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VOORZITTER

VALLEN EN OPSTAAN

In de reeks van de "Schijf van vijf van zelfred-
zaamheid (en preventie)' in dit nummer
aandacht voor ‘ongelukken’, nadat in vorige
nummers zelfstandig wonen, het belang van
goede voeding en geestelijke gezondheid de
revue zijn gepasseerd.

Ouderen komen soms in lastige omstandig-
heden terecht als gevolg van de naweeén van
ongelukken, vaak veroorzaakt door een val
thuis of buitenshuis. Enerzijds ‘gebeurt dit
gewoon’, anderzijds zijn er veel preventieve
maatregelen voorhanden variérend van
aanpassingen en voorzieningen in de woning,
het bewust blijven trainen van ons bewegings-
apparaat, valcursussen en zo nodig een rollator.

Graag roep ik u namens ons bestuur op om uw
mening te geven over ons magazine, dat we nu
al weer zo'n anderhalf jaar uitgeven. U kunt
uw mening schriftelijk geven middels bijge-
voegde lezersenquéte, maar u kunt dat ook
online doen. We willen graag van u weten hoe

u ons blad waardeert, wat beter kan, of het
voldoende onze missie met betrekking tot
preventie en zelfredzaamheid ondersteunt

et cetera. Ook suggesties zijn welkom.
Daarom waarderen we het zeer als u de tijd
en moeite wilt nemen de enquéte in te vullen.
Met die gegevens kunnen wij het magazine
verder optimaliseren en afstemmen op uw
interesses en behoeften.

Tot slot wil ik graag met u delen dat ons
bestuur versterkt is met een zesde lid: Jan
Haverkort, tevens de derde afgevaardigde in
ons bestuur namens de Belangenvereniging
Postactieven ABN AMRO (BPAA); de drie
andere bestuursleden zijn door de bank
benoemd.

Hartelijke groet namens het bestuur van de
Stichting ABN AMRO ZilverSchild
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ONGELUKKEN?
VOORKOM ZE!

ONGELUKIJES LIGGEN ALTUD
OP DE LOER, THUIS EN BUI-
TEN. DAAROM VIER PAGINA'S
MET HANDIGE TIPS EN TRICKS
OM ZELF PREVENTIEF DIE
UITGLIJER OF VALPARTU TE
VOORKOMEN.

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.

)

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

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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THERAPIE THUIS

E-mental health is een doeltreffende manier om thuis aan uw
mentale gezondheid te werken. Met of zonder begeleiding:
via het Trimbos-instituut kan het allemaal.

NAZOMER UITTIPS
Augustus, september, oktober... prachtige maanden om er
nog even op uit te gaan.

DOE MEE MET HET NIPED PREVENTIEKOMPAS
U kunt kosteloos deelnemen aan de gezondheidscheck
PreventieKompas van het NIPED Instituut.

WORK OUT MET OLGA COMMANDEUR

Weer twee oefeningen waarmee u fit blijft.

WAAROM KRIJGT U UW

MERKGENEESMIDDEL NIET MEER?

U krijgt plotseling een ander, goedkoper geneesmiddel.
Waarom is dat? Wie bepaalt dat en wat kunt u ertegen doen?

DE COLUMN VAN ROBBERT HUIJSMAN EN
WEER EEN MOOIE PUZZELPRUIJS
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Preventie

We blijven tot op hoge leeftijd actief en zo lang \
mogelijk zelfstandig wonen. Daarmee lopen £
we 00k kans op ongelukjes, want ons lijf wordt LR
toch wat strammer, de botten brozer en ons N
reactievermogen minder... Hoe voorkomt u
dat u geveld wordt?

!,

Letsel :aa° SPORTBLESSURES ® VALONGEVALLEN
- Nederland telt ruim 2,3 \?“ zijn de meest
In en miljoen sporters van 55 =¥ — voorkomende
om h et jaar of ouder. Zij krijéen oorzaak van letsel
- jaarlijks 300.000 door een ongeval
h uis sportblessures bij ouderen




|

2 DODELIJK ® SPOEDEISEND ®
w Het aantal dodelijke a.’ Spoedeisende hulp- ﬁ
valongevallen bij behandelingen bij
65-plussers is in de valongevallen onder
periode 2007-2012 65-plussers: 84.000.
gestegen met 40% Prognose 2030: 140.000

i
AT

en ongelukje is snel gebeurd. Een

uitglijder over een tapijtje of gladde

badkamervloer, een val van de ladder,

rookschade door een vergeten

pannetje op het vuur, een val van de

fiets, bijwerkingen doordat u even in
de war was met de medicijnen... Helaas kan een
ongelukje wel verstrekkende gevolgen hebben.
Een gebroken heup of uitgebrande keuken is
geen sinecure. Daarom is het verstandig, juist als
het lijf wat strammer wordt en u merkt dat uw
reactievermogen minder wordt of dat u soms
dingen vergeet, tijdig voorzorgsmaatregelen te
nemen om de kans op ongelukken te verminde-
ren. We kunnen onmogelijk alle gevaren en
preventieve maatregelen benoemen. Maar we
willen u wel inspireren om zelf - vaak eenvou-
dige - maatregelen te nemen.

FIETSEN

86.000 55-plussers Z0 KUNT U
lopen jaarlijks ZELF MAAT- }
letsel op tijdens REGELEN

het fietsen TREFFEN

Bron cijfers: www.veiligheid.nl




Preventie binnenshuis

Mijn huis is veilig

Weet u dat zeker? Kijk eens op www.veiligheid.nl (klik door naar ‘ouderen’) of www.

veiligheidswijzer.nl. Op deze website worden veel verschillende situaties vermeld waarbij

u een ongeluk kunt voorkomen, mét preventieve maatregelen erbij. Klik maar eens door

op 'Ongevallen bij senioren’. Ook op www.medicinfo.nl/d_508 vindt u veel verstandige Ik klus nog graag

tips. Op die website vindt u een handige checklist die u kunt invullen. Het zal u verbazen Doe het dan wel veilig. Met het ouder worden, worden conditie,

waar u in en rondom het huis nog verbeteringen kunt aanbrengen.

Ik loop nog makkelijk en val nooit

Maar als u eenmaal valt, kan dat ernstige gevolgen hebben op uw

leeftijd. Weet u dat een valpartij veel oorzaken kan hebben?
Losliggende tapijtjes, maar ook slecht zicht, lage bloeddruk of

bijwerkingen van (sommige) geneesmiddelen? Weet u hoe u vallen

kunt voorkomen? Waar u een cursus Valpreventie kunt volgen?
Zorgverzekeraar Zilveren Kruis Achmea bijvoorbeeld biedt cursus-
sen aan. Leestip: Kijk op www.amc.nl en zoek op valpreventie

Ik neem mijn medicijnen correct in

Prima, maar blijf alert op de gevaren van foutief medicijngebruik. Om ze op
tijd en in de juiste samenstelling in te nemen, kunt u een medicijndispenser
gebruiken. Van sommige medicijnen is de bijwerking dat u suf wordt. Wees
daar bedacht op en wees op uw hoede bij activiteiten zoals wandelen, fietsen
of autorijden. Bespreek vragen hierover met uw (huis)arts of apotheker.
Gebruikt u naast medicijnen op doktersvoorschrift ook andere middelen?
Wees dan alert op onverwachte bijwerkingen. Leestip: kijk op
www.zorgwelzijn.nl en zoek op medicijnen ouderen

Ik zie nog prima
Toch kunt u ineens een keer een traptrede missen, omdat ogen
geleidelijk en dus ongemerkt achteruitgaan. Dat kan u een

gebroken heup kosten. Schroom niet om uw ogen jaarlijks te laten

testen. Bij uw oogarts of bij de opticien (vaak gratis). Soms bent u

simpel geholpen met een andere brilsterkte, maar staar, maculade-

generatie of glaucoom komt veel voor op oudere leeftijd. Leestip:
kijk op www.oogziekenhuis.nl en zoek op slecht zien

Ach, een aangebrand pannetje...

Vaak gaat het net goed, maar het aantal ouderen dat door brand in huis sterft,
neemt toe omdat we steeds langer zelfstandig blijven wonen. Vergeetachtig-
heid, niet weten wat te doen bij brand en niet meer zelfstandig kunnen
vluchten, zijn belangrijke oorzaken. Neem uw huis eens door op brandgevaar,
en neem maatregelen. Koop bijvoorbeeld als u vergeetachtig wordt, een
kooktoestel met een automatische gasstop. Leestip: www.brandveiligheidthuis.

nl/brandveilig-leven/voor-ouderen/

Innovatieve oplossingen

Houd de ontwikkelingen op technologisch gebied in de gaten. Die gaan
razendsnel. Telecare en telehealth - geavanceerde alarmeringssystemen op
afstand - gaan binnen vijf tot tien jaar een grote rol spelen in de veiligheid
in en buiten huis. Voor alarmering bij een val binnenshuis hoeft u niet zo'n
ouderwets zendertje om uw pols of nek te dragen. Focus Cura, gespeciali-
seerd in slimme technologische oplossingen voor zorg, heeft een SOS-
AlarmApp ontwikkeld, waarbij u met een druk op uw iPhone of iPad
kennissen of mantelzorgers kunt waarschuwen als u gevallen bent of een
ander ongelukje is overkomen. Het bedrijf Tunstall heeft slimme sensoren

kracht en reactiesnelheid minder en dan wordt u kwetsbaarder

voor een ongelukje. Neem de tijd om voorzorgsmaatregelen te
nemen die ongelukken voorkomen. Leestip: Kijk op
www.eigenhuis.nl en zoek op veilig klussen

I”“llu

die, wanneer u een bepaalde tijd niet meer beweegt, contact leggen

met de centrale.

Er worden zelfs sensoren ontwikkeld die het levenspatroon in huis vastleg-
gen en een melding maken als er plotseling enorme verschillen optreden.
Ze functioneren als extra ogen en oren voor zorgverleners/mantelzorgers
bij ouderen die lijden aan dementie. De verwachting is dat binnen tien jaar
veel veiligheidssystemen draaien op apps die gewoon in de winkel te

koop zijn. Leestips: www.focuscura.nl, http://www.tunstall.nl,
http://domoticavergelijken.info




Preventie buitenshuis

Ik spring nog vaak op m’n fiets

Elke dag een uur wandelen of fietsen houdt het lichaam gezond en de geest actief.
Maar ook hier liggen valpartijen op de loer. Bij wandelen zijn oneffenheden en
losliggende stoeptegels belangrijke veroorzakers van valpartijen, bij fietsen zijn
ongevallen en valpartijen bij het op- en afstappen belangrijke boosdoeners. Er zijn
talloze aanpassingsmogelijkheden om uw fiets veiliger te maken, van antislippeda-
len tot armsteunen. Leestip: kijk op www.blijfveiligmobiel.nl

Opmerkelijk: uit onderzoek blijkt dat niet de snelheid van de elektrische fiets leidt
tot meer fietsongevallen bij ouderen maar de meeste ongelukjes gebeuren bij het
op- en afstappen. Meer over het onderzoek: kijk op www.veiligheid.nl en zoek op
elektrische fiets. Kijk ook eens op www.fietsersbond.nl

Ik rijd nog overal naartoe

De auto biedt vrijheid, maar we willen ook veilig rijden, voor onszelf én voor
medeweggebruikers. Misschien belemmeren lichamelijke gebreken u om snel te
kunnen reageren of overziet u druk verkeer niet meer goed? Dan kunt u zelf
maatregelen nemen, zoals niet meer in de drukke spits rijden, gebruik maken van
een navigatiesysteem, technische aanpassingen doen, zoals een extra inparkeerspie-
geltje of extra rijvaardigheidstrainingen volgen, bijvoorbeeld via de opfristraining
BROEM. Leestips: kijk op www.anwb.nl en zoek op broem. Lees ook meer op
www.autoaanpassers.nl.

Sporten, dat blijf ik doen
Verstandig, maar blijf bewust van uw fysieke
mogelijkheden en luister naar uw lichaam.
Niet alleen uw uithoudingsvermogen, maar
uw gehele gestel verandert met het ouder
worden, denk aan uw botten, spieren en
pezen. U kunt voor de zekerheid elk jaar
een sportmedisch onderzoek laten doen.
Leestip: kijk op www.atletiekunie.nl en zoek
op ouderen en sportbeoefening

Heerlijk, vakantie

Maar houd ook dan rekening met uw beperkingen, zeker als u medicij-
nen gebruikt of een aandoening heeft. Zorg ervoor dat familie of een
kennis thuis weet waar u bent, dat zij u altijd kunnen bereiken en dat

u zelf telefoonnummers van familie, uw huisarts en het noodnummer
van uw zorgverzekeraar in uw mobiel hebt staan. Zorg voor een geldige
Innovatieve oplossingen reisverzekering, en informeer tijdig voor de reis bij uw_zorgverzekeraar op
Tip: neem als u naar buiten gaat altijd uw mobiel Welk? hulp. uin noodgevgllen aanspraak kunt maken in het land waar u
mee met verkorte kiesnummers erin van verblijft. Kijk voor meer tips op de site van uw zorgverzekeraar en kijk
kennissen, familie en/of mantelzorgers. Er zijn ruim voordat u vertrekt op www.medicinfo.nl en zoek op reizen

speciale SOSalarm-apps voor uw mobiele
telefoon waarmee u met één druk op een knop
kunt alarmeren in noodgevallen. Uw contactper-
sonen kunnen via googlemaps zien waar u zich
bevindt.
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ONLINE HULP IS
GROOT SUCCES

U hebt vast wel eens op internet getest of u
wel gezond eet, niet te veel drinkt, aanleg
voor depressies hebt et cetera. Dan weet u
ook dat niet elke test serieus te nemen is.
Testen van het Trimbos-instituut zijn weten-
schappelijk onderbouwd en dus wél betrouw-
baar. Het instituut biedt een grote variatie

aan testen aan: van snelle zelftests tot echte
behandelingen - interventies genaamd - via,

e-health.

E-MENTAL HEALTH

ABN AMRO ZilverSchild ziet de voordelen
van e-mental health, zeker als dat door een
gerenommeerd wetenschappelijk bureau als
het Trimbos-instituut wordt gedaan. Het
bestuur heeft de intentie om in de nabije
toekomst een samenwerking met het
Trimbos-instituut aan te gaan, mogelijk
binnen ons iPad-proefproject. Wij houden u
op de hoogte.

"

e online behandelingen/interven-

ties die wij aanbieden zijn altijd

wetenschappelijk onderbouwd en

wanneer er sprake is van begelei-

ding, worden deelnemers

begeleid door professionals”,
vertelt doctor Brigitte Boon, programmahoofd
Publieke Geestelijke Gezondheid van het
Trimbos-instituut.

WETENSCHAPPELIJK

De online interventies van het Trimbos-instituut
zijn gericht op de geestelijke gezondheid, zoals
depressies, angsten en alcoholgebruik. “We
noemen dat e-mental health, en wij doen dat
ongeveer tien, twaalf jaar. Over de effectiviteit
ervan komt nu steeds meer wetenschappelijk
bewijs. Dat duurt altijd even, want goed
onderzoek vraagt tijd. Je moet uitzoeken welke
factoren voorspellen of iemand baat heeft bij
een e-health interventie. Daarnaast wordt

Minder stress

De nieuwste stap bij het Trimbos-instituut op het gebied
van e-mental health is de ontwikkeling van drie mini-
interventies op de websitepagina www.trimbos.nl/
campagne/beterinjevel: Minder Piekeren, Beter Slapen en
Minder Stress. Deelnemers kunnen zelfstandig en zonder
begeleiding met een mini-interventie werken aan
pieker-, slaap- of stressklachten.

onderzocht welk type interventie voor welke
groepen het beste werken. De eerste resultaten
laten zien dat e-mental health effectief is. Zo
blijken depressieve klachten, paniekstoornissen,
sociale fobie en alcoholafhankelijkheid af te
nemen wanneer mensen deelnemen aan online
interventies.”

GEMOTIVEERDE DEELNEMERS

“Veel mensen vinden het prettig dat e-health
anoniem is. Voor een geslaagde online interven-
tie is erg belangrijk dat de deelnemer zelfma-
nagement kan toepassen, gemotiveerd is,
begrijpt wat hij moet doen en therapietrouw is.
Uit onderzoeken blijkt dat hoger opgeleiden
sneller dan andere groepen meedoen aan
e-mental health, en dat de therapietrouw beter
is bij minimale begeleiding ten opzichte van
geen begeleiding. Ook blijkt dat hoe persoonlij-
ker de e-health therapie is, hoe beter hij werkt.
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minder piekeren

Elke mini-interventie bestaat uit meerdere thema's.
Minder Piekeren bestaat bijvoorbeeld uit de vier thema's
‘positief leren denken’, ‘ontspanning’, ‘minder piekeren’
en ‘anders leren denken’ . Binnen elk thema kan een
deelnemer verschillende oefeningen doen die hem
helpen bij het verminderen van de klachten. Een groot
voordeel van deze online aanpak is dat de deelnemer

In 2010 bezochten
bijna 1,6 miljoen
mengsen een online
hulpsite, 181.000
mensen kregen
daadwerkelijk
e-health hulp

beter slapen

de oefeningen kan doen waar en wanneer hij wil en

met behulp van een dagboekje zijn vooruitgang kan
bijhouden. Boon: “De deelnemer leert verbanden zien

en begrijpen. Dat is een belangrijke functie van e-mental
health: zelf leren inzien hoe zaken met elkaar samen-
hangen.”

E-mental health past binnen het ‘stepped care’
concept, waarbij hulp wordt geboden naarmate
er behoefte aan is.”

ADVIES OP MAAT

Het succes van e-health is zo groot dat reguliere
hulpverleners steeds vaker online tools inzetten
bij therapieén. In de nabije toekomst zullen
online therapieén steeds verder worden
verbeterd en verdiept. Boon: “Nieuwe technolo-
gieén gaan ons de mogelijkheid bieden om
direct een advies op maat te geven aan deelne-
mers zodra daar behoefte aan is, waar men zich
ook bevindt. In de nabije toekomst zullen we
ook via sensoren in de mobiele telefoon
informatie kunnen verzamelen over hoe een
deelnemer zich voelt.”

4

Op www.trimbos.nl/
onderwerpen/e-mental-health/
aanbod vindt u talloze e-mental
health-interventies:

MENTAAL

Brigitte Boon: “Deze gratis website
geeft veel informatie, mentale fitness
tips en oefeningen, online-cursussen
en therapieén, en verwijzingen naar
professionele hulp.”

Een laagdrempelige interventie om te
werken aan uw mentale fitheid. Voor
29,95 euro per jaar krijgt u onbeperkt
toegang tot tools om uw geluk te
trainen, zoals: 12 zelftesten, 33
oefeningen die u direct kunt toepas-
sen, toegang tot het deelnemersfo-
rum, video's van experts en een gratis
helpdesk. Boon: “Zoals je bij de
sportschool een abonnement hebt om
lichamelijk fit te blijven, kun je een
abonnement op Psyfit nemen om
geestelijk fit te blijven. Dit is een
investering in jezelf.”

DEPRESSIE

Dit is een van de interventies die u via
www.mentaalvitaal.nl aangeboden
wordt als uit een zelftest blijkt dat u
somber bent en dat wilt aanpakken.
Een effectief online behandelprogram-
ma kunt u dan zelfstandig doorlopen.
Bij de start kijkt een psycholoog mee
of de behandeling geschikt is voor u.
Omdat deze behandeling aantoon-
baar werkt, hebben veel zorgverzeke-
raars dit in hun pakket opgenomen.
Zilveren Kruis Achmea vergoedt deze
interventie volledig.

ALCOHOLGEBRUIK

Gratis en anoniem. Als uit de zelftest
blijkt dat u te veel drinkt, kunt u zich
aanmelden voor de cursus. Boon: “Dit
is typische stepped care-hulp: een
deelnemer kan hieraan voldoende
hebben, maar als het doel niet wordt
behaald, verder gaan naar sites met
andere programma?’s, al dan niet
begeleid en betaald.”
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Vrije tijd

Pak de naz

Eind augustus, september en oktober zijn vaak nog prachtige maanden.
De mooie plekjes worden alweer wat rustiger, de hoogseizoenprijzen gaan
zakken. Een mooie periode om nog even eropuit te gaan.

Italié

Belgié

Natuurlijk: Antwerpen!

Antwerpen... om de zoveel jaar moet je er
even naartoe. Genieten van de Vlaamse

A de I 1i . charme, winkelen rond de Meir en de
on op de taliaanse camplng Groenplaats, slenteren door de stad, friet
U kunt nog een paar mooie weken in Itali&é meepakken. Bijvoorbeeld op eten bij een frituur, wandelen langs de
camping Eden, bij San Felice del Benaco. Het ligt op een prachtige heuvel Schelde en eindelijk naar dat prachtige
met mooi uitzicht op het Gardameer. U kunt uitstapjes maken naar nieuwe museum MAS, aan de Schelde.
Brescia, Verona en Trento. Als u op internet zoekt op Camping Eden Italié Wilt u een bijzondere overnachting?
kunt u de camping en de omgeving bekijken. Op www.guesthouses.be/antwerpen

vindt u leuke hotelletjes en B&B's.
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el 111ec

Relaxen in Lissabon

Zo'n stad waar je een keer geweest moet zijn. De inwoners zijn vriendelijk,
het klimaat is heerlijk en de stad is prachtig. U wordt verliefd op de sfeer in
de kleine, kronkelige straatjes in oude wijken zoals Bairro Alto. En verder?
Met de trein in een kwartiertje naar zee, de oude trams, restaurantjes,
cafeetjes, theatertjes en grote, prachtige musea. Op internet kunt u tal

van leuke hotelaanbiedingen vinden.

Portugal Maasvlakte 2

Blik op onze toekomst

Een bewolkt dagje? Reis naar Rotterdam om trots te worden op
onszelf. Want daar kunt u zien hoe ‘wij’ het water beheersen en

zelf onze toekomst ter hand nemen bij de totstandkoming van
Maasvlakte 2. In FutureLand hebt u een fraai uitzicht op de terminals
in aanbouw vanaf het Panorama Deck. In de BrainBox kunt u alles
zien van de toekomstige Maasvlakte 2 en u kunt een virtuele reis
maken over de Maasvlakte zoals hij in 2035 zal zijn.

Meer weten? Kijk op www.futureland.nl

Op zoek naar de bever
Gewoon een mooie septemberdag

° in Nederland eropuit? Maak eens www.booking.com > Eenvoudig hotels, B&B's, etc boeken
BleSbOSOh een mooie wandeling in natuurge-
bied de Biesbosch, waar de invioed www.zoover.nl > Lees wat anderen vinden van uw
van eb en vloed merkbaar is aan de vakantiebestemming
vloedbossen die vooral uit wilgen
bestaan. Bevers hebben hier een www.iens.nl > Bekijk wat op de menukaart staat van
goed leven. een restaurant en lees de ervaringen

van andere bezoekers.
Op www.np-debiesbosch.nl kunt

u veel informatie vinden over de Tips: * Ook op vakantie is het slim om uw smartphone goed in te
Biesbosch met zijn wandel- en stellen zodat uw GPS-systeem optimaal werkt. Mocht er een
fietsroutes. ongeval gebeuren, dan kunnen hulpdiensten of kennissen

makkelijk achterhalen waar u zich bevindt.

e Zorg ervoor dat u altijd uw zorgpas bij u hebt en dat u weet
welke zorg u via uw zorgverzekeraar krijgt als u in het
buitenland een ongeval krijgt.
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Wij horen
8raag

uw mening

In opdracht van Stichting ABN AMRO ZilverSchild
maakt Axioma Communicatie het magazine ‘Rond uw
Zorg en Welzijn’, waarmee wij u informeren over
ontwikkelingen op het gebied van zorg en welzijn.
Hiervoor gebruiken wij de thema'’s Gezondheid, Zorg,
Welzijn, Preventie en Zelfredzaamheid.

Uw wensen centraal

Omdat uw wensen centraal staan, ontvangt u bij deze
uitgave een lezersonderzoek in de vorm van een
enquéte. Hierin kunt u onder meer aangeven hoe u
het magazine waardeert, welke onderwerpen u vaker
aan de orde wilt laten komen en wat u van de vormge-
ving van het magazine vindt. De enquéte sluit af met
enkele persoonlijke vragen. Deze zijn niet verplicht,
maar Stichting ABN AMRO ZilverSchild waardeert het
als u ze invult. Met de antwoorden kunnen we een
betere invulling geven per doelgroep.

Qnhd

e m
1 cem
eSO 00t
%‘ng" Op g 20e
EEN e

HOTEL g,
RA
RHOTE 4 Nsu;,’ﬁxgm

en maak kans op een hotelovernachting!

Bent u via Stichting ABN AMRO
ZilverSchild verzekerd bij Zilveren
Kruis Achmea? Dan ontvangt u een
uitnodiging om deel te nemen aan de
gezondheidscheck PreventieKompas
van het NIPED Instituut. Op grond
van uw aanvullende zorgverzekering
hebt u recht op kosteloze deelname.

Uw gezondheid
verdient een
jaarlijkse check

)
@ %

GEZOND OUDER WORDEN HOEFT GEEN PUZZEL TE ZIJN
We worden steeds ouder. Als de jaren toenemen, neemt ook de
kans op gezondheidsproblemen toe. Als u en uw (huis)arts op de
hoogte zijn van uw gezondheidsrisico’s, kan tijdig worden
ingegrepen en kunnen ziekten worden voorkomen.

PERSOONLIJKE UITSLAG

De wetenschappelijk onderbouwde gezondheidscheck bestaat uit
een vragenlijst via internet, een Preventiebox met een bloeddruk-
meter en een bloed- en urineonderzoek. Zo wordt uw risico op
onder andere hart- en vaatziekten, diabetes en nierfalen in kaart
gebracht. U ontvangt een persoonlijke uitslag met een op uw lijf
geschreven gezondheidsadvies. U ziet welke gezondheidsrisico’s u
loopt en op welke gezondheidsfactoren u kunt bijsturen. Bent u
jonger dan 75 jaar? Dan kunt u ook deelnemen aan screening op
dikkedarmkanker.

HOUD UW BRIEVENBUS IN DE GATEN

Per post ontvangt u een uitnodiging met instructies waarmee u
kunt starten met de gezondheidscheck.

Meer informatie? Kijk op www.preventiekompas.nl/zilverschild.
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In beweging

«“Bewegen is het

4
Work out

Bewegen is goed voor je gezondheid. Het maakt niet veel uit wat u doet, als u

peste medicijn tegen

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

ex-topatlete Olga Commandeur een aantal goede basisoefeningen voor.

Traplopen (binnen of buiten)

Tegen de zwaartekracht in bewegen is goed voor sterke botten. Traplopen is daarvoor de beste oefening.
Bovendien traint u hiermee ook uw balans en spierkracht in de benen.

®

e Stap 1: Sta goed rechtop, span buik en
rugspieren goed aan en leg een hand als
steuntje op de leuning. Loop heel langzaam
de trap op, zonder aan de armleuning te
trekken. Zo “schrijdt” u langzaam omhoog
en weer naar beneden. Hierbij voelt u heel
bewust welke spieren u gebruikt.

®

e Stap 2: Om nog beter uw voorste been te
trainen, tilt u de tenen van uw onderste
been iets op wanneer u opstapt. Rustig
opstrekken en weer langzaam omlaag
stappen. Wissel na 8 a 10 herhalingen van
been. Probeer steeds minder met de handen
te steunen. Let op de buik- en rugspieren.

kwaaltjes. S\}CG?”S
en veel plezier:

entatrice val

is pres!

01(%& gixgxg?%deur o v‘\taliteitcoach.
er!

e www.ol

eweging en
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®

e Stap 3: Om ook uw bilspieren hierbij te
trainen doet u hetzelfde als de vorige
oefening, maar bij het opstrekken spant u
de bilspier aan, waarbij u het been naar
achteren strekt en even vasthoudt. Vervol-
gens stapt u weer rustig omlaag.

Buikspieroefening in steun

Buikspieroefeningen op de grond in rugligging blijken slecht voor de rug te zijn. Om toch goed de buikspieren te trainen,
gebruikt u ze als ‘houdingsspieren’. ‘Planking’ - het lichaam in steun als een plank houden - is hiervoor de beste oefening.

®

e Stap 1: Zoek een steun op navelhoogte en
plaats de voeten zo ver mogelijk naar
achteren. Kom op de tenen met de hielen los
en maak een rechte ‘plank’ van het lichaam
door uw heupen goed te laten zakken. Door
uw buikspieren goed aan te spannen
voorkomt u dat u ‘doorzakt’ met de heupen.
Doe dit 1 minuut, blijf rustig doorademen.

®

e Stap 2: Tussendoor buigt u 5 a 10 x door
uw armen en drukt u weer op. Probeer
hierbij het lichaam als een plank te houden.
Zo traint u ook uw armspieren.

®

e Stap 3: Tussendoor tilt u af en toe 5
seconden een been gestrekt op en zet het
weer terug. Zorg hierbij dat uw heupen op
exact dezelfde positie blijven en uw lichaam
als een plank blijft. Naast de buikspieren
traint u zo ook heup en bilspieren!

ROND UW ZORG EN WELZIJN « NUMMER 2 « 2014
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VMERK
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MERKLOOS?

U gebruikt een merkge-
neesmiddel. Maar de apo-
theek levert u sinds kort
een generiek geneesmid-
del, met dezelfde werking.
Waarom is dat? En bij wie
ligt eigenlijk de eindver-
antwoordelijkheid: bij uw
arts of de apotheker?

MERKGENEESMIDDEL OF GENERIEK
GENEESMIDDEL?

Uw apotheek kiest bij de inkoop tussen twee
soorten medicijnen: merkgeneesmiddelen of
generieke geneesmiddelen. Merkgeneesmidde-
len zijn duurder omdat de fabrikant van het
geneesmiddel bij de ontwikkeling ervan kosten
heeft gemaakt. De eerste jaren is namaken van
zo'n medicijn niet toegestaan omdat er een
patent op rust. Na afloop van dit patent komen
vaak andere leveranciers op de markt met een
geneesmiddel met dezelfde werkzame stof,
maar voor een lagere prijs: het generieke
geneesmiddel. Die lagere prijs is mede mogelijk
doordat die leverancier geen kosten heeft
gemaakt voor ontwikkeling van dat medicijn.

UW ARTS BEPAALT DE WERKZAME STOF,
UW APOTHEEK HET MERK!

In alle gevallen bepaalt de arts welk geneesmid-
del u nodig heeft. De arts schrijft u het genees-
middel voor op basis van de werkzame stof en
niet op merknaam. De afspraken tussen uw
apotheek en uw zorgverzekeraar kunnen in
sommige gevallen betekenen dat u van medi-
cijnmerk moet wisselen. Gebruikt u een
merkgeneesmiddel dat uw apotheek kan
omzetten naar een vervangend, goedkoper
generiek middel, dan zal deze goedkopere
variant aan u worden verstrekt. Maar of u nu
een generiek geneesmiddel krijgt of een
merkgeneesmiddel, het middel bevat dezelfde
werkzame stof. De kwaliteit van medicijnen
wordt gegarandeerd omdat de overheid exact
dezelfde eisen stelt aan generieke geneesmid-
delen als aan merkgeneesmiddelen.

WANNEER KRIJGT U EEN
MERKGENEESMIDDEL?

Uw zorgverzekeraar, bijvoorbeeld Zilveren Kruis,
vergoedt een merkgeneesmiddel alleen onder
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bepaalde voorwaarden. Als uw apotheker u een
generiek geneesmiddel voorstelt, maar u heeft
liever een merkgeneesmiddel, dan moet u dit
volledig zelf betalen.

Wanneer u daarmee niet akkoord gaat, kunt u
het beste overleggen met uw arts. Want alleen
als de arts kan aangeven waarom het medisch
onverantwoord is om u met een generiek
geneesmiddel te behandelen, is het mogelijk om
een ander merk vergoed te krijgen. Uw voor-
schrijvend arts zal dit dan met een onderbou-
wing expliciet op het recept aangeven met
‘medische noodzaak’. De apotheek beoordeelt
de medische noodzaak op basis van dit recept.

WANNEER IS ER SPRAKE VAN MEDISCHE
NOODZAAK?

Bij ongeveer 1% van alle geneesmiddelenge-
bruikers is er sprake van medische noodzaak.
Dat kan bijvoorbeeld zijn als u jarenlang een
merkgeneesmiddel tot tevredenheid hebt
gebruikt en van het nieuwe, generieke genees-
middel last krijgt van bijwerkingen die mogelijk
worden veroorzaakt door een hulpstof in dat

14
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generieke geneesmiddel. Als dat bij u het geval
is, meld dit dan bij uw arts en apotheek.

Let op: dit betekent niet dat u dan automatisch
het merkgeneesmiddel krijgt. De apotheker kan
een variant van het generieke geneesmiddel
voorschrijven, waarin niet die hulpstof voorkomt
waarvoor u overgevoelig bent. Alleen als er
geen vervangend generiek geneesmiddel is,
levert de apotheek het merkgeneesmiddel.
Zolang de apotheek geen medisch onverant-
woorde situatie verwacht, wordt een generiek
geneesmiddel geleverd. Zo nodig overlegt de
apotheker met de voorschrijver, uw arts.
Wanneer apotheker en voorschrijver het niet
met elkaar eens zijn en u verzekerd bent bij
Zilveren Kruis, zal Zilveren Kruis bemiddelen. Bijj
Zilveren Kruis werkt zowel een adviserend
geneeskundige als een adviserend apotheker.
Mocht u ontevreden blijven over het geleverde
geneesmiddel, neem dan toch weer contact op
met uw arts. Want wettelijk gezien is het
uiteindelijk de voorschrijver - uw arts - die
uitmaakt wat u geleverd krijgt.

f
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Info

HANDIG OM
TE WETEN

E-ZIN & ZORG GEWIJD AAN
THEMA ‘LANGER ZELFSTANDIG'

De nieuwste editie van het internetmagazine E-Zin & Zorg is
gewijd aan het thema ‘Langer zelfstandig: zo lang mogelijk
zelfstandig en comfortabel blijven wonen, al dan niet met
ondersteuning van (professionele) zorg.

Het thema wordt breed belicht: er zijn onder meer praktijk-
verhalen, een achtergrondverhaal van Joris Slaets, hoogleraar
Ouderengeneeskunde, en er is aandacht voor een mooie
minidocumentaire De Youngsters, met eigenwijze ouderen
die een nieuwe invulling geven aan deze levensfase. Met vele
doorklikmogelijkheden.

Lezen? Kijk op www.ezinenzorg.com
In september verschijnt het nieuwe nummer.

Bron: Actiz

BELANGRIJKE NUMMERS ABN AMRO ZILVERSCHILD
¢ ABN AMRO ZilverSchild / Postbus 283 / (AA 2827) /
1000 EA Amsterdam / stichting.zilverschild@nl.abnamro.com
o 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
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1 x een zondagnachtspecial voor 2 personen

ARRA bestaande uit een overnachting in een ruime

0 Royal-kamer, uitgebreid ontbijtbuffet, dagkaart voor

sRABANDEF het Balinese saunalandschap, vitaminecocktail en
RBEK waterbedmassage.

Vakantiehotel Der Brabander in het mooie Sauerland

biedt voor elk wat wils. Of u nou kiest voor cultuur

of natuur, uitstapjes in de omgeving of de vele

faciliteiten van het hotel: hier bent u er even

helemaal uit.

- De winnaar kiest een gewenste verblijfsdatum en boekt
o.v.v. de vouchercode.
Stuur uw oplossing voor 1 oktober naar: - Boekingsperiode:vooraf reserveren noodzakelijk, op basis

redactie Rond uw zorg en welzijn, van beschikbaarheid.
Postbus 176. 3740 AD %aarn of lﬁel het - Geldig op zondagen t/m 15 december 2014 en daarna M EDICIJ N

tussen 1 april en 15 december 2015, m.u.v. feestdagen.
door naar 0909-5010194 (6o ct. per gesprek). Prijs excl. toeristenbelasting & €2,- p.p.p.n. VOOR VEILIGHEID
Onder de juiste inzendingen wordt de prijs verloot. - Uitlevering prijs: per voucher

Voor uw eigen veiligheid kunt u het beste zelf
Oplossing vorige puzzel: ‘Houd je geest fit'. Winnaar: Frans Robben, Hellevoetsluis. Gefeliciteerd! blijven werken aan valpreventie. Dat betekent:
blijf bewegen en blijf goed lopen. Pas op voor te
lage bloeddruk bij opstaan of bukken, en laat
regelmatig uw ogen en bril checken. En hoe
veilig is eigenlijk uw eigen woning en woonom-
geving? Die zitten vol met spreekwoordelijke
kleine hoekjes voor allerlei ongelukken. Drem-
pels, losse snoeren en kleedjes, gladde vloeren,
badkamer, wankele meubels en donkere
trappen.

Veel valpartijen vinden thuis plaats. Gemiddeld
valt 30 procent van alle thuiswonende ouderen
38 één keer per jaar en 20 procent valt vaker. Zulke
valpartijen zijn vaak een nare voorbode van
verdere ellende, zeker op gevorderde leeftijd.
Denk niet alleen aan verslechtering van mobili-
teit en kwaliteit van leven, maar ook aan verlies
van onafhankelijkheid en zelfs een groter risico
op sterfte. Daarom is het bij zorgverleners groot
alarm als een oudere door een val een gebroken
heup of gebroken bekkenbodem oploopt.
Inzicht in de risico’s op vallen en het voorkomen
daarvan is dus letterlijk van levensbelang.
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© Persbelangen

69 Ook medicijngebruik kan het risico op recidive-
rend vallen verhogen, blijkt uit recent onderzoek
bij gevallen ouderen op de Spoedeisende Hulp
van het Academisch Medisch Centrum in
Amsterdam. Dat betreft vooral medicijnen tegen

pijn, depressie, psychoses en Parkinson, maar
HORIZONTAAL: 1 gevuld, 4 debiteur (afk.), 7 18e eeuwse japon, 9 Amsterdamsche Kiosk Onderne- ook kalmeer- en slaapmiddelen, ocogdruppels,
ming (afk.), 12 gevoelig voor vlijerij, 14 munteenheid in Midden- en Zuid-Amerika, 16 bankbiljet,
17 opdat, 19 stad in Duitsland, 20 emiraat, 21 daar, 22 onderwijsvorm, 25 Chinese afstandsmaat,
26 vlinderlarve, 27 kittig, 29 deun, 30 deel van het gezicht, 32 ante, 34 gebied, 35 tekort, 37 uithaal,

70

maagzuurremmers en neussprays tegen astma.
Als u deze medicijnen nodig hebt, is het wel zo

39 weduwe (afk.), 40 vrijgevig, 41 lagere technische school (afk.), 43 lof, 44 keurmerk, 45 schelle veilig om er (tijdelijk) een loophulpmiddel bij te
kreet, 46 afstandsmaat bij het zeilen, 47 koude lekkernij, 48 zot, 50 werkjas, 54 Bruto Nationaal nemen. Veilig voorschrijven en goed bewaken
Product (afk.), 55 verwaand meisje, 57 darmbeen, 58 eenheid van lichtsterkte, 59 rund, 61 maart van medicijnen, die zo kort en beperkt mogelijk

(afk.), 62 zoon van Poseidon, 63 horizontale as, 65 indien, 66 klok, 69 bouwmateriaal, 70 groente. gebruikt moeten worden, zijn essentieel, zeker

VERTICAAL: 1 mortier, 2 reukstof, 3 halfgeleiderlampje, 5 ex professo (afk.), 6 vlonder, 7 af en toe, bij ouderen. Dat mag ook weer niet leiden tot te

8 spil, 9 zangstem, 10 onbehaard, 11 deel van een snelweg, 13 kustmeer, 15 vrouwelijke slaaf, weinig medicijngebruik - onderbehandeling -,
16 hooggeroemd, 18 soort, 20 vraag- en antwoordspel, 23 motorschip (afk.), 24 in voce (afk.), want dat is ook niet veilig. Bespreek daarom
26 onnozelaar, 28 colonne, 29 tropische klimvogel, 30 onaangenaam koel, 31 niets, 33 strottenhoofd, altijd met uw dokter de valrisico’s van uw
34 varken, 35 voorvoegsel, 36 stijf, 38 beugeltje, 40 slim, 42 Organisatie van Amerikaanse Staten medicijnen.
(afk.), 49 windvlaag, 51 boom, 52 computerterm, 53 stranddief, 54 kist met gaatjes, 56 hondenras,
58 niet vast, 60 reukwater, 62 vogel, 64 voorvoegsel, 65 Duitse televisiezender, 67 paard, 68 tijdvak.
Haal de letters met een gelijk getal naar het verzameldiagram en lees zo de oplossing. Robbert Huijsman
is senior manager Kwaliteit & Innovatie bij de divisie
3 5 30 |10 |60 |26 57 148 69 (21 [39 |68 |22 |24 |55 |40 54 (13 |12 1 43 |31 Zorg & GeZOndheid Van A_Chmea en hOOgleraar
Management & Organisatie Ouderenzorg aan de
7 M 6 |33 |4 [52 |29 “ 58 [62 |48 |45 [60 |49 HM 21 Hm 50 |18 [9 |55 |4 |57 |38 Erasmus Universiteit Rotterdam
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