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voorwoord

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. 

In deze uitgave van Rond uw Zorg en Welzijn 
een uitgebreid artikel rond het thema e-health. 
Een containerbegrip waar veel verschillende 
zaken onder zijn te scharen. De grootste 
gemene deler hierbij is dat onze pc of tablet 
ons steeds meer gaat helpen bij het optima
liseren van onze gezondheid. Heel vaak worden 
daarbij apps ingezet, zowel op het terrein van 
informatievoorziening en preventie als in meer 
curatieve zin bij het behandelen, volgen en 
controleren van actuele ziektes zoals dat 
bijvoorbeeld deels al het geval is bij diabetes.
Volgens deskundigen op dit terrein zal e-health 
een geweldige vlucht nemen en straks niet 
meer weg te denken zijn in de gezondheids-
zorg. Daarom vinden we het als stichting van 
groot belang u hierover goed en blijvend te 
informeren, vooral ook omdat het voor ons 
belangrijke zaken als preventie en zelfredzaam-
heid ondersteunt.

Als bestuur zijn we intensief en volop in 
gesprek met Zilveren Kruis om het Extra Vitaal 
Senioren-pakket - het pakket  boven op de 
standaard aanvullende verzekeringen -  
verder door te ontwikkelen voor 2016. 
Dit met hetzelfde oogmerk als hierboven 

genoemd: het moet u verder helpen op het 
gebied van preventie en zelfredzaamheid. In dit 
licht kijken we ook of we op dit punt met andere 
ouderencollectieven kunnen gaan samenwerken.
Aan één van de onderdelen van Extra Vitaal 
Senioren, de Persoonlijke Gezondheidscheck 
(voormalig Preventie Kompas), besteden we in 
dit nummer ook aandacht. We kijken onder 
meer terug op de resultaten onder onze 
verzekerden in 2014.

Steeds vaker zult u in het magazine verwijzin-
gen zien naar onze website. Daarmee willen 
wij de daad bij het woord voegen en aanslui-
ten bij de digitalisering van de zorg. Wij willen 
u via de digitale weg steeds vaker, beter en 
sneller op de hoogte houden van zaken die u 
aangaan op het gebied van gezondheid, zorg, 
welzijn, preventie en zelfredzaamheid. 

Graag wens ik u, mede namens het bestuur, 
een mooie nazomer toe met, waar mogelijk, 
veel lichamelijke activiteit. En voor zover nog 
tegoed: een goede vakantie!

Hartelijke groet namens het bestuur van de 
Stichting ABN AMRO ZilverSchild.

E-HEALTH GAAT ONS HELPEN!
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E-HEALTH 
HET IS NOG EVEN WENNEN,  
MAAR E-HEALTH GAAT IN DE NABIJE 
TOEKOMST ONZE ZORG AANZIENLIJK 
VERBETEREN.

PERSOONLIJKE GEZONDHEIDSADVIEZEN 
NIPED PreventieKompas heet nu De Persoonlijke 
Gezondheidscheck. 

HOE ZIT DAT EIGENLIJK? 
Door de decentralisatie van de zorg gaan sommige  
zaken anders dan voorheen. Praktische tips.

‘ONGELOOFLIJK, DIE TIPS VAN DE HARTCOACH’ 
Wilt u begeleiding bij het herstel na een hartoperatie?  
Dan kunt u een beroep doen op de hartcoach van ZK. 

ONTSLAGEN UIT HET ZIEKENHUIS
Dan kunt u extra hulp krijgen.

SOEPEL DE HERFST IN
Coördinatie-oefeningen met Olga Commandeur

PROEFTUIN WONINGCHECK
Hoe staat het met onze proef?

OUDE GLORIE VAN HOLLAND
De prachtige binnenstad van Dordrecht toont de  
herinnering aan glorieuze tijden.

PRIJSPUZZEL EN COLUMN
Doe mee en win een mooie prijs!
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BEWEGEN,
MAAR 
DAN NET 
ANDERS

Bewegen is goed voor iedereen.  
Die boodschap kan iedereen dromen.  
Maar soms wil je weleens wat anders.  
8 tips en meer om bewegen nog  
leuker te maken!

FIETSEN+
Houdt fietsen fris en spannend.

NIEUWE ROUTES
Dat kan via fietsknooppunten. U stelt via de website  
www.fietsknooppunten.nl uw route vast. U kunt eindeloos  
variëren en steeds weer nieuwe plekjes tegenkomen.

HARDER!
Probeer eens tien minuten iets harder te fietsen dan u normaal  
doet. Goed voor uw conditie!

MAAK HET SPANNEND: HOUD UW GEGEVENS BIJ
Bijna alle smartphones hebben een GPS-functie. In combinatie  
met een app die voor alle smartphones geschikt is, verandert u 
uw smartphone snel in een fietscomputer. De meest gebruikte 
apps zijn Strava Cycling en Runkeeper. Ze meten onder andere 
op snelheid, tijdsduur, afgelegde afstand, verbruikte calorieën en 
hoogteverschillen.

NEDERLANDERS 
FIETSEN VEEL
Uit wetenschappelijk onder-
zoek blijkt dat wij Nederlan-
ders een half jaar langer 
leven dan niet-fietsende 
wereldburgers. 

Nederlanders fietsen  
wekelijks gemiddeld  
75 minuten. Dit  
voorkomt 11.000  
sterftegevallen  
per jaar.
bron: Trouw

WANDELEN+
Wandelen is wandelen toch? Nee hoor. U kunt op heel  
verschillende manieren wandelen.

WANDELEN MET VERHALEN VAN DE BOSWACHTER
De Natuurmonumenten-app (bestemd voor de smartphone) 
verlevendigt ca. 200 routes met markante routepunten, audio-
verhalen van boswachters, weergave van routepunten in audio, 
tekst en foto’s. Download de gratis app voor Android of iPhone 
via www.natuurmonumenten.nl/routeapp.

NOG MEER LEUKE WANDELINGEN…
Op een site waarop u de Top 10 van wandelapps kunt vinden. 
De site beschrijft hoe u de apps kunt installeren en hoe de 
wandelapps werken. Alleen al van de beschrijvingen bij de 
wandelingen krijg je zin om direct op pad te gaan. 
www.dewandeldate.nl

GEEN ZIN OM ALLEEN TE WANDELEN?
Zoek een of meerdere wandelmaatjes. Kunt u die niet vinden in  
uw kennissenkring? Kijk eens op www.wandelenmetelkaar.nl of 
op www.wandelnet.nl. Ook daar kunt u wandelmaatjes vinden.

7.599, 7.600, 7.601…
Heeft u soms geen zin in sporten of wandelen? Daag u zelf  
dan uit en maak een spel van uw dagelijkse bezigheden met  
een stappenteller. Veel stappentellers houden afstand, minuten  
en verbruikte calorieën bij. Kijk ter oriëntatie eens op  
www.stappentellerstore.nl 

1
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FITHOCKEY
Fithockey is bedoeld voor 50-plussers. Hockey-
ervaring is niet nodig en gezelligheid is ook 
belangrijk. Het wordt gespeeld op een deel van 
een kunstgrashockeyveld met veilige, zachte 
bouncesticks en een aangepaste bal. Veel 
hockeyverenigingen bieden Fithockey aan. Kijk 
eens op www.knhb.nl en zoek op Fithockey.

WANDELVOETBAL
Voor de heren: u heeft lang seniorenvoetbal 
gespeeld maar u houdt nu het tempo niet meer 
bij? Dan kunt u toch in rustig tempo een balletje 
gaan trappen en uw doelpuntje maken bij 
wandelvoetbal voor senioren: rennen en slidings 
maken zijn verboden. Veel clubs hebben al een 
wandelteam. Hebt u er (weer) zin in? Richt een 
wandelteam op bij uw oude club of een club in 
de buurt! Op youtube kunt u tal van filmpjes 
vinden over wandelvoetbal.

KORFBALFIT
Niet alleen korfbal, maar allerlei andere sportdis-
ciplines worden aangeboden, afhankelijk van 
uw interesse. KorfbalFit is geschikt tot op hoge 
leeftijd. Informeer eens bij een korfbalclub in uw 
buurt.

BEWEGINGSGAMES
Makkelijker kan het niet: thuis bewegen met 
een sportgame, voor uw tv. Zeker wanneer u 
door ziekte of andere ongemakken niet 
makkelijk meer buiten komt. Er zijn talloze 
spellen op spelcomputers die u kunt installeren 
op tv. Twee voorbeelden:

WII SPORTS
via de spelcomputer van Wii Sports kunt u 
tennissen, bowlen, golfen en nog veel meer. Op 
www.nintendo.nl kunt u informatie vinden. 
Kijk vooral naar Wii Fit Plus. Hier draait het 
helemaal om het ‘in balans houden’ van uw 
lichamelijke gesteldheid.

FIETSGAMES
Voelt u zich op de fiets niet meer helemaal 
zeker? Als u een hometrainer heeft, kunt u 
ervoor een beeldscherm van Fietslabyrint 
installeren. U kunt dan – virtueel – fietstochten 
maken door prachtige landschappen of mooie 
steden. www.fietslabyrint.nl

WAAROM IS 
BEWEGEN 
OOK AL WEER 
GUNSTIG? 

VOORKOMT 
OVERGEWICHT
omdat het de 
stofwisseling 
activeert.

KAN  
DEPRESSIE 
VOORKOMEN 
Mensen die 
geregeld bewegen 
zitten vaak ‘lekker 
in hun vel’.

GAAT HART- EN 
VAATZIEKTEN 
TEGEN

VERTRAAGT  
OF VOORKOMT 
osteoporose en 
diabetes.

UW LONGEN 
blijven in beter in 
conditie.

IS GOED VOOR 
UW PORTE-
MONNEE 
Actievelingen 
bezoeken minder de 
dokter dan 
niet-actieven en 
gebruiken minder 
medicijnen dan 
niet-actieven.

IS GOED VOOR 
UW SOCIALE 
LEVEN 
Als u samen  
met anderen  
activiteiten 
onderneemt,  
kan het blijvende, 
prettige sociale con-
tacten opleveren. 
Dat houdt u langer 
lichamelijk en 
geestelijk fit.

BADMINTON
Mede dankzij het lichte 
materiaal en het relatief 
kleine speelveld een 
ideale sport voor 
senioren.

YOGA
Bij yoga voert u 
bewegingen uit die 
goed zijn voor lichaam 
en geest. Yoga ontspant 
een maakt u fit. 
Iedereen kan yoga 
beoefenen, ook als u 
(ernstig) ziek bent of 
moeilijk beweegt. Er  
zijn veel verschillende 
vormen van yoga. In 
iedere stad en vrijwel 
ieder dorp kunt u een 
yogacursus volgen. 
Informeer eens of  
kijk eens op  
www.yogaonline.nl

T’AI CHI
T’ai Chi komt oorspron-
kelijk van een Chinese 

vechtkunst, maar is nu 
een opeenvolging van 
rustige lichaamsoefenin-
gen die goed zijn voor 
ontspanning en in balans 
brengen van lichaam en 
geest.  
T’ai chi kunt u tot op 
hoge leeftijd beoefenen. 
Meer informatie? In 
vrijwel elke stad kunt u  
t ‘ai chi-cursussen volgen. 
Kijk eens op internet of 
You Tube-filmpjes.

DANSEN
Dansen is bewegen, 
maar vooral ook een 
gezellig sociaal 
gebeuren. Veel 
dansscholen organise-
ren avonden voor 
senioren, maar u kunt 
natuurlijk ook aanslui-
ten bij de vaste lessen 
bij een dansschool in 
uw buurt. 

Weleens gedacht aan...

ACTIEF ZIJN IS LEKKER
EO zond enkele jaren geleden een 
tv-programma uit met actieve 
senioren. In de uitzending werd 
onder meer de destijds 77-jarige 
polsstokhoogspringer Kees van 
Giezen geportretteerd. 
Zoek op www.npogezond.nl

Al enkele jaren is NIPED PreventieKompas 
onderdeel van onze aanvullende verzekering. 
Het is een uitgebreid onderzoek voor 

preventie en tijdige diagnostiek, dat bestaat uit een 
vragenlijst en licht medisch laboratoriumonderzoek, 
onder meer urine- en bloedonderzoek. In de 
persoonlijke terugkoppeling ziet u hoe (on)gezond 
u leeft en krijgt u persoonlijke en verantwoorde 
adviezen om uw leefstijl te verbeteren, zodat u 
fitter en vitaler wordt. Dit jaar is de naam NIPED 
PreventieKompas veranderd in De Persoonlijke 
Gezondheidscheck. NIPED doet dit met enkele 
samenwerkingspartners, onder meer Landelijke 
Huisartsen Vereniging (LHV).

ZilverSchild voorloper
Algemeen directeur van kennisinstituut NIPED, 
Coenraad van Kalken, vertelt: “Het bestuur van 
ABN AMRO ZilverSchild was een van de eerste 
partijen die het belang van deze vorm van 
preventie inzag. Zij vinden het belangrijk om hun 
verzekerden een wetenschappelijk onderbouwd, 
deugdelijk preventieaanbod te kunnen offreren.”

Eigen verantwoordelijkheid
“De Persoonlijke Gezondheidscheck wordt steeds 
inhoudelijk aangepast aan de laatste stand van de 
wetenschap in de gezondheidszorg. Er zijn op dit 
moment 1500 laboratoriumlocaties, er is dus altijd 
een locatie bij u in de buurt. Dit jaar is de Gezond-
bon toegevoegd. De bon geeft toegang tot 
aanvullend laboratoriumonderzoek.” 
In het persoonlijke gezondheidsrapport staan 
aanbevelingen over de wijze waarop u zelf uw 
vitaliteit kunt verbeteren, bijvoorbeeld door te stop-

pen met roken of geregeld te bewegen. 
Van Kalken: “Het rapport beveelt zaken aan die 
matchen met de behoeftes én het karakter van de 
deelnemer. Zo kan iedereen zijn verantwoordelijk-
heid nemen en ervoor zorgen dat hij langer gezond 
en korter ziek is.”In de zorgverzekering voor 2016 
zal De Persoonlijke Gezondheidscheck weer deel 
uit maken van Extra Vitaal Senioren.

Meer info
www.persoonlijkegezondheidscheck.nl/
zilverschild

Rapport 2014
Uit het rapport van 2014 onder verzekerden van 
ABN AMRO ZilverSchild blijkt dat 22% van u heeft 
meegedaan aan de NIPED PreventieKompas. Het 
grootste aantal tot nog toe. Drie belangrijkste 
algemene aandachtspunten:

1. �Bij de groep deelnemers is het risicovol gewicht 
(boven 25 BMI) gedaald van 60% in 2013 tot 
55% in 2014.

2. �In 2013 dronk 23% van de deelnemers te veel 
volgens de algemene richtlijnen, in 2014 22%. 

3. �In 2014 had 40% verhoogde tot sterk verhoog-
de cholesterol. Die groep moet letten op de 
leefstijl: gezond eten, veel bewegen, weinig 
drinken, niet roken.

NIPED PREVENTIEKOMPAS 
HEET NU DE PERSOONLIJKE 
GEZONDHEIDSCHECK

3
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BOKSZAKTRAINING? 
Ja! Veel (kick)boksclubs hebben wekelijks een 
seniorenuurtje bokszaktraining. Een fantastische 
allroundtraining en u kunt in uw eigen tempo 
meedoen. Stoer! (lang niet gesport? Doe dan  
eerst een sportkeuring).  
Ga eens kijken bij een (kick)boksclub in uw buurt. 

Hebt u bij een andere sport een idee voor aange-
paste senioren-beoefening? Ga naar een sportclub 
in uw buurt en vraag medewerking. Sportclubs 
doen graag iets extra voor senioren.

7

BIJ U IN DE BUURT
Zoek in uw buurt beweginginitiatieven. Argos 
Zorggroep organiseert bijvoorbeeld geregeld 
gezellige dansavonden voor senioren in onder meer 
Schiedam en Vlaardingen.

8

Thuis bewegen: veel mogelijkheden  
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IT’S A 
DIGITAL 
WORLD
Even de kleinkinderen sms’en  
en een app downloaden met 
fietstochten. Daarna digitaal  
een afspraak maken op het 
gemeentehuis om je paspoort te 
verlengen en vervolgens even  
de gas- en elektriciteitsstanden 
doorgeven aan de leverancier. 
Handig toch?

Als u bovenstaande dingen uitvoert, bent u 
één van de vele senioren die geregeld 
gebruik maakt van internet. Volgens het 

CBS groeit het aantal senioren dat dagelijks iets 
doet met internet, explosief. Misschien gebruiken 
we internet wat anders dan jongeren, maar toch 
maakt het een belangrijk deel uit van ons leven. 
En dat gaat alleen maar meer worden, want de 
technologische ontwikkelingen gaan razendsnel. 
Vanaf begin jaren ’90 is het normaal dat we thuis 
een pc hebben, 25 jaar later beschikken we over 
laptops, smartphones en tablets waarop we 
mobiel de hele dag connected zijn en kunnen 
sms’en, lezen, informatie zoeken, spelletjes doen, 
afspraken maken en apps downloaden. Dat 
wordt allemaal meer. Wie niet connected met het 
web is, mist veel. Vooral omdat overheid, 
maatschappelijke organisaties en bedrijfsleven 
hebben ontdekt dat ze digitaal beter en sneller 
hun diensten kunnen leveren aan u. Zij willen dan 
ook uiterlijk 2017 zo veel mogelijk contacten met 
burgers digitaal laten verlopen.

Digitalisering van de zorg: e-health
Ook in de gezondheidszorg gaat de digitalise-
ring snel. E-health speelt in op de mondige 
cliënt die verantwoording voor zijn of haar 
gezondheid neemt, zelfredzaam is en wil 
participeren in de zorg. Zo draagt e-health 

positief bij aan preventie en zo lang mogelijk 
zelfstandig blijven.

De overheid stimuleert e-health  
en wil dat binnen vijf jaar 

1. �80% van de chronisch zieken direct toegang 
heeft tot bepaalde medische gegevens 

2. �75% van de chronisch zieken en kwetsbare 
ouderen zelfstandig metingen kan uitvoeren 

3. �iedereen die zorg en ondersteuning thuis krijgt, 
via een beeldscherm 24/7 met een zorgverlener 
kan communiceren 

Voordelen door combinatie van  
reguliere zorg en e-health:

• �Samenwerking tussen zorgverlener en cliënt 
verbetert, want een goed voorbereide cliënt is 
betrokken 

• �De reactietijd tussen een vraag en antwoord 
wordt korter, de zorgverlener is beter bereikbaar

•� �De onderlinge samenwerking in de keten van 
zorgverleners verbetert, informatie gaat sneller 
heen en weer

Handig!

VOORDELEN  
VAN ONLINE 

U legt snel contact met  
bekenden/familieleden

U maakt snel en makkelijk  
contact met officiële  
instanties

U kunt snel en makkelijk  
informatie zoeken over  
allerlei zaken

Geschreven en gesproken  
communicatie online. Bijvoorbeeld 
e-consulten met de huisarts of thuiszorg.

Informatie over ziekte, gezondheid, 
behandelmethoden en best practices. 
Bijvoorbeeld via de website van ZKA.

Zelftesten om te diagnosticeren of te 
screenen. Bijvoorbeeld over stress, depres-
siviteit of vitaliteit.

Domotica en Ambient Technology 
(intelligent, zelfregistrerend en 
sturend). Bijvoorbeeld via uw tablet uw 
verlichting, verwarming of toegang regelen.

Online behandelinterventies. Bijvoor-
beeld bij stress, depressie of alcoholgebruik.

Elektronische patiëntendossiers. 
Patiënten van UMC Utrecht kunnen 
bijvoorbeeld zelf de regie voeren over hun 
digitaal medisch dossier.

Websites gericht op aandoeningen, 
hulp of zorg, zoals websites van 
instellingen die zorg verlenen. 
Bijvoorbeeld websites van patiënten
organisaties.

Begeleiding op afstand bij therapieën. 
Al dan niet met beeld en of elementen van 
games, om bepaalde aandoeningen te volgen 
en signalen te geven over afwijkingen
Bijvoorbeeld logopedie of GGZ-therapieën.

Gezondheidsapps, m-health genoemd 
vanwege mobiele apparatuur zoals 
smartphone of tablet. Bijvoorbeeld bij 
het volgen van uw gewicht en/of beweging.

Social media. Van grote invloed als het 
gaat om gezondheidsinformatie.

Op www.zilverschild.nl leest u 
geregeld over ontwikkelingen op  
het gebied van e-health. 

ZORG KAN BETER, 
LEUKER EN  
GOEDKOPER!
Ondanks de tegenvallende belangstelling 
voor ons proefproject ‘Uw iPad houdt u 
zelfstandig’, blijft e-health voor het bestuur 
van ABN AMRO ZilverSchild een speerpunt 
in haar beleid. Het belang van preventie en 
zelfredzaamheid ligt hieraan ten grondslag. 
Wij zullen voortdurend bestaande mogelijk-
heden promoten en nieuwe doorontwikke-
len. Technisch is al veel mogelijk, het gaat 
vooral om bewustwording. Niet alleen bij u 
als zorgvrager, maar ook bij zorgverleners 
(specialist, huisarts en wijkzorg).
Gelukkig zijn er al veel positieve ontwikke-
lingen waardoor chronische patiënten met 
diabetes, hartritmestoornissen, hoge 
bloeddruk et cetera, ontlast kunnen worden 
doordat zij via e-health metingen en 
monitoring thuis kunnen uitvoeren. E-health 
moet een goed samenspel zijn van techniek 
en dienstverlening waarbij uw belang 
voorop staat! Bent u er al klaar voor?

E-HEALTH KAN VERSCHILLENDE  
VORMEN AANNEMEN:

Ruim 75% van de senioren 
tussen 65 en 75 jaar is 
dagelijks op het internet
Bron: CBS
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Veranderde zorg, 
andere oplossingen

Sinds de decentralisatie van de zorg zijn er zorgzaken veranderd waar u tegen-
aan kunt lopen. Susanne Holtkamp, teamleider Zorgregelaar bij Zilveren Kruis 
(ZK), zet enkele praktijksituaties op rij. 

THUISZORGORGANISATIES  
LOPEN TEGEN PROBLEMEN  
AAN BIJ THUISHULP

Een patiënt wordt ontslagen uit het zieken-
huis. Volgens de transferverpleegkundige kan 
thuiszorg de wond- en stomaverzorging 
overnemen. De patiënt belt thuiszorgorgani-
saties in de regio, maar geen van hen kan de 
zorg op zich nemen omdat ze geen capaciteit 
hebben. Dat betekent dat de patiënt langer in 
het ziekenhuis moet blijven. Vervelend en 
duur. De patiënt neemt contact met ZK op. 
Zorginkoop van ZK benadert de thuiszorgor-
ganisaties en na enkele gesprekken is er toch 
ruimte. De thuiszorgorganisaties blijken bang 
te zijn dat zij te snel aan hun budgetplafond 
zitten. Zorginkoop heeft hen ervan overtuigd 
dat juist de patiënt langer in het ziekenhuis 
houden een duurdere oplossing is voor de 
zorg in totaal én niet in het belang van de 
patiënt is. 

Advies: als zaken niet gaan zoals ze 
moeten gaan en u met vragen blijft zitten, 
zoek dan een partij die ook bij uw zaak 
betrokken is. In dit geval de zorgverzeke-
raar, die op kosten let en haar verzekerden 
de beste zorg wil bieden. 

DE TRANSFERVERPLEEGKUNDIGE 
IN HET ZIEKENHUIS VERTELT 
ONTSLAGEN PATIËNT OM ZELF EEN 
REVALIDATIEPLEK TE REGELEN

Dat kan niet, want revalidatie wordt door 
het ziekenhuis geregeld na verwijzing van 
de specialist. Nadat de verzekerde de 
Zorgregelaar heeft gebeld, neemt de 
Zorgregelaar contact op met de transfer-
verpleegkundige. Het blijkt een fout in de 
procedure te zijn. Na de hervormingen in de 
gezondheidszorg is de rol van de transfer-
verpleegkundige soms onduidelijk.
Patiënten vragen ZK geregeld wat er gaat 
gebeuren nadat zij uit het ziekenhuis zijn 
ontslagen. ZK bereidt haar verzekerden er 
dan op voor dat ze zelf goed moeten 
aangeven wat ze graag willen.

Advies: door de hervormingen gaan 
sommige zaken anders dan voorheen. Dat 
veroorzaakt soms onduidelijkheden, ook bij 
zorgverleners. Wees op de hoogte en laat u 
informeren door uw zorgverzekeraar.

REACTIES 
VAN VERZEKERDEN OVER HUN  
CONTACTEN MET DE HARTCOACH

“�Door jouw manier van 
vragenstellen werd ik me 
bewust dat ik zelf keuzes  
kan maken en aan het roer 
sta van mijn gezondheid.  
Het is goed om nog eens  
rustig alle risicofactoren  
te kunnen bespreken”

“�Het was goed om nog  
eens te horen hoe het zit  
met cholesterol en de 
schadelijkheid hiervan  
en dat je de tijd hebt om  
dit rustig te bespreken.  
Niet gedacht dat ik met  
kleine veranderingen in  
mijn eetgewoonten  
zoveel kon bereiken”

“�Ongelooflijk die tip om  
samen met iemand anders  
te gaan lopen, het maakt  
het bewegen zoveel leuker… 
dat ik daar zelf niet  
opgekomen was”

VEEL GEMEENTEN HEBBEN 
MOEITE OM GOEDE  
MANTELZORGONDERSTEUNING 
TE GEVEN

Dat is zorgelijk, want als mantelzorgers 
worden overbelast bestaat de kans dat ook 
zij een beroep moeten gaan doen op zorg. 
Daarom denkt ZK mee in informele 
mogelijkheden zoals particuliere en 
vrijwillige initiatieven. Als de ondersteuning 
van de gemeente onvoldoende is, bekijkt ZK 
of ze zo verzekerden kunnen helpen.

Sinds kort heeft ZK een samenwerkings-
verband met Mezzo, de landelijke belan-
genbehartiger voor mantelzorgers 
(www.mezzo.nl), om de dienstverlening 
naar mantelzorgers te verbeteren. In de 
toekomst wil ZK meer financiële ruimte 
maken voor mantelzorgers. 

Advies: als u nul op het rekest krijgt bij de 
gemeente, vraag dan hulp bij een andere 
zorgpartij, bijvoorbeeld uw zorgverzekeraar. 

Nadat u het ziekenhuis hebt verlaten, volgt 
een periode van revalidatie en regelma-
tige controles. Het Hartcoach-programma 

van ZK heeft als doel u door die ingrijpende 
periode van herstel heen te helpen.
De hartcoach is een persoonlijke coach, met wie 
u een half jaar na het ziekenhuisontslag 
telefonisch contact hebt. Uw persoonlijke coach 
neemt elke zes weken telefonisch contact met u 
op om samen met u een actieplan met doelstel-
lingen op te stellen die uw risicofactoren vermin-
deren. Dit programma is een aanvulling op de 
behandeling door uw arts of uw specialist. Uw 
coach houdt daarom de betrokken artsen op de 
hoogte van uw resultaten.
U komt in aanmerking voor de Hartcoach als u 
het afgelopen jaar een hartinfarct, bypass- of 
dotteroperatie gehad hebt en behoefte hebt aan 
advies over het omgaan met uw hartaandoe-
ning om u fitter te voelen.

PLUSPUNTEN
+ �het Hartcoach-programma helpt  

u door een moeilijke periode heen

+ �het persoonlijke actieplan zorgt ook  
na het traject voor een betere  
gezondheid

+ �wetenschappelijk onderzoek heeft aange-
toond dat dit programma mensen met een 
hartaandoening helpt om zelf de kans op 
heropname te verminderen

Aanmelden: bel het Medisch Service Center 
van Zilveren Kruis (071 751 00 48) of e-mail 
naar hetcoachprogram@zilverenkruis.nl. 
Deelname is gratis voor Zilveren Kruis-verzeker-
den.

Een hartinfarct, bypass- of dotteroperatie zijn ingrijpende 
ervaringen. Dan is het fijn als u goed begeleid wordt  
nadat u het ziekenhuis hebt verlaten. Bij zorgverzekeraar 
Zilveren Kruis (ZK) kan dat met de Hartcoach. 

UW HARTCOACH HELPT U VERDER

probleem probleem probleem

oplossing oplossing oplossing
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Vergoeding tot € 1000
Samen met de persoonlijke zorgcoach van ZK 
beslist u over de zorg die u nodig hebt in uw 
situatie of welke hulpmiddelen handig zijn. Als 
u dat wilt, vraagt de zorgcoach de zorg voor u 
aan. Met Hulp aan Huis krijgt u een budget tot 
uw beschikking van maximaal € 1000. U komt 
hiervoor in aanmerking als u een 
basisplusmodule heeft of het pakket 
Aanvullend ZilverSchild vanaf 1 ster. 

In 4 stappen Hulp aan Huis aanvragen

1. �U belt binnen vijf dagen nadat u uit  
het ziekenhuis ontslagen bent met de 
zorgcoach. Deze adviseert u over de zorg  
die u nodig heeft. Of u vult op de site het 
aanvraagformulier Hulp aan Huis in. De 
persoonlijke zorgcoach belt u dan terug. 

2. �Aan de hand van enkele vragen bepaalt de 
zorgcoach of u in aanmerking komt voor 
Hulp aan Huis.

3. �De zorgcoach berekent aan de hand van uw 
situatie op hoeveel budget u kunt rekenen,  
met een maximale hoogte van € 1000. De 
persoonlijke zorgcoach legt u uit op basis 
waarvan dit wordt bepaald. 

4. �U ontvangt het bedrag voor Hulp aan Huis 
binnen 10 werkdagen op uw bankrekening.

Direct contact? 
Bel tussen 8.00 - 18.00 uur: 071 751 00 98.

      
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 
ex-topatlete Olga Commandeur een aantal goede basisoefeningen voor.

Soepel de herfst in
Coördinatie oefening: goed voor de coördinatie tussen lichaam en hersenen.
Zijstap tik pasjes van links naar rechts met armbeweging.

Goede oefening voor: soepele knieën, heupen en romp

Stap met rechtervoet opzij en tik met linker-
voet ernaast even de grond aan. Strek 
rechterarm mee opzij en linkerarm naar voren.

Vanuit een ruime spreidstand buigt u één been 
en breng met een rechte rug uw billen naar 
achteren, reik nu met de tegenovergestelde 
hand naar de voet van het gebogen been, 
blaas hierbij uit door de mond.

Stap met linkervoet opzij en breng beide 
vuisten voor de borst en…

Kom terug naar de ruime spreidstand met de 
handen in de zij en adem in door uw neus.

tik met rechtervoet ernaast even de grond 
aan. Strek nu linkerarm mee opzij en rechter-
arm naar voren en herhaal alles 10 x vloeiend.

Buig nu op dezelfde manier het andere been 
en reik met de andere tegenovergestelde hand 
naar de voet van het gebogen been. Doe dit 
soepel in een vloeiend rustig tempo 10 x naar 
links en rechts.

Work out
  

Olga Commandeur is presentatrice van 
Nederland in Beweging en vitaliteitcoach. 

www.olgacommandeur.nl

1

1

2

2

3

3

Tip: oefen eerst alleen de benen, dan alleen de armen en dan samen (alles vloeiend 10 x links-rechts)

Als u zich vóór
30 september

aanmeldt voor onze  
nieuwsbrief,
ontvangt u:  

een digitale cadeaubon 
t.w.v. € 7,50

een e-book
t.w.v. € 14,95

Daarbij doet u ook
automatisch mee met 
de trekking van onze 
loterij die na 30 sep-
tember zal plaatsvin-

den. U maakt dan kans 
op een van de drie 

e-Readers. 

Als u zich aanmeldt 
op www.ziverschild.

nl/email, vindt u meer 
informatie over de

cadeaus.   
  

Ontslagen uit het 
ziekenhuis. Wat nu?
Na een knie- of heupoperatie mag u 
meestal snel naar huis. Maar dan 
bent u vaak nog niet fit genoeg om 
de dagelijkse dingen in huis uit te 
voeren. Extra hulp is dan welkom. 
Zilveren Kruis-verzekerden 
kunnen gebruik maken van Hulp 
aan Huis.

In sommige gevallen kunt u niet direct 
naar huis na ziekenhuisopname. Zilveren 
Kruis vergoedt in dat geval

• �Herstellingsoord In het pakket 
Aanvullend ZilverSchild met 3 of 4 sterren 
wordt € 100 per dag tot maximaal € 2800  
per kalenderjaar vergoed voor verblijf in een 
herstellingsoord. U heeft vooraf toestemming 
van Zilveren Kruis nodig. Het herstellingsoord 
of zorghotel dient hiervoor schriftelijk bij ons 
een aanvraag in.

• �Revalidatiecentrum Wanneer volledig 
herstel thuis niet mogelijk is, kunt u gebruik 
maken van het revalidatiecentrum. Dit wordt 
100% vergoed vanuit de basisverzekering. 
Hiervoor is een indicatiestelling van een 
revalidatiearts nodig. Het eigen risico is  
hierop van toepassing.

OF

MELD U   
AAN VOOR ONZE  
NIEUWSBRIEF

BLIJF OP DE  
HOOGTE VAN  
HET LAATSTE  
ZILVERSCHILD  

NIEUWS

www.zilverschild.nl/email  
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tips

Waarom
Het kabinet voert hervormingen door in de zorg 
en neemt maatregelen zodat mensen met 
ondersteuning en zorg lang thuis kunnen blijven 
wonen. UNETO-VNI, ABN AMRO ZilverSchild en 
Zilveren Kruis (ZK) willen als partners bijdragen 
aan een onderzoek naar de doelmatige inzet 
van installatietechnische randvoorwaarden die 
het ouderen mogelijk maken om langer thuis te 
blijven wonen, ook bij toenemende kwetsbaar-
heid en zorgafhankelijkheid.

Hoe
Tijdens de WoningCheck wordt de woning 
gecontroleerd op aanwezigheid van juiste 
installatietechnische voorzieningen vanuit 
bewonersperspectief om lang, veilig, comfor-
tabel en gezond thuis te kunnen blijven wonen 
(vergroting zelfredzaamheid). 

Wie
Via ABN AMRO ZilverSchild zijn in maart 2015 
verzekerden in Amsterdam en omstreken bena-
derd om deel te nemen aan de Proeftuin Woning-

15     ROND UW ZORG EN WELZIJN • NUMMER 2 • 2015

HANDIG  
OM TE  
WETEN

ENKELE WEBSITES UIT DIT NUMMER
Pagina 4-6  
- www.dewandeldate.nl 
- www.fietsknooppunten.nl
- www.nintendo.nl
-www.fietslabyrint.nl 
-www.yogaonline.nl 

Pagina 7  
- www.persoonlijkegezondheidscheck.nl/ 
zilverschild

Pagina 11 
- www.hetcoachprogram@zilverenkruis.nl 

www.zilverschild.nl 
Op onze eigen site houden wij u  
in de rubriek ‘nieuws’ regelmatig 
op de hoogte van nieuwe ontwik-
kelingen op het gebied van zorg, 
gezondheid en zelfredzaamheid. 

BELANGRIJKE NUMMERS  
ABN AMRO ZILVERSCHILD

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

Zilveren Kruis 
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  
www.abnamro-zilverschild.nl 
www.abnamrozilverschild.nl 

Belangenvereniging Postactieven  
ABN AMRO (BPAA) 
Postbus 283 (AA 2823) 
1000 EA Amsterdam 
Telefoon: 020-628 28 55 
bp.abn.amro@nl.abnamro.com

Op stap in...

Vakantie?
Check. We hadden als doelstelling om 200 
verzekerden met een eigen woning te laten 
deelnemen aan de WoningCheck, die wordt 
uitgevoerd door voor dit doel door UNETO-VNI 
opgeleide ComfortInstallateurs.

Resultaat
Binnen anderhalve week kregen wij 271 geldige 
aanmeldingen. Alle WoningChecks en bijbeho-
rende adviezen zijn voor de zomervakantie 
uitgevoerd door elf ComfortInstallateurs. De drie 
partners betalen de kosten van deze Woning-
Check (€ 85). Deelnemers aan de WoningCheck 
verklaarden zich bereid deel te nemen aan een 
enquête. 
In de volgende uitgave van dit magazine 
informeren we u over de evaluatie  
van deze proef.

In Rond uw Zorg en Welzijn  
nr 3  2013, werd deze pilot met 
UNETO-VNI aangekondigd. Door  
een reorganisatie bij UNETO-VNI  
is de pilot doorgeschoven,  
maar afgelopen maart is de  
pilot definitief van start gegaan.  
Hoe staat het ermee?

PROEFTUIN WONINGCHECK
BEREID U GOED VOOR OP
EEN VERRE REIS: 

CHRONISCH ZIEK? 
Neem contact op met uw arts(en) en neem tijdig 
voorzorgsmaatregelen wat betreft medicijnen en 
andere zorg.

VACCINEREN
Zorg dat u tijdig uw vaccinaties krijgt. Kijk op 
www.ggdreisvaccinaties.nl.

ZORG IN HET BUITENLAND
Kijk op uw polis na hoe u verzekerd bent voor 
zorg in het buitenland. Is het onduidelijk: bel uw 
zorgverzekeraar. Neem altijd uw zorgpasje mee. 
Overkomt u iets en bent u verzekerd bij Zilveren 
Kruis Achmea? Bel de vakantiedokter: +31 (0)71 
364 18 02 (er is nu ook een app!) of de Alarm-
centrale Eurocross Assistance: +31 (0)71 364 18 
50 (24/7). Zij bieden hulp.

ZAKKENROLLERS
U hebt vakantie, maar zakkenrollers en straatro-
vers niet. Denk altijd aan uw veiligheid.  
Op www.veiligopreis.info krijgt u goede raad.

THUISFRONT
Geef achterblijvers uw telefoonnummer(s) en 
vakantieadres(sen). Neem zelf telefoonnummers 
mee van achterblijvers, verzekeringen en banken 
(om eventueel uw rekening te blokkeren). 

Algemeen
Op www.lcr.nl vindt u laatste nieuwtjes over 
ziekten e.d. in vakantielanden, op  
www.rijksoverheid.nl/onderwerpen/reisad-
viezen leest u of een land veilig is.

De oudste stad van Holland die eeuwen-
lang een grote rol heeft gespeeld, herbergt 
veel historie. 

De historische havens, waar oude schepen 
aangemeerd liggen, zijn de blikvanger van de 
fraaie binnenstad. Aan weerszijden van de 
havens lopen de Voorstraat en de Wijnstraat, 
door prachtige bruggetjes met elkaar verbon-
den. Sfeervolle straten met historische koop-
manshuizen. In één van die historische panden 
vindt u Museum Huis van Gijn. Eind 19e, begin 
20e eeuw woonde in dit statige patriciërshuis 
Simon van Gijn. Je waant je terug in de tijd met 
de talloze fraaie prenten, meubels, zilver, 
keramiek en speelgoed dat Van Gijn verzamelde.

Voor liefhebbers: loop even door naar Groot-
hoofd, waar u uitkijkt op de wijdse Merwede. 
Een fantastisch uitzicht!
Als u weer terugloopt, kunt u de Grote Kerk 
bezichtigen, behalve op maandag. Even 
verderop vindt u Het Hof van Nederland, een 
museum in een monumentaal, 13e eeuws pand. 
Hier vond in 1572 de Eerste Vrije Statenvergade-
ring plaats, in het diepste geheim georganiseerd 
door twaalf steden. Zo begon de opstand tegen 
Spanje. 
Is het lekker weer? Dan kunt u met de elektri-
sche rondvaartboot de Dordtevaar een vaartocht 
over de Dordtse wateren maken. U vindt de 
Dordtevaar aan de Wijnbrug 1. Tot en met 31 
oktober vaart hij dagelijks van 14-17 uur.

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

Het is toch niet meer bij te houden?! Zo’n 30 
jaar geleden kwam de pc in ons huishouden. 
Internet wordt pas sinds 15 jaar op grote schaal 
gebruikt en draadloze netwerken zoals WiFi nog 
korter. Dat niet iedereen zo snel meekomt met 
digitaliseren, valt niet te bagatelliseren.
Nu gaat de zorg automatiseren en doet e-health 
zijn intrede via internet, smartphone en tablet. 
Overigens, de term e-health is er ook pas sinds 
1999. De warme benaming van dit alles is ‘zorg 
op afstand’ of telezorg. Het gaat hard: inmiddels 
zijn er telemonitoring (bijvoorbeeld digitale 
bloeddrukmeter), e-consults (door huisarts of 
specialist) en telediagnose (bijvoorbeeld een foto 
van een moedervlek per smartphone laten 
beoordelen door de dermatoloog). Met beeld-
bellen via de tablet is het leuk socialiseren met 
(klein)kinderen en vrienden. Domotica kent u 
ook vast al: integratie van technologie en 
dienstverlening in huis. Hiermee kunnen 
ouderen die zorg nodig hebben lang zelfstandig 
thuis wonen.
De resultaten van digitalisering van de zorg zijn 
vaak veelbelovend; er worden meer patiënten 
bereikt met betere effecten, tegen lagere 
kosten. Digitaliseren is big business bij preventie, 
bewegen en leefstijl. Het gaat dus om populari-
seren en economiseren, maar ook om reorgani-
seren, want de kosten verplaatsen zich naar uw 
portemonnee. U moet immers een pc, internet-
aansluiting, smartphone en/of tablet hebben en 
gezondheidsapps aanschaffen. Daar zit de 
achilleshiel: lang niet alle ouderen zijn al zo 
‘online’. Er zijn generatieverschillen in de 
beleving en waardering van persoonlijk contact, 
van mens tot mens. Is digitaliseren wel zo 
makkelijk haalbaar bij oudere en kwetsbare 
mensen? Leidt het bij hen tot demoraliseren? Of 
is het een kwestie van acclimatiseren? Ik stop 
met werkwoorden die eindigen op –eren. 
E-health moet verder uitkristalliseren. In ieder 
geval goed integreren met normale interactie 
tussen hulpverlener en patiënt. En niet de mens 
onteren.

DIGITALISEREN DOET  
OPTIMALISEREN. OF NIET?

© Persbelangen

KRUISWOORDPUZZEL KRS005
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Senior Hotel ’t Holt  ligt rustig tussen bos en weilanden, net buiten 
het pittoreske dorpje Diepenheim. Het kleinschalige hotel is 
familiair ingericht en beschikt over een bar/restaurant, gezellig 
terras en tuin. De sfeervolle kamers zijn voorzien van tv, badkamer 
met douche en toilet. Het hotel is volledig toegankelijk voor rol- 
stoelen. Een heerlijk plekje van waaruit u de regio kunt verkennen.

De all-inclusive-vakantie bestaat uit:
• ontvangst met koffie en Twents koekje
• �4 x logies met elke dag uitgebreid buffetontbijt, gevarieerde lunch 

of goed verzorgd lunchpakket, en keuze uit 3-gangen diner.
• �Inclusief iedere avond van 18.00 tot 22.00 uur gratis drankjes in 

uw hotel met keuze uit: koffie, thee, frisdranken, vruchtensappen, 
tapbieren, jenevers en huiswijnen

U kunt boeken tot 31 dec. 2015. www.btrreizen.nl
Onder de juiste inzendingen worden de prijzen verloot. 

Oplossing vorige puzzel: Zorg verandert maar preventie blijft ons speerpunt.  
De winnaar is P. van Ineveld. Gefeliciteerd!  

EEN MIDWEEK 

‘ALL-INCLUSIVE’-

VAKANTIE VAN 

BTR REIZEN

Senior Hotel ‘t Holt 
voor 2 pers 
t.w.v. € 448

HORIZONTAAL: 1 langharig rund, 4 animo, 7 elektro-encefalogram (afk.), 9 jaloezie, 12 razernij, 14 geschil,  
16 onderwijsvorm, 17 schoepenwiel, 19 deel van de dag, 20 zoetwatervis, 21 ingenieur (afk.), 22 koerier,  
25 zangnoot, 26 soort zuurstof, 27 zangstuk, 29 dun plaatstaal, 30 Europeaan, 32 geur, 34 bouwafval,  
35 paardengang, 37 verklarende aantekening, 39 lof, 40 brandgang, 41 boom, 43 automatische knipperlicht 
installatie (afk.), 44 cerium (afk.), 45 slang, 46 elasticiteit, 47 karaat (afk.), 48 zee-inham, 50 verdoving,  
54 afwateringsslootje, 55 standaardtijd, 57 halfgeleider, 58 houtknoest, 59 reukwater, 61 familielid, 62 bodembe-
groeiing, 63 trichloorethijleen (afk.), 65 doosvormige bergplaats, 66 pijn in de hals, 69 gereedschap, 70 vistuig.

VERTICAAL: 1 verjarend, 2 Romeinse god, 3 armoedig huis, 5 idem (afk.), 6 borrel, 7 graaf (eng.), 8 en (Fr.),  
9 zot, 10 vlijt, 11 dwaler, 13 teksttitel, 15 beurs, 16 bijenproduct, 18 walm, 20 krachtig, 23 stannum (afk.),  
24 bevestiging, 26 bakvloeistof, 28 gehoorzaal, 29 schrijftafel, 30 in afschrift aan (afk.), 31 lengtemaat op zee,  
33 kweker, 34 mankement, 35 niveau, 36 beslist, 38 internetlocatie, 40 gewicht, 42 ontkenning, 49 fulltime 
eenheid (afk.), 51 stad in Brazilië, 52 voltallig, 53 lofdicht, 54 tussenstuk, 56 poes (Eng.), 58 wadjan, 60 voormalig 
eiland in het IJsselmeer, 62 echtgenoot, 64 mager, 65 opening in het ijs, 67 onbepaald lidwoord, 68 geluid om 
aandacht te trekken.

Haal de letters met een gelijk getal naar het verzameldiagram en lees zo de oplossing
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11

12 13 14 15 16

17 18 19 20

21 22 23 24 25

26 27 28

29 30 31 32 33

34 35 36 37 38

39 40 41 42 43

44 45 46 47

48 49 50 51 52 53 54

55 56 57 58

59 60 61 62

63 64 65

66 67 68

69

70

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

14 53 26 17 7 - 16 59 43 54 63 48 15 54 10 33 1 67 69 12 50 37

35 8 4 26 42 41 , 2 52 40 30 7 33 59 6 4 39 54 20 18 67 57 4 27 28 62

39 51

Vul op uw oplossing voor 30 oktober 2015 
in op www.zilverschild.nl/puzzel.   


