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VOORZITTER

VEEL AANDACHT VOOR PREVENTIE IN UW
NIEUWE ZORGVERZEKERING

Wij zijn u als lezers van ons blad zeer erkente-
lijk voor uw respons op de lezersenquéte begin
september. Zo'n kleine 20% van u heeft de
enquéte ingevuld - wat verhoudingsgewijs een
geweldig resultaat is - soms aangevuld met
suggesties en/of kanttekeningen. Elders in dit
magazine treft u meer aan over de resultaten.
Het spoort ons in ieder geval aan om met elan
op de ingeslagen weg verder te gaan en waar
mogelijk het blad verder te ontwikkelen.

In aanvulling op ons blad is er nu ook een
website van onze stichting in de lucht. Het is
onze bedoeling om magazine en site goed op
elkaar te laten aanvullen, zodat u bij beide
zinvolle informatie kunt halen. Zeer periodiek
zullen we actuele informatie, nieuwtjes en
feiten op het gebied van zorg en welzijn op de
site (laten) plaatsen. We zijn oprecht benieuwd
naar uw oordeel over de website en de
bruikbaarheid ervan.

Een groot artikel in dit laatste nummer van
2014 betreft de nieuwe collectieve zorg-
verzekering(en) 2015.

Zoals elk jaar verandert er weer het nodige.
We blijven ons inzetten voor een goede
zorgverzekering, maar doen er ook alles aan
om in samenspraak met Zilveren Kruis de
services eromheen te optimaliseren opdat u
maximaal geholpen wordt bij vragen, afwegin-
gen rond zorgkeuzes et cetera. Daarnaast
trachten we vernieuwingen die preventie en
zelfredzaamheid ondersteunen, te initiéren en
stimuleren. Zo wordt mede op ons verzoek

- in enkele stappen - het Senior Vitaal pakket
omgebouwd naar een echt volledig op
preventie en op zelfredzaamheid gericht
pakket, boven op de basis en aanvullende
(sterren)verzekeringen.

Namens het bestuur wens ik u een goed,
gezond en actief 2015 toe.
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NIEUWE COLLECTIEVE
ZORGVERZEKERING
2015

EEN CADEAU

10 % KORTING OP UW VOOR U

—~ BASISVERZEKERING Stichting ABN AMRO ZilverSchild

bestaat volgend jaar 10 jaar.

., 15% KORTING OP AANVULLENDE
.~ VERZEKERING

Daarom ontvangen alle ruim
11.000 hoofdverzekerden een
speciale versie van het boek
‘Oud worden zonder het te zijn’,

EXTRA VITAAL SENIOREN PAKKET
.~ WAARMEE U GERICHT AAN UW
GEZONDHEID KUNT WERKEN

geschreven door Rudi Westendorp,
hoogleraar Ouderengeneeskunde.
Veel van zijn observaties en
aanbevelingen over ouder worden
sluiten aan bij onze missie wat
betreft zaken als preventie en
zelfredzaamheid, zodat uw
seniorentijd zoveel mogelijk een
boeiende, actieve en betekenisvolle
fase van uw leven wordt.

Het bestuur van ABN AMRO
ZilverSchild wenst u veel
leesplezier en inspiratie.

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.

WAT KUNT U DOEN TEGEN ZIEKTEN?
We worden steeds gezonder oud. Maar wat kunt u
doen als u toch ziek wordt?

LEZERSONDERZOEK EN ACHMEA-ONDERZOEK
Hoe tevreden bent u over dit magazine? Dat was onze vraag,
u gaf antwoord. Achmea onderzocht hoe u denkt over uw
gezondheid. Een paar opvallende resultaten.

)

WORK OUT MET OLGA COMMANDEUR

Twee oefeningen waarmee u fit blijft.

S Ul O o0 B~

/ WINTERTRIPS

Wordt het een winterwandeling op Ameland of nostalgie
COLOFON . .

in het Philips Museum?
Rond uw Zorg en Welzijn is een uitgave van
Stichting ABN AMRO ZilverSchild.
R;tc:lacltr;zraad: Wim Bosln\::,rJZnI Elfrink, Ton Lammers, 1 ‘I’)VEEECI:(‘)IE"E’NMII\VII‘OI%I:IERP%BZBZEEE.II;;II?SUSMAN EN
Bert ten Arve, Yolieke Siegers, 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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Ziekten

Wij ouderen voelen ons over het algemeen
gezond en we zijn positief over ons wel-
zijn. Maar ook wij ontkomen er niet aan:
ziekten en (ouderdoms)aandoeningen.
Wat kunt u doen als u wel ziek bent of een
aandoening hebt?

66,4

Wij voelen ons veel jonger dan we zijn. Uit een onder-

zoek dat het CBS in januari 2014 publiceerde, blijkt dat
bijvoorbeeld mannen tussen 76 en 80 jaar zich gemid-
deld 66,4 jaar voelen, vrouwen tussen 76 en 80 jaar
voelen zich gemiddeld 66,5 jaar.



at wij ons gezond voelen en
positief zijn over ons welzijn,
bleek ook uit ons lezerson-
derzoek en uit een onder-
zoek van Achmea onder
leden van Achmea Gepensi-
oneerden Vereniging,
ABN AMRO Zilverschild en
UnieKBO (zie pagina 8). Maar liefst 85-90 %
van de respondenten is zeer positief over hun
welzijn. Pas wanneer veel gebruik gemaakt
wordt van zorg, wordt de kwaliteit van leven
lager ervaren dan gemiddeld.
Niet zo vreemd, want ondanks de commotie rond
wijzigingen in de langdurige zorg, is de zorg in
Nederland nog steeds goed. Daarnaast weten we
zelf heel goed wat we moeten doen om zo lang
mogelijk fit te blijven: een gezonde, actieve
leefstijl aanhouden: gezond eten, veel bewegen,
weinig alcohol drinken, niet roken en stress
vermijden. Zeker blijven bewegen is belangrijk:
uit onderzoeken blijkt dat we vooral door zoveel
mogelijk te blijven bewegen, gezonde levensjaren
winnen. Maar eeuwig leven bestaat niet, dus ook
wij worden ziek en krijgen ziekten en aandoenin-
gen die bij onze leeftijd horen.

)




)

Bij sommige van deze ziekten of aandoeningen
is een slechte leefstijl vaak mede-oorzaak, zoals
bij diabetes, coronaire hartziekten en COPD.
Dan is het nooit te laat om uw leefstijl drastisch
te veranderen. Soms zijn ze erfelijk of het gevolg
van andere aandoeningen. Andere, zoals
artrose, gehoorstoornissen, gezichtsstoornissen
en hartfalen zijn vooral leeftijdgerelateerde
ziekten. Het kan iedereen overkomen. Wat kunt
u zelf doen om ziekten of aandoeningen tijdig
te ontdekken?

1. LUISTER NAAR UW LICHAAM

Of het nu gaat om bovenstaande ziekten/
aandoeningen of andere: houdt uw lichaam in
de gaten. Van veranderende moedervlekken tot
kortademigheid, van moeilijk plassen tot pijn in
de onderrug en van langdurige oververmoeid-
heid tot zeurende kiespijn: onderken lichame-
lijke pijntjes en veranderingen. Het betekent
namelijk iets.

Uit het promotie-onderzoek van bewegingswe-
tenschapper Henrike Galenkamp, ‘Feeling
healthy versus being healthy: change and
stability in older people’s self-rated health” uit
2013, blijkt dat ouderen hun gezondheid
positiever ervaren dan dat die objectief gezien is.
Met het klimmen der jaren vinden zij hun
gezondheid vaak nog steeds goed terwijl vaak
sprake is van belemmerende ouderdomskwalen.

2. STEL U OP DE HOOGTE WAT PIJNTJES
OF VERANDERINGEN ZOUDEN KUNNEN
BETEKENEN
Als u niet direct naar uw huisarts wilt gaan, kunt
u eerst op andere manieren uw licht opsteken.
Een zeer betrouwbare vraagbaak is bijvoorbeeld
www.thuisarts.nl, een website van het Neder-
lands Huisartsen Genootschap. De informatie is
onafhankelijk, wetenschappelijk verantwoord en
opgesteld door huisartsen.

3. GA NAAR UW HUISARTS

Uw huisarts kent u en uw situatie en zal als dat
nodig is doorverwijzen voor verder medisch
onderzoek.

4. HOUDT U AAN UW MEDICATIE EN
THERAPIEEN BIJ ZIEKTE
Ongeveer 50% van de mensen met chronisch
medicatiegebruik is niet altijd therapietrouw.
Hoe lastig het soms ook is, dat is niet verstandig.
Zeker bij ouderen veroorzaakt dat snel gezond-
heidsrisico’s. Meer weten? Kijk eens op
www.gezondheidsnet.nl/gezondheid-en-medicij-
nen/therapietrouw-bij-medicijnen

Top 10

ziekten/aandoeningen bij ouderen

Mocht u een ziekte hebben of krijgen, dan is
de kans groot dat 't een van onderstaande is:

1.188.600

810.500
766.700

491.300

834.100

604.500

466.600

409.100
301.800

223.000

Perifere Gehoor- Diabetes Coronaire Gezichts-
artrose stoornissen mellitus hartziekten stoornissen
CHRONISCHE ZIEKTEN V

Reuma, artrose, astma, hartfalen en diabetes
zijn voorbeelden van chronische ziekten die
relatief veel bij ouderen voorkomen. Het is de
kunst om de gevolgen ervan zoveel mogelijk in
te passen in uw leven. Belangrijk daarbij is dat u
en uw omgeving (familie, vrienden, zorgverle-
ners) er emotioneel mee leren omgaan en hoe
het u lukt om de gevolgen van uw ziekte zo
goed mogelijk in te passen in uw leven.

Uit onderzoeken van onder meer het RIVM en
Nivel is gebleken dat de meest voorkomende
chronische ziekten bij ouderen vaak in combina-
tie voorkomen.

Het hebben van twee of meer chronische
ziekten - multimorbiditeit genaamd - komt voor
bij ongeveer 70 procent van de 55-plussers die
een chronische ziekte heeft.

Vaak zijn pijn en vermindering van mobiliteit
nare bijverschijnselen van chronische ziekten.

Levensbedreigende ziekten als kanker,
ALS, ME en MS worden in dit artikel niet
apart belicht. Ook deze ziekten beginnen
met eerste lichamelijke symptomen en ook
hiervoor geldt: luister naar uw lichaam en
zorg dat u zich tijdig en goed informeert.
Dat kan onder meer via
www.thuisarts.nl

www.kwf.nl

www.als.nl

www.me-cvsvereniging.nl
www.toekomstmetms.nl
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Overzicht meest voorkomende
ziekten/aandoeningen
bij 65-plussers

Totale bevolking - 65+

209.500 180.500 167.700 147.000
) | 122.400 |

COPD Osteoporose

Nek- en
rugklachten

Hartritme-
stoornissen

(boezemfibrilleren)

Hartfalen

Pijn Pijn kan uw levensplezier fors ondermijnen.
Het kan zich op veel verschillende manieren
uiten: pijn bij artrose is een andere pijn dan pijn
na een operatie bij kanker. Ook ervaart iedereen
pijn anders. Gelukkig is er de laatste jaren steeds
meer aandacht gekomen voor pijnbestrijding.
Grofweg zijn er twee mogelijkheden voor
therapieén: pijnstilling met of zonder medicatie
(denk bij dat laatste bijvoorbeeld aan fysiothera-
pie of een verpleegkundige die u bij bepaalde
verrichtingen helpt). Belangrijk: maak pijn altijd
bespreekbaar bij uw behandelend arts. Bijna elk
ziekenhuis heeft een speciale pijnpolikliniek. Uw
huisarts kan u daarover informeren.
Vermindering van mobiliteit Naarmate we
ouder worden, neemt onze mobiliteit af. Van de
ouderen van 65 jaar of ouder heeft 26%
mobiliteitsbeperkingen, zoals moeite met lopen,
dragen van een tas, of opstaan en bukken. Vaak
zijn dit gevolgen van chronische ziekten. Als u

Bron: Nationaal Kompas Volksgezondheid, cijfers uit 2011.

dit overkomt, betekent dit dat u voor veel
dagelijkse bezigheden afhankelijk wordt van
vervoersvoorzieningen, hulpmiddelen en/of
zorg. Omdat mobiliteitsbeperkingen het
onderhouden van sociale contacten kunnen
belemmeren en daarmee eenzaamheid kunnen
verergeren, is het van belang om preventief uw
mobiliteit zo lang mogelijk goed te houden. Het
is al vaak gezegd, maar het helpt volgens
onderzoekers echt: blijf bewegen. Op uw eigen
niveau en het liefst elke dag een half uur tot een
uur. Zo blijft u zo fit mogelijk en blijven uw
spieren krachtig en uw botten gezond.

Bent u toch in meer of mindere mate immobiel,
dan zijn er tal van hulpmiddelen. Van stok en
rollator tot slimme hypermoderne technologi-
sche oplossingen in en rondom huis.

Informeer u daarover bij uw huisarts, zorgverze-
keraar of zorginstelling zoals thuiszorg. Er is
vaak meer mogelijk dan u denkt.

ohla

WA i
Vv

LANG ZULLEN WIJ LEVEN!

De oudste Nederlander ooit tot nog toe
was mevrouw Henny van Andel-Schipper.
Zij leefde van 29 juni 1890 tot 30 augustus
2005 en werd dus ruim 115 jaar!

Het Nederlands Interdisciplinair Demogra-
fisch Instituut berekende dat de gemiddelde
levensverwachting in Nederland spectaculair
gaat stijgen. De helft van de in 2013
geboren meisjes zal 100 of ouder worden,
bij jongens één op de drie.

PREVENTIE EN ZELFREDZAAMHEID
Zorgkosten in Nederland zijn hoog. In 2013
gaf Nederland 94,2 miljard uit aan zorg,
1,6% meer dan in 2012. Het kabinet wil
die zorgkosten terugdringen, daarom is er
in de zorg veel aandacht gekomen voor
preventie en zelfredzaamheid. Van ons
wordt verwacht dat we zo gezond en actief
mogelijk leven en bij ziekte zo veel mogelijk
zelf regelen.

NIEUWE ZORGVERZEKERING

U heeft de aanbieding voor de zorg-
verzekering 2015 al binnen. Zeker als

je ouder wordt, is het belangrijk dat

uw zorgverzekeraar goede dekkingen
biedt voor bijvoorbeeld fysiotherapie,
hoortoestellen en geneesmiddelen, omdat
u vaker van dit soort zorg en middelen
gebruik maakt dan jongeren. Lees uw polis
daarop altijd goed door. Kijk ook of uw
zorgverzekeraar preventie stimuleert en
beloont. Denk ook aan een aanvullende
tandartsverzekering als u veel ingrepen aan
uw gebit verwacht. Misschien kunt u zich
aansluiten bij een collectieve verzekering.
Zo sluit Stichting ABN AMRO ZilverSchild
elk jaar voor haar leden een op maat
gesneden zorgverzekering af bij ZKA.

Wilt u prijzen van zorgverzekeraars
vergelijken? Kijk op:
http://www.zorgverzekering.net/ of
http://Awww.consumentenbond.nl/
zorgverzekering/
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U bent tevreden over
Rond uw Zorg en Welzijn

Bijna 1900 ABN AMRO ZilverSchild-verzekerden namen de moeite om het
lezersonderzoek, dat was bijgevoegd bij het vorige nummer, in te vullen.

In grote lijnen bent u tevreden tot zeer tevreden over het magazine. U geeft het
magazine een 7,7; een heel mooi cijfer. U vindt het magazine goed leesbaar, bent
zeer geinteresseerd in de thema’s die worden aangesneden in het magazine, en
92% van u vindt de onderwerpkeuze goed. Daarnaast hebben we van sommigen
van u suggesties voor onderwerpen gehad, waarvoor dank.

67% van u is zeer of gewoon geinteresseerd in een digitale nieuwsbrief met de
nieuwste informatie over gezondheids- en zorgzaken.

Een kleine meerderheid van u (52%) is geinteresseerd in een eigen Rond uw Zorg
en Welzijn-website, met aanvullingen op het magazine en actuele informatie.

Het bestuur van Stichting ABN AMRO ZilverSchild dankt u voor het invullen van het
lezersonderzoek en zal uw suggesties ter harte nemen.

- . &ilverschild
~ s livel

www.zilverschild.nl

Sinds 1 november 2014 kunt u onze website bezoeken. U vindt daarop informatie
over de collectieve zorgverzekering bij ZKA en artikelen onder de vijf pijlers van het
magazine: gezondheid, zorg, welzijn, preventie en zelfredzaamheid. Onder de kop
‘Bewegen en activiteiten’ bevinden zich workouts van Olga Commandeur. Onder de
kop ‘"ABN AMRO ZilverSchild’ vindt u informatie over het bestuur van de stichting.
Bij ‘Nieuws’ leest u nieuwtjes over zorgzaken die u aangaan.

De meeste ouderen zijn positief over hun welzijn

Achmea heeft dit jaar de kwaliteit van leven van ouderen onderzocht onder leden

van Achmea Gepensioneerden Vereniging, ABN AMRO ZilverSchild en UnieKBO.

Uit het onderzoek blijkt

- dat een groot deel van de reageerders een hoge gezondheidsgerelateerde
kwaliteit van leven ervaart.

- dat ze zeer positief zijn over hun welzijn

- dat 80% van de reageerders een goede samenredzaamheid (de mate waarin
iemand in staat is zelf of met hulp, het leven te leiden zoals hij/zij wil) ervaart

- dat ouderen die veel zorg gebruiken een lagere kwaliteit van leven ervaren

Jan Haverkort

Dit jaar is Jan Haverkort toegetreden tot
het bestuur van Stichting ABN AMRO
ZilverSchild.

WAT DOET U BlJ DE BANK, CQ WAT HEBT

U BlJ DE BANK GEDAAN?

“Ik heb 36 jaar bij de bank gewerkt zowel in het
kantorennet als op het hoofdkantoor. In het
kantorennet was ik onder andere kantoordirec-
teur in Hengelo, districtdirecteur Friesland en
regiodirecteur Noord-Nederland. Op het
hoofdkantoor werkte ik onder meer als cliénten-
groepmanager MKB, lid directie ABN AMRO
Verzekeringen en hoofd businessdevelopment
binnen de divisies New Growth Markets en
Nederland. In deze laatste functie heb ik onder
meer de oprichting van de internetspaarbank
Moneyou gerealiseerd.”

WAAROM BENT U TOT HET BESTUUR VAN
ABN AMRO ZILVERSCHILD TOEGETREDEN?
VOOR WELKE ZAKEN MAAKT U ZICH
STERK?

“Ik ben indertijd vanuit de directie ABN AMRO
Verzekeringen betrokken geweest bij het tot
stand komen van het contract met Zilveren
Kruis. Zowel vanuit de ervaring die ik daarin heb
opgedaan als vanuit mijn betrokkenheid in mijn
privéleven bij ontwikkelingen in de zorg, denk ik
een goede bijdrage te kunnen leveren aan het
bestuur van ABN AMRO ZilverSchild. Een goede
verzekering tegen een concurrerende prijs moet
gepaard gaan met effectieve preventieprogram-
ma’s en voorlichting waarmee ook de schadelast
beperkt kan worden. Ook moet goed ingespeeld
worden op de wettelijke hervorming van de
langdurige zorg. Waar nodig zullen hierop de
basisverzekering of de aanvullende pakketten
moeten worden aangepast. Daaraan wil ik
graag een bijdrage leveren.”

WAT WILT U IN HET LEVEN NOG

PER SE DOEN?

“Naast genieten van onze prachtige woonom-
geving en de ontwikkeling van onze (klein)-
kinderen, hoop ik nog de nodige lange zeiltoch-
ten te maken en enkele verre oorden te
bezoeken. Ook hoop ik nog lange tijd actief te
blijven in diverse maatschappelijke organisaties
en daar van nut te zijn met mijn kennis en
ervaring die ik bij ABN AMRO heb opgebouwd.”
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In beweging

4 fit
Work out “Soepel en b
de winter dooT

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 Olga commarédeurg;ié)zfsrﬁt;g;?&oaeh.
o q q o i eWe:
wat u leuk vindt, dan houdt u het langer vol. Om inspiratie op te doen, doet Nedm‘zlgacomandeur.nl

ex-topatlete Olga Commandeur een aantal goede basisoefeningen voor.

]_ Voor een mooie rechte rug: de ‘W-pomp’ en ‘Appeltjes plukken’

e Stap 1: Met de voeten op heupbreedte e Stap 2: Breng nu de handen schuin naar e Stap 3: Om de bovenrug nog iets meer te
staat u goed rechtop. De schouders houdt u achteren en trek de schouderbladen iets naar rechten strekt u de armen omhoog waarbij
laag en iets naar achteren. De kin trekt u elkaar. Hierbij maken handen, ellebogen en u de schouders laag probeert te houden.
iets in ‘alsof u verbaasd bent’. De ellebogen hoofd de letter ‘W’. Houdt de kin iets inge- Kin nog steeds ‘verbaasd’. Hand voor hand
naast de taille en de handen met vingers trokken en adem langzaam in door de neus. grijpt u omhoog, ‘appeltjes plukken’. Doe
gespreid naar voren. Blaas langzaam uit Breng de handen weer in positie 1 en blaas dit drie series van 10 maal, afgewisseld met
door de mond. weer uit. Doe dit in 3 series van 10 maal. de vorige oefening.

2 Voor sterke bovenbenen: de ‘Muurzit’

e Stap 1: Plaats de voeten op heupbreedte met e Stap 2: Glijd nu rustig 20 cm met de rug e Stap 3: Voor iets meer uitdaging glijdt u
de hielen ongeveer 40 cm vanaf een gladde naar beneden en houd deze positie 10 a 30 naar beneden totdat uw heupen en knieén
deur, muur of boom. Leun met uw hele rug seconden vast. Blijf rustig doorademen. 90° gebogen zijn. Kies die positie uit die bij
tegen de achtergrond, waarbij de benen Herhaal deze oefening 5 a 10 maal. u past en voldoende uitdaging heeft.
gestrekt zijn. Zorg dat u niet weg kan glijden Hoeveel seconden kunt u 90° volhouden?

met de voeten door bijvoorbeeld schoenen
met stroeve zolen te dragen.
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Zorgverzekering 2015
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Zilveren Kruis Achmea en ABN AMRO ZilverSchild hebben voor 2015 weer

een goede collectieve zorgverzekering afgesloten, toegespitst op uw situatie.

De voordelen van deze collectieve zorgverzekering beginnen al met 10% korting
op uw basisverzekering en 15% korting op de aanvullende verzekeringen en
tandartsverzekeringen, ook geldig voor uw partner. Daarnaast werken we samen
met u actief aan uw gezondheid via de aanvullende verzekeringen: Aanvullend
ZilverSchild en Extra Vitaal Senioren.

-

EEN GOEDE ZORGVERZEKERING MET COLLECTIEF
VOORDEEL VIA ABN AMRO ZILVERSCHILD

WETTELIJKE WIJZIGINGEN IN DE
ZORGVERZEKERING

Het is voor iedere Nederlander wettelijk verplicht
om een basisverzekering te hebben. Daarmee
worden kosten vergoed die medisch noodzake-
lijk zijn. Bijvoorbeeld als u naar de huisarts gaat
of in het ziekenhuis komt te liggen. De overheid
beslist elk jaar welke zorg in de basisverzekering
zit. Voor 2015 heeft de overheid in de basisver-
zekering een aantal wijzigingen doorgevoerd.
We hebben de belangrijkste op een rij gezet.

VERPLICHT EIGEN RISICO VAN € 375

Voor de meeste zorgkosten die u vergoed krijgt
uit de basisverzekering, betaalt u een wettelijk
verplicht eigen risico. De overheid heeft voor
2015 het verplicht eigen risico verhoogd van

€ 360 naar € 375 per kalenderjaar. U betaalt dus
de eerste € 375 aan zorgkosten uit de basisver-
zekering zelf. U betaalt geen eigen risico voor
een bezoek aan de huisarts. Kinderen tot 18 jaar
betalen nooit een eigen risico.

Als u weinig zorg gebruikt, kunt u tot € 250 op
uw premie besparen door uw verplicht eigen
risico te verhogen met maximaal € 500. Dat
noemen wij het vrijwillig eigen risico. Verhoogt u
uw totale eigen risico bijvoorbeeld naar € 875,
dan betaalt u dus de eerste € 875 aan zorg-
kosten zelf.

VERANDERINGEN IN DE

LANGDURIGE ZORG

De zorg in Nederland staat onder druk. We
leven langer en er zijn meer ouderen, waardoor
mensen meer zorg nodig hebben. In Nederland
is de langdurige zorg goed geregeld. Dit willen
we zo houden. Daarnaast willen ouderen ook
langer thuis blijven wonen. En mensen met een
beperking willen zo zelfstandig mogelijk leven.
De langdurige zorg moet goed, toegankelijk

en betaalbaar blijven. Daarom verandert de
rijksoverheid vanaf 1 januari 2015 de wettelijke
regeling voor langdurige zorg ingrijpend.
Langdurige zorg is bijvoorbeeld wijkverpleging,
begeleiding en ondersteuning of zorg in een
instelling. Dit is nu geregeld via de Algemene
Wet Bijzondere Ziektekosten (AWBZ). De
rijksoverheid betaalt deze zorg. Gemeenten en
zorgverzekeraars nemen vanaf 1 januari 2015
een deel van de taken in de langdurige zorg en
ondersteuning over.

De huidige AWBZ wordt opgeheven en in delen
geknipt:

1. Gemeenten worden verantwoordelijk
voor de Wet maatschappelijke
ondersteuning (Wmo) en de Jeugdwet

Dit is bijvoorbeeld ondersteuning voor

huishoudelijke hulp of dagopvang voor mensen

die zelfstandig wonen. Maar ook begeleiding
van mensen met een beperking of psychische
problemen. Kinderen en gezinnen krijgen
straks dicht bij huis en snel hulp op maat als dat
nodig is. ledere gemeente regelt dit zelf voor
haar burgers.

2. Zorgverzekeringswet (Zvw)

De basisverzekering wordt uitgebreid met onder
andere wijkverpleging (verpleging en verzorging)
in de eigen omgeving. Denk aan verpleging van
een wond of het geven van een prik. Ook zorg
voor kinderen met ernstige medische problemen
en/of beperkingen, behandeling van mensen
met een zintuiglijke beperking en intensieve
kind-zorg komen in de basisverzekering. Dit
staat in de polisvoorwaarden.

3. Zorgkantoren regelen de Wet
langdurige zorg (WIz)

De zorgkantoren blijven verantwoordelijk voor

mensen die wonen in een instelling en 24 uur

per dag zorg nodig hebben. In een instelling

is de hele dag intensieve zorg en toezicht

beschikbaar.

ROND UW ZORG EN WELZIJN « NUMMER 3 = 2014

1



PRODUCTNAMEN COLLECTIEVE ZORGVERZEKERING VAN ZILVEREN KRUIS WIJZIGEN

Na consumentenonderzoek heeft Zilveren Kruis de namen van de verzekeringen
veranderd. Hieronder ziet u het overzicht.

Nieuwe namen

Basis
Zeker

Basis Plus Module

Huidige namen

Beter Af
Exclusief

Beter Af
Selectief

Basis
Exclusief

Basis
Budget

&

é\?l

Beter Af Plus Polis: %- Jr k- %k %- kK% Aanvullend ZilverSchild: %- % %- k& k- kkkk

Beter Af Vitaal Senioren Pakket

Extra Vitaal Senioren

Beter Af Tandarts Polis: % - % - dork - dokk ok Aanvullend Tand: % - %k - kkk - kkkk

DE BASISVERZEKERINGEN VAN
ZILVEREN KRUIS (ZK)

Basis Budget

De laagste premie door keuze uit

een beperkt aantal zorgverleners

¢ Naturapolis

¢ 100% vergoeding bij een selectief aantal
zorgverleners waarmee ZK een contract heeft

e 70% vergoeding van het gemiddeld door ons
gecontracteerde tarief bij zorgverleners
waarmee ZK geen contract heeft

Basis Zeker

Zeer ruime keuze uit zorgverleners

in Nederland

e Combinatiepolis

* 100% vergoeding bij alle zorgverleners
waarmee ZK een contract heeft

® 80% vergoeding van het gemiddeld door ons
gecontracteerde tarief bij zorgverleners
waarmee ZK geen contract heeft

Basis Exclusief

Volledige keuzevrijheid uit alle

zorgverleners in Nederland

e Restitutiepolis

* 100% vergoeding bij alle zorgverleners
waarmee ZK een contract heeft

* 100% vergoeding van het marktconform
tarief bij zorgverleners waarmee ZK geen
contract heeft

NIEUW: DE BASIS PLUS MODULE

In Nederland kiezen steeds meer mensen voor
minder (of geen) aanvullende verzekeringen
naast hun basiszorgverzekering. Meestal om de
kosten betaalbaar te houden. Begrijpelijk. Maar
de basisverzekering vergoedt veel kosten niet.
Daarom introduceert Zilveren Kruis in 2015 de
Basis Plus Module. Met deze verzekering krijgt u
voor een klein bedrag extra vergoedingen voor
onverwachte hoge kosten. Bijvoorbeeld voor
spoedeisende zorg in het buitenland, repatrie-
ring, second opinion, et cetera. Het complete
overzicht van de vergoedingen in de Basis Plus
Module vindt u op www.zk.nl/basisplusmodule.
Let op: als u een aanvullende verzekering afsluit
(Aanvullend ZilverSchild *,** *** *xx**) dan
zitten de vergoedingen van de Basis Plus
Module hier automatisch al bij inbegrepen.

AANVULLEND ZILVERSCHILD (1 T/M 4%)
Voor zorg die niet in de basisverzekering zit,
kunt u een aanvullende verzekering kiezen.

Dat is dus niet verplicht. Voor ZilverSchild-verze-
kerden heet de aanvullende verzekering
Aanvullend ZilverSchild. Aanvullend ZilverSchild
heeft 1 ¥/m 4 sterren. Hoe meer sterren u kiest,
hoe hoger de dekking. Met een aanvullende
verzekering krijgt u bijvoorbeeld een vergoeding
voor fysiotherapie, brillen en alternatieve
geneeswijzen. Ook de inhoud van de aanvul-
lende verzekering verandert. Sommige vergoe-
dingen vervallen, sommige worden uitgebreid.

Ongeveer 70% van u is verzekerd via de
ZilverSchild***verzekering. De belangrijkste
veranderingen hiervan zijn voor u op een rijtje
gezet. Dankzij Extra Vitaal Senioren vult u uw
aanvullende verzekering nog eens aan met
vergoedingen ten behoeve van uw gezondheid,
fitheid en leefstijl.

WUZIGINGEN AANVULLEND ZILVER-
SCHILD*** (VOOR DE MEESTEN VAN U

DE JUISTE KEUS!)*

¢ De vergoeding voor alternatieve geneeswijzen,
therapieén en geneesmiddelen blijft € 40 per
dag tot maximaal € 650 vergoeding voor
alternatieve geneeswijzen, -middelen en
therapieén. Dit was maximaal € 640. Het
overzicht met alternatief genezers en the-
rapeuten die worden vergoed, wijzigt. U vindt
dit overzicht op www.zk.nl/zorgin2015.
Maximaal € 750 vergoeding van de wettelijke
eigen bijdrage op geneesmiddelen uit de
basisverzekering (nieuw).

Vergoeding bij een aantal aandoeningen,
maximaal € 750 voor geregistreerde genees-
middelen en apothekersbereidingen die niet
uit de basisverzekering vergoed worden
(nieuw).

Volledige vergoeding van de kosten voor een
fysiotherapeutisch nazorgtraject door een
hiervoor gecontracteerde Pluspraktijk bij
oncologie, hart- en vaatziekten en na een
beroerte (nieuw).
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e \Vergoeding van de kosten van een
herstellingsoord en/of zorghotel dat
voldoet aan bepaalde criteria. Maximaal
€ 100 per dag tot maximaal € 2.800 p.p.
per kalenderjaar (vanuit Extra Vitaal
Senioren).

¢ Hospicevergoeding € 50 per dag met
een maximum van € 1.500 in totaal
(vanuit Extra Vitaal Senioren).

e \Vergoeding voor pedicurezorg bij reuma
of diabetes van € 25 per behandeling in
plaats van € 23 tot maximaal € 100 in
plaats van € 138, ofwel 4 behandelingen
in plaats van 6 worden er vergoed.

e De vergoeding voor het revalidatiepro-
gramma Herstel en Balans wordt € 1.200
in plaats van € 1.000 voor de gehele
duur van de verzekering.

* oor nieuwe zaken en uitbreidingen in
de aanvullende verzekeringen met meer of
minder sterren: kijk op uw polis of op
www.zk.nl/labnamro.

EXTRA VITAAL SENIOREN

Zilveren Kruis en ABN AMRO ZilverSchild werken samen aan uw gezondheid. Zo is niet
alleen de naam maar zijn ook de vergoedingen aangepast van Extra Vitaal Senioren: een
pakket vol vergoedingen voor verzekerden die op een verantwoorde en gerichte wijze
willen werken aan hun gezondheid, fitheid en vitale leefstijl. Dit is een extra af te sluiten
verzekering tegen een aantrekkelijke premie per maand (€ 6,68 incl.15% korting) en een
goede aanvulling op de basisverzekering en aanvullende verzekeringen van Zilveren Kruis.

Extra Vitaal Senioren biedt u een aantal diensten
op het gebied van preventie van ziekte en het
bevorderen van uw gezondheid, zoals:

NIPED PreventieKompas

NIPED PreventieKompas is een uitgebreid
algeheel onderzoek voor preventieve en tijdige
diagnostiek. Dit onderzoek (incl. de Persoonlijke
Gezondheidscheck) bestaat uit een vragenlijst,
een licht onderzoek op het CheckPoint of bij de
huisarts en laboratoriumonderzoek. Zo ontdekt
u hoe gezond u leeft en wat u kunt doen om
gezond en vitaal te blijven. Zie ook www.
persoonlijkegezondheidscheck.nl

Health Check

Preventieve gezondheidstest waarin uw Body
Mass Index (BMI), bloeddruk, cholesterol,
suikergehalte en longfunctie wordt gemeten: u
ontvangt 1 keer p.p. per jaar 100% vergoeding
bij een gecontracteerde verpleegkundige van
Care for Human en bij een gecontracteerde
aanbieder.

Geheugentraining

U ontvangt 75% vergoeding voor een cursus
Geheugentraining door een thuiszorginstelling
met een maximum van € 115 p.p. per jaar.

Valpreventie

Tijdens een training Valpreventie worden veel
praktische oefeningen gedaan om onder meer
uw benen en balans te versterken. U krijgt ook
tips bij het lopen (eventueel met stok of rollator).
Met Extra Vitaal Senioren ontvangt u € 150
vergoeding p.p. per jaar voor een training
Valpreventie die wordt uitgevoerd door een
thuiszorginstelling of hiervoor gecontracteerde
Pluspraktijken.

Preventieve bewegingsprogramma’s

U ontvangt 75% tot maximaal € 115 vergoeding
voor bewegingsprogramma’s voor ouderen door
een thuiszorginstelling, gezondheidsorganisatie
Pim Mulier of een aanbieder waarmee hiervoor
afspraken zijn gemaakt.

Voedingsvoorlichting

Een diétist of gewichtsconsulent geeft u
voedingsvoorlichting. De vergoeding bedraagt
maximaal € 120 p.p. per jaar (geen dieetadvies
en groepsbehandeling).

ADL-hulpmiddelen

U ontvangt een vergoeding voor Algemene
Dagelijkse Levensverrichtingen hulpmiddelen van
75% tot maximaal € 100 p.p. per jaar, alleen bij
Vegro en Harting-Bank/Ligtvoet voor ADL-hulp-
middelen die niet vergoed worden vanuit de
basisverzekering.

Hoortoestellen

Hebt u snel een hoortoestel nodig? Dat kan via
door Zilveren Kruis gecontracteerde audiciens.
Als u naar een van hen gaat, hoeft u niet eerst
naar de huisarts en keel-, neus- en oorarts. De
audicien is opgeleid om de beoordeling van uw
gehoor zelf te doen. Als het nodig is, verwijst
deze u door naar de KNO-arts of het Audiolo-
gisch Centrum. Zo ontvangt u uw gehoorappa-
raat drie maanden sneller dan gewoonlijk en
met dezelfde kwaliteit. 75% vergoeding van een
hoortoestel ontvangt u uit de basisverzekering.
De overige 25% kosten is de wettelijke bijdrage.
Extra Vitaal Senioren vergoedt maximaal € 300
per apparaat (wettelijke eigen bijdrage).

Kunstgebit

Bij een uitneembare volledige prothese of
overkappingsprothese op implantaten ontvangt
u een vergoeding voor de wettelijke eigen
bijdrage van maximaal € 250 p.p. per jaar.

Orthopedische schoenen
Uw wettelijke eigen bijdrage wordt vergoed.
Dat is € 139 per paar.

Ziekenvervoer

Afhankelijk van uw persoonlijke situatie waar-
voor u vervoer nodig heeft, is er sprake van een
wettelijke eigen bijdrage (basisverzekering) of
een eigen betaling (aanvullende verzekering) van
€ 96. Zowel de wettelijke eigen bijdrage als de
eigen betaling wordt voor 100% vergoed uit
Extra Vitaal Senioren.

Lees de wijzigingen op de volgende pagina >>
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PERSOONLIJKE ZORGCOACH

Wat kunt u doen als u op een wachtlijst komt voor een belangrijke medische behandeling? Waar
kunt u terecht voor langdurige zorg of ondersteuning bij revalidatie, voor uzelf of een ander? De
persoonlijke zorgcoach kan u helpen, met antwoord op al uw zorgvragen. Zo staat u nooit alleen.

U KUNT BlJ UW PERSOONLIJKE ZORGCOACH TERECHT VOOR:

e snellere afspraak via wachtlijstbemiddeling

e hulp bij second opinion

e vinden van nieuwe huisarts, tandarts of fysiotherapeut na uw verhuizing

e vragen en advies over hulp en ondersteuning bij langdurige (ouderen)zorg

¢ antwoord op specifieke medische vragen over uw aandoening

e aanvraag hulp aan huis na een ziekenhuisopname, inclusief budgetaanvraag
¢ aanvraag hulpmiddelen, zoals een rolstoel of krukken voor chronisch zieken
e persoonlijk zorgrapport, voor een vergelijking van ziekenhuizen

WUZIGINGEN IN EXTRA VITAAL
SENIOREN

® De 25% korting op de kosten van
rouwverwerking bij het Instituut Leefstijl,
Training en Coaching (LTC) komt te verval-
len. U kunt voortaan bij Interapy terecht.
+ Vergoeding van 75% tot maximaal
€ 1.250 p.p. per kalenderjaar (nieuw).

¢ 4+ Voor mensen die uitbehandeld zijn bij de
fysiotherapeut en onder medische begelei-
ding door willen gaan met bewegen, is de
vergoeding maximaal € 125 voor medische
fitness bij een door ons hiervoor gecontrac-
teerde PlusPraktijk (nieuw).

¢ + Voor vroegtijdige opsporing van oogziekte
hebt u recht op 1 consult per 3 jaar bij een

- O Bel direct voor advies van de zorgcoach op (071) 751 00 98, op werkdagen van 8.00 tot 18.00 uur.
optometrist (nieuw).

¢ + U wordt in de gelegenheid gesteld om te '

werken aan uw gezondheid door actief te WAT ZIJN GECONTRACTEERDE EN NIET-

aan bewegen! Bij aanbieders waar Zilveren en
g o oo cgntractjmee hecft Krigt u een O\,e\-stapp GECONTRACTEERDE ZORGVERLENERS?
' Met een gecontracteerde zorgverlener heeft

gratis introductiepakket waarin u wordt \— Zilveren Kruis afspraken gemaakt over de

bijgestaan door een personal trainer (nieuw). o o .
AANVRAGEN OF WIJZIGEN VAN UW kwaliteit van zorg, toegankelijkheid en prijs.

ZORGVERZEKERING De gecontracteerde zorgverlener stuurt de

Bent u al klant bij Zilveren Kruis en wilt rekening direct naar Zilveren Kruis. U merkt hier

u uw verzekering veranderen? dus niets van. De rekening wordt, als u daar recht

a) Uw basisverzekering kunt u veranderen tot 1 op heeft, volledig vergoed met uitzondering van
januari 2015; uw aanvullende verzekering(en) het eigen risico en de wettelijke eigen bijdragen.
kunt u veranderen tot 1 februari 2015. Ook Met een niet-gecontracteerde zorgverlener heeft
kunt u tot 1 februari 2015 Extra Vitaal Zilveren Kruis dergelijke afspraken (nog) niet
Senioren aanvragen. kunnen maken. U krijgt bij een niet-gecontrac-

b) Heeft u al een (collectieve) verzekering bij ZK teerde zorgverlener maximaal 80% van het

® + Nu ook 100% vergoeding van de
alarmeringsapparatuur naast het abonne-
ment bij de persoonlijke alarmering op
sociale indicatie.

¢ Heeft u een kortdurende beperking in uw
gezondheid, bijvoorbeeld na een operatie of
bij verergering van een chronische ziekte en
bent u afhankelijk van mantelzorg?
+ Dan worden de kosten vergoed van het

gebruik van een alarmeringssysteem
(apparatuur en abonnement) bij een
gecontracteerde leverancier voor een periode
van maximaal 4 aangesloten weken per keer.

dan kunt u overstappen naar de collectieve
verzekering van ABN AMRO ZilverSchild.

U doet dit eenvoudig online via Mijn Zilveren
Kruis of u kunt bellen met Zilveren Kruis op

gemiddeld gecontracteerde tarief vergoed. Met
uitzondering van paramedische zorg, vervoer en
geestelijke gezondheidszorg (GGZ). Hiervoor
gelden andere, lagere vergoedingen.

(071) 367 09 29.

+ Maximaal € 150 vergoeding p.p. voor de
duur van de aanvullende verzekering voor
de kosten van het valpreventieprogramma
‘In Balans’, gegeven door een PlusPraktijk-
fysiotherapie en/of oefentherapie.

Let op: Als u naar een zorgverlener gaat, is het
dus verstandig om van tevoren na te gaan of uw
zorgverlener met Zilveren Kruis een contract
heeft. Het kan zijn dat een ziekenhuis als
zorgverlener wel is gecontracteerd, maar niet
voor alle aandoeningen.

WILT U ZICH ALS NIEUWE KLANT VAN

ABN AMRO ZILVERSCHILD AANMELDEN?

Als u zich voor 1 januari 2015 aanmeldt,

zegt Zilveren Kruis uw huidige zorgverzeke-

ring voor u op. Hiervoor hoeft u dus zelf

niets te doen. Afsluiten van de zorgverze-

kering kan op 2 manieren.

1. Ga naar www.zk.nl/abnamro. Kies voor
collectiviteit ABN AMRO ZilverSchild. Hier kunt
u uw premie laten berekenen en vindt u alle
informatie over de vergoedingen. Uw korting
via ZilverSchild wordt automatisch voor u
verrekend.

2. Bel met de afdeling Klantenservice van
Zilveren Kruis. Voor ZilverSchild is er een

- Voor pedicurezorg na een herseninfarct

€ 25 vergoeding per behandeling in plaats
van € 23 tot maximaal € 100 in plaats van

€ 138 ofwel 4 in plaats van 6 behandelingen.

Voor informatie neemt u contact op
met de Persoonlijke Zorgcoach via
www.zilverenkruis.nl/zorgzoeker

“Oud worden
zonder het
te zijn”

Wij zijn blij met u!

Als u ergens klant wordt, krijgt u vaak iets
extra’s. Maar als u besluit om ergens klant te
blijven, krijgt u niets. Zilveren Kruis regelt dat
anders. Met een aanvullende verzekering krijgt
u altijd ZilverKorting op allerlei extra zorgpro-
ducten en diensten. Of u nu een maand

Elke (nieuwe) hoofdverzekerde bij ABN
AMRO ZilverSchild komt in aanmerking
voor een jubileumuitgave van het boek
“Oud worden zonder het te zijn” van

Rudi Westendorp. Dit boek (winkelprijs
€19,95) wordt u aangeboden (zo lang de
voorraad strekt) door het bestuur van
ABN AMRO ZilverSchild (zie ook pag. 3).

apart telefoonnummer beschikbaar:

(071) 367 09 29. De medewerkers van
Zilveren Kruis staan op maandag t/m vrijdag
van 8.00 tot 21.00 uur en op zaterdag van
10.00 tot 14.00 uur voor u klaar.

verzekerd bent bij Zilveren Kruis of al jaren.
Voor u en uw eventueel meeverzekerde partner.
Ga naar www.zk.nl/zilverkorting voor een
compleet overzicht van de zorgproducten en
diensten waar u ZilverKorting op krijgt.
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Info

Wintertips

HANDIG
OMTE
WETEN

BELANGRIJKE NUMMERS
ABN AMRO ZILVERSCHILD

ABN AMRO ZilverSchild

Postbus 283 (AA 2827)

1000 EA Amsterdam
stichting.zilverschild@nl.abnamro.com

Lekker rustig

Houdt u van een lekker fris zeewindje?

Dan is een winterweekje Ameland geen gek
idee. Warm aangekleed op een heldere winter-
dag wandelen door de bossen en duinen.

Of een heerlijke strandwandeling met daarna
turen naar de zee met een kop warme chocola-
demelk in een strandtent. In de winter zijn veel
vakantiewoningen te huur en de meeste hotels
geopend. De boot vaart (dienstregeling:
www.wpd.nl/ameland) en er zijn altijd enkele
restaurants geopend.

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

Redactie Rond uw Zorg en Welzijn
Postbus 176
3740 AD Baarn

Website
www.zilverschild.nl en
www.abnamro-zilverschild.nl

Belangenvereniging Postactieven

. R 8 L ABN AMRO (BPAA)
TOngren Postbus 283 (AA 2823)

1000 EA Amsterdam

Telefoon: 020-628 28 55
bp.abn.amro@nl.abnamro.com
Twee bijzondere plaatsen op een steen- www.bp-abnamro.nl
worp afstand van elkaar. Idee voor een
weekendje uit?

ENKELE WEBSITES UIT DIT NUMMER

Maastricht: gezellig ] :'8, |
Eigenlijk hoef je over Maastricht niets meer te - www.thulisarts.n
. . - www.kwf.nl

zeggen. Het is gewoon Neerlands gezelligste

o . . - www.als.nl
stad. Het intieme Onze Lieve Vrouweplein, de o |
cafeetjes aan het Vrijthof, het Museum aan het : Www.me;(cvsverenlglng.T
Vrijthof, de fraaie architectuurwijk Céramique, LT SIS
de Stokstraat en z'n gezellige winkelstraatjes
eromheen, de restaurantjes... noem maar op.
Zin in weer ‘s een bourgondisch weekendje?
www.vvwmaastricht.nl

Pagina 8
- www.zilverschild.nl

Phips Museum |

Waarschijnlijk heeft u de nodige FECIDEN LAl

Philips-apparaten in huis. Tongeren: Romeins verleden - IV EISIEITD.

Razendknap hoe meneer Frits - Frits Philips - zijn Doet u een weekendje Maastricht, bezoek dan - AT

bedrijf uitbouwde tot een multinational. Twee eens historisch Tongeren, zo'n 20 kilometer

jaar geleden is het fabrieksgebouw waar in verderop, in Belgié. Tongeren was al in de Zilveren Kruis

1891 alles begon, gerenoveerd, uitgebreid en Romeinse tijd van keizer Augustus (27 voor - Op Mijn Zilveren Kruis, uw persoonlijke
verbouwd tot het Philips Museum. Het museum Chr.-14 na Chr.) een belangrijke plaats. En dat plek op de website van Zilveren Kruis, vindt
is een toonbeeld van de ondernemerskracht van zie je terug! Stadswandelingen voeren u langs u informatie over uw zorgverzekering.
Philips, maar vooral pure herkenning - o ja! die indrukwekkende overblijfselen uit de Romeinse - www.waarkrijgikmijnzorg.nl geeft
hadden wij ook - en nostalgie. tijd en uit de middeleeuwen. AWBZ-gebruikers inzicht in zorg in 2015.
www. philips-museum.com www.tongeren.be/toerisme
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GOLIATH-SPEL-

5LENPAKKE“EN

MET RUMMIKUB
TURBO EN

TRIOMINOS
TRIBALANCE

*’c)E &
\ 27
Stuur uw oplossing voor 30 januari 2015 naar:
redactie Rond uw Zorg en Welzijn, Pb 176,
3740 AD Baarn of bel het door naar 0909-5010194
(60 ct. per gesprek).

Goliath-spellen: 5 x Rummikub Turbo
(€ 19,99) en Triominos Tribalance (€ 24,99)

Rummikub The Original Turbo is het overbekende
familiespel... supersnel! Leg de slimste combinaties.
Verdeel de dobbelstenen en schud ze elke ronde voor

zo veel mogelijk punten.

Triominos Tribalance is een fascinerende variant van
het klassieke familiespel. De spelers moeten het speelbord
op een voetstuk in balans houden en zoveel mogelijk
punten verzamelen door een zo zwaar mogelijk blokje op
een plek met hoge waarde te plaatsen.

Meer info: www.goliathgames.nl

Onder de juiste inzendingen worden de prijzen verloot.

Oplossing vorige puzzel: ‘Lekker in beweging blijven. Zo blijft u langer zelfstandig.’ Winnaar van de
hotelovernachting in Hotel Der Brabander in Winterswijk: B.H. Keemink, Veenendaal. Gefeliciteerd!

29

39

44

48

55

69

70

HORIZONTAAL: 1 op leeftijd, 4 een zekere, 7 zoen, 9 bevelhebber der landstrijdkrachten (afk.), 12
insect, 14 bot, 16 staat in de VS, 17 Europese hoofdstad, 19 internationale trein, 20 plant, 21 daar, 22
medeslachtoffer, 25 zevende toon, 26 boordsel, 27 witte plek op het voorhoofd van een paard, 29
pees, 30 bedorven, 32 Griekse kaas, 34 riek, 35 knalvuurwerk, 37 boosaardige watergeest, 39
geboorteplaats van Einstein, 40 kielwater, 41 achtervoegsel, 43 deel van de mond, 44 idem (afk.), 45
poes (Eng.), 46 scheepstouw, 47 onderofficier (afk.), 48 oplawaai, 50 gelijkenis, 54 beeldbericht per
telefoon, 55 ruig, 57 deel van een vinger, 58 mededingingsautoriteit, 59 Engelse titel, 61 boom, 62
met uitzondering van (afk.), 63 godin van de dageraad, 65 inkoop (afk.), 66 bevel, 69 Fins bad, 70

toeval.

VERTICAAL: 1 langere weg, 2 melkklier, 3 boom, 5 Nederlandse Kampioenschappen (afk.), 6 uniek, 7
dapper, 8 dreumes, 9 Bijzonder Tijdelijk Kader (afk.), 10 gemakzuchtig, 11 hoofd van een Arabische
stam, 13 relikwie, 15 Amerikaans roofdier, 16 gescheiden, 18 namiddag, 20 roofdier, 23 tasto solo

VITAAL HET
NIEUWE JAAR IN

Succesvol ouder worden kan pas slagen als u
leert om de lichamelijke achteruitgang, met zijn

o]z s 4 |5 |6 .7 8 9 |10 |11 a krenkingen en beperkingen, te overwinnen door
g . :

12 13 v 15 16 s U aan te passen gn uw elggn regie te vqeren op
2 het punt van fysieke, emotionele en sociale

17 18 19 20 9 uitdagingen bij het ouder worden. Daar hoort
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>1 > 23 o > ook bij dat u achteruitgang .accepteert en

schaamte over verval overwint. Om vervolgens

uzelf te stimuleren toch actief te blijven.
Daarmee wordt zelfredzaamheid de kern van
gezondheid. Baas over eigen hoofd, lijf en leven,
door eigen regie vanuit vitaliteit en veerkracht.
Een beetje humor helpt daarbij. Op die manier
bent u gericht op een betekenisvol leven, waarin
u via tal van persoonlijke contacten en uitwisse-
lingen bijdraagt aan de omgeving. En zo ook
ervaart dat u er mag zijn, nuttig bent en ertoe
doet.

Door de geest in beweging te houden, blijft ook
uw lijf actief. En andersom. Er is sprake van
voortdurende wisselwerking tussen geestelijke,
fysiek en sociale vermogens. We hebben niet
voor niets de uitdrukking ‘blijf niet achter de
geraniums zitten'. Vitaal ouder worden betekent
actief zijn om achteruitgang te voorkomen.
Geestelijke achteruitgang is daarbij de meest
gevreesde bedreiging van een zelfstandig en
vitaal leven. Dan verglijdt de optie om te
relativeren en jezelf mentaal te kunnen reactive-
ren. Maar ook dan is het belangrijk om door te
gaan met de dagelijkse dingen die u van jongs
af deed. Een positieve benadering en steeds
zoeken naar opties en alternatieven werken
daarbij nog heel lang heel goed, zelfs bij ernstig
fysiek ongemak en gevorderde dementie. U bent
nooit te oud om te leren en te vitaliseren, of om
minder gezond gedrag af te leren. |k wens u een
vitaal en vernieuwend jaar!

(afk.), 24 rivier in Rusland, 26 wegkant, 28 zonder geluid, 29 vliering, 30 zeevis, 31 tussenwerpsel, 33
grondstelling, 34 smerig, 35 rietsoort, 36 hemelgeest, 38 heldenroman, 40 automerk, 42 ogenblik, 49
draai, 51 tentoonstellingsgebouw in Amsterdam, 52 agentschap, 53 bepaald (afk.), 54 met medewer-
king van (afk.), 56 vragend voornaamwoord, 58 gril, 60 lengtemaat op zee, 62 valuta-aanduiding voor
de Mongoolse munteenheid, 64 Secret Intelligence Service (afk.), 65 in afschrift aan (afk.), 67 calorie
(afk.), 68 goudsmidsgerei.
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