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WIM BOSMA
VOORZITTER

BEWEGEN, GOED VOOR ALLES?!

In dit eerste nummer van Rond uw Zorg en
Welzijn in 2014 komen verschillende thema’s
aan de orde, die echter allemaal één zelfde
eindadvies delen: tracht zo lang mogelijk actief
te blijven en veel te bewegen. Veel van wat ons
overkomt bij het ouder worden is niet te
vermijden, maar uit allerlei projecten en
onderzoeken wordt steeds weer en steeds
meer duidelijk, dat fitheid en een goede
conditie een sterk vertragende invloed hebben
op ziekten en aandoeningen.

Vorig jaar introduceerden we in het eerste
nummer van ons blad de *Schijf van vijf van
zelfredzaamheid'. In vorige nummers zijn de
schijven ‘zelfstandig blijven wonen' en ‘(het
belang van goede) voeding" uitgebreid aan de
orde gekomen.

In dit nummer komt de schijf van ‘geestelijke
gezondheidszorg” aan de orde. Het is heel
normaal dat zich bij het ouder worden, naast
lichamelijke ook geestelijke ongemakken
aandienen, zoals vergeetachtigheid en
somberheid om er maar eens twee te noemen.
Dat is soms best lastig, maar tegelijkertijd zijn

het zaken die ons niet alleen ‘overkomen’.
We kunnen er actief en bewust mee omgaan,
kortom er zelf iets aan doen. U leest er meer
over in dit blad. Ook in het spraakmakende
boek ‘Oud worden zonder het te zijn' van
hoogleraar Rudi Westendorp valt daar veel
boeiends over te lezen.

Van harte hoop ik dat ons magazine u en de
ruim 16.000 andere via ZilverSchild verzeker-
den helpt bij het zo vitaal en zelfstandig
mogelijk ouder worden. We zullen daar in de
loop van dit jaar nader onderzoek naar laten
doen.

Hartelijke groet namens het bestuur van de
Stichting ABN AMRO ZilverSchild

ROND UW ZORG EN WELZIJN « NUMMER 1 = 2014



HOUD UW GEEST IN VORM

WE WORDEN STEEDS OUDER.
EN GELUKKIG BLIJVEN WE OOK
STEEDS FITTER. MAAR

OUDER WORDEN BETEKENT
OOK DAT WE AFSCHEID NEMEN
VAN WERK, VRIENDEN, PART-
NER EN MAATSCHAPPELIJKE
STATUS. DAAR KUNNEN WE
SOMBER EN ZELFS DEPRESSIEF
VAN WORDEN...

WAT KUNT U DAARTEGEN
DOEN?

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.

F ABN-AMRO ZilverSchild

COLOFON
Rond uw Zorg en Welzijn is een uitgave van
Stichting ABN AMRO ZilverSchild.

Redactieraad: Wim Bosma, Jan Elfrink, Ton Lammers,

Dirk Jan van Reek, Peter Bierhaus

Illustratie: Richard Wouters

Concept & realisatie: Axioma Communicatie, Baarn
(035) 54 88 140, www.axioma.nl

Druk: Drukkerij Roelofs, Enschede

Voor vragen en informatie: info@axioma.nl
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MELD U (NOG) AAN
voor de ABN AMRO ZilverSchild eHealth-proef.

UITTIPS EN IN BEWEGING

Uittips en lekker fit blijven met oefeningen van
Olga Commandeur.

BEST DOCTORS GEEFT U DE BESTE
MEDISCHE INFORMATIE

Goed nieuws: via de persoonlijk bemiddelaar van
Zilveren Kruis kunt u advies vragen aan internationale
medisch topspecialisten.

HOE VITAAL BENT U?

Achmea Divisie Zorg & Gezondheid deed onderzoek
naar gezondheid & vitaliteit bij 65-plussers. Reden:
beleid ontwikkelen dat aansluit op uw situatie en
wensen. In dit nummer de opmerkelijkste resultaten.

DE COLUMN VAN ROBBERT HUIJSMAN
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Welbevinden

Lekker oud worden, wie wil dat
niet? We houden ons lichaam zo
lang mogelijk in shape. Maar ver-
geet uw geestelijke conditie niet.
Want met het ouder worden veran-
dert de situatie waarin we leven
soms drastisch. En kunnen de da-
gen lang en saai worden. Depres-
sieve gevoelens liggen dan op de
loer. Dan is het tijd om te werken
aan uw geestelijke weerbaarheid.

= —g

DURF JEZELF TE GEVEN

Vier senioren vertellen hoe zij voor zichzelf het leven leuk houden.
Voor de een is dat een open levenshouding, voor een ander is het
actief blijven. Maar voor allen geldt dat ze de moed hebben om naar
zichzelf te kijken en tevreden te zijn met zichzelf.



ANGELA LAKEMAN, 67.
WERKTE OP SCHIPHOL IN DE
PARFUMERIE EN COSMETICA

‘Ik heb hem voor
de keuze gesteld’

“Mijn man, Jan, kreeg na zijn
60e last van somberheid en
depressieve gevoelens. Hij had
altijd midden in het leven
gestaan, maar na zijn pensione-
ring trok hij zich terug. Hij zat
maar achter z'n computer en

wilde zelfs niet meer naar feestjes
van vrienden, wat hij vroeger juist
zo leuk vond.

Op een gegeven moment zag ik
‘t niet meer zitten om met zo'n
chagrijnige man te leven. Ik heb
‘m een lijstje overhandigd met 24
zaken die moesten veranderen. Ik
heb hem voor de keuze gesteld:
ga aan jezelf werken of ik ga
weg. Zo trok ik 't los! Uiteindelijk

e kennen de beelden in
magazines en op tv: een
vrolijke opa en oma die
op een fraaie zomermid-
dag met twee leuke
kleinkinderen fietsen op
een prachtig bospad. Het Zwitser Leven-gevoel,
zeg maar. Gelukkig is dit voor velen van ons
vaak de realiteit. Maar ouder worden kan ook
moeizaam zijn. Soms doet je lichaam niet meer
wat jij wilt, of lijd je aan chronische pijnen. Of
voel je je niet meer meetellen in de wereld en
voel je je mat en slaap je slecht. En maakt je
vergeetachtigheid je angstig: is dat normaal of
word ik dement? We krijgen ook te maken met
verlies van partners en dierbaren, waardoor
sociale contacten minder worden. En misschien
komen de kinderen minder vaak langs dan je
zou willen en zie je op tegen de toekomst. Dat is
normaal. Dat overkomt ons allemaal weleens.

PRAAT EROVER

Gelukkig verdwijnen die gevoelens meestal na
enige tijd. Maar soms blijven ze hangen en
beinvlioeden ze het dagelijkse leven. Heb je al
enige tijd geen zin meer om naar je wekelijkse
uitje te gaan. En word je van een zonnige dag
niet meer vrolijk. Dan beinvloeden depressieve
gevoelens uw leven negatief. Het goede nieuws
is dat u ervan af kunt komen en weer lekker in
uw vel kunt komen te zitten. Maar dan moet u
wel eerlijk zijn tegen uzelf en actie ondernemen.
De eerste stap is: erken voor uzelf dat u last
hebt van depressieve, sombere gevoelens. En
schaam u daar niet voor: u bent niet ‘gek’ en u
bent niet de enige die dit overkomt.

De tweede stap: praat erover! Met uw partner,
goede vrienden of mantelzorger. En zeker met
de huisarts. Durf eerlijk over uw gevoelens te
vertellen, ook tegen uw huisarts. Vertel niet

zaten we samen bij psycholoog
nummer drie. Deep down zat er
nog heel veel pijn uit zijn jeugd.
Na de sessies was Jan om en
hebben we het samen weer heel
leuk gehad tot aan zijn dood. Hijj
was achteraf heel blij met mijn
actie. Het had ‘m wakker
geschud en doen beseffen dat hij
over zichzelf moest gaan
nadenken.”




MEVROUW PRONK, 90. WOONT
IN EEN WOONZORGCENTRUM.
HAD MET HAAR MAN EEN
KRUIDENIERSZAAK
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‘Je moet jezelf
durven geven’

“Ik ben een opgeruimd mens,
ben nooit chagrijnig. Hoe ik dat
doe? Ik geef mezelf makkelijk en
maak graag een praatje. Je moet
jezelf gewoon durven openstellen
VOOr mensen.

Ik begin de dag vroeg, om acht

uur, was mezelf, kleed me aan,
ontbijt, maak mijn bed op en ga
naar beneden om in de ontmoe-
tingsruimte koffie te drinken.
Tussen de middag gebruik ik daar
de maaltijd, met andere bewo-
ners. ‘s Middags doe ik mee aan
activiteiten, zoals koersballen en
knutselen of schilderen.

‘s Avonds kijk ik tv of maak ik
een puzzel.
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Ik heb bij elkaar 60 kinderen,
klein- en achterkleinkinderen. In
mei verwachten we de 671e. De
kinderen komen vaak langs, en
met de (achter)kleinkinderen heb
ik geregeld contact. Ik wil weten
hoe het met ze is.”
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JAN HETTINGA, 69. OPGELEID
ALS INDUSTRIEEL VORMGEVER
EN JURIST, WERKTE ONDER
MEER IN DE UITVOERING VAN
SOCIALE UITKERINGEN

} alleen dat u slecht slaapt en weleens pijn hebt,

maar ook dat u geregeld somber bent, u
eenzaam voelt of zelfs depressief. Pas dan kan
de huisarts de relatie tussen de lichamelijke en
geestelijke problemen leggen en doorverwijzen
naar de juiste hulpverlener, bijvoorbeeld een
sociaal psychiatrisch verpleegkundige of een
gespecialiseerde psycholoog. Zij kunnen samen
met u weer ‘de weg omhoog’ inzetten, uw
leven weer actiever en waardevol laten zijn.

En dat is het meer dan waard. Want ook als

u ouder wordt, is het fijn om voor uzelf en
voor anderen waardevol te zijn.

VOORDAT U DE STAP NAAR DE HUISARTS
NEEMT, KUNT U ZELF OP INTERNET NAGAAN
OF U IN DE ‘GEVARENZONE' VAN DEPRES-
SIEVE GEVOELENS ZIT. KUK BIJVOORBEELD
EENS OP:

Parnassia Experience Depressie. Op www.
parnassia.nl/experience-depressie-bij-ouderen
van GGZ-instelling Parnassia kunt u via filmpjes
ervaren hoe je toch weer een aangenamer leven

20-20% van alle
senioren heeft last
van licht depres-
sieve gevoelens

kunt leiden na een depressieve periode. De stap
van erkenning van depressieve gevoelens, erover
praten - ook al heb je daar eerst helemaal geen
zin in - en uiteindelijk weer iets gaan onder-
nemen, is heel herkenbaar in beeld gebracht.
www.mirro.nl Stichting Mirro biedt betrouw-
bare, gratis online zelfhulpwebsites. U bepaalt

zelf in hoeverre u de aangeboden oefeningen
doet. U wordt niet begeleid door een behande-
laar of huisarts, al wordt er soms naar verwezen.
Het is bedoeld als steun in de rug, om uw eigen
kracht aan te spreken om verder te gaan.
Interessante thema’s zijn onder meer ‘Gezond-
zorgen' (voor mantelzorgers), ‘Rouwverwerking’
en ‘Angst en Paniek’. Na een zelftest ontdekt u
hoe u ervoor staat. Als u bij sommige zaken wel
wat hulp kunt gebruiken, kunt u de zelfhulp-
module starten.
* Ook voor mantelzorgers zijn deze sites
interessant. U kunt zo invoelen wat uw
partner/vriend voelt.

TIPS TEGEN DEPRESSIEVE GEVOELENS

¢ Zoek naar de oorzaak. Stop die gevoelens
niet weg, maar accepteer ze.

e Praat over uw gevoelens! Met uw partner,
kinderen, goede vrienden of mantelzorger.
Zij kunnen u onverwachte tips en inzichten
geven.

* Isoleer uzelf niet. Zoek mensen op, ook
als u er geen zin in hebt.

¢ Houd regelmaat in uw leven: sta op tijd
op, eet drie keer per dag en ga niet te laat
naar bed.

¢ Blijf de dingen doen waar u voor uw
depressieve gevoelens van genoot. Dat
geeft u energie.

* Probeer de gedachte ‘Het heeft allemaal geen
zin' te wisselen voor ‘Ik pak mijn leven goed
op.’ Focus op dingen die wél goed gaan.

¢ Ga elke dag een stukje wandelen of fietsen.
Vaak verbetert dat uw stemming.

¢ Verwen uzelf: doe elke dag iets leuks.

¢ Doe elke dag wat kleine huishoudelijke taken,
niet meer dan u aankunt.

¢ Blijf goed voor uzelf zorgen.

Kleed u bijvoorbeeld altijd aan.

‘Ga iets doen.
Mét passie’

“Na een jaar pensionering kreeg
ik een gevoel van doelloosheid.
Dat werkte verlammend, terwijl
ik me juist voor veel zaken
interesseer. Ik wilde te veel
dingen doen, waardoor ik
uiteindelijk niets deed. Ik ben me

gaan oriénteren op vrijwilligers-
werk. Ik heb de nodige dingen
gedaan. Nu werk ik al enige jaren
op De Helling, een werkplaats in
Arnhem voor mensen die niet
meer deelnemen aan het
arbeidsproces. |k maak voorwer-
pen van roestvrij staal en hout,
zoals bijzondere meubels en
kinderspeelgoed. Ik bedenk eerst
wat ik wil maken en dokter dan

uit hoe ik dat voor elkaar krijg.
Verder doe ik veel met onze
kleinkinderen. Ik bak pannenkoe-
ken met ze, ga met ze naar de
haven, ga treinen kijken. Ik wil ze
van alles laten zien en meegeven.
Mijn aanrader: ga iets doen wat
je écht leuk vindt. Als dat niet
meer voldoet: ga wat anders
doen. Doe het altijd met passie.
Dan geeft het voldoening.”
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Welbevinden
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TIPS VOOR PARTNERS/VRIENDEN/

MANTELZORGERS

e Praat de problemen niet weg. Lichamelijke
klachten en eenzaamheid horen niet ‘'nu
eenmaal’ bij het ouder worden. Moedig
daaom uw partner of kennis aan om hulp

te zoeken!

e Houd contact. Onderneem geregeld iets met
elkaar, zoals wandelen of winkelen. Vraag het
niet, maar doe het gewoon! De ander merkt
zo dat hij of zij op u kan rekenen.

o Blijf goed voor uzelf zorgen en blijf ook zelf
leuke dingen doen.

meer weten over hoe u het beste kunt
handelen in geval van depressie bij degene die
u verzorgt? Kijk eens op:

www.mantelzorgpsychiatrie.nl en

Bent u partner en/of mantelzorger en wilt u

www.ouderenpsychiatrie.nl

Op zoek naar zin:

je eigen levensverhaal geeft kracht

De cursus ‘Op zoek naar zin’ ontwikkelde het Trimbos
Instituut voor senioren met depressieve klachten. Het
blijkt dat wie zijn levensloop goed overziet, makkelij-
ker omgaat met oud en afhankelijk worden.

Aan de hand van thema’s
wordt deelnemers gevraagd
om in woorden en creatieve
opdrachten iets te ‘vertel-
len” over hun leven. Daarbij
is het de bedoeling om dat
wat was te verbinden met
het leven nu.
Sociaal-cultureel werker
Luciénne Robijns en
geestelijk verzorger Wouter
van den Braak gaven de
cursus in woonzorgcentrum
't Huis aan de Poel in
Amstelveen.

Luciénne: “Elke cursusdag
heeft een thema, waar
iedere deelnemer zijn eigen
herinneringen aan kan
ophangen. Bijvoorbeeld het
thema ‘mijn naam’, of
‘geuren van vroeger'.
Gaandeweg de cursus
worden de thema’s
diepgaander en komen
belangrijke keerpunten in
het leven aan bod. We
focussen op het positieve,
maar bij belangrijke
gebeurtenissen horen ook

negatieve herinneringen.
Die verzwijgen we niet.”

Wouter: “Belangrijk is dat
de cursus deelnemers
veiligheid biedt: alles wat
gezegd wordt, blijft binnen
de groep. En als je niet wilt,
hoef je niets te vertellen.
Juist omdat dat deelnemers
veiligheid geeft, durven ze
vaak heftige ervaringen met
anderen te delen, zoals het
verlies van een kind. Dat
maakte het gesprek en de
emotie los en bracht
mensen verder.”

Luciénne: “Bijeenkomsten
bestaan uit verschillende

onderdelen; we werken met
teksten maar ook met
creativiteit. De één uit zich
in woorden, een ander
drukt zich makkelijker uit in
een tekening of object.
Toen deelnemers mooie
momenten in hun leven
visualiseerden, leverde dat
ontroerende tekeningen op
die het verhaal vertelden.”

Wouter: “De kracht van de
cursus is dat we herinnerin-
gen terugkoppelen naar het
leven van nu. Als je somber
bent omdat je iets niet meer
kunt, is het ook belangrijk
om te beseffen dat daar
misschien iets anders voor

in de plaats is gekomen.
Dat brengt bewustwording
op gang en kan ertoe leiden
dat je tevredener bent met
je leven. Afhankelijk zijn
blijft altijd moeilijk, maar
het wordt makkelijker als je
beseft dat dit bij het ouder
worden hoort.”

Luciénne: "Op die manier
word je weerbaarder en
tevredener met je leven.
Kun je toch je leven leven
door je somberheid heen.”

Meer weten? Kijk op
www.trimbos.nl/onder-
werpen/preventie/ouderen/
op-zoek-naar-zin

ANS DEKKER, 77. WERKTE IN
DE WIJKVERPLEGING

‘Leer nieuwe
mensen kennen’

“In september 2012 ben ik
aangereden en is mijn heupge-
wricht gebroken. Dat is niet meer
volledig goed gekomen. Ik ben
geen depressief type, maar daar
ben ik wel somber van geweest
omdat het me hinderde in mijn

bezigheden, zoals fietsen en
tennissen. Tennissen gaat niet
meer, maar ik zwem nu geregeld.
Ik ben alleenstaand en heb zelf
de dingen weer opgepakt. Ik
bridge, zing in een koor en
onderneem veel met vrienden.
Natuurlijk zit er weleens een dag
tussen dat ik denk ‘ik vind er niks
meer aan’. Ik zit in een levensfase
waarin veel mensen om me heen

overlijden. Het is gewoon niet
leuk om naar de 80 te gaan,
terwijl ik nog zo veel levens|ust
heb. Maar de dag erna gebeurt
er weer wat leuks en dan is dat
gevoel weer over.

Ik raad mensen die zich somber
en eenzaam voelen aan om
dingen te ondernemen. Ga
bijvoorbeeld bridgen. Dan leer je
nieuwe mensen kennen.”
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HANDIG OM TE WETEN

WAAROM WORDEN WIJ ZO OUD?

Rudi Westendorp, hoogleraar ouderenge-
neeskunde in Leiden, publiceerde enkele
maanden geleden zijn nieuwste boek ‘Oud
worden zonder het te zijn. Over vitaliteit en
veroudering’. Veel interessante informatie
over ouder worden, prettig en makkelijk
leesbaar geschreven. Professor Westendorp
benadrukt het belang van vitaal en sociaal
actief blijven. “Kwaliteit van leven, welzijn, je
gelukkig voelen ontstaan wanneer je vitaal in
het leven staat en gebruikmaakt van de
mogelijkheden die je hebt.”

Rudi Westendorp
‘Oud worden zonder
het te zijn’, uitgeverij
Atlas Contact

MED-TECH

Techniek en welzijn gaan steeds meer samen.
Twee bijzondere voorbeelden:

¢ Contactlens voor diabetici

Google ontwikkelt een contactlens die de
suikerspiegel in het traanvocht meet door
middel van sensoren en een antennetje. De lens
waarschuwt als de bloedsuikerwaarde gevaarlijk
wordt. Diabetici hoeven in de toekomst niet
meer in hun vingers te prikken om hun bloed te
onderzoeken.

¢ Sensoren voor senioren

Bewegingssensoren in huis kunnen kinderen of
verzorgers snel waarschuwen als er iets aan de
hand is. Een matje met bewegingssensoren
onder de matras kan bijvoorbeeld voelen of

iemand uit bed is gevallen.

Info

ENKELE WEBSITES UIT DIT NUMMER

Pagina 4-8: Depressief? Blijf actief!

® www.parnassia.nl/experience-depressie-bij-
ouderen

* www.mirro.nl

¢ www.mantelzorgpsychiatrie.nl

e www.ouderenpsychiatrie.nl

e www.trimbos.nl/onderwerpen/preventie/
ouderen/op-zoek-naar-zin

Pagina 10: Uit

e www.openluchtmuseum.nl
* www.eenzeevanstaal.nl

o www.eyefilm.nl

e www.dagjeweg.nl

Pagina 12: Best Doctors
e www.zilverenkruis.nl/zorgbemiddeling

BELANGRIJKE NUMMERS ABN AMRO ZILVERSCHILD

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

e 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 Post-actieven 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

INSCHRLIJVEN VOOR
HET ZILVERSCHILD
IPAD PROEFPROJECT
IS NOG MOGELUK
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HOUD DE REGIE OVER UW
ZORG EN GEZONDHEID

De organisatie van zorg
verandert snel. Zo wordt van
ouderen verwacht dat ze

9~

langer in eigen huis blijven
wonen. Moderne technieken
helpen daarbij. Duizenden
ouderen worden al met de
iPad op afstand begeleid en
kunnen zo veilig thuis blijven
wonen. Zij kunnen bijvoor-
beeld vanuit huis een videoge-
sprek voeren met de wijkver-
pleegkundige. ABN AMRO
ZilverSchild helpt u om u op
die toekomst voor te bereiden.

PROEFPROJECT

ABN AMRO ZilverSchild is met
Achmea en zorgvernieuwer
FocusCura gestart met het
proefproject ZilverSchild-iPad.
U kunt in dit project uittesten
of u zich thuis veilig voelt met
dit hulpmiddel. Al meer dan

100 mensen hebben zich voor
de proef aangemeld. U kunt
zich nog aanmelden! Bel naar
020-6281616 of mail naar

stichting.zilverschild@abnamro.

com. Vermeld uw naam, adres,
geboortedatum, polisnummer
en of u al een iPad hebt.

MELD U AAN VOOR 1 JUNI
De proef duurt tot uiterlijk 1
oktober 2014. Met deelname
verklaart u zich bereid om na
afloop deel te nemen aan een
enguéte. Hebt u geen iPad?
Dan kunt u via een aantrekke-
lijk aanbod de ZilverSchild-iPad
bestellen. Kosten voor
installatie en instructie krijgt u
na de proef terug van ABN
AMRO ZilverSchild.

ZILVEREN KRUIS
ACHMEA VRAAGT
UW HULP

Vanaf 2015 gaat een aantal zaken
veranderen in de zorg voor
ouderen. Zilveren Kruis Achmea
(ZKA) wil voor u kwalitatief goede
zorg inkopen. Daarom willen zij
graag vaststellen welk kwaliteits-
niveau u wenst. ZKA zal daarom
de komende maand enkelen van
u vragen om mee te werken aan
het onderzoek hiernaar.

Als dank voor uw medewerking
verloten zij 15 cadeaubonnen van
15 euro onder de verzekerden die
hebben meegewerkt.
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U I t Op www.dagjewed.nl kunt u zelf veel dagjes-uit zoeken.

Nieuw in juni: Jaknikker in Openluchtmuseum

U bent er vast al eerder geweest. Natuurlijk, de Drentse plaggenhut staat er nog, maar er is veel bij gekomen. Een typisch
Chinees restaurantje uit 1960, en een jaren vijftig-inrichting (bruin en oranje!) in een rijtje Tilburgse woningen. U kunt ronddwalen op een
Indisch achtererf en naar een Amsterdams cafeetje in een Amsterdams grachtenpand. Vanaf juni kunt u de laatste nog werkende jaknikker
bewonderen. Lekker dwalen langs Nederlands erfgoed in een bosrijke omgeving. Meer informatie: www.openluchtmuseum.nl

Zee én staal Dagje Amsterdam?

Een dagie zeelucht ¢n cultuur opsnuiven? Datkaninde  Dus naar Eye! Het fraaie gebouw van filmmuseum EYE is een

gezellige badplaats Wijk aan Zee. Vlak bij Wijk aan Zee staan de bezienswaardigheid op zich. Het is gratis toegankelijk, evenals de
Hoogovens (nu Tata Steel), en dat heeft kunstenaars geinspireerd Arena met bar-restaurant. U hebt er een schitterend uitzicht op het
om midden in de duinen imposante kunstwerken van staal te 1) en de stad. Als u zin hebt, kunt u in de shop dvd'’s en T-shirts van
maken. Heel verrassend. Meer informatie: www.eenzeevanstaal.nl (oude) films kopen. Meer informatie: www.eyefilm.nl
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In beweging
4

«Bewegen is het

Work out

o 28 n
peste medicin tege
Kwaaltjes. Succes

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 langer vol. Om inspiratie op te doen, doet
Olga Commandeur vanaf dit nummer een aantal goede basisoefeningen voor.

De wervelkolom als ‘ruggengraat’ van uw bewegen

on veel plezier!”

¢ is presentatrice val

mandeu niakric .
N%ldg:rlca.%lg in Beweging en vmallheltcoa.ch
www.olga

commandeur:

Mooie basisoefening voor een sterke rug en bovenbenen om veilig te kunnen bukken, tillen, zitten en opstaan.

e Stap 1: 'Vitale houding’: houd een neutrale
rug met lichte holling in hals en onderrug en
lichte bolling in bovenrug en stuitje. Schou-
ders omlaag en iets naar achteren, trek de kin
iets in. Span uw buik- en rugspieren aan
tijdens de hele oefening, zodat de wervelko-
lom niet meer beweegt bij het squatten.

Buiten balans oefening:

Mooie basisoefening voor uw balans.

®

e Stap 1: Tijdens een wandeling kunt u
variatie aanbrengen door af en toe wat sneller
en krachtiger te wandelen. Ook een mooie
training voor de bovenbenen en uw balans is
het rustig stappen met een hoge knie waarbij
u de armen schuin mee omhoog neemt en de
heupen recht houdt.

e Stap 2: Breng de billen naar achteren en
omlaag alsof u gaat zitten. Houd de knieén
boven de enkels. Strek weer op. Uw hals
moet recht blijven, kijk dus mee schuin
omlaag! Houd uw buik- en rugspieren
aangespannen, maar blijf gewoon adem-
halen.

grote uitvalspassen

®

e Stap 2: Om uzelf nog iets meer te belasten,
stapt u met grote uitvalpasen waarbij u uw
romp zo recht mogelijk houdt en u op het
voorste been steunt met de handen. Steeds
helemaal opkomen met hoge knie en
uitvalspas maken met uw andere been.

e Stap 3: U kunt ook (net niet) gaan zitten op
de punt van een stoel en weer gaan staan, dit
is nog zwaarder! Houd ook hier uw buik en
rugspieren altijd aangespannen, maar blijf
gewoon ademhalen! Kies de oefening die bij
u past en doe 10 a 15 herhalingen.

®

e Stap 3: Herhaal deze oefening 10 a 15 keer.
Als u het vaker kunt, kunt u dat doen. Zoek
rustig uw eigen grenzen op.
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UW ARTS HEEFT EEN DIAGNOSE GESTELD EN EEN BEHANDELTRAIJECT

U BLUJFT ZITTEN MET VR

Als u verzekerd bent bij Zilveren Kruis en een aanvullende zorgverzeke-
ring hebt, kunt u uw vragen voorleggen aan een internationaal medisch
topspecialist via de persoonlijke zorgbemiddelaar van Zilveren Kruis.

e zorgbemiddelaar kan u
doorverwijzen naar het netwerk BlJ BEST DOCTORS KUNT U ANTWOORD KRIJGEN OP ALLE VRAGEN

van medisch topspecialisten,
aangesloten bij Best Doctors.
ledereen verdient toegang tot de
beste medische informatie. Dat is WAT IS IN MIJN SITUATIE DE BESTE BEHANDELING?
het uitgangspunt van Best Doctors en Zilveren
Kruis. Best Doctors beschikt over een wereldwijd WAT ZIJN DE RISICO’S VAN DEZE BEHANDELING?
netwerk van 53.000 artsen met 500 specialisa-
ties. Zij zijn door hun collega’s verkozen als de
beste op hun vakgebied. Via uw persoonlijke
zorgbemiddelaar van Zilveren Kruis kunt u bij

EEN ZIEKTE: TWEE BEHANDELVOORSTELLEN. WAT NU?

IS EEN OPERATIE ECHT DE ENIGE OPTIE?

HOE GA IK OM MET DEZE AANDOENING?

een van hen uw specifieke zorgvragen over een KAN IK NOG AANVULLENDE ONDERZOEKEN LATEN DOEN?
medische diagnose of voorgestelde behandeling
voorleggen. Of een second opinion aanvragen. IK BLUUF MET TWIJFELS RONDLOPEN EN WIL GRAAG DUIDELIJKHEID

Kunt u telefonisch bereiken
via: (071) 751 00 51 (op
werkdagen van 8.00 tot 18.00
uur). U stelt uw vraag aan de
medewerker van de klanten-
service. Hij of zij verbindt u
vervolgens door met de juiste
persoon.

Via www.zilverenkruis.nl/
zorgbemiddeling kunt u op
een filmpje zien hoe het
precies werkt. Hiernaast ziet u
een uitleg in 5 stappen.

40 werkt

STAP 1 STAP 2

BeSt DOCtOPS > UW VERHAAL > AANMELDING
De zorgbemiddelaar luistert naar uw Is uw vraag geschikt voor Best Doctors en
verhaal en samen met u beslist hij over heeft u een aanvullende zorgverzekering
de mogelijkheden voor u. met 1, 2, 3 of 4 sterren?

Dan meldt de zorgbemiddelaar u aan bij
Best Doctors.

12 ROND UW ZORG EN WELZIJN « NUMMER 1 = 2014



Best Doctors
VOORGESTELD

AGEN. WAT NU?

ERVARINGEN MET BEST DOCTORS

'Het antwoord van Best Doctors heeft ons

duidelijkheid gegeven’
BLOEDSTOLLINGSZIEKTE

De moeder van Sepp maakte zich
zorgen over haar zoontje van vier
die een bloedstollingsziekte heeft.
Als hij tijdens het spelen valt, loopt
hij de kans een inwendige spier- en/
of gewrichtsbloeding op te lopen.
Als dat gebeurde, kreeg Sepp direct
via een infuus stolling toegediend
in het ziekenhuis. Vanwege
verhuizing kreeg de familie te
maken met een ander ziekenhuis
dat een afwachtende houding

in nam. Sepp’s moeder is in contact
gebracht met Best Doctors. Ze
heeft antwoord gekregen op haar
vraag van de beste kinderhemato-
loog in de wereld. Deze bevestigde
de juistheid van het beleid van het
eerste ziekenhuis. Sepp’s moeder:
“Ik vind het fijn dat ik nu weet hoe
we moeten handelen als Sepp een
ongeval heeft. Het antwoord van
Best Doctors heeft ons veel rust en
duidelijkheid gegeven.”

‘De specialist beschreef iedere mogelijke

behandeling’
PROSTAATKANKER

Rutger kreeg de diagnose prostaat-
kanker. Maar hij twijfelde eraan of
zijn diagnose volledig was. Hij heeft
daarom contact opgenomen met
zijn persoonlijke zorgbemiddelaar.
Via Best Doctors werd contact
opgenomen met een van de beste
specialisten (urologisch oncoloog)
op dit gebied. Deze specialist
vertelde wat de meest nauwkeurige
techniek was voor een vaststelling
van de ziekte (diagnose) en legde

aan Rutger uit hoe hij kon controle-
ren of dit was gedaan. Rutger had
ook gehoord over een bepaalde
behandeling en wilde hier meer
over weten. Ook vroeg hij zich af of
er andere behandelingen mogelijk
waren. De specialist beschreef
iedere mogelijkheid zorgvuldig en
gaf aan wat waarschijnlijk het beste
was voor Rutger. Ook gaf de
specialist aan waar Rutger in de
toekomst op moet letten.

(o)
& /W RAPPORT

¥
(s

STAP 5
RAPPORT VOOR UW ARTS

> STAP 3
VERIFIEREN VAN UW VRAAG

Een verpleegkundige van Best Doctors
neemt vervolgens contact met u op

en helpt u om uw vragen zo goed mogelijk
aan Best Doctors voor te leggen. U bezoekt
de specialist van Best Doctors niet zelf.

STAP 4
> ANTWOORD BINNEN 7 DAGEN >

Gaat het om antwoorden op

een aantal specifieke zorgvragen over uw
aandoening en voorgestelde behandelmo-
gelijkheden, dan krijgt u binnen zeven
werkdagen antwoord.

U ontvangt een volledig rapport - in
het Nederlands - met antwoord op uw
vragen. Met dit rapport kunt u naar
uw behandelend arts om de mogelijk-
heden te bespreken.
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Gezondheid & Vitaliteit

Veel senioren voelen zich in hun hart nog een vijftiger. Dat is een
van de leuke uitkomsten van een onderzoek naar gezondheid en
vitaliteit bij 65-plussers.

WL VOELEN
ONS NOG JONG

Achmea Divisie Zorg & Gezondheid liet dit
onderzoek in 2013 uitvoeren om te inventarise-
ren hoe ze een beleid kan ontwikkelen voor
senioren dat gebaseerd is op de wijze waarop
senioren in het leven staan wat betreft gezond-
heid, welbevinden, vitaliteit en zelfredzaamheid.
Hoe beter dat beleid aansluit op onze situatie en
wensen, hoe beter het is voor onze gezondheid.
Wij senioren zijn over het algemeen zeer
tevreden, blijkt uit het onderzoek. Er zijn
natuurlijk verschillen. Die hebben met leeftijd

te maken, maar niet alleen.

ONDERZOEK

Dit onderzoek werd uitge-
voerd onder verzekerden van
zes ouderencollectiviteiten,
waaronder Stichting ABN
AMRO ZilverSchild. Het is
uitgevoerd door Customer-
Match in samenwerking met
de Universiteit van Utrecht.
1182 65-plussers die aan het
onderzoek deelnamen,
stuurden de ingevulde
vragenlijsten op.

Een belangrijke doelstelling
van het onderzoek was het
in kaart brengen van de
behoeften ten aanzien van
zorg, gezondheid en welzijn.
Dit vooral met betrekking tot
het verbeteren van de
vitaliteit en/of zelfredzaam-
heid en de veranderingen in
de AWBZ.

Op basis van de onderzoeksgegevens onderscheidt Achmea vier ‘groepen’ senioren:

® . 3%
&

FYSIEK|
PSYCHISCH
MINDER - ( 3 i

¥

NIET GEZOND __-

®

SAMENREDZAMEN GELUKSVOGELS

O Vitalen ® Geluksvogels
Voelen zich Voelen zich gezond,
lichamelijk en hebben weinig beper-

psychisch gezond.

Zij hebben weinig
aandoeningen, zijn
lichamelijk actief.
Werken aan
gezondheid/
bewegen, en zoeken
actief naar informatie
over gezondheid.

kingen en zijn
tevreden en
zelfstandig. Ze zijn
niet erg fysiek actief.
Ze nemen minder
maatregelen dan de
vitalen wat betreft
gezondheid. Ze
zoeken het meer in
het opzoeken van
goede informatie.

ACTIEF
(MENTALITEIT)

-t

DOORZETTER VITALEN

®

WEINIG ACTIEF
(MENTALITEIT)

® Samenredzamen

Hebben hulp en zorg
nodig vanwege
verminderde gezond-
heid. Ze zijn minder
tevreden met het
leven dan ouderen uit
de andere groepen.
Qua gezondheid
zoeken zij het in een
positieve instelling en
het opvolgen van
adviezen.

FYSIEK/
PSYCHISCH
GEZOND

® Doorzetters
Voelen zich minder
gezond dan de
Vitalen en
Geluksvogels. Ze
kunnen minder
zelfstandig opereren
en zijn minder
tevreden met het
leven. Gezondheid
bespreken ze met
deskundigen, ze
denken erover na en
volgen adviezen op.

14
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Gemiddeld voelen wij ons 11 jaar jonger.
Voor de meesten geldt dat pas na het
7oe jaar de vitaliteit minder wordt

OPVALLENDE UITKOMSTEN VAN HET
ONDERZOEK

* Vrouwen zijn vaker vertegenwoordigd in de
groepen Vitalen en de Geluksvogels.

¢ Doorzetters en Samenredzamen hebben
een lager opleidingsniveau en lager inkomen
dan Vitalen en Geluksvogels.

e 75 jaar is een omslagpunt dat samenvalt met
de grens tussen Vitalen/Geluksvogels en
Doorzetter/Samenredzamen. Het is ook een
omslagpunt in het aantal respondenten dat een
partner heeft. De aanwezigheid van een partner
is van invloed op de kans om in een bepaald
segment te vallen.

e Samenredzamen maken zich zorgen over
hun gezondheid, welzijn, zelfredzaamheid en
vitaliteit.

e Leeftijd is slechts een beperkte indicator voor
het inschatten van de beleefde gezondheidstoe-
stand - De Vitalen en Geluksvogels beoordelen
zichzelf als vitaler dan de Doorzetters en
Samenredzamen.

* De zorgverzekeraar kan en mag vooral
informeren en adviseren. De Samenredzamen
staan open voor informeren naar huidige situatie
en de weg wijzen. De Vitalen stellen adviseren
meer op prijs, de Geluksvogels willen graag
alleen informatie als zij vragen hebben.

® 60-63% van alle verzekerden staat positief tot
zeer positief tegenover een zorgverzekeraar met
een preventief dienstenaanbod en advies op
basis van declaratiegedrag. De meerderheid
vindt een op de leeftijdsgroep toegespitst
aanbod van preventieve activiteiten interessant.
De vraag naar advies komt voort uit de behoefte
om de kosten beheersbaar te houden en uit de
behoefte om gebruik te maken van de kennis en
deskundigheid van de zorgverzekeraar.

CONCLUSIES

e Geluksvogels hebben een groot vitaliteitpo-
tentieel. Zij maken rond het 75e jaar grote kans
om door te schuiven naar de Doorzetters en
Samenredzamen. Geluksvogels kunnen dit voor
een groot deel voorkomen door gezonder te gaan
leven door onder andere meer te gaan bewegen.

e Senioren onderkennen veranderingen in de
zorg. Ondervraagden zijn zich ervan bewust en
het baart hen zorgen. Toch geeft men aan
hierbij geen hulp nodig te hebben.

e Senioren hebben vertrouwen in het advies
van artsen, specialisten en andere (para-)
medische professionals. Er is veel belangstelling
voor dienstverlening van de zorgverzekeraar op
het gebied van preventie en advies.

e Senioren tot 80 jaar maken naast de traditio-
nele media vaak gebruik van de onlinemogelijk-
heden om op de hoogte te blijven.

RAPPORTCUFER LEEFBAARHEID
VAN HET EIGEN LEVEN

> Vitalen:

8,5

> Geluksvogels:

8,6

> Doorzetters:

/,5

> Samenredzamen:

6,3
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DE STOFZAKLOZE STOFZUIGER

VAN SAUBER HEEFT EEN

RESERVOIR VAN 3.0 LITER!

Met deze krachtpatser met een vermogen van

2000 Watt is stofzuigen zo geklaard. En u hebt

geen kosten voor stofzuigerzakken.

- Dubbel cycloonsysteem voorkomt dat stof tegen
het filter gaat zitten, behoud optimale zuigkracht

- Bereik: 10 meter

- Extra grote wielen met rubberlaag voor
bescherming houten vloeren

- 350 Watt zuigkracht

- Elektronische zuigkrachtregeling

- Grote Wessel-zuigmond

- Extra zuigmonden voor lastig bereikbare plaatsen

- Anti-allergisch door afwasbaar Hepa filter

- Telescoop zuigbuis 92 cm

- Park assist-systeem voor makkelijk opbergen

- Automatische snoerhaspel

- 3 jaar garantie

Voor meer informatie en verkrijgbaarheid:

Blokker of www.blokker.n/

2 x kans op
ber stofzuiger
C-103710.6
t.w.v. €89,00

Stuur uw oplossing voor 31 mei naar: redactie

Rond uw zorg en welzijn, Postbus 176, 3740 AD Baarn
of bel het door naar 0909-5010194 (60 ct. per gesprek).
Onder de juiste inzendingen wordt de prijs verloot.

1 2 3 4 5 6 17 8 9 10 |11
12 13 14 15 16

17 18 19 20

21 22 23 24 25

69

70

HORIZONTAAL: 1 mals, 4 streling, 7 recentelijk, 9 smalle weg, 12 rijstbrandewijn, 14 baai, 16 pauper, 17
gewichtig, 19 kinderkopje, 20 aardmannetje, 21 astatium (afk.), 22 reiniging, 25 knock-out (afk.), 26 tien-
tje (barg.), 27 beginner, 29 subcultuur uit de jaren '70, 30 laboratorium (afk.), 32 erfdeel, 34 jeugdig, 35
verschil tussen uitgaven en ontvangsten, 37 wachthuisje, 39 voormalig eiland in het IJsselmeer, 40 iep,
41 artikel (afk.), 43 Algemeen Burgerlijk Pensioenfonds (afk.), 44 zangnoot, 45 sprookjesfiguur, 46 bit-
tere lichaamvocht, 47 dierengeluid, 48 jeugdige carrieremaker, 50 informele ontvangst, 54 hectoliter, 55
groente, 57 schrobnet, 58 comité (afk), 59 vroegere onderwijsvorm, 61 schreeuw, 62 valuta-aanduiding
voor de Mongoolse munteenheid, 63 GNU's Not Unix (afk.), 65 november (afk.), 66 achtervolger, 69 stad
in Egypte, 70 keel-neus en oortarts (afk.).

VERTICAAL: 1 leenman, 2 peulvrucht, 3 in afschrift aan (afk.), 5 ad interim (afk.), 6 vloeibare stof, 7
paladijn, 8 voormiddag (Eng.), 9 pluspunt, 10 razernij, 11 boze geest, 13 vleermuissoort, 15 universum,
16 soort wol, 18 vogel, 20 evenhoevig zoogdier, 23 grondtoon, 24 voorzetsel, 26 druggebruiker, 28 Belgi-
sche bedrijfsvorm, 29 doordringbaar, 30 schaapsjong, 31 Bibliotheek- en Documentatieacademie (afk.),
33 chemisch element, 34 panel, 35 geul, 36 zwelgpartij, 38 tablet-pc, 40 uitroep, 42 stof van zijde,

49 regenscherm, 51 rivier in IJsland, 52 vibratie, 53 adres op het internet, 54 vlindertje, 56 algemeen
(afk.), 58 vakvereniging, 60 gewicht, 62 Austronesische taal, 64 standaardtijd, 65 voorvoegsel,

67 binnenvaartschip, 68 zendgemachtigde.

Haal de letters met een gelijk getal naar het verzameldiagram en lees zo de oplossing.

|15 |40 |23 |11 .34 |33 .20 |32 |2 |ee |52 .45 |14 |42 |
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DE SLUIPENDE
ZIEKTE

Depressie wordt vaak niet of pas laat herkend bij
ouderen. Daardoor komt het vaker voor, duurt
het langer en is de depressie ernstiger dan
nodig. Depressie is een sluipmoordenaar,
figuurlijk én letterlijk: een derde van de 1500
mensen die vanwege een depressie hun leven
beéindigen, is ouder dan zestig jaar.

Tijdige herkenning van depressie is een groot
probleem omdat het zich bij ouderen vaak
anders voordoet dan bij jongere mensen.
Ouderen zijn eerder mat en gelaten dan somber,
en die matheid schrijft men meer toe aan leeftijd
dan aan depressie. Bij ouderen uit depressie zich
daarnaast vaker via lichamelijke klachten,
dokters richten zich dan nogal eens op die
lichamelijke klachten. Een ander signaleringspro-
bleem is dat depressie geregeld meekomt met
bijvoorbeeld een beroerte (CVA) of hartproble-
men. En waar eindigt matheid of eenzaamheid
en begint depressie? Alleen zijn is op zichzelf
niet het punt, maar wel hoe je ermee omgaat en
of er mensen om je heen zijn die zich om je
bekommeren. Het grote voordeel is uw eigen
levenservaring, waardoor u zelf vaak al onder-
scheid kunt maken tussen een tijdelijke dip of
een langer durende depressie.

Daarmee kom ik op onderliggende taboes.
Jongeren vinden het bijna hip een coach of
sabbatical te nemen, in therapie te gaan of een
cursus ‘mindfulness’ te volgen. Erkennen dat je
psychologische of psychiatrische hulp nodig
hebt, blijft echter een stap. Wellicht voor
iedereen, maar voor ouderen nog meer. Daar
praat je niet snel over met vrienden of kinderen,
dat behoor je zelf op te lossen. Maar depressie
kan ook een sluipende ziekte zijn, zeker in
samenloop met andere ziektes. Terwijl het heel
goed behandelbaar is, dus waarom uzelf een
depressie aandoen?! Medicijnen zijn vaak niet
de oplossing, zeker niet als u al veel medicatie
heeft. Bij een lichtere depressie kunt u er zelf
heel wat aan doen. Actief worden, bewegen en
naar buiten gaan zijn een probaat middel. Ook
iets nieuws oppakken en nieuwe contacten
opzoeken, zeker met andere generaties.
Doorbreek uw eigen sleur!

Robbert Huijsman

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



