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Via www.zilverschild.nl
blijft u op de hoogte van het
laatste zorgnieuws

10 JAAR ABN AMRO ZILVERSCHILD

Gelijktijdig met de invoering van het nieuwe
zorgstelsel in 2006, waarbij het onderscheid
tussen ziekenfonds- en particulierverzekerden
verdween, zag de stichting ABN AMRO
ZilverSchild het licht. ‘Founding fathers van

de stichting waren de bank en de belangenver-
eniging van postactieven (BPAA) in gezamenlijk-
heid. Het primaire doel van de stichting was en
is het afsluiten van goede en eigentijdse
zorgverzekeringen voor postactieven - en
verwanten - van de bank. In de loop der tijd
heeft de stichting daarbij steeds meer nadruk
gelegd op innovatie, preventie en zelfredzaam-
heid. Zilveren Kruis is daarin tot op heden

een goede partner gebleken. In dit extra dikke,
feestelijke nummer hebben wij bovenal veel
aandacht voor de toekomst van zorg.

De afgelopen tien jaar werd gekenmerkt door

meer marktwerking in de zorg, kwaliteitsverbete-

ring door vergelijking en ‘van elkaar leren’,
beheersing van de stijgende kosten en een
toenemende focus op meer eigen verantwoorde-
lijkheid voor gezondheid, vitaliteit en eigen
regie. Hoe geven prominente Nederlanders daar
invulling aan? Dat leest u in een interview met
onder meer de heer Kalff, oud-voorzitter van de

Raad van Bestuur van onze bank.

Professor Slaets, hoogleraar Ouderengenees-
kunde, geeft zijn verfrissende visie op ouderen-
zorg en het bestuur van de stichting ging met
de heer Olivier Gerrits, directeur Zorginkoop
van Zilveren Kruis, in gesprek over de te
verwachten ontwikkelingen in de wereld van
zorg tussen nu en 2025. Wat betekenen die
voor u en mij? U leest hierover in dit nummer.
Tot slot vindt u in dit nummer natuurlijk een
uitgebreid artikel over de zorgverzekeringen
2016 met extra aandacht voor het - mede op
initiatief van en in samenwerking met onze
stichting verder ontwikkelde en vernieuwde -
Extra Vitaal Senioren pakket.

Het bestuur van de stichting ABN AMRO
ZilverSchild zet zich ook de komende jaren met
plezier en elan in om voor haar verzekerden
goede, eigentijdse zorgverzekeringen af te
sluiten. Daarnaast zullen wij ontwikkelingen die
preventie en zelfredzaamheid ondersteunen,
stimuleren en faciliteren.

Namens het bestuur wens ik u
goede feestdagen en een vitaal
en gezond 2016!
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4 HOE LEVEN UW

MEDEVERZEKERDEN?

Drie ZilverSchild-verzekerden
over hun leven na het pensioen.

LEZERSWEDSTRIJD

Raad de juiste provincie en win een van de 10 mooie prijzen.

OUDERENZORG IN DE TOEKOMST

10 jaar ABN AMRO ZilverSchild. Een goed moment voor het
bestuur om met Olivier Gerrits, directeur Zorginkoop Zilveren
Kruis, over de toekomst van ouderenzorg te discussiéren.

ARD SCHENK, ERIK SCHERDER EN
JAN KALFF:

Hoe maken zij hun leven spannend en aangenaam?

HEALTHY AGEING

Klinkt mooi. Maar wat is het precies?

ZET IN OP LEEFPLEZIER
Joris Slaets, professor Ouderenzorg: “Leefplezier is de
essentie van prettig ouder worden.”

Een eigenwijze column van Anita Witzier.

SOEPEL DE WINTER DOOR

Met oefeningen van Olga Commandeur.

HOE ZIT DAT?

Veranderingen in de zorg en zorgverzekeringen.

PRIJSPUZZEL EN COLUMN

Doe mee en win een mooie prijs.
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ABN AMRO ZILVERSCHILD HEEFT RUIM 16.000 VERZEKERDEN. HOE GEVEN
DRIE VAN UW MEDEVERZEKERDEN HUN LEVEN VORM NA HUN PENSIOEN?

Ze heeft veel meegemaakt, maar dat wil niet zeggen
dat Wil van Maanen-de Loor (72) uit Nieuwegein thuis
blijft treuren. Ze gaat shoppen in Duitsland, bezoekt
de schouwburg of werkt in de tuin. Genieten van het

leven is het devies.

“dJe bent
een stoer wijf,

zeggen

rig jaar overleed mijn man, nu woon
ik alleen. Soms overvalt de eenzaam-
heid me. Dan kijk ik naar de stoel
waarin hij altijd zat en denk ik:
waarom? Op zulke momenten ga ik
in de tuin werken, bel ik een vriendin of wandel
ik met mijn rollator. Na een val brak ik mijn
bovenarm op twee plaatsen, nu loop ik nooit
meer zonder. Het is gewoon steviger. Twee
maanden geleden heb ik een nieuwe knie
gekregen, daar ben ik nu van aan het revalide-
ren. Ik ben een doorzetter, altijd geweest. 'Je
bent een stoer wijf’, zeggen ze. Ik moet wel.
Na het overlijden van mijn man heb ik wel hulp
gezocht bij een psycholoog, dat heeft geholpen.
Ik heb mijn man beloofd dat ik zou door leven.
Dus dat doe ik. Maar dat valt nog steeds niet
mee."”

IK WIL MENSEN NIET TOT LAST ZIJN

“Het is maar goed dat ik degene ben die is
overgebleven en hij niet. Dan had hij naar een
verpleeghuis gemoeten, wie weet wat er dan
gebeurt. Daar maakte ik me zorgen over. Ik volg

ze??

de politieke debatten op de voet en ze zijn
ouderen liever kwijt dan rijk, lijkt het. Wij kosten
geld, leveren niks op. Ik hoop niet dat het voor
mij ooit zover komt. Ik ga een formulier invullen
waarop ik aangeef dat ik niet gereanimeerd wil
worden na een hartstilstand. De kans is groot
dat ik daar geestelijk niet goed uit kom. Dan
moet ik naar een verzorgingstehuis en ik wil
mensen niet tot last zijn.”

IK GENIET VAN HET LEVEN

“Mijn vader en moeder werden dement, dus
bestaat de kans dat dit mij ook gebeurt. Echt
bang ben ik er niet voor, maar ik wil mijn grijze
massa wel in beweging houden. Daarom speel
ik spelletjes op de iPad. Scrabble bijvoorbeeld.
Als ik geestelijk achteruit ga en merk dat ik niet
meer naar buiten kan, hoeft het voor mij niet
meer. Geef mij dan maar een pilletje. Maar
voorlopig is het nog niet zo ver, hoor! Ik geniet
enorm van het leven. Ik heb een goede vriendin
met wie ik vaak naar de schouwburg ga of ga
shoppen in Duitsland. En ik kan naar buiten,
met de auto of de rollator. Heerlijk vind ik dat.”
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Jan Zuidhof
geeft zijn leven
op dit moment

een 7.
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“Ik zie uit naar
onze vakantie’

Zijn leven hing meerdere malen aan een zijden draadje,
maar Jan Zuidhof (69) kijkt nu weer vooruit, focust

op de positieve dingen. Hij heeft met zijn vrouw Anneke
een fijn huis in het Groningse Haren en is van plan

met zijn broer een familieboek te gaan schrijven.

Is zeventienjarig broekie werd ik
bankbediende bij de Amsterdam-
sche Bank in Groningen. Ik eindigde
als specialist in het analyseren van
bedrijfskredieten bij ABN AMRO.
Daarnaast deed ik onder supervisie van de
regiodirecteur naar volle tevredenheid de
administratie van de economische vereniging
van de Nederlandsche Maatschappij voor
Nijverheid en Handel. Helaas kreeg ik al voor
mijn pensioen gezondheidsklachten. Ik ben tien
keer in drie jaar geopereerd en de narcose heeft
een nadelig effect gehad op mijn geheugen. De
wet van Murphy was bij mij van kracht: gebro-
ken botten, amputaties, bloedvergiftiging...”

TE HARD GELACHEN

“Op dit moment is mijn schouder gebroken.
Gelukkig krijg ik van de fysio trucjes om mijn
arm te gebruiken. Het herstelproces vergt veel
tijd, ik wacht nog op een prothese voor mijn
geamputeerde onderbeen en er moet gesleuteld
worden aan mijn goede been. Toen ik drie
dagen thuis was na een opname van 1,5 jaar,
brak ik mijn been. Ik moest z6 hard lachen om
een tv-programma dat ik uit mijn rolstoel viel.
Met loeiende sirenes werd ik weer afgevoerd.”

NOG VEEL PLANNEN

"“De laatste keer dat ik in het ziekenhuis lag, was
begin van dit jaar. Een longontsteking. Daar krijg
je een behoorlijke klap van. Nu doe ik iedere
middag een dutje. Ik denk wel eens: potverdo-
rie, ik ben bijna zeventig. Daar moet ik wel
rekening mee houden. Maar ik ben ook erg
positief ingesteld. Ik heb onlangs presentaties
gegeven voor studenten fysiotherapie, over wat
mij is overkomen. Dat deed ik met veel plezier,
ondanks dat mijn ervaring daar niet ligt.

Het meest bijzondere dat ik de laatste jaren heb
meengemaakt, zijn de geboortes van mijn
kleinzonen Floris, Gilles en Hugo. Ik geniet ook
van muziek, schaken en ik verzamel munten.

Ik heb nog genoeg plannen. Samen met mijn
broer Wim wil ik een familieboek schrijven.
Want ik vind het belangrijk om zoveel mogelijk
te weten over onze voorvaderen. |k heb veel
boeken over Groningen en familieregisters waar
wij in staan. Daarnaast hopen we volgend jaar
op vakantie naar de zon te gaan met onze zoon,
dochter, hun partners en drie kleinkinderen.
Daar heb ik enorm veel zin in. Meer dan, zelfs.
We zijn er hard aan toe.”
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Na vijftig jaar huwelijk overleed haar man en was ze
ineens alleen. Maar Gerry Daemen-van de Graaf (76)
uit Oosterhout zit niet bij de pakken neer. Ze haalt uit

het leven wat erin zit.

“Mijn vrijheid
is me heel
dierbaar”

oen ik trouwde moest ik mijn baan

opgeven. In die tijd werd je daar nog

als vrouw toe gedwongen. Niet leuk,

maar ik heb erg genoten van onze

kinderen. Dank zij mijn onderwijserva-
ring was ik erg betrokken bij allerlei buiten-
schoolse activiteiten en was ik onder meer
afgevaardigde voor de schoolraad in de
gemeente. Ook de functie van mijn man vergde
van tijd tot tijd de nodige support.”

TUINIEREN EN SCHILDEREN

“Begin dit jaar overleed mijn man. Na vijftig jaar
huwelijk ben ik ineens alleen. Daar moet ik mee
leren omgaan. Ik mis mijn klankbord. Mijn
dagelijkse verhalen en vragen kan ik niet meer
kwijt. Niet dat ik eenzaam ben hoor, ik heb
genoeg vrienden en twee kinderen. Gisteren zijn
we nog een dagje naar Zeeland geweest,
heerlijk in de zon gezeten. Ik kijk uit naar het
voorjaar om weer zo veel mogelijk van de tuin te
kunnen genieten, zowel actief als passief. Ik wil
ook mijn passie voor schilderen weer oppakken.
Creativiteit is mijn grootste kwaliteit. Vroeger
was koken mijn hobby, maar nu ik alleen voor
mezelf kook vind ik het niet meer leuk.”

VRUHEID

“Ik hoop dat ik nog lang zelfstandig kan wonen,
want dat vind ik heel prettig. Dit huis bindt mij
aan ons verleden, alles hier was van ons samen.
Als ik verhuis dan is die plek alleen van mij, dat
voelt als een extra afscheid. Hoewel ik begrijp
dat ik op een gegeven moment uit dit huis
groei. Maar afhankelijk worden van andere
mensen? Dat lijkt me het ergste wat me kan
overkomen. Bang om oud te worden ben ik
niet, maar ik ben wel bang om nare kwalen te
krijgen. Ik heb al een tijd pijn aan mijn heup;
artsen weten niet wat het is. ‘s Ochtends moet
ik op tijd mijn bed uit, omdat ik niet langer op
die heup kan liggen. De pijn zit ook in mijn nek,
schouders en vooral mijn voeten. Soms kan ik
nauwelijks staan. Ik kreeg pijnstillers waardoor ik
niet kon slapen. Daarom gebruik ik nu wiet, dat
helpt gelukkig wel. Niet meer mobiel zijn lijkt
me vreselijk. Ik kan me in en om huis heel goed
amuseren, maar als je niet kunt zeggen: nu ga ik
naar een vriendin of de stad in... Mijn vrijheid is
me heel dierbaar.”

ROND UW ZORG EN WELZIJN « NUMMER 3 ¢ 2015

Gerry Daemen-
van de Graaf
geeft haar leven

op dit moment
een 6.







ZOEK ABN AMRO ZilverSchild bestaat 10 jaar.

Dus pakken wij met cadeaus uit voor u.

DE JUISTE FOTO Zoek_de'juiste fotI?kbij de Neder!andie
BIJ DE PROVINCIE provincie en maak kans op mooie prijzen.

Pr\"zen

\/

Groeten uit...

Groeten uit...

" 1°EN 2°PRIJS  Digitale camera
> Nikon Coolpix S7000

3¢, 4° EN 5° PRIJS Museumjaarkaart

6°T/M 10¢ PRIJS Cadeaubon t.w.v. €25
van bol.com Groeten uit...

\nsture”

Vul uw antwoord voor 10 januari
2016 in op
www.zilverschild.nl/fotowedstrijd

- o e '
en maak kans op een van de prijzen! Grosterinith.

ROND UW ZORG EN WELZIJN © NUMMER 3 = 2015




Groeten uit...

Groeten uit...

Groeten uit...

Groeten uit...

Groeten uit...

Groeten uit...

ROND UW ZORG EN WELZIN « NUMMER 3 © 2015 1



Hoe ziet de
ouderenzor
er de komende
tien jaar uit?

Het ABN AMRO ZilverSchild-bestuur sprak
aan de hand van vier stellingen hierover
met Olivier Gerrits, directeur Zorginkoop
Zilveren Kruis.

Gespreksleider: Jeroen Crasborn, senior
manager zorgstrategie bij Achmea, divisie
Zorg & Gezondheid.

Jan Elfrink
Bestuurslid/penningmeester
ABN AMRO ZilverSchild. Lid

van de redactieraad ‘Rond

uw Zorg en Welzijn'.

Jan Haverkort Olivier Gerrits Kees Telkamp Peter Berkhout Wim Bosma Ton Lammers
Bestuurslid ABN AMRO Directeur Zorginkoop, Bestuurslid/secretaris Bestuurslid/vice-voorzitter Bestuurslid en voorzitter Bestuurslid ABN AMRO
ZilverSchild. Zilveren Kruis. ABN AMRO ZilverSchild. ABN AMRO ZilverSchild. ABN AMRO ZilverSchild. ZilverSchild. Lid van de
Lid van de redactieraad redactieraad ‘Rond uw Zorg
‘Rond uw Zorg en Welzijn'. en Welzijn'.
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Ouderen gaan healthy ageing om-
armen en actief werken aan preventie
en hun eigen geluk en welzijn.

Kees Telkamp

“Zorgbehoefte vloeit voort uit een behoefte

die wordt bepaald door het welbevinden van
mensen. Aan de hand daarvan moet je bekijken
of iemand behoefte heeft aan healthy ageing.
Daar is een bewustmakingsproces voor nodig.
ABN AMRO ZilverSchild wil daar, met onze eigen
middelen, een grote rol in spelen.”

Wim Bosma
“Het is de kunst om mensen te verleiden om de
juiste dingen te doen.”

Ton Lammers

“Mensen moeten worden geholpen om hierin
goede keuzes te maken, met al die duizenden
hulpmiddelen en gezondheidsapps. Daar kan ook
de zorgverzekering een belangrijke rol in spelen.”

Jan Elfrink en Peter Berkhout

“De technische ontwikkelingen gaan razend-
snel. Jonge ouderen gaan daarin mee maar
er is ook een groep die daar toch nog wel
moeite mee heeft. Daarom is de fun factor
in de voorlichting belangrijk.

Kijk naar hoe we dagelijks in de supermarkt
verleid worden om verkeerde levensmiddelen
te kopen. Zilveren Kruis moet, als autoriteit,
mensen kunnen verleiden de goede dingen te
doen.”

Wim Bosma

“Het is van belang kernzaken op te lichten, de
stukjes worst in de soep. Focussen op wat goed
is en waar je wat mee moet doen. Anders raken
mensen het zicht kwijt.”

Kees Telkamp

“Maar nogmaals: Zilveren Kruis is een verzeke-
raar. Dit ligt meer in de sfeer van informatie
verstrekken. Er ligt dus ook een taak voor ABN
AMRO ZilverSchild .”

“Het is de kunst om
mensen te verleiden
om de juiste dingen
te doen”

|| S (|

Olivier Gerrits

“Mensen worden steeds ouder, daardoor wordt
de groep senioren groter en diverser. Er is niet
één oplossing. lets verplichten werkt niet. Dat
betekent dat je mensen moet ondersteunen en
stimuleren, tools moet geven om aan de slag te
gaan. Raad en daad, dat is belangrijk voor ons.
Wij geven mensen advies over mogelijkheden en
helpen hen die mogelijkheden te benutten. Wij
kunnen en willen de verantwoordelijkheid
ervoor niet overnemen, maar het wel makkelij-
ker maken voor mensen.

Zilveren Kruis zet in op de thema’s ‘Gezond eten
en drinken’, ‘Mantelzorg’ en ‘Vitaliteit'. Daar-
voor kunnen we mensen de beste apps aanra-
den. Technologie gaat in de Nederlandse zorg
voor een aardverschuiving zorgen. Een voor-
beeld: mensen met cardiovasculaire problema-
tiek kunnen hun eigen hartritme gaan monito-
ren. Als het mis is, krijgen klant en zorgverlener
een signaal. Dat geeft veel meer zekerheid en
kan tegelijk kosten besparen.

Wat betreft communicatie: er is nog een groep

ROND UW ZORG EN WELZIJN « NUMMER 3 ¢ 2015

13



E GezondheidsCoach

@ 11222 &

00:1

1. A% ky
2. * k&
3. A kkd

“De technische ontwik-
kelingen gaan razend-
snel. Br is een groep
ouderen die daar nog
niet in meegaat”

die elektronisch nog moeilijk te bereiken is,
maar over niet al te lange tijd zal elektronische
communicatie voor iedereen normaal zijn.
Mensen zullen zelf kunnen aangeven wat ze
belangrijk vinden, waarna wij ze advies kunnen
geven die aansluit op hun behoefte. Zilveren
Kruis wil daarin een rol spelen met de eigen,

en met jullie communicatiekanalen.

Wat betreft vergoeden van preventie: we zullen
moeten bekijken hoe we ieders verantwoorde-
lijkheid zo goed mogelijk kunnen inzetten.
Voorop staat dat we ervoor moeten zorgen dat
mensen hun eigen mogelijkheden maximaal
benutten. Want de zorg, met alle dure nieuwe
technologieén en medicijnen, blijft heel kost-
baar. We staan voor de taak om door minder
mensen in de zorg in te zetten, ruimte te
creéren voor technologie. Waarbij het belangrijk
is dat er altijd een link moet zijn met de reguliere
zorg. Ingewikkeld, want de reguliere zorg kan
de nieuwe technologieén nog moeilijk accepte-
ren. Maar die verandering komt. Zilveren Kruis
kan samen met de klant die niet meer zal
accepteren dat technologie niet wordt gebruikt,
die verandering mogelijk maken."”

2

Senioren gaan zelf woonvormen
creéren waarin ze prettig ouder
kunnen worden.

Ton Lammers

“Dat gebeurt al, en dat beinvloedt de zorg-
behoefte. Sociale aspecten ervan helpen om
gezonder te blijven en prettig oud te worden.”

Jan Haverkort

“lk denk dat het goedkoper wordt als je zorg
kunt bundelen. Ik ben betrokken bij Keizerhof in
Oene waar ouderen gaan samenwonen met een
groep geestelijk gehandicapten. Dat is een mooi
voorbeeld van samenvoeging van GGZ- en
ouderenzorg.

Zorgverzekeraars kunnen in de ontwikkeling
van dergelijke woonprojecten een rol spelen.
Want er is grote vraag naar. Ik merk dat voor

de meeste mensen het heel belangrijk is om te
weten dat ze daar kunnen blijven wonen, oud
kunnen worden. Maar er moeten partijen zijn
die het idee trekken en medefinancieren.

Bij Keizerhof heeft Triodos een deel van de
financiering gedaan.”

Ton Lammers

“Aan seniorenappartementen is geen behoefte
meer. Mensen willen een gezamenlijke woonka-
mer, 24/7 beroep op een verpleegkundige
kunnen doen, een restaurant. In Tiel staat een
verzorgingstehuis waar ook buurtbewoners en
verwanten gebruik kunnen maken van de
voorzieningen. Dat zit vol. Maar er is wel een
receptie, een restaurant... Dat is de toekomst.”

Peter Berkhout

“Wijkverpleegkundige zit nu in het basispakket.
Als mensen zelfstandig blijven wonen met
thuiszorg, komt er vraag naar andere zorg.
Misschien kan dat in een zorgpakket worden
verwerkt?”

Olivier Gerrits

“Door het scheiden van de woon- en zorgcom-
ponent bij de decentralisatie, richten zorgverze-
keraars zich vooral op zorg. Maar behoeften
veranderen doordat mensen steeds meer gebruik
gaan maken van hun netwerk of bij elkaar gaan
wonen en elkaar gaan ondersteunen.

Dat zijn zaken die moeilijk te verzekeren zijn.
Maar wij zorgverzekeraars kunnen wel luisteren
naar de behoeften van verzekerden en onze
inkoopkracht gebruiken om zaken waar
behoefte aan is zo goed en goedkoop mogelijk
in te kopen en zo een financieel voordeel voor
onze verzekerden te bewerkstelligen.”

Ton Lammers

“De overgang van verzorgd zijn naar eigen
verantwoordelijkheid nemen, houdt in dat je
actief bent en andere mensen opzoekt. En dat is
vaak ook heel erg leuk.”

Jan Elfrink
“Vooral als dat goed gefaciliteerd wordt, is het
leuk.”

Jan Haverkort
“Dat zie ik in Keizerhof, dat werkt goed als het
goed gefaciliteerd wordt.”

Olivier Gerrits

“Zilveren Kruis helpt met alle beschikbare data
gemeenten om goede inschattingen te maken
over de zorgvraag voor de aankomende jaren.
Op basis daarvan kunnen gemeenten en
woningbouwverenigingen inschatten wat de
behoefte zal zijn en hoe zij die behoefte vertalen
naar bijvoorbeeld wooncentra. Als we de
gebruikers er ook bij betrekken, kun je mooie
zorgcombinaties maken en de risico’s voor
investeerders kleiner maken.”

14
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Technische ontwikkelingen — zoals
domotica — zijn essentieel voor
ouderen op hetdgebied van welzijn en
zelfredzaamheid.

Wim Bosma

“ABN AMRO ZilverSchild, Zilveren Kruis en
Uneto VNI hebben samen in een pilot mensen
met een eigen huis gevraagd wat zij nodig
hebben om prettig en verantwoord in huis te
kunnen blijven wonen. Het blijkt dat daar nog
grote slagen zijn te maken.”

Olivier Gerrits

“Bij zelfmanagement bij aandoeningen als
diabetes, COPD en dergelijke zijn er voor
zorgaanbieders en zorgverzekeraars veel
mogelijkheden om mensen via techniek in staat
te stellen de ziekte onder controle te houden.
Dat scheelt in zorgkosten.

Maar feit is dat de meeste zorgkosten aan het
eind van iemands leven komen, dus bijvoorbeeld
domotica-gebruik om mensen langer gezond te
houden, leidt niet automatisch tot structureel
lagere zorgkosten.

Maar wij willen toch graag die technieken
gebruiken. Een voorbeeld: Zilveren Kruis is met
andere partijen bezig om zeer geavanceerde
thuismonitoring in te voeren om valincidenten te
voorkomen. Zo kun je dus zorgkosten voorko-
men bij mensen die gezond zijn.”

Wim Bosma

“Maar ook als er niet een directe relatie met
ziekte is, zouden zorgverzekeraars toch veel aan
voorlichting kunnen doen? Mijn moeder van 90
zat vaak te stoeien met meerdere stekkers van
lampen, totdat wij haar een simpele centrale
bediening gaven. Dergelijke handige en relatief
eenvoudige tips zijn welkom.”

Olivier Gerrits
“Mee eens.”

“Geavanceerde thuis-
monitoring kan
valincidenten voor-
komen en zo zorg-
kosten voorkomen”

Jan Elfrink

“Dat is de participatiesamenleving, kinderen of
jongeren die ouderen helpen, richting geven.
Maar er blijven oudere alleenstaanden die dat
niet hebben, die eenzaam zijn."”

Ton Lammers

“Terugkomend op de pilot waar Wim over
sprak: het enthousiasme van de vitale ouderen
om mee te werken, heeft ons verrast. Als
zorgverzekeraar kun je ook mensen bewust
maken in de trant van: denk aan je toekomst.
Als je minder mobiel bent, wat dan? Voorlich-
ting is enorm belangrijk.”

4

Leefplezier, ofwel kwaliteit van leven:
niet eindeloos doorgaan met behan-
delen bij mensen op heel hoge leef-
tijd moet voorop staan bij ziekte,
maar leefplezier en kwaliteit van
leven. Zorgverleners moeten vanuit
de vraag van ouderen redeneren en
de juiste zorg verlenen.

Ton Lammers

“Mee eens: goede zorg voegt niet dagen, maar
kwaliteit aan iemands leven toe. Dus als iemand
aangeeft dat niet te willen, niet tot op de laatste
dag doorbehandelen. Het is een andere manier

van denken.”

Jan Haverkort

“Dit speelt vooral in ziekenhuizen, waar artsen
gericht zijn op het heel maken van mensen.
Langzaamaan zie ik toch ontstaan dat er meer
naar de totale mens wordt gekeken. Dat
bespaart veel onnodige behandelingen.”

Wim Bosma

“Uitgangspunt voor artsen moet zijn: wat wilt
u? lk denk dat die startvraag vaak niet gesteld
wordt."”

Olivier Gerrits

“Mee eens. Maar dan moeten we artsen de
ruimte geven om die gesprekken te kunnen
voeren. De tijd die aan die gesprekken besteed
wordt, moet vergoed worden. Vaak denken
mensen zelf ook pas heel laat aan de vraag: wat
als ik ernstig ziek ben? Misschien moeten we
regelen dat je, als je nog gezond bent en op een
bepaalde leeftijd bent, een serieus gesprek kunt
voeren met je huisarts over de vraag hoe je daar
tegenaan kijkt. Zo maak je mensen bewust van
het feit dat ze daarover moeten nadenken.”

Jan Haverkort

“En de vraag aan de patiént durven stellen: "Wat
wilt u met het onderzoek? En met het resul-
taat?’ Ik denk dat 90% dan besluit om niets te
laten doen.”

Olivier Gerrits

“De KNMG heeft hier aandacht voor. Deze
discussie zal niet meer verstommen. Het is een
echte trendbreuk, maar ook op dit punt zal de
druk vanuit de verzekerden moeten komen.”

Jan Elfrink

“Ouderen zijn opgegroeid met het credo ‘wat
de dokter zegt is goed'. Ik hoop dat iedereen
tegenwoordig zich ervan bewust is dat je niet
alles hoeft te accepteren. Dat je kunt doorvra-
gen naar het nut van een behandeling, zelf
zaken op internet kunt opzoeken. Zorgverzeke-
raars kunnen daarin een grote rol spelen.”

Jan Haverkort

“In ziekenhuizen is het een probleem dat je van
specialist naar specialist gaat. Die willen allemaal
wat doen. Gelukkig is in steeds meer ziekenhui-
zen nu een case manager die eerst de totale
patiént bekijkt. Dat zie je terug in een verminde-
ring van het aantal operaties.”

Olivier Gerrits

“Quderen lijden vaak aan meerdere aandoenin-
gen. Dat verkokerde systeem dat je van specia-
list naar specialist gaat, is dan onhoudbaar.
Artsen moeten de aandoeningen in relatie tot
elkaar beschouwen.”

Wim Bosma

"Goed idee om een lang gesprek over diagnose,
alternatieven en dergelijke te vergoeden. Nu
hebben artsen vaak geen tijd voor zo'n gesprek
en schieten ze snel in een behandelmodus. Maar
een goed gesprek kan ertoe leiden dat mensen
op vergevorderde leeftijd afzien van een
behandeling of operatie.

Mij treft bij bezoekjes aan ouderen dat zij vaak
heel blijmoedig met een handicap omgaan.
Kijken naar wat nog wel gaat.”

Olivier Gerrits

“Hier is de kernvraag: wat beoog je en welke
kosten passen daarbij? |k denk zeker dat bij
complexe operaties aan het einde van iemands
leven een betaling per operatie voor de arts niet
de juiste prikkel is. Daar moeten we andere
manieren voor vinden. Wij als zorgverzekeraar
kunnen bijvoorbeeld onderzoeken of de
vergoeding deels gekoppeld kan worden aan de
mate van tevredenheid van de patiént over dat
gevoerde gesprek.”
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Zilveren Kruis en ABN AMRO ZilverSchild bieden u voor 2016 weer een goede
én uitgebreide collectieve zorgverzekering. Eén die goed past bij uw situatie.

En met veel voordeel. Zo krijgt u altijd 10% korting op uw basisverzekering

en 15% korting op de aanvullende verzekeringen en tandartsverzekeringen. Dit
geldt ook voor uw eventuele partner. Het Extra Vitaal Senioren is dit jaar sterk
uitgebreid met vergoedingen op het gebied van preventie en langer thuis wonen.

Y

EEN GOEDE ZORGVERZEKERING MET VEEL
COLLECTIEF VOORDEEL VIA ABN AMRO ZILVERSCHILD
EN MET EEN UITGEBREID EXTRA VITAAL SENIOREN

BASISVERZEKERING BLUJFT HETZELFDE of behandelingen, zoals haarprothesen, bruikleen of voor- en nacontrole donor (nier/
ledere Nederlander moet een basisverzekering  orthopedische schoenen en ziekenvervoer. lever).

hebben. Dit is wettelijk verplicht. Met een U kunt het eigen risico vrijwillig verhogen als
basisverzekering worden kosten vergoed die VERPLICHT EIGEN RISICO NAAR € 385 u bijvoorbeeld weinig zorg gebruikt. U kunt
medisch noodzakelijk zijn. Bijvoorbeeld als u Het eigen risico geldt alleen voor de basis- tot € 222 op uw premie besparen door uw
naar de huisarts gaat of in het ziekenhuis verzekering. De overheid bepaalt het bedrag. verplicht eigen risico te verhogen met maxi-
terechtkomt. De overheid beslist elk jaar welke  Dit betekent dat u de eerste € 385 aan maal € 500. Dat heet het vrijwillig eigen risico.
zorg in de basisverzekering zit. Voor 2016 zorgkosten zelf betaalt voordat de verzekering ~ Stel dat u uw totale eigen risico verhoogt naar
heeft de overheid geen behandelingen uit de deze vergoedt. Betaalt u voor alles een eigen € 885. Dan betaalt u dus de eerste € 885 aan
basisverzekering gehaald. Wel gaat de eigen risico? Nee, u betaalt geen eigen risico voor zorgkosten zelf.

bijdrage omhoog voor sommige hulpmiddelen  een bezoek aan de huisarts, hulpmiddelen in

WAAROM KIEZEN VOOR ZILVEREN KRUIS?
* 10% korting op de basisverzekeringen
¢ 15% korting op alle aanvullende verzekeringen
* 15% korting op het speciaal voor senioren ontwikkelde pakket Extra Vitaal Senioren

¢ Met Mijn Zilveren Kruis heeft u online inzicht in uw zorgkosten en past u gemakkelijk
uw verzekering aan

¢ De Persoonlijke Zorgcoach geeft u advies over de vraag waar u het best en snelst geholpen kunt worden

¢ U wordt altijd toegelaten voor de aanvullende verzekeringen Aanvullend ZilverSchild, ongeacht uw
leeftijd of ziektegeschiedenis

¢ Een eigen telefoonnummer speciaal voor verzekerden van ABN AMRO ZilverSchild }
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WELKE VERZEKERINGEN HEEFT
ZILVEREN KRUIS?

Zilveren Kruis heeft drie basisverzekeringen,
vier aanvullende verzekeringen, vijf tandarts-
verzekeringen en Extra Vitaal Senioren. Hieron-
der ziet u een overzicht van de verzekeringen.

DE DRIE BASISVERZEKERINGEN

Elke basisverzekering vergoedt onder andere de
huisarts, geneesmiddelen, psychologische hulp,
ziekenvervoer, medische specialisten en hulp-
middelen. Voor sommige zorg uit de basisver-
zekering betaalt u eerst het eigen risico. Het
verschil in de basisverzekeringen heeft te maken
met de vrijheid in keuze van zorgverleners.

Twee natura basisverzekeringen

en één restitutie basisverzekering

Bij een naturaverzekering wordt alles geregeld
en betaald als u naar de zorgverlener of het
ziekenhuis gaat waarmee Zilveren Kruis een
contract heeft (gecontracteerde zorgverleners).
Gaat u naar een zorgverlener waarmee Zilveren
Kruis geen contract heeft? Dan betaalt u een
gedeelte van de behandeling zelf. Bij een
restitutieverzekering krijgt u altijd een volledige
vergoeding. Voor alle polissen geldt: kijk uw
polis altijd goed na, houd rekening met uw
eigen risico en eventuele eigen bijdragen.

Let op: Als u naar een zorgverlener gaat is het
verstandig om eerst na te gaan of uw zorg-
verlener met Zilveren Kruis een contract heeft.

Voor informatie kijkt u op www.zk.nl/zorgzoeker

AANVULLEND ZILVERSCHILD

Basis Budget

Naturapolis met de laagste premie. U kunt

terecht bij een beperkt aantal ziekenhuizen

en bij bijna alle zorgverleners.

e U krijgt een hogere vergoeding dan vorig
jaar bij niet-gecontracteerde zorgverleners:
75% (in plaats van 70%) van het gemiddeld
door ons gecontracteerde tarief. U betaalt
25% zelf.

Basis Zeker (meest gekozen)

Naturapolis. U kunt terecht bij alle zieken-
huizen en bij bijna alle zorgverleners. Heeft
Zilveren Kruis geen contract met een zorgver-
lener? Dan krijgt u 75% (in plaats van 80%
vorig jaar) vergoed van de behandeling. Dit is
op basis van het gemiddeld gecontracteerd
tarief. De rest van de kosten betaalt u zelf.

Basis Exclusief

Restitutiepolis met volledige keuzevrijheid
uit alle ziekenhuizen en zorgverleners in
Nederland en 100% vergoeding.

De meest opvallende wijzigingen in de ***-sterren polis (voor de meesten van u de juiste keus):

B + Nieuw Vergoeding bij een medische of reumatische voet: de kosten van voetverzorging door

een medisch pedicure, pedicure-chiropodist of pedicure in de zorg. Zie www.zk.nl/voorwaarden.

B> « Nieuw Bij expertisebehandeling in het buitenland vergoeding van overnachtingskosten, maximaal

€ 75 p.p.p.d. Vervoerskosten: vliegtuigvervoer 100% (Economy Class), openbaar vervoer
100% (laagste klasse), eigen vervoer € 0,30 per kilometer. Maximaal € 5.000 vergoeding voor
de overnachtings- en vervoerskosten van u en uw begeleider samen.

» < Nieuw Vergoeding aan vrouwelijke verzekerden met incontinentieproblemen van de kosten

van het online zelfhulpprogramma van IncoCure. Maximaal € 15 per persoon per kalenderjaar.

¢ Verandering Voorwaarden en vergoedingen bij camouflagetherapie en elektrische epilatie, ipl- of
laserepilatie en acnébehandeling (in het gezicht) zijn aangepast. Zie www.zk. n//voorwaarden.

e Verandering Er zijn veranderingen bij alternatieve geneeswijzen, therapieén en geneesmiddelen.
Op www.zk.nl/voorwaarden vindt u terug welke veranderingen.

¢ Verandering Bij (preventieve) cursussen zijn er veranderingen in de aangeboden cursussen
en vergoedingen. De meeste zijn opgetrokken naar 100%.Kijk op www.zk.n//voorwaarden.

e Vervallen De vergoeding van de kosten van een steunpessarium die u gebruikt om een blaas-
of baarmoederverzakking te voorkomen of te verlichten.

¢ Vervallen De vergoeding van de kosten mantelzorgvervanging voor gehandicapten en
chronisch zieken. Deze vergoeding is opgenomen in het pakket Extra Vitaal Senioren.

Voor een volledig overzicht: kijk op www.zk.nl/voorwaarden of op uw polis.

NIEUW AANVULLEND TAND BASIS

Een goede mondgezondheid zorgt voor een betere algehele gezondheid. Daarom introduceert
Zilveren Kruis de verzekering Aanvullend Tand Basis die elk jaar twee controles en 15 minuten
gebitsreiniging bij uw tandarts of mondhygiénist vergoedt, of één keer controle en 25 minuten
gebitsreiniging. Maar ook de kosten van het vullen van een klein gaatje of het trekken van een kies.
Het complete overzicht van de vergoedingen in de Aanvullend Tand Basis vindt u op

Wwww.zk.nl/tandartsverzekering.
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EXTRA VITAAL SENIOREN UITGEBREID

Zilveren Kruis en ABN AMRO ZilverSchild werken samen aan uw gezondheid. Extra Vitaal
Senioren is sterk uitgebreid met vergoedingen die zich richten op preventie, zelfredzaamheid
en versterken van uw vitaliteit. Zoals mantelzorgvervanging en preventieve cursussen.

U kunt het Extra Vitaal Senioren extra afsluiten tegen een aantrekkelijke premie. Het is
een heel goede aanvulling op uw basis- en aanvullende verzekeringen. Hieronder vindt

u de vergoedingen van het pakket Extra Vitaal Senioren.

INZICHT IN UW GEZONDHEID

Persoonlijke gezondheidscheck — NIPED

U krijgt per kalenderjaar één Persoonlijke
Gezondheidscheck bij NIPED. Dit is een uitge-
breide Gezondheidscheck voor preventieve en
tijdige opsporing van hart- en vaatziekten,
diabetes, nierfalen, COPD en psychische
aandoeningen. De Gezondheidscheck bestaat
uit een vragenlijst, meting van de bloeddruk en
buikomvang, en bloed- en urineonderzoek bij u
in de buurt. U ontvangt een persoonlijk Gezond-
heidsrapport met advies om aan de slag te gaan.
Meer informatie over de Persoonlijke Gezond-
heidscheck vindt u op de website
www.persoonlijkegezondheidscheck.nl.

Health Check

Preventieve gezondheidstest waarin uw Body
Mass Index (BMI), bloeddruk, cholesterol,
suikergehalte en longfunctie worden gemeten.
U krijgt één keer p.p.p.j. 100% vergoeding bij
een gecontracteerde verpleegkundige van Care
for Human en bij een aanbieder met wie
Zilveren Kruis een contract heeft.

Optometrist

Zilveren Kruis vergoedt de kosten van één
onderzoek per persoon per drie jaar bij een
optometrist. Bedoeld voor vroegtijdige opspo-
ring van oogziekten.

VOORLICHTING EN ADVIES

Voedingsvoorlichting

Een diétist of gewichtsconsulent geeft u
voedingsvoorlichting. De vergoeding is maximaal
€ 120 p.p.p.j. (geen groepsbehandeling).

Griepvaccinatie
Bent u jonger dan 60 jaar? Dan krijgt u de
kosten van een griepvaccinatie vergoed.

% Preventief inspanningsadvies
sportarts

U heeft een chronische aandoening, wilt toch
lekker sporten en bewegen en wilt weten wat
u wel of niet kan? Maak dan gebruik van een
preventief inspanningsonderzoek door een
sportarts in een sportmedische instelling.

U krijgt € 100 vergoed.

CURSUSSEN/TRAINING

Medische fitness

Bent u uitbehandeld bij de fysiotherapeut, maar
wilt u onder medische begeleiding doorgaan
met bewegen? Dan krijgt u € 125 per persoon
per kalenderjaar voor medische fitness bij
gecontracteerde PlusPraktijken.

Wilt u weten met welke PlusPraktijken

Zilveren Kruis een contract heeft?

Kijk op www.zilverenkruis.nl/zorgzoeker.

Introductiepakket Personal Training
Werken aan uw gezondheid door actief te
bewegen? U krijgt € 100 per jaar voor een
introductiepakket Personal Training. Kijk op
www.zilverenkruis.nl/zorgzoeker bij welke
aanbieders Zilveren Kruis afspraken heeft.

Geheugentraining

U ontvangt een vergoeding voor een cursus
Geheugentraining door een thuiszorginstelling
met een maximum van € 115 p.p.p.j.

<=
€5,31 p.m.

NA AFTREK
VAN 15%
KORTING

Valpreventieprogramma

Valongevallen zijn de meest voorkomende
oorzaak van letsel bij ouderen. Met Extra Vitaal
Senioren ontvangt u 100% vergoeding p.p.p.).
voor een training Valpreventie. De training
wordt gegeven door een thuiszorginstelling of
hiervoor gecontracteerde Pluspraktijken.

J

®> Cursus verminderen alcoholgebruik
Voor de cursus ‘Verminderen alcoholgebruik’
krijgt u een vergoeding met een maximum
van € 200 p.p.p.j.

% Cursus stoppen met roken

U ontvangt een vergoeding voor een cursus
‘Stoppen met roken’, georganiseerd door Allen
Carr: 'l Quit Smoking’ of door een thuiszorgin-
stelling, met een maximum van € 115 per
persoon per jaar.

%/ Online slaapcursus

Volg de online Slaapcursus of de ‘slaapcoach’
waarbij u online professioneel advies en
praktische oplossingen krijgt om beter te slapen.
De cursus wordt georganiseerd door Somnio
Online Slaaptherapie. U krijgt maximaal € 115

p-p-p.J-

Rouwverwerking

Zilveren Kruis vergoedt via Interapy een behan-
deling Rouwverwerking als gevolg van overlij-
den. U ontvangt maximaal € 1.250 p.p.p.j.
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LANGER THUIS WONEN

% Mantelzorgmakelaar

Ontvangt u mantelzorg of bent u mantelzorger?
Dan vergoedt Zilveren Kruis eenmalig € 250
voor de kosten van een mantelzorgmakelaar.
Deze zorgt voor tijdelijke professionele onder-
steuning op het gebied van zorg, welzijn en
financién door het overnemen van regeltaken.
Neem hiervoor vooraf telefonisch contact op
met de Persoonlijke Zorgcoach via tel. 071-751
00 98. U vindt een mantelzorgmakelaar in uw
regio op www.mantelzorgmakelaar.nl.

% Mantelzorgvervanging

Bent u gehandicapt of chronisch ziek en
ontvangt u thuis mantelzorg? Zilveren Kruis
vergoedt de kosten voor 21 dagen vervangende
mantelzorg. De zorg moet geleverd worden
door Handen-In-Huis.

% Veiligheidsgesprek langer
thuis wonen

Bijna iedereen wil zo lang mogelijk thuis wonen.
Zilveren Kruis helpt u daarbij door de kosten te
vergoeden van een veiligheidsgesprek voor
langer thuis wonen bij gezondheidsrisico’s.
Zowel de verzekerde, mantelzorger als instelling
kan dit gesprek aanvragen. Dit gebeurt bij een
gecontracteerde thuiszorgorganisatie.

% Terminale zorg door vrijwilligers
Wordt u, in uw laatste levensfase, thuis verzorgd
door een vrijwilliger die is aangesloten bij het
steunpunt van de landelijke vereniging Vrijwil-
ligers Palliatieve Terminale Zorg (VPTZ) of de
Nederlandse Patiénten Vereniging (NPV)? Dan
vergoedt Zilveren Kruis € 200 per jaar.

Persoonlijke alarmeringsapparatuur

Is er sprake van een onomkeerbare beperking
als gevolg van uw gezondheid of leefomstandig-
heden? Bijvoorbeeld door algemene ouder-
domsklachten of gevoelens van onveiligheid?
Dan vergoedt Zilveren Kruis de kosten voor het
gebruik van een alarmeringssysteem (apparatuur
en abonnement) bij een gecontracteerde
leverancier.

Persoonlijke alarmeringsapparatuur voor
tijdelijk gebruik

Heeft u een tijdelijke beperking van uw gezond-
heid? Bijvoorbeeld na een operatie en bent u
afhankelijk van mantelzorg? Dan vergoedt
Zilveren Kruis het gebruik van een alarmerings-
systeem (apparatuur en abonnement) bij een
gecontracteerde leverancier, voor een periode
van maximaal vier aangesloten weken per keer.

% Professionele opvolging

persoonlijke alarmering
Is er niemand in uw omgeving beschikbaar om
langs te komen (opvolging)? Dan komt iemand
van de dichtstbijzijnde gecontracteerde thuis-
zorgorganisatie.

HULPMIDDELEN

ADL-hulpmiddelen

Algemene Dagelijkse Levensverrichtingen (ADL)
zijn bijvoorbeeld wassen, aankleden, naar het
toilet gaan, koken, eten en drinken. Kost dat u
moeite, bijvoorbeeld door slijtage van gewrich-
ten? ADL-hulpmiddelen helpen om langer
zelfstandig te blijven functioneren en wonen. U
ontvangt een vergoeding voor ADL-hulpmidde-
len van maximaal € 100 p.p.p.j. via Vegro of
Medipoint en Harting Bank. Het gaat om
hulpmiddelen die Zilveren Kruis niet vergoedt
vanuit de basisverzekering.

Orthopedische schoenen
Uw wettelijke eigen bijdrage (€ 139 per jaar)
vergoedt Zilveren Kruis volledig.

Hoortoestellen

Hebt u snel een hoortoestel nodig? Dat kan via
audiciéns met wie Zilveren Kruis een contract
heeft. Als u naar een van hen gaat, hoeft u niet
eerst naar de huisarts en kno-arts. De audicién is
opgeleid om de beoordeling van uw gehoor zelf
te doen. Zo nodig verwijst deze u door naar de
KNO-arts of het Audiologisch Centrum. Zo
ontvangt u uw gehoorapparaat drie maanden
sneller dan gewoonlijk en met dezelfde kwali-
teit. 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).

VERVALT UIT EXTRA VITAAL SENIOREN

Eigen bijdrage kunstgebit en

eigen bijdrage ziekenvervoer

100% vergoeding krijgt u nu vanuit Aanvullend
ZilverSchild*>***

Pedicurezorg na een herseninfarct
Deze vergoeding zit voortaan in Aanvullend
ZilverSchild*** en ****

Preventief beweegprogramma
Deze vergoeding is vervallen. Er werd weinig
gebruik gemaakt van het programma.
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A -
WUZIGEN VAN UW

ZORGVERZEKERING

Bent u al klant bij Zilveren Kruis en

wilt u uw verzekering veranderen?

Uw basisverzekering kunt u veranderen tot

1 januari 2016; uw aanvullende verzekering(en)
kunt u veranderen tot 1 februari 2016.

Ook kunt u tot 1 februari 2016 Extra Vitaal
Senioren aanvragen.

Heeft u al een (collectieve) verzekering bij ons?
Dan kunt u gemakkelijk overstappen naar

de collectieve verzekering van ABN AMRO
ZilverSchild. U doet dit eenvoudig online

via Mijn Zilveren Kruis of telefonisch via
071-367 09 29.

Zilverkort"
N

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
zorgproducten en diensten. Voor u en uw
eventueel meeverzekerde partner.

Ga naar www.zk.nl/zilverkorting voor een
compleet overzicht.

==
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:

¢ snellere afspraak via wachtlijstbemiddeling

* hulp bij second opinion

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

¢ 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

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

ALS NIEUWE KLANT AANMELDEN

Wilt u zich als nieuwe klant van ABN AMRO ZilverSchild aanmelden? Als u zich voor 1 januari 2016
aanmeldt, zegt Zilveren Kruis uw huidige zorgverzekering voor u op. Hiervoor hoeft u dus zelf
niets te doen.

AFSLUITEN VAN DE ZORGVERZEKERING KAN OP TWEE MANIEREN

* Ga naar www.zk.nl/zilverschild. Hier laat u uw premie berekenen en vindt u alle informatie
over de vergoedingen. Uw korting via ZilverSchild wordt automatisch verrekend.

¢ Bel met de afdeling Klantenservice van Zilveren Kruis. Voor ZilverSchild is er een apart telefoon-
nummer: 071-367 09 29. Zilveren Kruis-medewerkers staan op ma t/m vr van 8.00 tot 21.00 uur
en op za van 10.00 tot 14.00 uur voor u klaar.

JOS HEEMROOD DEED TWEE KEER MEE AAN NIPED PREVENTIEKOMPAS
‘Ik hoef gelukkig mijn leefstijl niet aan te passen’

“In 2012 en 2013 heb ik twee keer meegedaan
met de NIPED PreventieKompas, nu de Persoon-
lijke Gezondheidscheck genaamd. In die periode
werkte ik nog. Ondanks het feit dat ik minimaal
twee keer per week hardloop, een keer per
week voetbal, vanaf januari begin te trainen
voor de 4-daagse in Nijmegen en gezond en
gevarieerd eet, vind ik het toch prettig te weten
of ik gezondheidsproblemen heb waarvan ik
nog geen weet heb. Gelukkig waren er geen
gekke dingen. Een licht verhoogde cholesterol,
maar in samenspraak met de Gezondheidscoach
en mijn huisarts hoefde ik daar niets aan te
doen.

Onderdeel van de check is een lange vragenlijst
over je leefstijl. Vind ik heel goed. Jammer dat
bij de uitvoerige reactie niet meer je antwoorden
op de vragen worden vermeld. Een voorbeeld:
het kan zijn dat in de reactie wordt opgemerkt
dat je te weinig vis eet, maar het scheelt nogal
hoevéél te weinig je dat eet. Het zou handig zijn
als je dan direct je antwoord weer even kunt
teruglezen.

In mijn gezondheidsprofiel stond bijna alles op
groen, dus ik heb mijn leefstijl niet hoeven
veranderen. lk beweeg al veel, eet gezond en
ondervind weinig tot geen stress. Ik moet alleen
iets minder snoepen, vind ik zelf.

Ik raad iedereen aan om mee te doen. Eigenlijk
juist als je leefstijl niet optimaal is. Mocht
worden ontdekt dat er iets mis is met je, dan
word je er hopelijk tijdig mee geconfronteerd en
kan je eraan gaan werken om je gezondheid
beter te krijgen.”

REACTIE NIPED

Op dit moment worden de antwoorden op de
vragenlijst niet standaard teruggekoppeld aan
de deelnemer. Onder meer om het geven van
‘gewenste’ antwoorden te voorkomen. Als de
check namelijk opnieuw wordt gedaan, kunnen
op deze manier de ‘juiste” antwoorden worden
gegeven om een positieve uitslag te krijgen.
Maar inzicht in de vragenlijst geeft inderdaad
ook voordelen. Dit onderwerp staat op de
ontwikkelagenda van het NIPED, waarbij de

voor- en nadelen worden afgewogen.

Wel is het mogelijk om de gegeven antwoorden
op een bepaald onderdeel op te vragen via onze
servicedesk. Hierbij wordt ook de richtlijn
waaruit het advies is gegeven, vermeld.
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Hoe houden deze drie prominente

ARD SCHENK (/1

WAT VINDT U LEUK AAN OUDER WORDEN?

“Dat ik door de ervaring die ik in het leven heb opgedaan, nu de rust en
ruimte heb om in balans te leven. Ik heb geleerd om keuzes te maken
tussen zaken die wel en niet belangrijk zijn en dat betekent dat ik meer
tijd heb. Zeker nu ik sinds enige jaren helemaal niet meer werk. Naar deze
levensfase ben ik plezierig toegegroeid doordat ik al langer niet meer
fulltime werkte.

Toch ben ik nog heel actief: ik beweeg veel, maar niet prestatiegericht.
Ik klus aan het huis en in de tuin. Ik zeil graag, ga geregeld met vrienden
mountainbiken in de duinen, doe aan skeeleren en in de winter schaats
ik nog veel. Daarnaast geef ik samen met Erik Scherder en Dick Swaab
publiekslezingen voor ‘Het Fitte Brein’, waarin we jongeren en ouderen
oproepen te blijven bewegen en hun brein te blijven stimuleren. Daaruit
vloeien weer andere zaken voort. Ik verveel me geen moment.”

“TIk zou net zo tevreden
oud willen worden als
mijn oom Reijer vroeger”

WAT MIST U HET MEEST VAN JONG ZIJN?

“Het gevoel dat ik dingen makkelijk deed. Als ik nu weer net op het ijs sta,
heb ik soms pas na vier, vijf keer het gevoel ‘ja, die klap was raak’ en een
lekkere balans. In mijn herinnering zit nog de wetenschap hoe het moet,
maar het lichaam en het brein gaan toch achteruit. Ik ervaar het ook als ik
tegen de wind in fiets. Dan wil ik toch even aanzetten. Zoals vroeger. Maar
al snel denk ik dan: ‘Wat doe ik nou raar. Ga lekker rustig fietsen, handen
op het stuur’. Maar ik heb geen existentiéle zorgen. Ik vind het nog steeds
leuk om bij lezingen door mensen herinnerd te worden aan mijn succes-
volle sportjaren. Die erkenning geeft een soort rust.”

HOE BLUFT U FIT?

“Na mijn topsportperiode ben ik enige tijd het Bourgondische leven in
gedoken, maar rond mijn veertigste ben ik weer begonnen met bewegen.
Ik leef volgens de leefregels: geen stress, goede voeding en veel bewegen.
Ik luister goed naar de signalen van mijn lichaam. Als je knieproblemen
hebt, moet je niet gaan hardlopen, en als je moe bent, neem dan rust.

Sla een keer een verjaardag of fietstocht over. Om fit te blijven raad ik
iedereen aan om na het pensioen andere, leuke dingen te gaan doen.

Blijf actief, blijf je brein prikkelen. Pak weer eens een oude hobby op, zoek
nieuwe mensen met wie je iets onderneemt.”

VAN WIE ZEGT U: DIE WORDT MOOI OUD, ZO ZOU IK HET 00K
WEL WILLEN?

"Ik zou net zo tevreden oud willen worden als mijn oom Reijer vroeger. Hij
werd 96 jaar in z'n huisje in Heemstede. Reijer was een sterke vent, dronk

' op z'n tijd een glaasje en was 30 kilo te zwaar, maar was tevreden. Ik zie
ARD SCHENK het beeld nog voor me: met z'n wandelstok bij zich en altijd mooie, sterke
Sportheld. Onder meer meervoudig Nederlands, Europees (3 x) en wereldkam- verhalen vertellen. Of die keer dat we langs gingen en hij over de heg z'n
pioen (3x) allround schaatsen. Winnaar van drie gouden medailles schaatsen jonge buren stond te vermaken met z'n sterke verhalen. Hij werd op zijn
op Olympische Spelen 1972 (Sapporo). Was fysiotherapeut. eigen manier 96 jaar. Hij was een tevreden man en had geen last van

stress. Heel belangrijk.”
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Nederlanders zichzelf fit%
FRIK SCHERDER (64

ERIK SCHERDER
Hoogleraar Klinische neuropsychologie VU Amsterdam

WAT VINDT U LEUK AAN OUD WORDEN?

“lk zit niet op oud worden te wachten. Ik hoop gezond te blijven en te
kunnen doorwerken na het pensioen. Ik vind het idioot dat ik na mijn 67e
moet stoppen. Dat is niet iets waar ik naar verlang. Positief is dat er iets
verandert in je brein met het ouder worden. Studies hebben aangetoond
dat ouderen vaak geneigd zijn om positieve dingen te onthouden en goed
op hun leven terug te kijken. Ook wanneer ze nare dingen hebben
meegemaakt. Ons brein bereidt ons voor op ouder worden, legt nieuwe
contacten die negatieve emoties remmen. Ik merk dat al: als op de campus
van de universiteit iemand naar me lacht, vind ik dat leuk. Ook als het een
namaaklach is. Dat maakt mij niet meer zoveel uit. Jongeren gaan
twijfelen, vinden een namaaklach niet leuk. Kortom: ouderen zien vaak de
positieve kant van het verhaal, denken: ‘ach, kom op, er zijn andere zaken
om je druk over te maken.’ Het is een soort wijsheid die met de jaren
toeneemt en je voorbereidt op een goed afscheid later.”

“Ik mis de ongeremdheid van jong zijn.
Dingen voor de eerste keer meemaken.
Dat is spannend”

WAT MIST U HET MEEST VAN JONG ZIJN?

“De ongeremdheid en dingen voor de eerste keer meemaken. Dat is
spannend. De eerste keer verliefd zijn, een afgang meemaken... Nu is alles
geremder, bedachtzamer. Anderhalf jaar geleden ben ik begonnen met
viool spelen. Dat is voor mij iets nieuws, vind ik ontzettend leuk! Ik leer
niet meer zo snel als vroeger, maar het gaat mondjesmaat steeds beter,

ik krijg er steeds betere klanken uit. Ik raad het iedereen aan: ga weer
nieuwe dingen doen of pak weer dingen op die je deed toen je jong was.
Bewegen, bezig blijven, nieuwe dingen aanpakken... dat is goed voor je
brein, voor je cognitieve vermogen.”

HOE BLUFT U FIT?

“Nieuwe dingen blijven aanpakken en niet leven naar mijn leeftijd! Ik denk
niet: ‘Nu ben ik 64, ik doe rustig aan’, of ‘Dat hoort niet meer op mijn
leeftijd’. Leef zoals je je voelt en denk er niet te veel over na. Gewoon
doen! Dan zie je wel wat ervan komt.”

VAN WIE ZEGT U: DIE WORDT MOOI OUD, ZO ZOU IK HET 00K
WEL WILLEN?

“Het is voornamelijk erfelijk bepaald of je mooi oud wordt en nog dingen
kunt ondernemen. Je kunt dus niet zeggen ‘hij of zij wordt goed oud'.
Het is geen verdienste. Het is mazzel. Ik heb groot respect voor mensen
die ondanks dat ze beperkt worden door ziektes zoals MS of parkinson,
er toch alles uit proberen te halen. Als je wel een goede gezondheid hebt,
raad ik je aan om dat uit te buiten en door te gaan. Het is slecht voor
mensen om af te bouwen en wat te gaan zitten vissen of gaan golfen.
Dan sterven zenuwcellen af.”
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JAN KALFF (738

JAN KALFF
Oud-voorzitter Raad van Bestuur ABN AMRO Bank

WAT VINDT U LEUK AAN OUDER WORDEN?

“Door bezig te blijven kan het leven niet alleen leuk en interessant maar
ook waardevol blijven. In verband met de leeftijdsgrens heb ik mijn
commissariaten (zoals bij Schiphol, HAL en Stork) inmiddels neergelegd. Ik
blijf echter enkele bedrijven adviseren (soms in hun relatie met onze bank)
en ook help ik een aantal particulieren en stichtingen met hun beleggin-
gen. Daarnaast blijf ik betrokken bij enkele goede doelen zoals het Singer
Museum, Concertgebouwfonds en NKI/Antoni van Leeuwenhoek. Ik vind
het heel bevredigend om met mijn adviezen anderen te kunnen helpen.

Ik doe ook veel aan sport, zo'n vijf tot tien uur per week. Het maakt de
geest vrij, ik ben dan even in mijn hoofd met andere dingen bezig. Ik fiets
en wandel veel in de prachtige omgeving van mijn dorp, golf, doe aan
bergsport, zwem geregeld en ski graag. Daarnaast lees ik veel. Ik besteed
dagelijks een uur of twee aan het Financieele Dagblad en de Financial
Times, dat ook veel boeiende artikelen plaatst over cultuur en reizen. lk
lees bovendien graag romans en boeken over historische personen en
gebeurtenissen.”

WAT MIST U HET MEEST VAN JONG ZIJN?

“Dat je niet meer je leven op langere termijn en je gezonde ambities kunt
plannen en trachten waar te maken. Dat ligt nu achter mij, maar er blijft
gelukkig genoeg leuks en interessants over!”

“Ik heb de ambitie om zo lang mogelijk
alles zelf te doen. Als ik zorg nodig heb,
zal ik dat met thuiszorg oplossen”

HOE BLUFT U FIT?

“Door geestelijk en lichamelijk actief te blijven. Daarnaast probeer ik niet
alleen lekker maar ook verstandig te eten (en te drinken), niet te veel en
gevarieerd. Ik wissel vlees en vis af en eet geregeld alleen groente. Suiker
en frituur mijd ik. leder jaar heb ik een check up om te kijken of mijn
discipline wel het gewenste effect heeft.

Ik woon alleen in mijn huis waar ik graag in wil blijven wonen. Ik heb
daarom de benedenverdieping wat aangepast, waardoor ik mij prima kan
redden mocht ik op den duur de trap niet meer op kunnen. Ik heb de
ambitie om zo lang mogelijk alles zelf te doen. Als ik zorg nodig heb, zal ik
dat met thuiszorg oplossen, want mijn kinderen wonen niet in de buurt en
mijn buren zijn veel weg. De voor de hand liggende mantelzorg is er dus
niet. Maar ik heb het volste vertrouwen in mijn mobiele telefoon. Daarmee
kan ik altijd een arts, vrienden, buren en kinderen bellen.”

VAN WIE ZEGT U: DIE WORDT 20 MOOI OUD, Z0 ZOU IK HET OOK
WEL WILLEN?

“Zoals een al lang gepensioneerd lid van de Raad van Bestuur van ABN
AMRO. Hij is nu honderd jaar en lichamelijk fit en geestelijk nog scherp.
Ik ga altijd met heel veel plezier bij hem op bezoek.”
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Healthy ageing

‘Gezond en actief ouder
worden is de grootste
maatschappelijke uitdaging
van de 21e eeuw’

WAT IS HEALTHY AGEING?

Niets meer of minder dan zo gezond en actief mogelijk ouder worden,
zodat je zo lang mogelijk kunt blijven participeren in de samenleving.

WAAROM IS ER VEEL AANDACHT VOOR HEALTHY AGEING?
Wetenschappers hebben berekend dat wanneer de overheid niet meer
gaat investeren in gezondheidswinst (langer gezond leven), de zorg in
2050 onbetaalbaar zal zijn: de uitgaven zullen stijgen tot ongeveer 25%
van het Bruto Binnenlands Product (BBP). Ter vergelijking: nu bedragen de
zorguitgaven ongeveer 15-16% van het BBP. Daarnaast zullen investerin-
gen in gezondheidswinst een forse toename van arbeidsproductieve jaren
moeten opleveren: goed voor de Nederlandse economie en samenleving.

WE WORDEN AL STEEDS OUDER, WAAROM HEALTHY AGEING?
Omdat die langere levensduur niet leidt tot langer gezond leven. Waar wij
vroeger rond het 54e levensjaar (chronisch) ziek werden, worden mannen
nu zeven jaar eerder (chronisch) ziek, vrouwen zelfs twaalf jaar eerder.
We krijgen steeds eerder chronische aandoeningen zoals kanker, hart- en
vaatziekten, diabetes of Alzheimer. Dus leven we langer met die ziekten.
Dat is duur. Vandaar dat het kabinet inzet op een nationaal plan healthy
ageing, dat moet leiden tot medische doorbraken en nieuwe zorg-
oplossingen die mensen helpen langer gezond te zijn, langer te werken
en minder uit te geven aan zorg. Preventie is de sleutel tot succes.

3X PREVENTIE

1 Bij primaire preventie staat het voorkomen of uitstellen van ziekte
centraal, door bijvoorbeeld het verouderingsproces te vertragen
en leefstijl aan te passen.

2 Secundaire preventie is het eerder en gerichter opsporen en
op maat behandelen van ziekten. Dat verbetert de kans op
genezing en beperkt bijwerkingen.

3 Tertiaire preventie verkleint de impact van (chronische) ziekten door
de zelfstandigheid en zelfredzaamheid van patiénten te vergroten,
bijvoorbeeld via ICT en e-Health.

L2LDOD

is de toekomst

WANNEER BEGINT HEALTHY AGEING?

Bij de jeugd. Een vroege aanpak van fysieke en psychosociale problemen
bij jongeren kan op latere leeftijd positieve gevolgen hebben voor
gezondheid en arbeidsparticipatie.

WAT KAN IK ZELF DOEN?

e Eet gezond, niet te veel, niet te vet en vooral gevarieerd

o Blijf bewegen, minimaal een half uur per dag

e Stop met roken, drink hooguit een glaasje alcohol per dag

o Blijf actief en onder de mensen, dat houdt uw hersenen fit
en maakt vaak gelukkig

e Slaap voldoende: minimaal 7-8 uur

*Citaat uit een onderzoeksrapport van UMCG-onderzoeker Marc Plomp over
de noodzaak van Healthy Ageing.

4

FACTOREN DIE BEPALEN DAT WE
STEEDS LANGER IN MINDER GOEDE
GEZONDHEID LEVEN

e VVeroudering.

¢ Onze leefstijl. Hoe slechter die is, hoe sneller onze gezondheid
zal afnemen en afhankelijkheid zal toenemen.

¢ Het succes van de geneeskunde: ziekten die vroeger dodelijk
waren, zijn nu vaak chronische ziekten die feitelijk jaren met
ziekte aan ons leven toevoegen.
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PROEFTUIN WONINGCHECK
POSITIEF VERLOPEN

De proeftuin WoningCheck
heeft afgelopen maanden
plaatsgevonden. Op basis
van de bevindingen worden
zaken aangepast, waarna de
WoningCheck landelijk wordt
uitgerold. ABN AMRO
ZilverSchild zet de
samenwerking met
UNETO/VNI voort.

COMFORTABEL THUIS BLIJVEN WONEN
Langer zelfstandig thuis blijven wonen van
ouderen is veel in het nieuws. Aan de ene kant
wordt dit door de veranderingen in de zorg
verwacht, aan de andere kant willen ouderen
zelf graag langer zelfstandig thuis, in de
vertrouwde omgeving, blijven wonen.

Om comfortabel en zelfstandig in uw eigen
huis te kunnen blijven wonen, is het verstandig
om af en toe de balans op te maken.

VRAGEN DIE U ZICH ZOU KUNNEN

STELLEN, ZIJN:

¢ Wat vind ik onmisbaar voor mijn veiligheid
en vergroting van mijn comfort?

¢ Hoe kan ik mijn huis van technische snufjes
voorzien zodat ik langer zelfstandig
kan wonen?

e Wat is er op de markt te koop om mijn
zelfstandigheid en comfortabel wonen
te vergroten?

WONINGCHECK: GOEDE ONDERSTEUNING
In ons vorige nummer hebt u kunnen lezen dat
wij in samenwerking met UNETO-VNI afgelopen
maanden een onderzoek hebben laten uitvoeren
om vast te stellen of een goede ondersteuning
mogelijk is waardoor u zo lang en comfortabel
mogelijk thuis kunt blijven wonen. Hiervoor
heeft UNETO/VNI in samenwerking met TNO

het concept WoningCheck ontwikkeld voor
installateurs. Nieuw hieraan is de wijze waarop
u tot een verantwoorde keuze kunt komen

van aanpassingen in uw woning.

Om te onderzoeken of dit een goede werkwijze
is, is de afgelopen maanden een ‘proeftuin’
opgezet waaraan 250 ABN AMRO ZilverSchild-
verzekerden en elf installateurs in de regio
Amsterdam en omstreken hebben deelgeno-
men. De installateurs hebben een speciaal
opleidingstraject doorlopen en mogen zich nu
Comfortinstallateur noemen. Onze vrijwilligers
hebben gratis deze WoningCheck (ter waarde
van €85) kunnen laten uitvoeren met als
tegenprestatie de bereidheid tot deelname aan
een enquéte. Hieruit blijkt onder andere dat
het gesprek (8,1) en het schriftelijke advies (7,7)
als goed werden beoordeeld en goed aansluiten
op de persoonlijke situatie. Daarnaast is veelal
op tijd geleverd.

LANDELUK UITROLLEN

Op basis van de bevindingen worden het
opleidingsprogramma en de WoningCheck
aangepast. Daarna zal de WoningCheck
landelijk worden uitgerold. ABN AMRO
ZilverSchild zet de samenwerking met
UNETO-VNI voort om te bekijken of alles
volgens plan verloopt en om eventueel een rol
te kunnen spelen bij de landelijke introductie.
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GOEDE OUDERENZORG BEGINT BlJ DE VRAAG

‘Wat vindt u belangrijk?”

Onze gezondheidszorg focust
zich bij ouderen vooral op zaken
waar mensen last van hebben
en op lang doorbehandelen.
“Maar dat is niet de essentie
van goed ouder worden”,

stelt Joris Slaets, professor
Ouderengeneeskunde.
“Leefplezier is veel belangrij-
ker.” Een vernieuwende visie
op ouder worden en zorg.

Vv

Professor Joris Slaets is directeur van
Leyden Academy on Vitality and Ageing.
Tot 2015 was hij hoogleraar Ouderen-
geneeskunde aan het UMC Groningen en
projectleider van het Nationaal Programma
Ouderenzorg. Hij is wetenschappelijk
adviseur van de Raad van Bestuur van
zorgconcern Espria. Daar is hij een van

de drijvende krachten achter experimenten
op het gebied van wonen, welzijn en zorg
voor ouderen.

“Steeds langer blijven leven moet niet de Heilige
Graal van de geneeskunde zijn"”, vertelt Joris
Slaets. “Het klopt namelijk niet als we mensen
vertellen dat het voor iedereen mogelijk is om
gezond honderd jaar te worden. Ouder worden
betekent afhankelijker, kwetsbaarder en zieker
worden. Vaak hebben ouderen meerdere ziektes
en dat maakt ze kwetsbaar. En vaak leiden alle
verschillende behandelingen tot draconische
zorg. Altijd maar doorgaan met behandelen is
een uitwas van het maakbaarheidsdenken.”

LEEFPLEZIER

Hoe ziet de ideale ouderenzorg er wel uit? Slaets:
“Die begint bij de vragen: wat vindt u belangrijk?
Waar hebt u nog plezier in? Die essentiéle vragen
worden helaas zelden gesteld. Zorg voor ouderen
moet draaien om leefplezier. Van daaruit kun je
de juiste, vraaggestuurde zorg leveren en zaken
in de lucht houden die voor die ene, unieke
persoon echt belangrijk zijn. Leefplezier is iets
anders dan kwaliteit van leven in relatie tot
ziekte. Leefplezier gaat over doelen die mensen
in het leven hebben. leder mens heeft doelen en
in de mate waarin die gerealiseerd worden,
produceert die mens welbevinden. Dat is een
factor die in de zorg nauwelijks wordt meegewo-
gen. Negatieve componenten ervan zijn vaak
gekoppeld aan ziekte en veroudering. De zorg
focust vervolgens alleen op de gezondheidgerela-
teerde, negatieve aspecten van kwaliteit van
leven. Maar geen mens wordt gelukkig oud in
splendid isolation of door afwezigheid van
lichamelijke klachten. Dat blijkt uit onderzoeken.
Ik pleit ervoor dat we geld weghalen uit de zorg
in engere zin door verspilling en onzin te
schrappen. Dat geld moeten we besteden aan de
vraag hoe we die samenleving zodanig kunnen
inrichten dat mensen op een goede manier oud
kunnen worden.”

MENSEN VERSCHILLEN

Op een goede manier oud worden heeft te
maken met zorg, maar ook met de woonsituatie
en de sociale omgeving. Ergerlijk vindt Slaets het
dat ouderen vaak als één coherente groep
worden gezien. “Mensen verschillen — zeker
ouderen. Daar moet je gedifferentieerd naar
kijken. Ik maak in mijn praktijk mensen mee die

L2 4

een ernstige ziekte hebben en toch een grote
mate van welbevinden ervaren. En omgekeerd.
Een voorbeeld: wanneer iemand een ernstig
dodelijke ziekte heeft, is het onzinnig om hem
nog op te nemen en te behandelen als hij
aangeeft dat hij het fijn vindt om thuis te zijn, bij
zijn partner. Je moet weten wat voor die
persoon belangrijk is en dan moet je priorite-
ren.”

In Slaets’ visie is ook verantwoording nemen
voor je eigen leven belangrijk. “Voordat je
versleten bent, moet je nadenken over scenario’s
hoe je oud wilt worden: hoe kan ik door mijn
levensstijl zo resistent mogelijk zijn tegen
verouderingsprocessen? Heb ik een sociaal
netwerk waarop ik kan terugvallen? Wat is de
beste woonsituatie? Bij jonge ouderen zie ik een
begin in het denken daarover. Dat maatschap-
pelijke debat wil ik voeden met kennisinzichten
over preventie, sociaal gedrag, wonen en zorg.”

“Steeds langer blijven leven
moet niet de Heilige Graal van
de geneeskunde zijn”

STERKE GENERATIE

Slaets vindt de beeldvorming dat ouderen alleen
geld kosten, onjuist. “De groep babyboomers is
een sterke generatie die qua financién, gezond-
heid, wonen en sociale netwerken niet afhanke-
lijk hoeft te zijn van de jonge generatie en
bovendien voor veel werkgelegenheid zal
zorgen. We zullen wel betere grenzen moeten
stellen aan wat we in de zorg met collectieve
middelen willen dragen. Daar kan nog veel geld
uit zonder dat de volksgezondheid in het
gedrang komt. We moeten ook geen zorgaan-
bod in stand houden voor een welzijnsprobleem
in de samenleving. Daarom ben ik er voor om
wonen, welzijn en zorg in samenhang te
organiseren rond en met ouderen. Dat levert
geld op. En als we zorg aanbieden die gestuurd
is op vragen die voortkomen vanuit het criterium
leefplezier, doen we minder handelingen. Dat
bespaart geld.”
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Hoera

Ik mag op deze plek
een column schrijven,
omdat ik: BO+ ben

en weet wat lichamelijke

tegenslag is

é, dat zijn twee hoeraatjes! Want als je een dergelijk verzoek
krijgt en je weet dat als een compliment op te vatten dan is
hiermee het bewijs geleverd dat ‘wijsheid met de jaren komt'.
Was hiermee een decennium eerder aangekomen en ik had
de aanvrager om zijn of haar oren geslagen.
Maar nee, ook mildheid en inzicht hebben naast de (overigens betrekke-
lijke) wijsheid plaatsgenomen. Aldus toegerust kijk ik moedig voorwaarts!

Naar een punt waar in vroeger jaren geen einder waar te nemen was maar
waar zich inmiddels een horizon aftekent. En nu komt het mooie: al wat
ik tot aan die lijn zie is ... niets. En het is aan mij om die lege vlakte naar
eigen goeddunken in te vullen: Wat wil ik nog? En, belangrijker, hoe wil
ik het? Het is namelijk helemaal niet vanzelfsprekend om gezond en
welvarend, om ‘goed’ oud te worden.

Kijk, als ik het voor het zeggen heb en in gezegende omstandigheden blijf
verkeren, dan weet ik het wel: dan richt ik met een paar bevriende koppels
een liberale woongroep op waar ‘vrijheid voor eenieder en zorg voor
elkaar’ het motto is.

We verkopen onze huizen en financieren daarvan een pand dat aan onze
gedeelde wensen voldoet. Indien nodig kopen we gezamenlijk professio-
nele zorg in en al het andere doen we zelf al naar gelang persoonlijke
voorkeur, interesse en kunde. Dus mijn ene vriendin is ‘hoofd’ tuin, de
ander bestiert de administratie, ik zwaai de scepter in de keuken en zorg
voor de algemene bevoorrading en onze mannen klussen. En verder laten
we elkaar met rust.

We krijgen hiervoor terug: een dak boven ons hoofd, zorg, preventie,
zelfbeschikking, zelfstandigheid én, naast gezondheid het belangrijkste

ingrediént om ‘goed’ oud te worden, een heleboel gezelligheid!

Anita Witzier

Anita Witzier (10-11-1961) is bekend van vele tv-programma’s, waaronder

Memories en Anita wordt opgenomen. Anita heeft reuma en is ambassadeur
voor het Reumafonds en Stichting Hulphond Nederland.
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Work out

Bewegen is goed voor je gezondheid. Het maakt niet veel uit wat u doet, als u
maar beweegt. Wandelen, fietsen, zwemmen, tennissen of tuinieren: doe iets

wat u leuk vindt, dan houdt u het langer vol. Om inspiratie op te doen, doet Olga Commandeur is presentatrics van
i : Nederland in Beweging en vitaliteitcoach.
ex-topatlete Olga Commandeur een aantal goede basisoefeningen voor. www.olgacommandeur.nl

Geef uw lichaam en humeur een oppepper

Wandelen en genieten

Maak een wandeling in de buitenlucht,
waarbij u af en toe uw pas iets steviger inzet.
Dat is hoe dan ook gezond. Kijk tijdens het
wandelen goed om u heen en benoem met
tussenpozen tien mooie, leuke, positief
opvallende, ontroerende, lieve dingen die je
ziet. Neem dan ook echt even de tijd om
ervan te genieten. U zult merken dat u zich
na elk onderwerp steeds opgewekter en
beter gaat voelen!

Balansoefening

® ® ®

Zoek een mooi plekje uit, buiten of gewoon Blaas langzaam in tien tellen uit terwijl u Blaas langzaam in tien tellen uit terwijl u
binnen in de woonkamer. Sta goed rechtop beide handen met tien vingers omhoog beide handen met tien vingers opzij spreidt.
met licht gebogen knieén. Span buik en naar voren strekt, strek hierbij ook een been Strek hierbij een been mee opzij. Adem weer
rugspieren aan, zodat uw romp goed stevig mee naar voren. Adem weer in en herhaal in en herhaal tien tellen met het andere been.
aanvoelt. Adem steeds diep in door de neus, tien tellen met het andere been.

bal hierbij de vuisten voor de borst.

Tip om uw balans makkelijker te maken: houd uw gestrekte voet zachtjes ergens tegenaan, bijvoorbeeld een paaltje of muurtje.
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Sinds de decentralisatie van de zorg zijn er zorgzaken veranderd waar u

tegenaan kunt lopen. Ook verandert er soms iets in de zorgverzekering.

Susanne Holtkamp, teamleider Zorgregelaar bij Zilveren Kruis, behandelt
in deze rubriek veel gehoorde vragen van verzekerden.

Wat kan ik verwachten
van de zorgverzekeraar?

Vraag

IK MAG NAAR HUIS NA EEN ZIEKENHUIS-
VERBLUF. KAN IK VAN DE ZORGVERZEKERAAR
EXTRA ONDERSTEUNING KRIJGEN VOOR

DE PERIODE WAARIN IK ZELF SOMMIGE
HUISHOUDELIJKE ZAKEN NOG NIET KAN
UITVOEREN?

Antwoord

Ja, u kunt gebruik maken van de vergoeding ‘Hulp aan Huis’ van Zilve-
ren Kruis. Zo kan de hond uitgelaten worden, krijgt u hulp bij wassen
en aankleden, tuinonderhoud, mantelzorg, iemand kan boodschap-
pen doen of er kan een maaltijd besteld worden. U bekijkt samen met
de persoonlijke zorgcoach van Zilveren Kruis welke zorg u het beste
kunt aanvragen in uw situatie of welke hulpmiddelen handig zijn om
te bestellen.

Met Hulp aan Huis krijgt u een budget tot uw beschikking van
maximaal € 1.000. U komt in aanmerking voor de vergoeding van
Hulp aan Huis als u een Basisplusmodule heeft of het pakket Aanvul-
lend ZilverSchild vanaf 1 ster.

Vraag

IK HOOR GEREGELD DAT ER EEN VERSCHIL
IS TUSSEN GECONTRACTEERDE EN NIET-
GECONTRACTEERDE ZORGVERLENERS.
WAT IS DAT PRECIES EN HOE GAAT MLJN
ZORGVERZEKERAAR DAARMEE OM?

Antwoord

Met een gecontracteerde zorgverlener heeft Zilveren Kruis afspraken
gemaakt over de kwaliteit van zorg, toegankelijkheid en prijs. De
gecontracteerde zorgverlener stuurt de rekening direct naar Zilveren
Kruis. U merkt hier dus niets van. De rekening wordt, als u daar recht
op heeft, volledig vergoed met uitzondering van het eigen risico en de
wettelijke eigen bijdragen.

Met een niet-gecontracteerde zorgverlener heeft Zilveren Kruis
dergelijke afspraken (nog) niet kunnen maken. U krijgt bij een
niet-gecontracteerde zorgverlener maximaal 75% van het gemiddeld
gecontracteerde tarief vergoed. Met uitzondering van paramedische
zorg, vervoer en geestelijke gezondheidszorg (GGZ). Hiervoor gelden
andere, lagere vergoedingen.

4

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.

Wilt u hierover meer weten?

Kijk op www.zilverenkruis.nl/zorgzoeker
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Wintertips

Den Haag

Den Haag
Gemeentemuseum

Den Haag: de sfeervolle hofstad is altijd een

HANDIG
OMTE
WETEN

BELANGRIJKE NUMMERS
ABN AMRO ZILVERSCHILD
ABN AMRO ZilverSchild
Postbus 283 (AA 2827)

1000 EA Amsterdam
info@zilverschild.nl.

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

leuke stad om naartoe te gaan. Vergeet dan niet
om een bezoekje te brengen aan het prachtige
Gemeentemuseum.

Met vaste tentoonstellingen over onder meer
Delfts Blauw, moderne kunst en Mondriaan.
Vanaf 16 januari een tentoonstelling over

Karel Appel en vanaf 26 februari over Jan Toorop.

Redactie Rond uw Zorg en Welzijn
Postbus 176
3740 AD Baarn

Website
www.zilverschild.nl

Meer informatie?
Kijk op http://www.gemeentemuseum.nl/

Snowworld

Amsterdam

Amsterdam
De nieuwe Foodhallen

Dagje Amsterdam? Sinds een jaar heeft
Amsterdam-Oud West een heel bijzondere
‘foodhall’, gebaseerd op de foodcourts in steden
als Madrid en Londen. U vindt hier onder meer
bijzondere eetgelegenheden, een bioscoop, een
bibliotheek en heel veel leuke winketjes in de
prachtig verbouwde oude tramremise aan het
Bellamyplein. Alleen het gebouw is al een
bezoek waard!

Meer informatie? Kijk op www.foodhallen.n/

Indoorskién Snowworld
Landgraaf /Zoetermeer

Lekker even ontspannen of u goed voorbereiden
op de komende wintersportvakantie? Dat kan

in een van de twee vestigingen van Snowworld.
Behalve skién kunt u er lekker eten en drinken
en nog veel meer.

Meer informatie? Kijk op www.snowworld.com

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

ENKELE WEBSITES UIT DIT NUMMER
Pagina 16-21

www.zk.nl/zorgzoeker
www.zk.nl/voorwaarden
www.zk.nl/tandartsverzekering
www.persoonlijkegezondheidscheck.nl
www.mantelzorgmakelaar.nl
www.zk.nl/zilverkorting

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.
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UW PRUJS
GOLIATH SPELLENPAKKETTEN
MET WOORDZOEKER EN
TRIOMINOS

Vul uw oplossing voor 30 januari 2016 in op
www.zilverschild.nl/puzzel.

1 OX ka ns op een spellenpakket

met daarin Woordzoeker en Triominos

Woordzoeker komt uit de koker van Goliath. De spelers
staan rond het speelbord en draaien de ring naar het
volgende woord. Wie dat woord als eerste vindt, knijpt in de
geluidstotem en legt zijn gekleurde lenzen op de letters.
Zorg dat je de meeste woorden vindt en dat jouw kleur
lenzen het bord in zijn greep houdt. Dwarsboom je
tegenspelers door woorden van andere spelers te kruisen,
zodat zij hun fiches moeten verwijderen.

Aantal spelers: 2-4, leeftijd: vanaf 7 jaar, speelduur: + 30 minuten
Triominos is de meest uitdagende en fascinerende variant
van domino. Met driehoekige stenen en voor de hele familie.
Kijken, aanleggen, scoren en... winnen. Van dit klassieke
spel, 35 jaar geleden in Nederland geintroduceerd door
Goliath, bestaan diverse varianten.

Aantal spelers: 1-4, leeftijd: vanaf 6 jaar, speelduur: + 30 minuten

Onder de juiste inzendingen worden de prijzen verloot.

Oplossing vorige puzzel: ‘Door e-health blijf je langer gezond, actief en zelfredzaam'.
De winnaar is Bram Biesen, Numansdorp. Gefeliciteerd!

© Persbelangen

69

70

HORIZONTAAL: 1 onderwereld, 4 voorzetsel, 7 hemellichaam, 9 door middel van, 12 traditie (Ind.),
14 paardenziekte, 16 internationale luchtvervoersassociatie, 17 bekende personen en groepen, 19 een
zekere, 20 inktstempel, 21 haast, 22 boomvrucht, 25 kenteken van Roemenié, 26 oudgermaanse
letter, 27 staat in de VS, 29 deel van een houten vat, 30 koeienziekte, 32 tussen warm en koud, 34
uitdrukking, 35 kind (bargoens), 37 velours, 39 hogere technische school (afk.), 40 mak, 41 nieuw
(Lat.), 43 atmosfeeroverdruk (afk.), 44 dierengeluid, 45 slang, 46 plaats in Gelderland, 47 ingezonden
mededeling (afk.), 48 afstammeling, 50 onbekende, 54 Bruto Nationaal Product (afk.), 55 plek met
veel vis, 57 verlaat, 58 algemeen (afk.), 59 afgunst, 61 vreemde munt, 62 ongebonden, 63 niet-jood,
65 hoofdgroet, 66 aankoopbedrag, 69 fractuur, 70 blafje.

VERTICAAL: 1 pij, 2 hoogwaardig, 3 Local Area Network (afk.), 5 idem (afk.), 6 opstap, 7 pees, 8
trekdier, 9 magister (afk.), 10 tafelgast, 11 effectbewijs, 13 onderkomen, 15 onbehagen, 16 een
beetje, 18 gereedschap, 20 deel van de schoen, 23 persoonlijk voornaamwoord, 24 onzes inziens
(afk.), 26 vlinderlarve, 28 uitstraling, 29 klein onderdeel, 30 explosief voorwerp, 31 lidwoord, 33
Noodzeevis, 34 staat in de VS, 35 wasstaaf, 36 al, 38 tankstation, 40 ten opzichte van (afk.), 42
lofdicht, 49 spankracht, 51 schaakterm, 52 uit Europa afkomstig, 53 gerecht, 54 opgewekt, 56
disselwagen, 58 woonschip, 60 cultuur, 62 oude maat, 64 dienstbetrekking, 65 dakvorst, 67

zwaardwalvis, 68 soezerig.

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

10 |2 41 42 (38 (11 [16 |53 (28 (32 |51 7

48 25 69 |3 21 |60 |13

67

36

56 (62 |46

41 123 |52

26 |20 (31 |66 (19 [49 [47 (65 |56
9 5 57 (68 [27 |51
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POSITIEF VEROUDEREN

Na de 65 leven mannen gemiddeld nog 18 jaar,
vrouwen zelfs 21 jaar. Daarvan brengen we elf
jaar door in goede gezondheid en 17 jaar in
goede geestelijke gesteldheid. Maar het aandeel
van gezonde jaren in het totaal aantal levensja-
ren daalt, omdat we steeds vroeger oplopen
tegen chronische ziekten. Het goede deel van
het verlengde leven is te vergroten door zelf een
gezondere leefstijl te ontwikkelen. Alle reden
om positief uit te kijken naar oud worden, want
positief verouderen ligt voor een flink deel in
onze eigen hand. Het gaat om het vermogen
om ons steeds weer aan te passen en eigen
regie te blijven voeren, in het licht van de
sociale, lichamelijke en emotionele uitdagingen
die zijn verbonden aan het leven met toene-
mende chronische ziekte. Dit concept van
positieve gezondheid is ontwikkeld door dr.
Machteld Huber en stelt functioneren, veer-
kracht en zelfregie centraal. De positieve oudere
focust zich niet op de medische feiten, fysieke
klachten, pijn en allerlei beperkingen, maar op
eigenwaarde, zingeving, kwaliteit van leven,
balans en acceptatie, betekenisvolle relaties en
maatschappelijke betrokkenheid. Leven vanuit
positieve gezondheid is breed investeren in licha-
melijke én mentale functies, in sociale relaties,
levenslust, betekenisvolle zingeving en de
menselijke waarde. Het is goed om steeds weer
te werken aan uw veerkracht om lichamelijk,
geestelijk en sociaal welbevinden vast te houden
en na tegenslag ook weer terug te vinden.

Een mooi hulpmiddel hierbij is om kwaliteit van
leven als een ladder te zien en uw score als de
trede waarop u staat. Dit is bedacht door
professor Sjaak Bloem. Denk eerst aan de
slechtste dag in de laatste vier weken, teken die
als laagste trede op de ladder en geef daaraan
woorden (bijvoorbeeld: op straat gevallen).
Bedenk dan de beste dag van de laatste vier
weken en teken die als hoge trede op de ladder,
met ook weer de woorden daarbij (bijvoorbeeld:
met kleinkind naar dierentuin). En teken dan
daartussen de dag van vandaag (beschrijf!), om
ten slotte te bedenken wat u zelf kunt doen om
morgen een treetje hoger op de ladder te
komen. Zo kunt u elke dag positief verouderen.

Robbert Huijsman

is senior manager Innovatie bij Zilveren Kruis en
hoogleraar Management & Organisatie Ouderenzorg
aan de Erasmus Universiteit Rotterdam.



