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Weet wat u eet

Als u dit magazine leest is de lente hopelijk alweer volop
begonnen. Een perspectiefrijk seizoen, elk jaar opnieuw.

In deze uitgave aandacht voor het laatste thema in de reeks
rondom een gezonde levensstijl: voeding. Samen met niet-roken
en regelmatig bewegen goed voor 80% van het beinvloedbaar
gedrag om zo vitaal mogelijk oud(er) te worden! We zullen er
daarom dit jaar ook in volgende nummers nog uitvoerig op
terug komen.

Het is de kunst bij goede voeding om een ‘gezond evenwicht’
te vinden tussen het serieus ter harte nemen van de laatste
inzichten rond verantwoorde voeding en ook af en toe
‘verantwoord te zondigen’. Kortom niet doorslaan, maar ook
niet bagatelliseren dat bijvoorbeeld minder rood vlees, meer
groenten en beperkt koolhydraatgebruik wel degelijk veel
impact hebben op onze gezondheid en ons welbevinden.

Op pagina 13 vindt u de aankondiging dat u binnenkort een
gratis boek krijgt aangeboden door ZilverSchild. Het gaat

om het boek ‘Prettig blijven wonen’ (een uitgave van de
Consumentenbond).

Vanuit preventie is het van groot belang dat we tijdig en serieus
nadenken over onze (toekomstige) woonsituatie, opdat die zo
comfortabel en verantwoord mogelijk zal zijn. Vaak leidt dat tot
de conclusie dat er aanpassingen in de huidige woning moeten
worden doorgevoerd of dat het beter is om te verkassen naar
een passende woning. Dat laatste bij voorkeur zodanig op tijd
dat er nog voldoende gelegenheid is te wortelen in de nieuwe
woonomageving. Eerder, in nummer 3 van 2016, besteedden wij
al aandacht aan het belang van een goed sociaal netwerk via
bijvoorbeeld verenigingen, kerk en vrijwilligerswerk.

Namens het bestuur wens ik u veel leesgenoegen en een zonnig,
actief voorjaar toe.

Vet: dat was de schuldige van vele
aandoeningen. Maar dat lijkt toch even
wat anders te liggen...

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.

www.zilverschild.nl
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‘PRETTIGER OUDER AANDACHT HULP BlJ) MANTELZORG:

WORDEN’ IN HOSPICES MAATWERK WERKT!
Zilveren Kruis geeft deze maand In een hospice kunnen Vanaf 1 januari zet Zilveren
een update uit van de brochure mensen die terminaal zijn Kruis de vergoeding voor
‘Prettiger ouder worden’, vol goed verzorgd en rustig mantelzorg breder en gerichter
met handige informatie over sterven. Hoe gaat het er daar in om de mantelzorger beter
vergoedingen, diensten en aan toe? Wat doen vrijwilligers te kunnen ondersteunen.
services van Zilveren Kruis. daar precies? Hoe gaat het daarmee?

13 ZILVERSCHILD SCHENKT
U HET BOEK 'PRETTIG
BLUUVEN WONEN’

Hoe wilt u wonen als u ouder
bent? Het is goed om daarover
na te denken als u nog fit bent.
Gaat u uw woning aanpassen?
Verhuizen? Anders wonen?

In dit boek veel tips en praktische
informatie over die keuze.

15 WONINGCHECK

U kunt weer meedoen!

’I 4 TRAP LOPEN: EEN SUPERTRAINING

Olga Commandeur geeft oefeningen voor uw 16 PUZZEL EN COLUMN
coodrdinatie en sterke botten en spieren. Puzzel mee voor een
mooie prijs.
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fit en gezond te blijven. Maar

wat is gezond eten eigenlijk?
Grote internationale medisch-
wetenschappelijke onderzoeken
zorgen voor een opmerkelijke
nieuwe visie op goede voeding.
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Goede leefstijl

In een serie van zes artikelen
belichten wij belangrijke
zaken die het leven goed en
prettig houden als je ouder
wordt. In het vorige nummer
stond bewegen centraal,
deze keer voeding.

Buiten zijn

Belang van sociaal netwerk
Verbinding met de natuur
Slapen

Bewegen

Voeding

v

e realiseren het ons niet constant, maar

uit voeding halen we de bouwstoffen

waarmee we ons lichaam en onze geest

fit houden. Prangende vraag is: welke

voeding is daarvoor het best? En welke
voeding juist niet? Decennialang is de Schijf van Vijf
een algemeen erkende richtlijn. Maar de Schijf van Vijf
loopt jaren achter op nieuwe wetenschappelijke
inzichten, vertelt Mirande Groener, adviseur Strategie
& Business Development, die deel uitmaakt van de
werkgroep Voedingsdeskundigen van Zilveren Kruis.
“De nieuwste medisch-wetenschappelijke inzichten
geven aan dat er enkele zaken wat betreft voeding en
gezondheid essentieel anders liggen dan we de
afgelopen decennia dachten.”

Vet is niet de boosdoener

Hoe kunnen we dan wel het beste eten? Groener
verwijst naar een grootschalige wetenschappelijke
studie in 18 landen, verdeeld over vijf continenten met
meer dan 135.000 individuen die gemiddeld 7,4 jaar
zijn gevolgd. Dit onderzoek werd onlangs in het
internationaal gezaghebbende Britse wetenschappe-
lijke magazine The Lancet gepubliceerd. “Daarin is
gekeken naar het effect van vet en koolhydraatinname
op onder meer het cardiovasculair risico (risico op

hart- en vaatziekten). Uit die studie blijkt overduidelijk
dat koolhydraatinname een hoger cardiovasculair risico
heeft en vetinname een lager cardiovasculair risico.”
Koolhydraten is een andere naam voor suikers.
Groener: “Dat is dus omgekeerd aan wat we altijd
vanaf de jaren ‘60 gedacht hebben, namelijk dat te
veel vetinname de veroorzaker is van hart- en vaatpro-
blemen en andere ziekten. Dat is op basis van verkeer-
de aannames, blijkt nu. Maar op basis daarvan werd >




> Vet in onze voeding verminderd en vervangen
door meer koolhydraten. Natuurlijk zijn er
slechte vetten, zoals transvetten en bewerkte
plantaardige olién. Vetten hebben we nodig
voor een goede energiebalans.”

Omdat we zo veel suikers
eten, worden onze cellen
constant bestookt met
insuline. Juist dat levert
schade op aan al onze
organen en dit kan kanker
veroorzaken

Suikers: ze zijn overal

Suikers (of: koolhydraten) dus. Ze zitten van
nature in groente en fruit. Maar we eten
tegenwoordig veel bewerkte voedingsproduc-
ten (uit de fabriek) waarin grote hoeveelheden
suikers is verwerkt. Denk aan brood, pasta,
graanproducten, koekjes, frisdranken en
vruchtensappen. Daar eten en drinken we
makkelijk te veel van. Daarnaast zijn de suikers
soms onherkenbaar op het etiket: onder

veel verschillende namen komen suikers voor
in voedingsmiddelen. Op verpakkingen van
bewerkte fabrieksproducten worden meer dan
honderd verschillende namen voor suikers
gebruikt. Groener: “De vorm waarin de suiker
wordt geconsumeerd maakt uiteindelijk niet
uit voor het effect op ons lichaam, want alle
koolhydraten worden in onze darmen opge-
knipt in enkelvoudige suikermoleculen en

Glycemische Index

Voeding Glycemische Index
Sla, kool, broccoli, courgette,

aubergine, ui, knoflook, tomaat 10
Tofoe, walnoten, abrikoos 15
Fruitsuiker, sojabonen 20
Kers, pruim, grapefruit 21
Donkere chocolade 22
Appel, perzik 30
Sinaasappel, peer 35
Volkorenbrood 40
Volkorenpasta 50
Witte pasta 55
Bruine rijst 60
Bruin brood 65
Koeken 70
Tafelsuiker 70
Wit brood 70
Witte rijst 70
Chips 80
Cornflakes 85
Zeer wit brood

(witte zachte broodjes) 85
Aardappelpuree 90
Friet 95
Glucose 100

Koolhydraten die snel worden afgebroken tijdens de spijsvertering
en hun glucose snel afgeven in de bloedbaan hebben een

hoge glycemische index. Vanaf 60 is hoog, daarvan kunt u

het beste weinig eten.

komen in die vorm in je bloed. Dat geeft elke
keer weer een enorme suikerpiek in ons bloed.
De maat daarvoor is de Glycemische Index. Hoe
hoger de index, hoe groter de suikerpiek in het
bloed. Ons lichaam maakt dan insuline aan die
de piek in de bloedsuikerpiegel probeert te nor-
maliseren. Daardoor worden onze cellen
constant bestookt met insuline. Juist dat levert
schade op aan al onze organen en dit leidt tot
meer kans op diabetes, hart- en vaatziekten en
kanker. Daarom adviseren wij om veel minder
bewerkte producten te eten én om minder
aardappels en brood, waar veel suikers in
zitten, te eten. Het grootste deel van de Schijf
van Vijf bestaat hier nog uit.

Daar komt nog iets bij: omdat suikers snel
verteren, heb je al snel weer trek als je

's morgens boterhammen eet. Vaak pak je

dan om een uur of elf weer iets, hoogst-
waarschijnlijk iets waar ook weer veel suikers
in zitten, zodat je weer een suikerpiek in het
bloed krijgt. Dat herhaalt zich elke dag
geregeld.”

De twee B’s: Bewegen en Bewustzijn
Hoe kunnen we dan wel zo gezond mogelijk
leven en eten? Zilveren Kruis wil graag voorop
lopen bij de nieuwste voedingsinzichten (de
progressieve visie op voeding). Die visie volgt
de laatste stand van de medisch-wetenschap-
pelijke onderzoeken. Daarin zijn de twee B’s de
basis van het voedingsadvies: Bewegen en
vooral Bewustzijn.

Groener: “De basis van de progressieve visie is
dat je dagelijks voldoende beweegt en dat je
gevarieerd en met mate eet. Essentieel is dat je
niet te veel koolhydraten eet, maar je mag wel
meer gezonde vetten eten (zie ook pagina 8).
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Gezond én
lekker met Zilveren Kruis
Altijd lekkere en
gezonde recepten op
www.actify.nl/maaltijdmatch

Ook gefermenteerde zuivelproducten (yoghurt,
kwark, kefir) kunnen we met mate eten, want
die geven een lang verzadigingsgevoel, zodat je
niet na twee uur weer iets gaat ‘snaaien’.”
Volgens de progressieve visie kunnen we
bijvoorbeeld beter roomboter eten dan
dieetboters en margarines. In roomboter zitten
weliswaar dierlijke vetten, maar deze lijken bij
de nieuwe inzichten niet slechter voor de
gezondheid. In tegenstelling tot margarine en
dieetboters die veel plantaardige olién bevatten
die wel ongezond zijn voor je lichaam.

Groenten, noten en vis

Groente en fruit zijn in de progressieve visie erg
belangrijk: ze zitten vol vitamines, mineralen en
vezels. Met twee verschillende soorten fruit en
dagelijks minimaal 300 gram verse (liefst
groene) groente, krijgt u belangrijke vitamines,
mineralen en andere bouwstoffen binnen.
Ongezouten noten (bij voorkeur met vlies, dan
zitten de goede olién er nog in), zoals walnoten
en amandelen zijn gezond en bruine bonen,
kikkererwten en linzen zijn goede vervangers
voor koolhydraatrijke aardappelen. Ook is het
verstandig om geregeld vette vis zoals haring,
makreel en zalm op uw menu te zetten. Deze
vissoorten zitten vol vetzuren die goed zijn voor
ons hart en bloedvaten. Daarnaast zijn het
voedingsbronnen voor vitamine D.

Groener sluit af met de opmerking dat

Zilveren Kruis de nieuwste wetenschappelijke
inzichten zal blijven volgen. “Niet alleen

voor onze verzekerden. Wij adviseren en
stimuleren gezonde voeding voor iedereen.

Dat doen we in samenwerking met vele
partners, onder wie andere verzekeraars en
innovatie & kennispartners gezonde voeding.”

Hoe kun je snel en makkelijk

gezonder gaan eten?

@ Eet zo min mogelijk fabrieksmatig, bewerkt voedsel. Daarin zitten grote
hoeveelheden toegevoegde slechte vetten, zout en suikers

@ Eet zo veel mogelijk verse producten. Kook zoveel mogelijk met lekkere,
verse groente en eet dagelijks één of twee stuks fruit dat u lekker vindt.

- Wist u bijvoorbeeld dat een avocado hartstikke gezond is? Een avocado zit
bomvol vitamines en kalium, dat bloeddrukverlagend werkt. Bovendien barst
de avocado van de goede verzadigde vetten, wat zorgt voor sterke botten en
een goede lever-, hart- en longfunctie.

- Wist u dat broccoli boordevol zit met vitamines — vooral C — en mineralen,
zoals ijzer, foliumzuur, calcium en magnesium? Een echte weerstandbom!

@ Drink geen drankjes die vol zitten met suikers, zoals fruitsappen en
frisdranken. Ook lightproducten ontregelen je bloedsuikers. U kunt het
vervangen door koffie, thee of water.

@ Bak niet in plantaardie olign of olijfolie: dat oxydeert sterk en is dan ontste-
kingsbevorderend. Chronische ontstekingen liggen aan de basis van veel
ziekten. Biologisch kokosvet oxydeert niet door verhitting. Nu en dan een
biefstukje? Dat kunt u best in roomboter bakken. Dat geeft ook een heerlijke
smaak. Ook roomboter op brood is lekkerder én beter dan bijvoorbeeld
dieetmargarines.

@ Eet wat minder broodmaaltijden, omdat in wit en bruin brood erg veel
koolhydraten zitten. Als u graag brood eet vervang het dan door volkoren-
brood. U kunt het vervangen door volle kwark of yoghurt met ongezouten
noten en een avocado. U kunt ook havermout toevoegen: lekker en gezond!

- Wist u dat havermout vol zit met vezels? Die zorgen voor een goede
stoelgang, maar ook voor een goed cholesterolniveau en dragen bij aan een
gezonde bloeddruk. Ook peulvruchten, groente en fruit zitten vol vezels.

@ Twee a drie eieren per week is goed: wij ouderen hebben eiwitten nodig
om vermindering van spierkracht tegen te gaan.

- Wist u dat (volle) zuivelproducten, amandelen en peulvruchten ook
vol eiwitten zitten?

@ Koekjes, taartjes, snoepjes en dergelijke kunt u vervangen door een handjevol
ongezouten lekkere noten, zoals amandelen of walnoten.

™ Eet één of twee keer per week een lekkere vette vis zoals haring, makreel
of zalm. Bomvol omega 3-vetzuren die goed zijn voor onze hersenfunctie en
vitamine D, dat onze botten sterk houdt.
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De progressieve visie-piramide
Liefst geen alcohol of
maximaal 1 glas per dag.

Dagelijks vitamine D
(voor 50+).

LU

Gezonde vetten/olién: olijfolie, roomboter

en kokosvet.

De essentie van de
progressieve visie

> Gebaseerd op onafhankelijk
medisch-wetenschappelijk
onderzoek.

> Bewegen en Bewustzijn, ook
van te vermijden producten,
is de basis.

> Uitgangspunt: zoveel mogelijk
onbewerkte voeding.

> Aardappelen maken geen deel
meer uit van de basis vanwege
de hoeveelheid koolhydraten.

> Volkoren zetmeelproducten
vormen samen met groente,
fruit en gezonde olién de basis.
Niet-volkoren brood en pasta
wordt afgeraden.

> Zuivel wordt niet aanbevolen
maar kunt u met mate eten.

> Wees voorzichtig met rood vlees,
beperking is belangrijk.
Vis en wit vlees (zoals kip)
wordt aanbevolen.

> Gezonde vetten (onverzadigde
vetten) en olién behoren tot
de basis.

> Noten, bonen en tofoe zijn
belangrijke vleesvervangers.

> Vitaminetabletten, zoals D en
calcium, wordt aanbevolen.

Gebruik met mate: rood vlees en boter,
wit brood, rijst en pasta.
Frisdranken, snoep en zout.

Zuivel (1-2 porties per dag).

Noten, zaden,

bonen en tofoe. ~ Vis, gevogelte en eieren.

= Hele granen: bruine rijst,
volkoren pasta, havers, etc.

T Dagelijkse lichaamsbewe-
: - ging, gevarieerd en met mate
———=——— % eten en gewichtscontrole.

De progressieve visie-piramide. Hoe lager in de basis van de piramide,
hoe belangrijker de voeding voor uw gezondheid is.

Tijd voor soep!

Maak weer eens zelf zo'n lekkere, ouderwetse groentesoep met veel verse
groenten erin en een mergpijpje. Met verse kruiden en wat peper hoeft

u geen zout toe te voegen.

Recept

4 wortels

2 preien

1 courgette

1 ui

2 meiraapjes

Ya knolselderij

1 stengel bleekselderij
100 gr. gedopte verse doperwten
2 takjes verse tijm
Verse kruiden

1 mergpijp of schenkel

Bereiden

Snijd de groenten in blokjes. Doe dat allemaal

in een grote pan. Laat de groenten vijf minuten
‘aankoken’ in een klontje boter. Giet er zoveel
water bij dat de groenten helemaal onder water
staan (ca. 1,5 liter). Voeg tijm, andere verse kruiden
en mergpijp of schenkel toe. Breng het aan de
kook en laat het ongeveer een uur zacht sudderen.
U kunt er aan het eind van de kooktijd wat peper
over strooien. Hierop kunt u eindeloos variéren.

U kunt er bijvoorbeeld veel tomaten in doen

voor een tomatensoep.
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Olga Commandeur zet u nu ook
in beweging met haar boek

Zo word je
gezond en
actief ouder

Onze ‘eigen’ Olga Commandeur
bracht vorig jaar samen met zorg-
innovator Ruud Dirkse een prachtig
boek uit onder de titel ‘Wat beweegt
jou?’. Gezond oud worden betekent
in beweging komen: sporten, wande-
len, fietsen of lopend boodschappen
doen; alle vormen van beweging zijn
goed. In dit boek vindt u talloze
eenvoudige beweegoefeningen,
uitleg over voeding en beweging,
motivatie en een helder hoofdstuk
over de invloed van bewegen op
ouderdomskwalen.

Mét prachtige en inspirerende
ervaringsverhalen van Anne-Wil
Blankers, Eddy Pieters Graafland,
Willeke Alberti, Foppe de Haan en
veel meer Bekende Nederlanders.
Een aanrader!

> U kunt het boek in de winkel
kopen of bestellen, of via
internet bij onder meer
bol.com of bij Olga zelf via
http://olgacommandeur.nl.
Prijs € 24,99. eBook € 12,99.

/ Zilveren Kruis-brochure

We leven steeds langer in goede gezondheid en we
genieten van de mooie dingen in het leven. Zilveren Kruis
sluit daarop aan door allerlei vergoedingen, diensten en
services speciaal voor ons te ontwikkelen. Zo houden we
zo lang mogelijk de regie over ons eigen leven.

Prettiger ouder worden

In de brochure ‘Prettiger ouder worden’ staan Kijk ook eens op www.zilverenkruis.nl/

alle vergoedingen, diensten en services handig Consumenten/zorg-regelen/prettiger-ouder-
bij elkaar. Onlangs is de brochure vernieuwd. worden

Alle informatie is geactualiseerd, zo kunt u hier

bijvoorbeeld alles over de nieuwe vergoeding Hoe krijgt u ‘Prettiger

bij mantelzorg vinden. In de nieuwe rubriek ouder worden'?

‘Wat u nog moet weten’, wordt onder meer > Via de website van ABN AMRO ZilverSchild
duidelijk uitgelegd hoe vergoedingen en eigen kunt u vanaf midden april de brochure
risico werken bij aanschaf van een hoortoestel. downloaden.
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Hanneke van Zijl, vrijwilligster in een hospice

‘Onze enige
taak: er zijn
voor de gast’

Er komen steeds meer hospices in
Nederland. Door zorgprofessionals
en vrijwilligers wordt daar warme,
aandachtige palliatieve zorg gegeven
aan mensen die terminaal ziek zijn.
Hoe werkt dat? En wat kun je als
vrijwilliger in een hospice doen?

Hanneke van Zijl (47) is vrijwilliger in het hospice
Nocturne in Culemborg. Opgewekt praat zij over
haar werk. “Nocturne is een ‘bijna-thuis-huis’, in
dit geval een dubbel appartement in een normaal
appartementencomplex. Naast deze ‘bijna-thuis-
huizen’ zijn er ook high care-hospices (aangepaste
woonhuizen met verpleegkundigen en artsen in
dienst) en hospices die onderdeel zijn van een
verzorgings- of verpleeghuis.

Bij ons komen de professionele zorgverleners zoals
de thuiszorg of de huisarts gewoon net als bij
andere mensen, langs als het nodig is. Zij doen de
professionele zorgtaken, wij vrijwilligers koken voor
de gasten, stofzuigen, wassen en soppen, maken
een praatje, verzorgen de koffie voor de gasten en
het bezoek, spelen een spelletje... We doen alle
huishoudelijke taken. Er heerst een heel huiselijke
sfeer. Het appartement heeft een keuken, gezellige
woonkamer, twee aangepaste badkamers, een
kantoortje en er zijn drie slaapkamers ingericht als
gastenkamer. Maximaal drie gasten kunnen dus

palliatief verzorgd worden. Vaak nemen ze zelf
ook wat spulletjes mee van thuis. We verzorgden
ooit een mevrouw die haar Engelse servies had
meegenomen. Ze wilde zo graag nog van haar
eigen mooie spulletjes kunnen eten en drinken.
Dat kan allemaal. Wij runnen dus een normaal
huishouden en ondersteunen de professionele
zorgverleners, bijvoorbeeld bij het douchen of
uit bed helpen van een gast.”

Het gaat om wat de gast wil

In het Culemborgse hospice zijn ongeveer vijftig
vrijwilligers actief. Zij werken minimaal twee
diensten per week in het hospice. Zo'n dienst van
vier uur wordt meestal gedaan met twee vrijwil-
ligers. Hanneke werkt onder meer op maandag-
morgen van 7 tot 11 uur. ‘s Nachts is professionele
zorg aanwezig.

Er is niet altijd behoefte aan diepgaande gesprek-
ken, vertelt Hanneke: “Onze enige taak is: er zijn
voor de gast. Daar zit alles in. Als iemand behoefte

heeft aan een gesprek, kan dat. Maar ik heb ook
weleens vroeg in de ochtend tosti’s staan bakken
voor een gast die altijd ‘s nachts had gewerkt en
daarna vroeg in de ochtend warm at. Hij voelde
zich flauw en wilde graag wat warms eten.
Kortom: je kijkt wat op dat moment die gast
precies wil en wat bij die gast past. Daarbij moet je
je eigen voorkeuren kunnen loslaten. Dat geldt ook
voor de gasten. Ik zat eens met een urinoir in de
hand bij een gast bij wie ik me wel een grapje kon
permitteren: ‘Goh, zit er weer een jongedame aan
je knieén...". Sommige gasten vinden dat weleens
moeilijk. Het is ook wat hoor, vijftig vrijwilligers die
je bijstaan in je laatste levensfase.

Er wordt overigens ook veel gelachen en we
maken mooie, intense momenten mee. We
hadden een gast die vroeger altijd vroeg wakker
was, maar bij ons heel lang sliep. Als een soort
Florence Nightingale maakte ik haar dan rustig
wakker met een kaarsje in m'n hand, met de
woorden ‘Goedemorgen, schoonheid’.” e
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Vrijwilliger worden?

Denkt u erover om vrijwilliger te worden? Kijk voor informatie op www.vptz.nl.
Vrijwilligers krijgen via de koepelorganisatie Vrijwilligers Palliatieve Terminale Zorg
(VPT2) trainingen. Onder meer hoe je praktisch iemand het beste uit bed of naar
het toilet helpt. Bij vragen krijgen vrijwilligers altijd ondersteuning van onder meer
codrdinatoren en intervisiegroepen.

Wanneer naar een hospice?
lemand met een terminale indicatie heeft
recht op een plek in een hospice. Een
terminale indicatie krijg je als de verwachting
is dat je binnen drie maanden overlijdt. De
redenen om naar een hospice te gaan zijn
divers; rust en een eigen plek, niet willen
sterven in een ziekenhuis, ontlasten van
partner, familie of mantelzorger(s) en het
veilige idee dat er 24 uur per etmaal iemand
VOOr je is.

Volwaardige laatste fase
Palliatieve, terminale zorg is erop gericht

om de lichamelijke, mentale en emotionele
klachten van de gast te verlichten en hem
of haar te ondersteunen bij het naderend
sterven. Uitgangspunt daarbij is een zo goed
mogelijke kwaliteit van leven. De zorg is ook
gericht op de naasten: een volwaardige
laatste fase, met liefdevolle ondersteuning,
helpt bij de rouwverwerking.

Hoe zit dat met de verzekering?
Gasten betalen dagelijks een eigen bijdrage
in een hospice. De meeste zorgverzekeringen
geven een vergoeding voor de eigen bijdrage
in de extra of uitgebreide pakketten. De
bedragen liggen tussen de € 30 en € 40 per
dag en soms meer, met vaak een maximum
aantal dagen of bedrag. Mensen die niet
hiervoor verzekerd zijn, kunnen soms beroep
doen op een fonds.

Bent u bij Zilveren Kruis
verzekerd voor een hospice?

Bij Zilveren Kruis is een verblijf in een
hospice verzekerd vanaf Aanvullend
3-sterren. Daar wordt € 40 per dag vergoed
tot € 3600, voor de eigen bijdrage, als de
verzekerde gaat naar een hospice in zijn of
haar buurt dat meedoet aan het netwerk
palliatieve zorg in de regio.
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Hulp bij Mantelzorg

& Jﬁ- —

Susanne Holtkamp,
teamleider Zorgcoach
bij Zilveren Kruis

Maatwerk bij ondersteuning

Als u mantelzorger bent
herkent u dit: soms

loopt u tegen specifieke
problemen aan. Zilveren
Kruis kan u sinds januari
ondersteunen met maat-
werk, via de vergoeding
Hulp bij Mantelzorg.

Susanne Holtkamp, teamleider Zorgcoach bij
Zilveren Kruis, vertelt over haar eerste ervaringen
hiermee. “Nu het Mantelzorgcompliment bij
gemeenten is afgeschaft nadat gemeenten via
de Wmo verantwoordelijk werden voor mantel-
zorgondersteuning, zoeken mantelzorgers naar
andere hulpmogelijkheden. Zoals zorgverzeke-
raars.” Om maatwerk te kunnen leveren, heeft
Zilveren Kruis de vergoeding voor mantelzorg
gewijzigd in Hulp bij Mantelzorg, waarbij het
mantelzorgbedrag breder inzetbaar is dan alleen
voor vervangende mantelzorg. Zo kan het bedrag
voor meerdere oplossingen worden gebruikt.
Holtkamp: “Wij gaan met de mantelzorger in
gesprek om erachter te komen waar hij of zj

precies behoefte aan heeft en welke mogelijk-
heden er zijn ter ondersteuning.”

Wij kijken naar de mogelijkheden
Holtkamp spreekt bevlogen over een voorbeeld
van deze werkwijze. “Ik werd gebeld door een
man wiens echtgenote niet aangeboren letsel
heeft. Hij doet alle zorg - persoonlijke verzorging,
medicatie en begeleiding - alleen. Zijn vrouw doet
echter ‘lelijk’ tegen hem. Dat is voor hem mentaal
een zware belasting. Zijn dochter wil hem een
week meenemen met vakantie en zijn vrouw geeft
aan dat dit kan. Maar hij weet dat dit niet zo is.
Het advies van de Zorgregelaar is om contact op te
nemen met wijkverpleging voor een indicatie
Wijkverpleging. Als die week een wijkverpleeg-
kundige zijn vrouw enkele keren komt helpen,

kan hij met vakantie. Hij wordt ook gewezen op
ondersteuning via maatschappelijk werk voor
mantelzorgers én op dagopvang voor zijn vrouw
via de gemeente.

Als er een indicatie is voor wijkverpleging, zijn er
mogelijkheden om een PGB aan te vragen. Dan
heeft hij vergoeding voor de zorg aan zijn vrouw.
Ook is hem verteld dat hij bij risico op overbelas-
ting contact kan opnemen met de zorgcoach. Wij
kijken dan mee naar de mogelijkheden. Als we
alle mogelijke voorzieningen hebben bekeken,

ingezet of wanneer ze niet de juiste ondersteuning
bieden, kunnen wij kijken naar de vergoeding
Hulp bij Mantelzorg. Hij gaat nu de wijkverpleging
regelen, daarna op vakantie met zijn dochter en
dan de overige zaken bespreken. Hij voelt zich
gehoord in zijn overbelasting en is verrast over

de mogelijkheden.”

Verantwoordelijkheid nemen
Holtkamp vindt het jammer dat niet alle gemeen-
ten hun verantwoordelijkheid nemen om mantel-
zorgers te ondersteunen. Mantelzorgers blijven
daardoor aanmodderen. “Daar zit het gevaar dat
zij omvallen, met soms tragische afloop. Ik ken
iemand die zwaar overbelast raakte van de
mantelzorgtaken en daarvoor opgenomen werd
in een GGZ-instelling. Dat willen wij voorkomen.
Daarom is het zo belangrijk dat we nu het budget
kunnen besteden aan passende hulp voor die ene
unieke mantelzorger. Maatwerk, dus. Ik ben trots
op deze vergoeding.” e

™ U bent bij Zilveren Kruis verzekerd
voor de vergoeding Hulp bij Mantel-
zorg vanaf Aanvullend 2 sterren.
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Van ABN AMRO ZilverSchild, voor u

'Prettig blijven wonen

w

Gratis voor alle ABN AMRO ZilverSchild-verzekerden

Voor de tweede keer biedt Stichting ABN AMRO
ZilverSchild u als hoofdverzekerde een boek aan.
Twee jaar geleden deden we dat met het boek

‘Oud worden zonder het te zijn’ van professor Rudi
Westendorp. Deze keer krijgt u het boek ‘Prettig

blijven wonen’.

Deze uitgave van de Consumentenbond staat
boordevol praktische informatie met betrekking

tot (het belang van) goed, veilig en prettig wonen.

ABN AMRO ZilverSchild doet dit niet ‘zomaar'.
Vanuit onze missie om u zo goed mogelijk voor
te lichten op het gebied van zorg, gezondheid,
preventie en zelfredzaamheid, vindt het bestuur
het van belang dat wij, ouderen, tijdig nadenken
over onze (toekomstige) woonsituatie en zo
nodig passende maatregelen treffen. Ook de
overheid veronderstelt dat we alles in het werk
stellen om zo lang mogelijk zelfstandig te
kunnen blijven wonen, al dan niet met hulp en
eventuele voorzieningen.

In dit boek vindt u veel nuttige tips en praktische
informatie op vragen zoals ‘kan én wil ik ook op
de lange duur in mijn huidige woning blijven
wonen?’, ‘wat zou ik daarvoor moeten aanpas-
sen?’ en ‘welke alternatieven zouden passend
zijn en komen in aanmerking'?

Relevante vragen die helpen om een prettige
woonsituatie te realiseren waarin u goed en
veilig kunt wonen. Ook als u ouder wordt. ®

™ u ontvangt dit boek per post
uiterlijk 26 april.
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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.

Trappen lopen: goed voor conditie,
balans en coodrdinatie

Veel ouderen gaan gelijkvloers wonen. Toch adviseer ik om te blijven traplopen. Het is goed voor uw
conditie, houding, coordinatie en balans. Bovendien houdt het uw spieren en botten sterk. Op een trap,
buiten of binnen, kunt u een complete work out doen met de volgende speelse oefening. Met de rek-
oefeningen voor de beenspieren ontspant u daarna weer.

0Olga Commandeur is presentatrice van
Nederland in Beweging en vitaliteitcoach.
www.olgacommandeur.nl

Sta goed rechtop onder aan de trap, span
uw buik en rugspieren goed aan als een
spierkorset en houd deze gedurende de
hele oefening goed aangespannen.

Houd altijd de trapleuning vast zonder

uw armkracht te gebruiken bij het traplopen.
Stap één tree op en achteruit weer af,
vervolgens twee treden op en twee achteruit
af, dan drie op en weer af, enzovoort.

Doe dit in een rustig, gelijkmatig tempo.

Door goed te tellen weet u wanneer u weer
beneden bent. Als u de oefening thuis doet:
een trap in huis heeft meestal 13 treden, kijk
of u zo tot alle dertien treden kunt komen.

Rekoefeningen om de beenspieren weer wat te ontspannen:

Rek de kuitspieren. Plaats één voet voor en één
voet achter. De achterste voet wijst recht naar
voren en houd de hiel goed op de grond. Buig
uw voorste knie en duw heel rustig uw heup
naar voren tot u rek voelt in de kuitspier. Houd
die rek 10 tellen aan en wissel van been.

Rek de achterdijbeenspieren. Plaats één voet
voor en één voet achter. Buig nu het achterste
been en steun met uw handen op dit boven-
been. Til de tenen omhoog van uw voorste
gestrekte been en buig met romp licht voorover
tot u rek voelt in uw achterdijbeen. Houd dit

10 tellen vast en wissel van been.

Rek voorkant bovenbeen. Neem een steuntje

en ga op één been staan. Pak de vrije voet of
schoen achter u vast en laat de knie recht naar
beneden hangen tot u rek voelt aan de voorkant
van het bovenbeen. Houd dit 10 tellen vast en
wissel van been.

14
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Eind april ontvangen 2.900 hoofdverzekerden de uitnodiging:

U kunt weer meedoen
aan de WoningCheck

We wonen steeds langer zelfstandig in
onze eigen woning. Maar is de woning
daarvoor wel goed uitgerust? Via de
WoningCheck wil ZilverSchild het u
mogelijk maken langer veilig, comfortabel
en gezond thuis te blijven wonen.

In 2015 hebben Uneto-Vni, ABN AMRO ZilverSchild
en Zilveren Kruis de pilot "WoningCheck particu-
liere woningbezitters vanaf 60 jaar’, mede-
gefinancierd. Deze werd uitgevoerd door speciaal
opgeleide installateurs die bij brancheorganisatie
Uneto-Vni zijn aangesloten en zich Comfort-
installateur mochten noemen.

Tijdens de pilot kregen huiseigenaren die zich
hiervoor hadden aangemeld, bezoek van een
Comfortinstallateur die aan de hand van een
vragenlijst (WoningCheck) de woning beoordeel-
de. Op basis van deze beoordeling werd een
vrijblijvend advies uitbracht. De pilot was zeer
succesvol: het aantal deelnemers was hoger

dan verwacht en zij waren tevreden over de
WoningCheck.

Na een evaluatie van de pilot heeft Uneto-Vni
enkele stappen genomen. De Comfortinstallateur
moet voldoen aan alle eisen die verbonden zijn
aan de erkenningsregeling ‘Langer Zelfstandig
Thuis Wonen’ van KvINL en die door Uneto-Vni

is geregistreerd. Daarnaast is de vragenlijst
geactualiseerd en er is een verplichte jaarlijkse
bijscholing ingesteld.

ZilverSchild nodigt u uit

Zilveren Kruis wil bekijken of deze WoningCheck
aan al haar verzekerden aangeboden kan worden
tegen een billijke prijs, als onderdeel van het
programma ‘Zilverkorting’. Alle huidige 26
Comfortinstallateurs is gevraagd mee te doen aan
een ‘proefproject WoningCheck 2018 onder de
verzekerden van ZilverSchild. Hiervan hebben er
21 een standaardcontract ‘Actie WoningCheck
AA ZilverSchild 2018" getekend.

Eind april worden ongeveer 2.900 ZilverSchild-
verzekerden met een eigen woning in de
postcodegebieden van de deelnemende Comfort-
installateurs uitgenodigd om voor een aantrekke-
lijke prijs deel te nemen aan deze actie. Helaas
zijn er nu nog onvoldoende Comfortinstallateurs
om een landelijke dekking te realiseren, die is nu
35%. Dat percentage is voor dit proefproject
voldoende. ¢

Meer informatie:
www.uneto-vni.nl/zoekcomfortinstallateur

HANDIG OM
TE WETEN

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)

Postadres:

Antwoordnummer 39194

1090 WC Amsterdam

(Een postzegel is niet nodig)

Bezoekadres:

Foppingadreef 22 (PAC AA8112)
1102 BS Amsterdam

Telefoon: 020-628 36 10

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.
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5 X kans op een KUMO fietstas
van FastRider t.w.v. € 44,95

Op een mooie zonnige dag is er niets fijner dan buiten zijn. Lekker
op de fiets naar supermarkt, sportschool, of een lunch met vrienden.
Wilt u dan wat meenemen? Dan is deze KUMO-fietstas, voorzien van
een unieke en elegante shibori print, heel handig. De KUMO is met
17 liter inhoud en waterafstotend polyester een super handige,
multifunctionele en ruime fietstas, die er leuk uitziet!

Kijk ook op www.fastrider.nl

Oplossing vorige puzzel: ‘Veel aandacht voor mantelzorg in uw zorgverzekering'. Winnaar van het
BW fietsarrangement in Kasteel De Vanenburg is: Elly van der Werf. Hartelijk gefeliciteerd!

6”78 9 [10 |1

12 13 14 15

© Persbelangen

24 25

29

34

38

39

43

47

54

68

69

HORIZONTAAL:

1 humaan papillomavirus (afk.), 4 pokerterm,

7 please turn over (afk.), 9 deel van de hals, 12 mest,
14 kompasrichting, 16 edelsteen, 17 breekbaar,

19 biljartstok, 20 houtsoort, 21 keurmerk,

22 doelmatig, 25 bergplaats, 26 asgrauw, 27 pand,
29 steekbeitel, 30 lengtemaat op zee, 32 steenmassa,
34 karwei, 35 zoetwatervis, 37 muzieksoort, 39 euro
(afk.), 40 samenstelling van een beslis- en overlegor-
gaan, 42 als het ware (afk.), 43 bekende speelfilm,
44 Centrale Antenne Inrichting (afk.), 45 was,

46 kiemcel, 47 kippenhok, 49 rimram, 53 bevelhebber
der landstrijdkrachten (afk.), 54 stippel, 56 doorzetter,
57 kapje, 58 Nederlandse Omroep Stichting (afk.),

60 aanwezige geld, 61 rij graanschoven,

62 muzieksoort, 64 opening in het ijs, 65 heupjicht,
68 neiging, 69 voorzetsel.

VERTICAAL:

1 pij, 2 plantsoen, 3 insect, 5 voegwoord,

6 Indonesische winkel, 7 koffiedik, 8 technische dienst
(afk.), 9 dwaas, 10 hoogstaand, 11 bazige vrouw,
13 fakkel, 15 archetype, 16 de jongere, 18 eten,

20 hartstochtelijkheid, 23 post scriptum (afk.),

24 uiting van aarzeling, 26 onaangenaam koud,

28 zuilengang, 29 graanlijm, 30 strafwerktuig,

31 Arabische titel, 33 schaal, 34 kentering, 35 patat,
36 beschutting, 38 kennisspel, 40 filmgrap,

41 Javaanse prins, 48 kloosterzuster, 50 tas,

51 echtheid, 52 pretentie, 53 rond voorwerp,

55 gevlekt visje, 57 dam, 59 sneeuwlat, 61 buidel,
63 droogvloer, 64 doorwaadbare plaats, 66 grof,

67 internationaal (afk.).

Als u deze puzzel hebt opgelost, vormen de letters in een vakje met een getal een slagzin.
Vul uw oplossing van de puzzel voor 15 mei 2018 in op www.zilverschild.nl/puzzel.
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Jeroen Crasborn
Senior-adviseur zorgstrategie bij
Zilveren Kruis (niet-praktiserend arts)

Ambassadeurs van
het nieuwe evenwicht

Op het moment dat u deze column leest, zijn de
Paralympics in Korea alweer voorbij. Ik heb ervan
genoten. Bij het zien van de prestaties van die
atleten val ik altijd van de ene in de andere
verbazing. Het onmogelijk geachte wordt waar!
lemand met één been raast met meer dan 100
km per uur van een helling af. Inspirerend is
vooral dat hun fysieke beperking hun uitdaagt
om op zoek te gaan naar een nieuwe balans in
het vinden van plezier en geluk. Hun aanpassings-
vermogen om dit af te dwingen is indrukwekkend.
Ik zie deze atleten als ambassadeurs van de
zoektocht naar een nieuwe balans in het leven.
Steeds vaker worden wij als burger aangesproken
om vraagstukken waarmee wij geconfronteerd
worden zelf of in samenspel met de naaste
omgeving, op te lossen. Vaak is dit gemakkelijker
gezegd dan gedaan. Voor mij geldt dat ik - zoals
ik in een eerdere column schreef - mijn persoon-
lijke bewegingsplan probeer in te passen in mijn
dagelijkse werk en privé. Het gaat steeds beter
maar het is zeker nog niet wat het kan zijn.

Dit is natuurlijk een eenvoudig vraagstuk als je
kijkt naar mensen die persoonlijk of als familielid
geconfronteerd worden met beginnende,
serieuze geheugen problemen. Hiervoor worden
wel steeds betere ondersteuningssystemen
ontwikkeld. Zo is er het Deltaplan Dementie
(www.deltaplandementie.nl) gericht op betere
samenwerking, oplossingen en betere kwaliteit
van leven voor mensen met dementie. Hieruit
moeten weer nieuwe mogelijkheden komen om
een beter evenwicht te bereiken in een situatie
die voor veel mensen als bedreigend en naar
ervaren wordt. De Paralympics-deelnemers
kunnen veel mensen weer de inspiratie geven om
zelfs als niet alles meer mogelijk lijkt te zijn, toch
weer opnieuw naar mogelijkheden te zoeken die
er wél zijn en niet bij de pakken neer te zitten.



