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voorwoord

Voor u ligt het tweede exemplaar van  
“Rond uw Zorg en Welzijn”, een uitgave  
van Stichting ABN AMRO ZilverSchild.
Bij het bepalen van de inhoud van het eerste 
nummer voerde de redactie een discussie  
over de vraag of in het magazine een puzzel 
geplaatst moest worden. Uit het feit dat meer 
dan 400 lezers de oplossing inzonden, valt  
af te leiden dat velen van u enthousiaste 
puzzelaars zijn. We houden de puzzel er dus  
in. Daar waar puzzelen voor velen een leuke 
bezigheid is, is ‘puzzelen’ in de wereld van 
gezondheid en zorg veelal een minder prettige 
en vaak ook lastige bezigheid. Daarom kunt  
u in dit nummer lezen over hoe u zich  
kunt oriënteren op zo lang mogelijk gezond  
en zelfredzaam te blijven, maar ook hoe u 
informatie kunt zoeken om adequate zorg te 
kunnen regelen wanneer u of een naaste een 
ziekte of ongeval overkomt. Het kan u helpen 
in de voorbereiding op gesprekken met 
zorgverleners, onder wie artsen en specialisten. 
Er is veel en goede informatie beschikbaar en 
we helpen u graag om uw weg in de zorgver-
lening te vinden.

Een plezieriger onderwerp is vakantie. Velen 
van u trekken er in mei/juni en/of september/
oktober op uit. Ook dan is het van belang  
om u goed voor te bereiden zodat wanneer u 
iets overkomt - ziekte of een ongeval in het 
buitenland - u weet wat u moet doen en hoe  
u de juiste hulp kunt mobiliseren. Daarom een 
artikel over vakantie met praktische tips.
Ten slotte nodig ik u namens de redactieraad 
en het bestuur van Stichting ABN AMRO 
ZilverSchild uit ons te laten weten wat u van 
het magazine vindt en welke suggesties u  
heeft voor onderwerpen en artikelen in 
volgende uitgaven. Dit magazine is er voor u; 
we willen u op een plezierige én serieuze wijze 
informeren over relevante zaken en belangrijke 
ontwikkelingen op het gebied van gezondheid, 
(preventieve) zorg en welzijn. Dus laat uw stem 
horen met betrekking tot ideeën en wensen 
(via Postbus 176, 3740 AD Baarn).

Met een hartelijke groet namens het bestuur 
van Stichting ABN AMRO ZilverSchild

ABN AMRO ZILVERSCHILD HELPT DAARBIJ

WIM BOSMA
VOORZITTER

HOE REGEL IK ADEQUATE ZORG?

In februari bereikte ons het trieste bericht dat  
Leo van der Linden op 68-jarige leeftijd is 
overleden. Leo was vicevoorzitter van Stichting 
ABN AMRO ZilverSchild en voorzitter van de 
Belangenvereniging Postaktieven ABN AMRO 
(BPAA). Veel van wat onze Stichting heeft weten 
te realiseren voor haar verzekerden is mede te 
danken aan de vele initiatieven die Leo op het 
terrein van de zorgverzekeringen heeft ingezet. 
Dat deed hij met de vasthoudendheid en 
gedrevenheid die hem typeerden. Meer dan  
in woorden is uit te drukken, zijn we Leo 
daarvoor zeer veel dank verschuldigd.
Onze gevoelens van oprecht en warm mede-
leven gaan uit naar zijn vrouw, kinderen en 
verdere familie en vrienden. Wij wensen hen  
de kracht en moed toe dit grote en onverwachte 
verlies te kunnen dragen.

IN MEMORIAM
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ORIËNTEREN OP ZORG
Van ons wordt verwacht dat we zelf, pro-actief,  
onze zorg en gezondheid regelen. Waar vindt u de 
benodigde informatie en hoe kunt u zo lang mogelijk 
zelfredzaam blijven?

PROEF DE LENTE
Vanaf 21 maart brengt Keukenhof u het hoofd  
op hol met heerlijke lentekleuren en -geuren.

VAKANTIETIPS
We weten het allemaal: voor een ontspannen vakantie 
moet je een paar zaken goed regelen. Toch doen we 
het niet altijd. Daarom een handige checklist.

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

PUZZEL
Puzzel mee en win! 

10

8

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. 

10

 inhoud

COLOFON
Rond uw Zorg en Welzijn is een uitgave van 

Stichting ABN AMRO ZilverSchild. 

Redactieraad: Wim Bosma, Jan Elfrink, Kees Telkamp, 

Elena van der Hoorn, Peter Bierhaus 

Concept & realisatie: Axioma Custom Media, Baarn 

(035) 54 88 140, www.axioma.nl 

Druk: Drukkerij Roelofs, Enschede 

Voor vragen en informatie: info@axioma.nl 

16

4

ZilverSchild

ALZHEIMER. WAT KUNNEN  
WE ERTEGEN DOEN? 

ALZHEIMERSPECIALIST PHILIP 
SCHELTENS WACHT OP DE UITSLAG 
VAN DE WERKING VAN EEN VACCIN. 
“ALS DIE HOOPVOL IS, ZITTEN WE 
OP DE GOEDE WEG.” 

  12
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Oriënteren op zorg

Als je op zekere leeftijd bent, 
brengt dat ongemakken met zich  

mee. Toch willen we allemaal zo  
lang mogelijk gezond en zelfred-

zaam blijven. Er zijn talloze 
mogelijkheden om preven-

tief zelf maatregelen 
daartoe te nemen.

BLIJF ZO LANG  
MOGELIJK  

ZELFREDZAAM
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BLIJF ZO LANG  
MOGELIJK  

ZELFREDZAAM

D
e Raad van Volksgezondheid & Zorg 
publiceerde in februari 2012 de 
achtergrondstudie ‘Trends in gezond-
heid en het belang van zelfredzaamheid 
bij zelfstandig wonende ouderen’. 

Daarin pleit de Raad voor een verschuiving van 
‘ziekte en zorg’ naar ‘gedrag en gezondheid’. 
Citaat: (...)“Dat betekent dat het steeds belangrijker 
wordt dat mensen verantwoordelijkheid krijgen over 
hun eigen gezondheid en dat zij ondersteund 
moeten worden om zolang mogelijk zelfredzaam te 
kunnen blijven. (…).” 
De overheid trekt zich op zorggebied steeds verder 
terug, zorg wordt duur en steeds meer een zaak van 
ons zelf. Ook van senioren verwacht de overheid 
een hoge mate van zelfredzaamheid. Maar wat 
betekent dat eigenlijk? Hoe zorg je ervoor dat je als 
senior zo lang mogelijk gezond, actief en zelfred-
zaam bent? Hoe kun je preventief te werk gaan?  
Dat begint ermee dat we ons goed informeren over 
zaken die ons helpen om zo lang mogelijk gezond 
en zelfredzaam te blijven. Was tot voor kort de 
huisarts een belangrijke vraagbaak op het gebied 
van gezondheid en zorg, tegenwoordig kunt u zich 
ook goed informeren langs andere wegen. Internet 
en zorgverzekeraars spelen daarin een grote rol.  
Op de volgende pagina’s een overzicht.
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Voeding

Ziektes/ 
ongemakken

Ongelukken

Zorgboek 
Zilveren Kruis Achmea biedt 
verzekerden per jaar gratis één 
Zorgboek (t.w.v. 19,95 euro) aan. 
Daarin vindt u goede en betrouw-
bare informatie over een aandoe-
ning. Tel.: 071 751 00 51. 

Zorgbemiddeling 
Wanneer u moet worden opgenomen, biedt 
de afdeling Zorgbemiddeling van Zilveren 
Kruis Achmea verzekerden inzicht in kwali-
teitsverschillen en adviseert bij behandelingen 
in ziekenhuizen en klinieken over onder meer 
wachttijden. Tel.: 071 751 00 51.

VOEDING

Bij sommige chronische of langdurige ziektes of medicijnengebruik 
moet u nauwgezet met uw voeding/drinken omgaan. Meestal bent u 
dan goed op de hoogte via uw (huis)arts, andere hulpverleners of 
patiëntenorganisaties. Maar met het ouder worden gaan we vaak 
ongemerkt minder of slechter eten. Wilt u daar meer over weten? 
Dan kunt u zich prima oriënteren op internet. Op www.gezond-
heidsplein.nl vindt u bijvoorbeeld een heel dossier ‘Ondervoeding bij 
ouderen’. Op www.voedingscentrum.nl wordt veel over voeding 
uitgelegd en kunt u uzelf testen. Er zijn meer voedingssites. Als u 
‘voeding en ouderen’ in google intypt, hebt u een ruime keuze.

Schijf 
van 5 

ZIEKTES/ONGEMAKKEN
Als u ziek wordt of een kwaaltje hebt, kunt u 
natuurlijk naar de huisarts gaan, maar u kunt ook 
eerst www.thuisarts.nl raadplegen. Op deze 
website  van het Nederlands Huisartsen Genoot-
schap (NHG) kunt u zich oriënteren op de ziekte  
of kwaal. U vindt er betrouwbare en begrijpelijke 
informatie over gezondheid en ziekten. Met die 
informatie kunt u klachten zelf aanpakken, 
bepalen of het nodig is om naar de huisarts te 
gaan en u kunt zich ermee voorbereiden op een 
gesprek met uw huisarts. Ook kunt u na een 
bezoek aan de huisarts of specialist de adviezen  
en eventuele verdere mogelijkheden nog eens 
nalezen. De zorgboeken kunnen eveneens hierbij 
behulpzaam zijn (zie hieronder). 

Tip: kijk bij ziekte ook op de website van uw 
zorgverzekeraar. Op www.zilverenkruis.nl  
vindt u informatie over ziekten.

van zelfredzaamheid

Zorgregelaar 
De Zorgregelaar van Zilveren Kruis Achmea 
biedt verzekerden ondersteuning als zij 
langdurige zorg nodig hebben. Dat gaat  
via www.zilverenkruis.nl/zorgregelaar  
of telefonisch.  
Tel.: 071 751 00 98. 
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Ongelukken

Geestelijke  
gezondheidszorg

Zelfstandig  
wonen

ZELFSTANDIG WONEN

Om zo lang mogelijk zelfstandig thuis te 
kunnen wonen moeten de randvoorwaar-
den goed zijn. Het is verstandig om tijdig 
te bedenken wat voor u een goede 
woonomgeving is. Daarbij zijn enkele 
zaken van belang:

1 Uw woning. Kunt u uw woning 
aanpassen aan veranderende om-

standigheden? Bijvoorbeeld als u of uw 
partner in een rolstoel komt te zitten? 
Onderzoek tijdig de mogelijkheden, want 
u krijgt met technische en juridische regels 
te maken. Misschien kunt u voor (een deel 
van) aanpassingen subsidie krijgen vanuit 
de Wet Maatschappelijke Ondersteuning 
(Wmo). Die wet wordt uitgevoerd door 
uw gemeente. Ook uw huisarts, zorgver-
zekering en internet kunnen u informeren. 
Kijk bijvoorbeeld op www.ouderenweg-
wijs.nl. Achtergrondinformatie vindt u op 
www.rijksoverheid.nl/onderwerpen/
ouderenzorg en www.vilans.nl. 

2 Domotica - integratie van technologie 
en diensten voor een betere kwaliteit 

van wonen en leven - neemt een grote 
vlucht. Ook als particulier kunt u domotica 
aanwenden, denk bijvoorbeeld aan 

 
alarmsystemen. Het aanbod is groot en er 
zijn de nodige vergoedingsregelingen via 
Wmo of uw zorgverzekeraar. Informeer bij 
uw gemeente en zorgverzekeraar. Op 
www.binnenlandsbestuur.nl, klik door 
op ‘achtergrond’ en ‘domotica-is-boo-
ming’, kunt u lezen hoe belangrijk de 
overheid domotica-toepassingen voor de 
toekomst vindt. Op www.kcwz.nl vindt u 
achtergrondartikelen. 

3Voor extra hulp en zorg kunt u beroep 
doen op mantelzorg en thuiszorg. 

Thuiszorg wordt steeds minder beschik-
baar, dus wordt mantelzorg van familie en 
omgeving belangrijk. Inventariseer eens 
van wie u hulp kunt verwachten. Thuis-
zorg wordt vergoed vanuit de AWBZ.  
U betaalt altijd een eigen bijdrage. In  
de polis van uw zorgverzekering leest u  
of u via de aanvullende verzekering een 
deel vergoed krijgt.

4Overweegt u om over enige jaren te 
verhuizen naar een seniorenwoning? 

Informeer dan tijdig bij uw gemeente en 
uw zorgverzekeraar. Op internet kunt  
u zich oriënteren via de startpagina 
http://senioren-woning.startpagina.nl.

BETROUWBARE WEBSITE?

Let altijd op van welke instantie de website is. Bij web- 

sites van bijvoorbeeld de overheid, zorgverzekeraars  

en huisartsen kunt u ervan uitgaan dat de informatie  

klopt. Bij websites van commerciële instellingen of vage  

stichtingen moet u wantrouwig zijn. Zoek daarom altijd  

uit wie de afzender van de website is.

GEESTELIJKE GEZONDHEIDSZORG

Stel: u voelt zich al enige tijd somber. Wat is de oorzaak? 
Wat kunt u ertegen doen? Ook hier geldt: neus eens rond 
op het internet. Op www.thuisarts.nl bijvoorbeeld, of  
op www.mentaalvitaal.nl, een website van het Trimbos 
Instituut. U kunt uzelf testen en zo enigszins inschatten  
of u met veranderingen in uw levensritme uw somberheid 
kunt ondervangen, of daadwerkelijk professionele hulp 
nodig hebt. Wanneer dat laatste het geval is, is het goed 
te weten dat veel ggz-instellingen hulp aanbieden via 
e-health: behandelingen via internet, aangevuld met 
behandelingen op afspraak. Meer weten? Informeer bij  
uw zorgverzekeraar.

ONGELUKKEN

Bij senioren is vallen de meest voorkomende oorzaak van ongelukken, zowel in huis  
als buiten. Dus is het verstandig om u tegen vallen te wapenen. Doe bijvoorbeeld  
tijdig een cursus Valpreventie. Informeer bij uw zorgverzekeraar naar goede valtrainingen 
in uw buurt. Soms worden deze (deels) vergoed door uw zorgverzekeraar. Neem 
maatregelen in en rondom uw huis om ongelukken te voorkomen. Kijk bijvoorbeeld  
eens op www.veiligheid.nl. Wanneer u ‘ouderen’ intypt, krijgt u talloze adviezen. 
Datzelfde geldt voor www.seniorennet.nl, wanneer u ‘ongevallen ouderen in de 
woning’ intypt, verschijnt een lijst van risicofactoren die u zelf kunt aanpakken.

LET OP

Op elk onderdeel van deze schijf van vijf  
zullen wij in de toekomst dieper ingaan.
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 O
verrompelend mooi. Dat is een 
dagje Keukenhof. Een zee van 
tulpen, narcissen, krokussen, 
hyacinten, druifjes, rozen, 
orchideeën, seringen en lelies in 

talloze soorten en maten lacht je in prachtige 
figuurvormen en talloze verrassende kleur- 
variaties toe. Je wordt er vanzelf vrolijk van.
Keukenhof is - net als het Openlucht Museum, 
de Deltawerken en Madurodam - zo’n typisch 
Nederlandse attractie die je minimaal één keer 
in je leven bezocht moet hebben.

AFWISSELEND
Dit jaar wordt de bloemententoonstelling voor 
de 64e keer georganiseerd. De eerste tentoon-
stelling, in 1950, vond plaats op initiatief van 
enkele bloembollenkwekers, -exporteurs en de 
burgemeester van Lisse, om het bloembollen-
gebied te promoten. Het huidige park is veel 

groter dan destijds. Het heeft maar liefst 15 
kilometer aan wandelpaden. Die leiden u 
overigens niet alleen naar prachtige bloemenvel-
den. U moet zeker ook even de molen bezoe-
ken. Die heeft daar niet altijd gestaan: de molen 
is in 1892 gebouwd in Groningen. In 1957 werd 
de molen gesloopt en weer opgebouwd op 
Keukenhof. Ook de talloze fraaie waterpartijen, 
kunstwerken in de tuinen en horecagelegenhe-
den zorgen ervoor dat een dagje Keukenhof 
afwisselend is.

VERRASSENDE BLOEMENSHOWS
Mocht u met uw kleinkinderen Keukenhof 
bezoeken, dan hoeft u niet bang te zijn dat ze 
zich vervelen. Als ze even genoeg hebben van 
alle bloemenpracht, kunnen ze zich uitleven op 
de grote speelweide of in de dierenweide. Voor 
de allerkleinsten is er de Nijntjes-speelweide.
Vergeet niet het Beatrix Paviljoen, Willem-

It ’s in the air : het is weer  
lente. Bloemen, planten en  
bomen beginnen aan een  
nieuw seizoen vol geuren  
en kleuren. Nergens anders  
kunt u deze krachtsexplosie  
van de natuur zo intensief  
beleven dan in onze eigen  
Hollandse Keukenhof.

Kleurrijke ode  
aan de lente
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reizen

9   

reizen

OPEN: 
21 MAART TOT  

EN MET 20 MEI. 
WWW.KEUKENHOF.NL

Alexander Paviljoen en Oranje Nassau Paviljoen 
te bezoeken. Verschillende bloemenarrangeurs 
hebben zich daar compleet uitgeleefd. Het 
resultaat: prachtige bloemenshows.

INSPIRATIETUINEN
Bijzonder zijn de inspiratietuinen. In zeven 
verschillende tuinen, elk ter grootte van een 
gewone achtertuin, toont Keukenhof u tuin-
trend TUIN 2.0. Zo genoemd omdat we 
tegenwoordig via de social media graag onze 
tuinen met elkaar bespreken en delen. Deze 
trend is met Hollandse bolbloemen uitgewerkt 
in verschillende stijlen. Of je wil of niet: je krijgt 
vanzelf inspiratie om er thuis mee aan de slag te 
gaan. Neem de Kitchen Garden: slim en creatief 
tuinieren op een natuurvriendelijke manier. Niet 
alleen bloemen en planten, maar ook groenten 
en fruit krijgen aandacht. Want zelf groenten 
kweken is helemaal in. 

In de Souvenir Garden kunt u bijzondere ideeën 
opdoen om tropische planten goed te laten 
gedijen in uw eigen tuin. TV-tuinman Rob 
Verlinden gaat helemaal los met struiken en 
bolbloemen in Robs Leeftuin.

THEMA: VERENIGD KONINKRIJK
Dit jaar is Verenigd Koninkrijk het thema in 
Keukenhof. Er is een tentoonstelling over Engelse 
tuinen. Het fraaie bloemenmozaïek van de  
Big Ben en Tower Bridge kan u niet ontgaan. 
60.000 bloembollen zijn hiervoor geplant. 
O ja, mocht u al lekker vroeg Keukenhof 
bezoeken en heeft u in de middag nog tijd over: 
pak dan eens de fiets - zelf meenemen of huren 
op het park - om te genieten van de prachtige 
omgeving, vol kleurige bloembollenvelden. Er  
zijn vier routes van verschillende lengtes uitgezet. 
Een fraai einde van een kleurrijke dag.

Tegen inlevering van deze bon ontvangt u 

bij de informatiebalie van Keukenhof een 

gratis pakketje zomerbollen t.w.v. 5 3,95. 

Deze bon is niet geldig in combinatie met 

andere acties en niet inwisselbaar voor 

contanten.

www.keukenhof.nl

Tegen inlevering van deze bon ontvangt u 
Tegen inlevering van deze bon ontvangt u 
Tegen inlevering van deze bon ontvangt u 

GRATIS
ZOMER-
BOLLEN

GRATIS
ZOMER-
BOLLEN

KORTINGSBONNEN  ALS U DEZE 
BONNEN TOONT, KRIJGT U KORTING 
EN GRATIS BLOEMBOLLEN

Bij inlevering van deze bon bij de kassa van Keukenhof 

heeft u 8 1,50 voordeel op de entreeprijs van 8 15,00. 

Vermijd wachtrijen en koop uw entree kaart met dit voordeel online op 

www.keukenhof.nl.  Gebruik hiervoor de code keukenhof27. Deze 

actie loopt van 21 maart t/m 20 mei 2013 en is geldig voor maximaal 

4 personen. Deze actie is niet geldig in combinatie met andere acties 

en is niet inwisselbaar voor contanten.

✃

LET OP
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De vakantiemaanden komen eraan. Uit ervaring weet u  
natuurlijk wat u moet regelen voor een geslaagde vakantie.  
Toch is het verstandig elke keer deze checklist even na te gaan.

3 Op vakantie bent u verzekerd voor zorg. Welke zorg, dat 
hangt af van het land waar u op vakantie bent. Nederland 
heeft verdragslanden waar u recht hebt op zorg uit het  
basispakket van dat land. Kijk vooraf na of en hoe u via uw  
zorg- of reisverzekering verzekerd bent voor medische zorg.  
Neem uw zorgpasje altijd mee. Overkomt u iets en bent u 
verzekerd bij Zilveren Kruis Achmea? Bel de vakantiedokter:  
+31 (0)71 364 18 02 of Alarmcentrale Eurocross Assistance:  
+31 (0)71 364 18 50. Zij bieden uitgebreide support.   

 
Handige websites:  

www.cvz.nl/verzekeringen/buitenland/aanvullende- 
informatie/verdragslanden/verdragslanden en  
www.rijksoverheid.nl/onderwerpen/wijs-op-reis.

1
Vaccineren

Chronisch ziek

Zorg in het buitenland

2 Neem tijdig voorzorgs-
maatregelen wat betreft 
medicijnen en andere zorg.

Handige website:  
www.kennisring.nl/ 
smartsite.dws?id=41375.

VAKANTIE!

Wanneer uw vakantiebestemming een Euro-
pees land is, hoeft u meestal geen voorzorgs-
maatregelen te nemen. Anders is het wan-
neer u vakantie gaat vieren buiten Europa. 
Informeer bij de GGD in uw regio, een  
vaccinatiecentrum of uw huisarts naar  
de noodzakelijke maatregelen. Doe dat 
minimaal acht weken van tevoren, zodat  
u genoeg tijd hebt voor vaccinaties en  
andere medische voorbereidingen.

Handige websites:
www.ggd.nl voor de dichtstbijzijnde GGD.
www.vacned.nl site van Vaccinatiecentrum Neder-
land, met informatie over risicolanden en vaccinaties.  
www.gezondopreis.nl site van farmaceutisch bedrijf 
GlaxoSmithKline. Typ het land van bestemming in en  
u krijgt alle gezondheidsrisico’s op rij.

Gezondheid

Meer info

Meer info

Meer info

Maar let toch even hier op
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vitaal

4 U viert lekker vakantie. Maar zakkenrol- 
lers, oplichters en straatrovers niet. Zij zijn 
altijd aan het werk. Of u nu alleen met 
vakantie bent of in een groep, een boot-
cruise maakt of fietsvakantie: blijf uw  
verstand gebruiken.

Handige websites: 
www.veiligopreis.info, een website gemaakt  
door reisjournalisten en reisfanaten. Onder het  
kopje ‘criminaliteit’ (rechts op de site) vindt u veel 
goede adviezen. Ook www.infopolitie.nl - vul bij 
Zoeken ‘veilig op vakantie’ in - geeft veel goede raad.

Blijf bij de les

5 Met welk vervoermiddel u zich 
ook verplaatst, blijf ook tijdens 
de reis op uw qui vive. En: neem 
de tijd. Beschouw de reis ook als 
vakantie, en niet als stressmo-
ment om snel ergens te komen. 

Handige website: 
www.veiligopreis.info geeft onder  
het kopje ‘reizen’ (rechtsonder op  
de site) aanbevelingen voor alle  
vormen van reizen.

6 Zorg ervoor dat u uw huis goed 
en veilig achterlaat en dat achter-
blijvers uw telefoonnummer en 
vakantieadres(sen) hebben. Neem 
zelf telefoonnummers mee van 
achterblijvers, van verzekeringen 
en banken (om eventueel uw 
rekening te blokkeren). 

Handige website: 
Op www.lcr.nl vindt u de laatste  
nieuwtjes voor reizigers.

Algemeen

Neem de tijd
De reis

Veiligheid

Meer info

Meer info

Meer info
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Alzheimer

H
et vertrek uit je hoofd. Met deze 
bijna poëtische uitdrukking om-
schrijft professor Scheltens het 
drama dat Alzheimer heet. Als er  
de komende jaren niets gebeurt, 

vertelde hij enkele jaren geleden, is het door  
de vergrijzing mogelijk dat het aantal Alzheimer-
patiënten in Nederland in 2040 meer dan 
verdubbeld zal zijn tot 500.000. 
Gelukkig gebeurt er wel iets: talloze weten-
schappers zijn op zoek naar antwoorden, net  
als Scheltens en zijn team. Of dat snel genoeg  
is en voldoende? Scheltens blijft voorzichtig. 
“Het onderzoek naar de oorzaken van Alzheimer 
verkeert nog in een prille fase, we zijn er pas in 
de jaren ’80 mee begonnen.”
Toch is er soms een sprankje hoop. De boos
doener van Alzheimer is inmiddels bekend: 
hersencellen versterven doordat eiwitten vanwege 
een structuurfout verkeerd ‘vouwen’. Door een 
opeenhoping van dat eiwit ontstaan plaques 
waardoor informatie niet meer goed tussen  
de hersencellen kan worden overgedragen.

STEEDS BETERE DIAGNOSE EN PROGNOSE
Het onderzoek dat Scheltens met zijn team 
verricht, spitst zich toe op twee zaken: is de 
diagnose Alzheimer en zo ja, wat is de prog-
nose? Scheltens: “We doen veel onderzoek naar 
indicatoren die het ziekteverloop van Alzheimer 
kunnen voorspellen. Daartoe onderzoeken we 
relatief jonge mensen voordat er bij hen sprake 
is van ernstige achteruitgang in het dagelijks 
functioneren. Voor dat onderzoek hebben we 
steeds betere methoden tot onze beschikking. 
Door PET-scan en hersenvochtonderzoek kunnen 
we Alzheimer goed onderscheiden van andere 
vormen van dementie. Dit onderzoek richt zich 

ook op het vinden van indicatoren die geschikt 
zijn om het ziekteverloop te voorspellen en te 
volgen door de tijd heen. Mensen vragen zich  
als ze de diagnose Alzheimer krijgen, af ‘wat 
moet ik nu doen’? Om hen zo goed mogelijk te 
kunnen voorlichten en helpen, willen wij goede 
prognosefactoren ontwikkelen voor de ziekte.“

GENETISCHE FACTOREN
Scheltens houdt zich sinds een jaar ook intensief 
bezig met onderzoek naar genetische factoren 
van Alzheimer. “Vorig jaar werd bekend dat 
onderzoekers in IJsland een genetische mutatie 
hebben ontdekt die beschermt tegen Alzheimer. 
Dragers van die genmutatie hebben een hogere 
kans om oud te worden zonder Alzheimer. Naar 
aanleiding daarvan hebben wij de hersenen 
onderzocht van Hendrikje van Andel, die als 
oudste vrouw ooit in Nederland, in 2005 op 
115-jarige leeftijd overleed, zonder Alzheimer! 
Ook zij bleek over bijzondere genen beschikt te 
hebben. Dat is interessant, deze bevindingen 
kunnen ons helpen bij het beantwoorden van  
de vraag waarom sommige mensen zeer oud 
worden zonder Alzheimer te krijgen. We gaan 
verder onderzoek hiernaar doen bij vitale 
100+’ers. Want het is intrigerend: we denken 
dat steeds meer mensen Alzheimer krijgen 
omdat we steeds ouder worden. Maar dat hoeft 
dus niet zo te zijn. Mogelijk is het drama niet 
onafwendbaar. Daarvoor moeten we de factor 
vinden die ervoor zorgt dat je géén Alzheimer 
krijgt. Op de lange duur kunnen we misschien 
denken aan gentherapie tegen Alzheimer.”

CONDITIE VAN DE BLOEDVATEN
Dementie en Alzheimer hebben vaak meerdere 
oorzaken, vooral bij mensen die ouder zijn dan 

DEMENTIE/ALZHEIMER 
In dit artikel spreken we voornamelijk 
over de ziekte van Alzheimer. Alzheimer 
is de belangrijkste vorm van dementie. 
Geschat wordt dat 50 tot 70 % van de 
dementerenden boven de 65 jaar, leidt 
aan Alzheimer. 

Alzheimer. Dementie. Beangstigende termen voor iedereen die 
ouder wordt. Kan ik er wat tegen doen? Gaat het mij treffen? 
Wat moet ik dan doen? Zijn er al medicijnen of vaccins?,  
zijn de vanzelfsprekende vragen. Professor Philip Scheltens,  
neuroloog en alzheimerspecialist van het Alzheimercentrum 
VUmc, vertelt over de stand van zaken in het gevecht van  
de wetenschap tegen Alzheimer. 

PHILIP SCHELTENS
NEUROLOOG EN 
ALZHEIMERSPECIALIST
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WAT KAN IK ZELF DOEN OM  
ALZHEIMER TE VOORKOMEN?

Geen enkele studie heeft aangetoond dat 
een gezonde levenswijze de ziekte van 
Alzheimer zeker voorkomt. Toch is het  
voor elk mens goed om gezond te leven: 

•	�Een gezond hart en gezonde bloedvaten 
verkleinen de kans op het krijgen van 
Alzheimer. Eet daarom gevarieerd en  
niet te vet.

•	�Regelmatige lichaamsbeweging bevordert 
de bloedsomloop. Laat de auto zo vaak 
mogelijk staan, loop of fiets naar de 
supermarkt. Elke dag 30 minuten  
beweging doet uw lichaam goed.

•	Beperk het gebruik van alcohol.

•	Rook niet.

•	�Zorg dat u voldoende vitamines  
binnenkrijgt.

•	�Probeer zoveel mogelijk geestelijk actief 
te blijven. Train uw hersenen door elke 
dag de krant te lezen, een boek te lezen, 
kruiswoordraadsels op te lossen of te 
surfen op internet. Voer zoveel mogelijk 
goede gesprekken.

Bron: www.alzheimer.nl

PHILIP SCHELTENS OVER HET MENSELIJKE DRAMA ALZHEIMER

Het menselijk lijden bij dementie heeft Philip Scheltens gemotiveerd  
tot onderzoek naar de oorzaken van Alzheimer. Het lijden raakt hem 
bij elke patiënt. In een tv-interview met Frènk van der Linden vertelt  
hij over zijn mededogen met alzheimerpatiënten. 

      Kijk op: 
http://altijdwat.ncrv.nl/uitzendinggemist/fragment/gesprek-philip- 
scheltens-over-alzheimer. 
Meer weten over het Alzheimercentrum? www.alzheimercentrum.nl

75 jaar. Vasculaire factoren - de conditie van de 
bloedvaten - spelen dan vaak een rol. “Daarom 
doen wij onderzoek naar de rol van de conditie 
van de bloedvaten bij Alzheimer. Wij zoeken  
het antwoord op de vragen: wat is precies het 
aandeel van Alzheimer en wat het aandeel 
vasculaire factoren? Hoe beïnvloeden zij elkaar? 
Wat zijn de bijdragen van vasculaire factoren, 
zoals hoge bloeddruk, aan de ziekte? 
Via scans kunnen we zien dat de ziekte van 
Alzheimer zelf ook invloed heeft op het lekken 
van bloedvaatjes. Wat gebeurt er als iemand 
beginnende Alzheimer heeft en een infarct of  
tia krijgt? Zijn de effecten daarvan groter dan  
de som van de twee delen? Voor dit onderzoek 
kijken we over Alzheimer heen, hebben we  
een brede view. Aan het ontwikkelen van een 
therapie op basis van deze onderzoeken denken 
we nog niet eens.”

HOOP OP EEN VACCIN
Toch zijn er sprankjes hoop. Scheltens’ team 
doet in samenwerking met enkele grote 
bedrijven onderzoek naar een vaccin met een 
lage dosis van het kwalijke eiwit dat Alzheimer 
veroorzaakt. “We hopen dat na het toedienen 
van een verzwakt stukje van dat eiwit, het 
lichaam antilichamen ontwikkelt. Het vaccin is 
uitgebreid getest op een groep mensen uit 

verschillende landen en ik wacht op de resul
taten. Ik verwacht ze deze zomer. Dat is heel 
spannend. Als de resultaten hoopvol zijn, zitten 
we op de goede weg.” 

VOEDINGSSUPPLEMENTEN
Een laatste factor waar de onderzoekers van  
het VUmc zich mee bezighouden, in samen
werking met grote bedrijven zoals Nutricia,  
is de effecten van voeding op Alzheimer.  
Scheltens: “Positieve onderzoeksresultaten 
hebben ertoe geleid dat een voedingssupple-
ment - geregistreerd onder de naam Souvenaid 
- sinds ruim een halfjaar door de autoriteiten als 
medische voeding is toegelaten. In dat voedings-
supplement zijn stoffen aanwezig die nodig  
zijn voor de aanmaak en instandhouding van 
verbindingen tussen de hersencellen. Gebleken 
is dat dit bij mensen die Alzheimer in een licht 
stadium hebben, een positief effect op het 
geheugen heeft.”
Het onderzoek gaat door. Onderzoekers 
ontdekken steeds nieuwe inzichten en ingangen. 
Dat moet ook, stelt Philip Scheltens. Want er is 
haast. Grote haast.

“Het voedingssupplement 
Souvenaid is door de  
autoriteiten toegelaten  
als medische voeding”
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info

MOGELIJK ONTSLAG VOOR  
KWART THUISZORGMEDEWERKERS

In februari hield het discussieprogramma  
Debat op 2 (KRO/NCRV) een enquête onder  
bijna 1900 thuiszorgmedewerkers. Ruim een 
kwart van de ondervraagden heeft in februari  
te horen gekregen dat zij mogelijk worden 
ontslagen. Voor de thuishulpen A en huis- 
houdelijke hulpen liggen de percentages  
nog hoger: op respectievelijk 34 procent en  
28 procent.

Ook blijkt dat ruim 40 procent van de 
ondervraagde thuishulpen A en huishoude-
lijke hulpen overweegt een baan in een 
andere sector te zoeken. De reden die ze 
hiervoor aangeven, is de onzekerheid over 
het bestaan van hun baan. Het salaris van 
thuiszorgmedewerkers staat ook onder druk, 
blijkt uit de enquête. Van de ondervraagde 
thuishulpen A heeft 33 procent te horen 
gekregen dat zij salaris moeten inleveren. Bij 
de huishoudelijke hulpen is dit 27 procent.  
(Bron: Skipr)

MINDER VERPLEEG- EN VERZORGINGS-
HUISLOCATIES
Voor 800 van de bijna 2000 verpleeg- en 
verzorgingshuislocaties dreigt sluiting omdat 
het scheiden van wonen en zorg in deze 
locaties financieel niet rendabel is. Op korte 
termijn leidt het overheidsbeleid tot onrust in 
de ouderenzorg, op de lange termijn dreigt er 
een tekort aan verpleeghuisplaatsen.
(Bron: Nieuwsuur)

BESTEL NU MET KORTING UW TICKET  
VOOR DE 50PLUSBEURS 2013 
De 50PlusBeurs vindt dit jaar plaats van 17 tot 
en met 21 september in de Jaarbeurs Utrecht. 

Met ruim 100.000 bezoekers is de beurs  
‘s werelds grootste evenement voor actieve 
plussers. De beurs biedt 50.000 m² informa-
tie, amusement en voordeel. Er zullen ruim 
600 stands zijn in zes beurshallen. U kunt 
workshops, lezingen en presentaties volgen 
maar ook optredens op podia met muziek, 
show, dans en exposities. 
Via www.plusticket.nl kunt u nu al uw 
beurstickets in de voorverkoop bestellen.  
U ontvangt € 7 korting op de kaarten 
(u betaalt € 13,00 in plaats van € 20,00) én u 
hoeft niet te wachten bij de kassa: u kunt 
direct doorlopen! 

RIVM: NOG TE VEEL ZOUT EN  
VERZADIGD VET IN ETEN
In brood en groenteconserven zat in 2012 
minder zout dan het jaar ervoor, maar nog 
steeds te veel. Dat blijkt uit onderzoek van 
het Rijksinstituut voor Volksgezondheid en 
Milieu (RIVM) in samenwerking met het 
Voedingscentrum en de NVWA.
Ook is het gehalte verzadigd vet verbeterd  
in onder meer producten van de aardappel-
verwerkende industrie en vloeibare bak-  
en braadproducten.
Te veel zout en verza-
digd vet is slecht voor 
de gezondheid. Het 
ministerie van Volksge-
zondheid heeft de 
voedingsindustrie 
opgeroepen daar meer 
rekening mee te 
houden, het RIVM 
onderzoekt of dat 
daadwerkelijk gebeurt. 
(Bron: ANP)

ENKELE BELANGRIJKE WEBSITES 
UIT DIT NUMMER

Pagina 4: Oriënteren en preventie
www.thuisarts.nl 
www.zilverenkruis.nl  
www.mentaalvitaal.nl 
www.gezondheidsplein.nl 
www.voedingscentrum.nl  
www.veiligheid.nl

Pagina 10: Vakantietips
www.ggd.nl 
www.vacned.nl 
www.gezondopreis.nl 
www.cvz.nl/verzekeringen/buitenland/
aanvullende-informatie/verdragslanden/
verdragslanden 
www.rijksoverheid.nl/onderwerpen/ 
wijs-op-reis  
www.veiligopreis.info  
www.lcr.nl

Pagina 12: Alzheimer
www.alzheimercentrum.nl  
www.alzheimer.nl 

HANDIG OM TE WETEN

BELANGRIJKE NUMMERS  
ABN AMRO ZILVERSCHILD

ABN AMRO ZilverSchild 
Postbus 283 (AA 2827) 
1000 EA Amsterdam 
stichting.zilverschild@nl.abnamro.com 

Zilveren Kruis Achmea 
Telefoon klantenservice: 071-367 09 29 
www.personeelabnamro.zilverenkruis.nl

Redactie Rond uw zorg en welzijn 
Postbus 176 
3740 AD Baarn

Belangenvereniging Postactieven 
ABN AMRO (BPAA) 
Postbus 283 (AA 2823) 
1000 EA Amsterdam 
Telefoon: 020-628 28 55 
bp.abn.amro@nl.abnamro.com 
www.bp-abnamro.nl
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De wijkverpleegkundige is helemaal terug van 
weggeweest. Het tweede kabinet Rutte speelt 
maar liefst 250 miljoen vrij voor extra wijkver-
pleegkundigen. De samenwerking met de 
huisarts wordt veel steviger zodat er meer zorg 
dicht bij de mensen thuis wordt geleverd, 
zonder schotten en bureaucratie. Het oude 
technocratische model van verpleegtechnische 
handelingen met bijbehorende tarieven wordt 
omgebouwd naar versterking van de sociale 
structuur in wijken.
De focus komt veel meer op het herstellen en 
bevorderen van zelfredzaamheid en autonomie 
van kwetsbare ouderen en chronisch zieken en 
op de ondersteuning van mantelzorg en 
onderlinge hulpverlening. Buurtzorg heeft 
aangetoond dat dit ‘nieuwe’ model van de 
‘oude wijkzuster’ uitstekend werkt. De kwaliteit 
van leven en zorg gaan omhoog en de kosten 
gaan naar beneden. Bovendien blijven mensen 
door de nieuwe wijkzorg langer thuis, met 
minder opnames in verzorgings- of verpleeghuis. 
En na een operatie in het ziekenhuis verloopt 
het ontslag en herstel ook nog eens sneller! 
Het werkmodel van de nieuwe wijkzuster is 
bovendien kleinschalig, simpel en menselijk. 
Wijkverpleegkundigen werken in kleine 
zelfsturende teams die elkaar en hun werkge-
bied goed kennen en snel kunnen schakelen 
met andere hulpverleners. Zo is de wijkverpleeg-
kundige de spil van het wijkweb en de ruggen-
graat van de steunstructuur in uw buurt. Met 
veel meer aandacht voor preventie, sociale 
relaties en onderlinge hulp, leefstijl en gezond 
gedrag. Ook kwetsbare ouderen kunnen zo 
langer blijven meedoen in de maatschappij en 
sociale contacten blijven onderhouden. De 
moderne wijkzorg legt het accent op wat je nog 
wél kan en wil. Dit alles vergroot het welbevin-
den en wellicht ook het gevoel van sociale 
veiligheid in de wijk en op straat. De gemeenten 
kunnen daar nog veel meer aan doen. Laten zij 
de bondgenoot van de wijkverpleegkundigen 
worden. Immers, veiligheid in je eigen huis is 
cruciaal om grotere zelfredzaamheid te verzilve-
ren in betekenisvol leven in de wijk.

Robbert Huijsman 
is senior manager Kwaliteit & Innovatie bij de divisie 
Zorg & Gezondheid van Achmea en hoogleraar 
Management & Organisatie Ouderenzorg aan de 
Erasmus Universiteit Rotterdam.

WIJKVERPLEEGKUNDIGE 
SPIL IN DE WIJKZORG 

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

Haal de letters met een gelijk getal naar het verzameldiagram en lees zo de oplossing.
24 7 35 13 46 56 17 18 4 58 29 12 62 26 1 53 66 23

© Persbelangen

KRUISWOORDPUZZEL KRS001

HORIZONTAAL
1 deel van een schoen, 4 venijn, 7 Europeaan, 9 arbeidstijdverkorting (afk.), 12 kelner, 14 familielid, 
16 jungle, 17 stimulerende stof, 19 laboratorium (afk.), 20 liturgisch hoofddeksel, 21 zangnoot, 22 
barmhartigheid, 25 op dit moment, 26 toegang, 27 bijbelse profeet, 29 maaiwerktuig, 30 in afschrift 
aan (afk.), 32 bokaal, 34 grondsoort, 35 goede eigenschap, 37 bloem, 39 nauw, 40 Belgische Radio en 
Televisie (afk.), 41 oppervlaktemaat, 43 grappig verhaaltje, 44 technische universiteit (afk.), 45 Collectieve 
Arbeidsovereenkomst (afk.), 46 bergweide, 47 reeks, 48 Onderlinge Waarborgmaatschappij (afk.), 50 
kloosterzuster, 52 gewicht, 53 gravure, 54 onbepaald lidwoord, 56 staat  van welzijn, 58 vordering, 59 
luizenei, 61 ijzeren mondstuk, 62 lichaamsdeel, 63 slaperig, 65 breed pad, 66 heupjicht, 69 huidopzwelling, 
70 kookgerei.

VERTICAAL
1 luchtuitstoting, 2 bushokje, 3 wig, 5 voorzetsel, 6 verkeersstremming, 7 Eerste Hulp Bij Ongelukken 
(afk.), 8 salvo titulo (afk.), 9 artikel (afk.), 10 deel van de voet, 11 ziekteverwekker, 13 inwoner van Rome, 
15 geschenk, 16 driehoekig orgaan, 18 deel van het gezicht, 20 zuivel, 23 titel (afk.), 24 persoonlijk 
voornaamwoord, 26 bakmengsel, 28 overal, 29 prikkeloverbrengers, 30 meisjesnaam, 31 Turkse titel, 33 
verhoogde lichaamstemperatuur, 34 verbod, 35 zonder vocht, 36 vocht om in te nemen, 38 eetwaren, 40 
excommunicatie, 42 boom, 49 mede, 51 snavel, 52 sportterm, 53 boom, 55 troefkaart, 57 lijf, 58 elektro-
encefalogram, 60 touw, 62 landtong, 64 internationaal standaardboek (afk.), 65 houtknoest, 67 Chileense 
peso (munteenheid), 68 Engelse jongensnaam.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16

17 18 19 20

21 22 23 24 25

26 27 28

29 30 31 32 33

34 35 36 37 38

39 40 41 42 43

44 45 46 47

48 49 50 51 52 53

54 55 56 57 58

59 60 61 62

63 64 65

66 67 68

69

70

Haal de letters met een gelijk getal naar het verzameldiagram en lees zo de oplossing.
24 7 35 13 46 56 17 18 4 58 29 12 62 26 1 53 66 23

© Persbelangen

KRUISWOORDPUZZEL KRS001

HORIZONTAAL
1 deel van een schoen, 4 venijn, 7 Europeaan, 9 arbeidstijdverkorting (afk.), 12 kelner, 14 familielid, 
16 jungle, 17 stimulerende stof, 19 laboratorium (afk.), 20 liturgisch hoofddeksel, 21 zangnoot, 22 
barmhartigheid, 25 op dit moment, 26 toegang, 27 bijbelse profeet, 29 maaiwerktuig, 30 in afschrift 
aan (afk.), 32 bokaal, 34 grondsoort, 35 goede eigenschap, 37 bloem, 39 nauw, 40 Belgische Radio en 
Televisie (afk.), 41 oppervlaktemaat, 43 grappig verhaaltje, 44 technische universiteit (afk.), 45 Collectieve 
Arbeidsovereenkomst (afk.), 46 bergweide, 47 reeks, 48 Onderlinge Waarborgmaatschappij (afk.), 50 
kloosterzuster, 52 gewicht, 53 gravure, 54 onbepaald lidwoord, 56 staat  van welzijn, 58 vordering, 59 
luizenei, 61 ijzeren mondstuk, 62 lichaamsdeel, 63 slaperig, 65 breed pad, 66 heupjicht, 69 huidopzwelling, 
70 kookgerei.

VERTICAAL
1 luchtuitstoting, 2 bushokje, 3 wig, 5 voorzetsel, 6 verkeersstremming, 7 Eerste Hulp Bij Ongelukken 
(afk.), 8 salvo titulo (afk.), 9 artikel (afk.), 10 deel van de voet, 11 ziekteverwekker, 13 inwoner van Rome, 
15 geschenk, 16 driehoekig orgaan, 18 deel van het gezicht, 20 zuivel, 23 titel (afk.), 24 persoonlijk 
voornaamwoord, 26 bakmengsel, 28 overal, 29 prikkeloverbrengers, 30 meisjesnaam, 31 Turkse titel, 33 
verhoogde lichaamstemperatuur, 34 verbod, 35 zonder vocht, 36 vocht om in te nemen, 38 eetwaren, 40 
excommunicatie, 42 boom, 49 mede, 51 snavel, 52 sportterm, 53 boom, 55 troefkaart, 57 lijf, 58 elektro-
encefalogram, 60 touw, 62 landtong, 64 internationaal standaardboek (afk.), 65 houtknoest, 67 Chileense 
peso (munteenheid), 68 Engelse jongensnaam.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16

17 18 19 20

21 22 23 24 25

26 27 28

29 30 31 32 33

34 35 36 37 38

39 40 41 42 43

44 45 46 47

48 49 50 51 52 53

54 55 56 57 58

59 60 61 62

63 64 65

66 67 68

69

70

Haal de letters met een gelijk getal naar het verzameldiagram en lees zo de oplossing.
24 7 35 13 46 56 17 18 4 58 29 12 62 26 1 53 66 23

© Persbelangen

KRUISWOORDPUZZEL KRS001

HORIZONTAAL
1 deel van een schoen, 4 venijn, 7 Europeaan, 9 arbeidstijdverkorting (afk.), 12 kelner, 14 familielid, 
16 jungle, 17 stimulerende stof, 19 laboratorium (afk.), 20 liturgisch hoofddeksel, 21 zangnoot, 22 
barmhartigheid, 25 op dit moment, 26 toegang, 27 bijbelse profeet, 29 maaiwerktuig, 30 in afschrift 
aan (afk.), 32 bokaal, 34 grondsoort, 35 goede eigenschap, 37 bloem, 39 nauw, 40 Belgische Radio en 
Televisie (afk.), 41 oppervlaktemaat, 43 grappig verhaaltje, 44 technische universiteit (afk.), 45 Collectieve 
Arbeidsovereenkomst (afk.), 46 bergweide, 47 reeks, 48 Onderlinge Waarborgmaatschappij (afk.), 50 
kloosterzuster, 52 gewicht, 53 gravure, 54 onbepaald lidwoord, 56 staat  van welzijn, 58 vordering, 59 
luizenei, 61 ijzeren mondstuk, 62 lichaamsdeel, 63 slaperig, 65 breed pad, 66 heupjicht, 69 huidopzwelling, 
70 kookgerei.

VERTICAAL
1 luchtuitstoting, 2 bushokje, 3 wig, 5 voorzetsel, 6 verkeersstremming, 7 Eerste Hulp Bij Ongelukken 
(afk.), 8 salvo titulo (afk.), 9 artikel (afk.), 10 deel van de voet, 11 ziekteverwekker, 13 inwoner van Rome, 
15 geschenk, 16 driehoekig orgaan, 18 deel van het gezicht, 20 zuivel, 23 titel (afk.), 24 persoonlijk 
voornaamwoord, 26 bakmengsel, 28 overal, 29 prikkeloverbrengers, 30 meisjesnaam, 31 Turkse titel, 33 
verhoogde lichaamstemperatuur, 34 verbod, 35 zonder vocht, 36 vocht om in te nemen, 38 eetwaren, 40 
excommunicatie, 42 boom, 49 mede, 51 snavel, 52 sportterm, 53 boom, 55 troefkaart, 57 lijf, 58 elektro-
encefalogram, 60 touw, 62 landtong, 64 internationaal standaardboek (afk.), 65 houtknoest, 67 Chileense 
peso (munteenheid), 68 Engelse jongensnaam.
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63 64 65
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70

De winnaar krijgt een voucher van Best Western 
t.w.v. 250 euro voor twee overnachtingen voor 
twee personen, inclusief ontbijt. 


