgewicht op het voorste 
been en adem goed in door de neus.

4

Glij nu langzaam met de voet op 
het doekje een klein stukje naar 
achteren, gewicht blijft op voorste 
been, hou de romp zo goed 
mogelijk rechtop en blaas hierbij 
door de mond uit. 

Trek het achterste been weer 
glijdend terug tot stand, adem in. 
Probeer hierbij zo min mogelijk de 
handen te gebruiken. Herhaal 10x 
voor beide benen. 

Trek het achterste been weer 
glijdend terug tot stand, adem in. 
Probeer hierbij zo min mogelijk de 
handen te gebruiken. Herhaal 10x 
voor beide benen. 

Met deze pittige oefening traint u buik- en rugspieren, heupen, billen en bovenbenen.

Een conditieoefening waarbij u het hele lichaam gebruikt, de armswing 
met gewicht van 1 tot 5 kg.
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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 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 
zilverschild.nl  
abnamro-zilverschild.nl 
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 
uitgebreid met Vital10

De Persoonlijke Gezondheidscheck is uitgebreid met Vital10, een e-health 

platform waar u ondersteuning op maat krijgt van een team zorgprofessionals. 

Vitaal leven is nog nooit zo leuk geweest. 

De Persoonlijke Gezondheidscheck is een wetenschappelijk onderbouwd gezondheidsonderzoek 
waarmee u zelf uw leefstijl en gezondheidsrisico in kaart brengt. Aan de hand van een online 
vragenlijst, een bloeddrukmeting en een bloedonderzoek (cholesterol, bloedsuiker en vitamine D) 
krijgt u advies om zelf te werken aan de verbetering van uw gezondheid. En met het nieuwe 
Vital10 was dat nog nooit zo gemakkelijk. De coaches van Vital10 inspireren u om gezondheids­
doelen te stellen en werken ook met u samen om die doelen te bereiken. Dankzij de Persoonlijke 
Gezondheidscheck weet u hoe het ervoor staat met uw gezondheid en met Vital10 wordt u op 
een efficiënte en effectieve manier gezonder. En omdat u zo goed bezig bent, spaart u ook nog 
eens V(ital)-points. Hiermee kunt u in de webshop met korting relevante producten en diensten 
aanschaffen.  

Een pilot van drie jaar
Gedurende maximaal drie jaar wil ABN AMRO ZilverSchild samen met Zilveren Kruis in een  
pilot vaststellen of de uitbreiding met Vital10 succesvol is. De ruim 6.000 verzekerden die het 
aanvullende Extra Vitaal-pakket in 2019 afsloten, hebben inmiddels per post een persoonlijke 
code ontvangen waarmee ze de online check kunnen invullen. Heeft u het aanvullende  
Extra Vitaal pakket nog niet afgesloten? Dit kan in 2020 alsnog. •

Exclusief

Lees meer Wat kan Vital10 voor u betekenen? En hoe maakt  
Vital10 Ton Lammers gezonder? U leest het op zilverschild.nl/vital10
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Niet zo lang geleden sprak ik op een congres om 
aandacht te vragen voor de 2,5 miljoen 
Nederlanders die laaggeletterd zijn en dus moeite 
hebben met lezen, schrijven en rekenen. Tijdens 
een drankje in de pauze komt er een huisarts 
naar me toe. Zij vertelde mij een zeer 
exemplarisch verhaal. Eén van haar patiënten 
vroeg of ze niet andere medicatie kon krijgen, 
omdat ze de medicijnen zo vies vond en moeilijk 
in te nemen. Bij het bespreken van de medicatie 
werd duidelijk dat de patiënt de voorgeschreven 
zetpillen via de mond innam.

Dit verhaal heeft iets hilarisch, maar ook iets 
buitengewoon triest. Kennisinstituut Pharos 
stelde vast dat bijna 5 miljoen Nederlanders  
(zeer) beperkte gezondheidsvaardigheden 
hebben. En dan wil de overheid onder het motto 
‘Van Ziekte & Zorg naar Gedrag & Gezondheid’ 
dat mensen meer aandacht geven aan het zelf 
oplossen van hun vragen en problemen. Mijn 
ervaring is dat er te gemakkelijk vanuit wordt 
gegaan dat mensen dit ook daadwerkelijk 
kunnen. Ik geloof graag dat mensen het prettig 
vinden om zelf hun eigen problemen op te 
lossen, maar er is een grote groep mensen die 
het vaak lastig vindt om zaken te begrijpen dan 
wel te kunnen oplossen. Dit vraagt dan ook  
om vaardigheden van professionals, maar ook 
van ons allemaal. Om goed door te vragen of 
mensen het wel begrijpen of kunnen en door 
hen daar zo nodig bij te ondersteunen. 

Gelukkig wordt er steeds meer aandacht besteed 
aan dit onderwerp, zodat ik wel optimistisch ben 
dat in de toekomst ook deze mensen de zetpil 
niet meer in de mond stoppen, maar direct in  
de k…!

Zetpil in de mond

Als u deze puzzel hebt opgelost, vormen de letters in een vakje met een getal een woord.
Vul uw oplossing van de puzzel voor 28 februari 2020 in op zilverschild.nl/puzzel. 

HORIZONTAAL:
1 familielid 5 Spaans gerecht 10 onuitstaanbaar mens 
11 ver (in samenst.) 13 knaagdier 14 droog (van wijn) 
16 gewicht 18 bladzijde 19 ad acta 20 insect 23 
errore excepto 24 riv. in Italië 26 grote papegaai  
27 feitelijk 29 uitstraling 31 wijfjeshond 32 honk­
balterm 34 boomscheut 36 onbepaald vnw.  
37 aanhanger 39 sportartikel 40 geeuwen 41 Engelse 
bevestiging 42 gebouw in Amsterdam 43 universal 
serial bus 44 nachtjapon 46 tot heden 48 huid­
verdikking 51 zonderling persoon 53 van alles  
55 gravin van Holland 57 terdege 59 modern  
60 insect 63 voorzetsel 64 pl. in Gelderland 66 
muurholte 67 pluk 68 riv. in Oostenrijk 69 overschot 
71 eens 72 tussenruimte 73 bijenproduct. 

VERTICAAL: 
1 wending 2 een beetje 3 reeds 4 stekelig dier  
6 overal 7 luitenant 8 gestremde melk 9 brede laan 
met bomen 10 vulkaanmond 12 vrouwelijk dier  
14 tuinkamer 15 politieke partij 16 boomloze zone  
17 soort schaatsen 20 biljartstok 21 pl. in Drenthe  
22 afslagplaats bij golf 25 bankdirecteur 28 glad­
maken 30 vrees 31 mannenstem 33 Amerika (afk.)  
35 inspringtoets 36 optater 38 onaangepast mens 
(jeugdtaal) 42 stromend water 43 ruiterlansier  
45 na die tijd 47 reus 49 boom 50 lofdicht 52 recht 
vaarwater 54 gebergte in Zuid-Amerika 55 grote bijl 
56 Duitse omroep 58 liefdevol 61 loopvogel  
62 beeldmerk 65 loofboom 68 elektrisch geladen 
deeltje 70 tot afscheid 71 onzes inziens.

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: de heer P. de Beer, de heer H.M. Janssen, mevrouw  
H. Leijte-de Schouwer, de heer J. Overbeeke en mevrouw M. Wiggers. Hartelijk gefeliciteerd!
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