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Contact met andere
mensen verrijkt uw leven

Voor u ligt alweer onze laatste uitgave in 2018. Ze zeggen wel
eens 'het lijkt wel of de tijd vliegt'. Zo voelt dat inderdaad vaak.
Zo zitten we in onze korte broek voor ons vakantiehuis of in onze
tuin en zo zitten we weer (in lange broek) aan het speculaas, de
chocoladeletters, kerstkransjes en oliebollen.

Traditiegetrouw in deze uitgave veel aandacht voor de
zorgverzekering voor 2019 en alle wijzigingen en ontwikkelingen
daarin.

Ook opnieuw aandacht voor het belang van een goed sociaal
netwerk. Contacten met andere mensen kleuren ons leven, geven
plezier en inhoud en betekenis aan ons mens-zijn. Daarom is het
zaak daar ook zelf (tijdig) actief in te investeren door bewust
aansluiting bij anderen te zoeken. Hobby’s, verenigingen, wellicht
de kerk, de buren et cetera. Er zijn zoveel mogelijkheden om met
anderen in contact te komen en te blijven. Deskundigen raden ons
aan daar niet mee te wachten maar om na ons pensioen direct te
beginnen met het zoeken van inspirerende contacten. Ga bridgen,
schaken, sporten of wat dan ook of lever een mooie bijdrage aan
vrijwilligerswerk dat bij u past. Degenen die dat al doen, weten uit
ervaring dat al die contacten je leven echt verrijken en mogelijke
eenzaamheid beperken.

Graag wens ik u namens ons bestuur alle goeds, gezondheid
en vitaliteit in het nieuwe jaar 2019 en een mooie, genoeglijke
jaarwisseling.

- Weer veel voordeel

- Veel extra kortingen
voor u

- Extra Vitaal pakket:
de Persoonlijke
Gezondheidscheck
verder uitgebreid

- Vergoeding 'hulp
bij mantelzorg’
breed inzetbaar

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.
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HOE BETER UW NETWERK,
HOE PRETTIGER U LEEFT
Een goed sociaal netwerk maakt
het leven plezierig, stelt professor

Jenny Gierveld. U doet leuke
dingen met elkaar, maar kan ook
op elkaar bouwen in mindere
tijden. Ook in onze levensfase kun
je een netwerk opbouwen.

03

OUD STEUNT JONG
ABN AMRO ZilverSchild doneert
ruim € 15.000 aan het Prinses
Maxima Centrum voor
kinderoncologie in Utrecht.
Penningmeester Jan Elfrink
vertelt over het hoe en waarom.

10

EEN HOOGST
PERSOONLIJKE UITVAART
Een kist, een kerkdienst, koffie
met cake. Alles geregeld door een
uitvaartbedrijf. Dat hoeft allang
niet meer. U kunt als u dat wilt
van tevoren heel veel zelf regelen
en bij de uitvaart laten doen door
nabestaanden. De uitvaart wordt
zo een heel persoonlijk afscheid.

HERSTELLINGSOORDEN EN
REVALIDATIECENTRA

Wanneer ga je naar een herstellingsoord en wanneer naar
een revalidatiecentrum? En hoe is dat bij Zilveren Kruis
verzekerd? Antwoorden op deze vragen.

14
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LEEFSTIJLINTERVENTIES
We worden steeds dikker in
Nederland. Dat is vaak de trigger
voor vele andere aandoeningen.
Slecht voor ons en duur voor de
zorg. De Gecombineerde Leefstijl
Interventie zit vanaf 1 januari

in de basisverzekering. Zo pakt

u preventief overgewicht aan.

FIT BLUVEN

Oefeningen van Olga
Commandeur.

PERSONEELS
VOORDEELWINKEL

Aantrekkelijke kortingen voor u.

PUZZEL EN COLUMN

Puzzel mee voor een mooie prijs.
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Een sociaal netwerk
Is waardevol!

Met een plezierig sociaal
netwerk maakt u uw
leven niet alleen leuker
en gezelliger, maar ook
waardevoller. Zo pakt u
dat aan!

Tekst Babette Dessing

Met buren een wijntje drinken, vrijwilligers-
werk doen, een familiedag organiseren of een
rondje wandelen met een vriend of vriendin:
een goed sociaal netwerk kan allerlei functies
vervullen. Het biedt gezelligheid, plezier, levert
vriendschappen op en is bovenal nuttig. Met
een persoonlijk netwerk heb je mensen met
wie je bijvoorbeeld interesses of hobby’s kunt
delen, waar je gesprekken mee kunt voeren
en op wie je kunt bouwen als het even niet zo
goed met u gaat.

Uit landelijk langlopend onderzoek van de VU
Amsterdam en het Nederlands Interdisciplinair
Demografisch Instituut (NIDI) naar het sociaal
functioneren van ouderen, blijkt dat een
sociaal netwerk bovendien een positief effect
heeft op de gezondheid en de kans op
somberheid en depressies vermindert. Mensen
die kunnen rekenen op familieleden, vrienden
of buurtgenoten waarderen hun leven over
het algemeen meer dan mensen die geen
sociaal netwerk hebben.

Prof. dr. Jenny Gierveld (80) is hoogleraar
sociologie en verbonden aan het NIDI. Zij doet
al vijftig jaar onderzoek naar het belang van
een sociaal netwerk en eenzaamheid. “Een
sociaal netwerk maakt het leven vaak
gezelliger en plezieriger. Het zorgt voor
erkenning van jou als persoon in een groep
met wie je je verbonden voelt. Dit zorgt voor
een gevoel van erbij horen, draagt bij aan
zelfredzaamheid en geeft zelfvertrouwen. >
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De sociéteiten van
BP ABN AMRO

Ook BP ABN AMRO zet zich in om
mensen samen te brengen en te
verbinden. De BPAA heeft 15 sociétei-
ten die in diverse steden actief zijn.
Ton Lammers (69) is bestuurslid van
ABN AMRO ZilverSchild en bezoekt
vaak de sociéteit in Nijmegen. “Het
leuke aan een activiteit met de
sociéteit vind ik de ontmoeting met
oud-collega’s. Je duikt niet per definitie
in het verleden, maar je bent er echt
even tussenuit en hebt contact met
gelijkgestemden die dezelfde interes-
ses hebben. Dat is heel plezierig.”
Elke sociéteit van BPAA organiseert
eigen activiteiten. Denk aan een
wandeling of een museumbezoek,
maar er worden ook lezingen georga-
niseerd over bijvoorbeeld de ontwik-
kelingen in de zorg of het pensioen.
“In Nijmegen vinden de activiteiten
plaats op de laatste woensdag van de
maand. Een van de populairste
activiteiten is de Wild Bingo. Die wordt
druk bezocht.”

Meer informatie over de sociéteiten
van de BPAA bij u in de buurt op:
www.bpabnamro.nl/societeiten.

|
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> Het geeft een gevoel van eigenwaarde en
het kan eenzaamheid voorkomen.”

Kwaliteit van het netwerk

Zo'n netwerk is niet voor iedereen even
vanzelfsprekend. Eén op de drie mensen in
Nederland voelt zich regelmatig eenzaam. Acht
tot 10% voelt zich zelfs sterk eenzaam. Het zijn
vooral ouderen (75+) die tot deze laatste groep
behoren, blijkt uit cijfers van het Rijksinstituut
voor Volksgezondheid en Milieu (RIVM). Dit
komt vaak door een combinatie van factoren.
Gedurende de jaren raken ouderen leeftijdsge-
noten uit hun omgeving kwijt door overlijden,
of zijn ze door ziekte minder mobiel waardoor
ze steeds meer aan huis gebonden zijn.
Hierdoor verliezen wij bij het ouder worden een
groot deel van onze contacten.

“Hoewel eenzaamheid en alleen zijn niet
precies hetzelfde is, blijkt uit onderzoek dat
hoe kleiner iemands sociale netwerk is, hoe
groter de kans op eenzaamheid is. Het is
daarom belangrijk dat mensen investeren in
een sociaal netwerk. Ook de kwaliteit van dat
netwerk is belangrijk. Je kunt een groep
hebben met wie je geregeld contact hebt, maar
als je in tijden van problemen niet op ze kunt
bouwen, heb je niets aan die groep.”

Vertrouwenspersonen
Investeren in een plezierig sociaal netwerk dus.
Ook als je al ouder bent, blijft dat belangrijk.

Maar hoe doet u dat dan? Volgens Gierveld is
het belangrijk om te investeren in een persoon-
lijk netwerk. “Een sociaal netwerk noem ik een
konvooi. Dit is een groep mensen om je heen
die bescherming biedt en die jij bescherming
geeft als dat nodig is. Zij letten dus op jou en
jij let op hen en samen doe je leuke dingen.
Het gaat om een wederzijdse relatie.”

Zo'n konvooi kan bestaan uit familieleden,
buren en vrienden. Volgens Jenny Gierveld
bestaat deze groep bijvoorbeeld uit tien
mensen met één of twee vertrouwenspersonen
erbij. Vooral die vertrouwenspersonen hebben
een belangrijke rol.”Binnen een groep mensen
heb je met iedereen vaak een andere band. Het
is belangrijk dat er altijd een of twee mensen
bij zitten die je 100% kunt vertrouwen.

Zij signaleren bijvoorbeeld als eerste dat er iets
niet pluis is bij jou en jij doet andersom
hetzelfde.”

Als je jong bent is het makkelijker om mensen
te ontmoeten met wie je je identificeert.

Denk bijvoorbeeld aan mensen die je ontmoet
gedurende een opleiding, tijdens het sporten of
op het werk. Hoe ouder de onderlinge band is,
hoe meer je op ze kunt terugvallen. Gierveld:
“Sociale contacten op latere leeftijd zijn vaak
het resultaat van investeringen die op jongere
leeftijd zijn gedaan. Zo vroeg mogelijk relaties
opbouwen waar je als je ouder bent ook

iets aan hebt, is essentieel voor een goed,
gelukkig leven.”

Actief blijven en dingen
ondernemen

Maar ook als je ouder bent, kun je je sociale
netwerk nog opbouwen of vergroten door
sociaal en actief te blijven en dingen te
ondernemen. Bijvoorbeeld door vrijwilligers-
werk of deelname aan laagdrempelige sociale
activiteiten, blijkt uit cijfers van TNO NIPO
(2013). Maar hoe komt u nou die deur uit?
Gierveld tipt: “Zolang je gezond van lijf en
leden bent, is het essentieel om zelf actie te
ondernemen. Neem regelmatig contact op
met de mensen uit je netwerk en spreek af om
samen iets te gaan doen. Het zijn de ogen-
schijnlijk, simpele dingen - zoals een kop koffie
of een borrel bij elkaar gaan drinken, samen
een wandeling maken of bij elkaar eten -
waarmee je plezierig contact onderhoudt.”
Ook als je niet langer bij elkaar in de buurt
woont, is het volgens Gierveld belangrijk om
toch bij elkaar langs te gaan of elkaar regelma-
tig te bellen of een berichtje te sturen. “En als
je dan contact hebt, toon dan echt interesse in
de ander, vraag hoe het echt met de ander
gaat. Op die manier wordt de band sterker en
voel je je meer met elkaar verbonden. Dit kan
er weer voor zorgen dat je vaker met elkaar
leuke dingen onderneemt.”

Op zoek
Het sociale konvooi goed onderhouden dus en
het niet vanzelfsprekend laten worden. Maar

Organisaties die zich inzetten om mensen bij elkaar te brengen:

erbij

Coalitie Erbij

Coalitie Erbij is een nationale coalitie van
acht landelijke organisaties waaronder
Humanitas, De Zonnebloem en het Nationaal
Ouderenfonds die mensen steunen die zich
eenzaam voelen. Door het hele land worden
activiteiten georganiseerd zoals ontmoetings-
middagen, uitstapjes, maatjesprojecten,
inloophuizen, vrijwilligerswerk en samen
eten. Kijk op www.eenzaam.nl/activiteiten
voor een selectie van de activiteiten.

MEE

De landelijke organisatie MEE heeft een
bijzonder project: de Vriendenkring. Een
vriendenkring is een groep mensen met
dezelfde interesses die samen leuke activitei-
ten onderneemt, zoals bijvoorbeeld geza-
menlijk koken of klaverjassen. Bel voor meer
informatie met het Servicebureau: 0416-
675500 of mail uw vraag naar servicebu-
reau@meebn.nl.

:_."ﬁk__.

DE
ZONNE
ELOEM

De Zonnebloem

Al meer dan 65 jaar zet De Zonnebloem zich in
om mensen in Nederland samen te brengen.
Hun doel: zorgen dat iedereen van het leven kan
genieten, want er is zo veel meer dan u denkt.
De lokale afdelingen van De Zonnebloem
organiseren allerlei activiteiten. Denk aan een
boswandeling, een potje bingo, samen lunchen
of een bezoek aan een tuincentrum. In bijna
elke wijk of plaats zijn er vrijwilligers actief, die
samen met deelnemers op stap gaan. Kijk op de
site: www.zonnebloem.nl/activiteiten.
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“Neem regelmatig contact op met de mensen uit je netwerk en spreek
af om samen iets te gaan doen. Het zijn de ogenschijnlijk simpele
dingen waarmee je plezierig contact onderhoudt”

VIER HET
RESEO LEVEN
Harte 0000

Resto vanHarte Vier het leven

Resto vanHarte bestrijdt eenzaamheid en Houdt u van culturele uitjes? Stichting Vier
brengt mensen met elkaar in verbinding door het leven organiseert theater-, museum-,
samen te koken en te eten. Daarom organise- bioscoop- en concertbezoeken voor mensen
ren zij buurtrestaurants in heel Nederland waar ~ vanaf 65-plus. De uitjes vinden plaats in klein
u twee avonden per week terecht kunt voor gezelschap, zodat deelnemers makkelijk met
een gezonde, betaalbare maaltijd. Op de site elkaar contact maken. ledereen wordt thuis
reserveren.restovanharte.nl/onze-restos vindt u opgehaald en weer veilig thuisgebracht.

een overzicht van alle buurtrestaurants. Kijk voor voorstellingen in uw regio op

www.4hetleven.nl/activiteiten.vm of bel met
035-5245156.
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als u al een klein sociaal netwerk heeft, kan het
lastig zijn om nieuwe mensen te ontmoeten.
De drempel om de deur uit te gaan ligt dan
vaak hoog, want waar te beginnen? Gelukkig
zijn er tal van ontmoetingsplekken, welzijnsor-
ganisaties en sociéteiten die u op weg kunnen
helpen. Zo heeft bijna elke gemeente in
Nederland een Stichting Welzijn Ouderen die
allerlei activiteiten onderneemt. U kunt gratis
een gesprek aanvragen met een medewerker
van de gemeente waarbij hij of zij kan vertellen
welke activiteiten de gemeente organiseert.

Of zoek bijvoorbeeld op internet naar organisa-
ties met ‘maatjes- of buddyprojecten’, ‘vrien-
dendiensten’ of ‘georganiseerde burenhulp’.
Op de site www.eenzaam.nl/activiteiten staan
allerlei activiteiten en ontmoetingsplekken van
landelijke organisaties. Voelt u zich nog redelijk
fit, dan kan vrijwilligerswerk een goede manier
zijn om nieuwe mensen te ontmoeten. Door
het hele land zitten vrijwilligerscentrales die
een overzicht hebben welk vrijwilligerswerk er
te doen is.

Kijk op de site www.nov.nl/over-nov voor een
vrijwilligerscentrale bij u in de buurt. Gierveld
besluit: “Er zijn allerlei mogelijkheden om een
sociaal netwerk op te bouwen, maar dan moet
je zelf actie ondernemen. Ik raad dit iedereen
aan, want een sociaal konvooi is leuk en geeft
meer plezier aan het leven.” e

soplusnetnl

Daar ontmoet je mensen mee

Max 50plusnet

De website Max 50 Plusnet
(www.50plusnet.nl) is een gratis ontmoe-
tingsplek voor mensen die een hobby of
interesse willen delen of iemand willen
zoeken om samen op stap te gaan. Op het
platform kunt u in contact komen met
leeftijdsgenoten via chatten en mailen,
waarna u samen of in clubverband activitei-
ten onderneemt.
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ABN AMRO ZilverSchild schenkt ruim € 15.000 aan het
Prinses Maxima Centrum voor kinderoncologie

Oud steunt Jong

Stichting ABN AMRO ZilverSchild schenkt dit jaar

€ 15.517,50 aan het Prinses Maxima, Centrum voor
kinderoncologie. Dat geld had de stichting over van
de bol.com-bon-aanbieding van de aanmeldactie voor
de nieuwsbrief, in 2015. Penningmeester Jan Elfrink:
“Prachtig dat we dit bedrag kunnen besteden aan

dit fantastische initiatief. Zo ondersteunen wij als
ouderen, jongeren die het heel moeilijk hebben.”

In 2015 kon u zich aanmelden voor de nieuws-
brief van ABN AMRO ZilverSchild. Als cadeau kon
u kiezen tussen een digitale bol.com-bon of
voucher voor het boek ‘Oud worden in de
praktijk’. Van de 4.190 bol.com-bonnen, die tot
31 oktober 2018 geldig waren, bleek op basis
van een steekproef circa 50% ervan niet te zijn
gebruikt. Penningmeester Jan Elfrink: “Als we
niks zouden ondernemen, was circa € 15.000
naar Ahold gegaan, de eigenaar van bol.com. In
ons bestuur is afgesproken dat we dit niet
moesten laten gebeuren. ledereen kwam tot de
conclusie om de niet gebruikte bol.com-bonnen
te besteden aan een goed doel. Wij kwamen uit
op het Prinses Maxima Centrum voor kinder-
oncologie.”

Dit centrum startte in 2014 als eigen organisatie.
In 2016 werd gestart met research onder de vlag
van het Prinses Maxima Centrum en begon de
bouw van het centrum in Utrecht. Op 5 juni 2018
werd het gebouw in gebruik genomen. Het
Prinses Maxima Centrum wil de beste zorg, de
beste research en de beste opleidingen voor

Bl Prinses
maximaq
centrum

kinderoncologie

Q0

reL

kinderoncologie bieden. Zodat in de toekomst
ieder kind met kanker genezen kan worden, met
optimale kwaliteit van leven. Het wil hét
kinderoncologische centrum van Europa worden
met maar één doel: meer kinderen genezen.

Speelgoed helpt

Jan Elfrink: “Secretaris Kees Telkamp en ik
hebben met de Prinses Maxima Centrum
Foundation besproken waar zij het liefste het
bedrag aan zouden besteden. Uiteindelijk bleek
dat ze veel behoefte hadden aan speelgoed voor
kinderen. Realiseer je dat veel kinderen tussen 0
en 18 jaar daar geruime tijd wonen tijdens hun
behandeling. Daarvoor zijn er in het centrum 87
zogenaamde ouder-kindkamers waar ouders en
kinderen kunnen verblijven om zo goed mogelijk
een aangepaste gezinssituatie in stand te
houden. Speelgoed helpt eraan mee om de
kinderen zo'n prettig mogelijke omgeving te
bieden. Een omgeving waar ze gelukkig ook nog
kind kunnen zijn. De afgelopen tijd heb ik in 25
zendingen 776 artikelen daar laten afleveren. Dat
gaat van autootjes en knuffels tot educatief
speelgoed, werkbanken waar oudere kinderen
aan kunnen knutselen, elektronische spelletjes,
kinderboeken, Lego en Playmobil. Speelgoed
waar kinderen weer vrolijk van kunnen worden
en iets nuttigs mee kunnen doen, hun creativiteit
op kunnen loslaten. En zo plezier kunnen
hebben.”
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Secretaris Kees Telkamp (links) en penningmeester Jan Elfrink schenken de waardebon
aan Hanneke de Ridder, lid van de Raad van Bestuur voor Stichting Kinderoncologie
Nederland (SKION) en directeur Ontwikkelingsgerichte Zorg & Cultuur bij het Prinses
Maxima Centrum voor kinderoncologie.

Waaraan kunt u bijdragen als u doneert
aan de Foundation?

Omdat de zorg wordt vergoed, legt de Prinses Maxima
Centrum Foundation nadruk op alles wat ervoor zorgt dat
het dagelijkse leven en de ontwikkeling van een kind

r= zoveel mogelijk door kan gaan. Daarnaast draagt de

Foundation bij aan het realiseren van topzorg, onderzoek

A en opleidingen op het gebied van kinderoncologie. Binnen

Helpt u
mee?

Als ‘vriend’ van het Prinses
Maxima Centrum helpt u
het centrum haar doelen te
bereiken. Vriend wordt u
voor een bijdrage van € 500
per jaar, een schenking die
fiscaal aftrekbaar is. Meer
weten over het centrum en/
of andere schenkingsmoge-
lijkheden?

Kijk op:
www.prinsesmaxima-
centrum.nl

en/of

www.foundation.
prinsesmaximacentrum.n/

de vier domeinen Research, Kind & Ontwikkeling, Smart
Hospital en Academy & Outreach bestaat daarvoor een
doorlopende financieringsbehoefte.

Hanneke de Ridder, directeur Ontwikkelingsge-
richte Zorg & Cultuur bij het Prinses Maxima
Centrum, vult aan: “Speelgoed draagt bij aan
afleiding, beweging, ontwikkeling en ontspan-
ning voor zowel patiénten als voor de rest van
het gezin. Dit zijn belangrijke onderdelen van de
pijler ‘ontwikkelingsgerichte zorg’ binnen het
Maxima: juist omdat de behandeling van
kinderkanker zo intensief is en veel impact heeft
op het kind en diens gezin, is het essentieel die
ontwikkeling ten volle vorm te blijven geven en
te ondersteunen, ondanks de beperkingen die de
ziekte en de behandeling met zich meebrengen.
We zijn ABN AMRO ZilverSchild zeer dankbaar
voor hun prachtige — en essentiéle — bijdrage aan
de kinderen in ons centrum.”

Bijdrage aan geluk van de kinderen
“Het mooie hiervan is”, vertelt Jan verder, “dat
wij ouderen op deze manier iets kunnen geven
aan kinderen die het moeilijk hebben, kunnen
bijdragen aan het geluk van die kinderen. Zij
wonen tijdens hun behandeling enige tijd in het
Prinses Maxima Centrum, en hopen natuurlijk op
genezing en een fijn en gelukkig leven, zoals veel
gezonde kinderen dat hebben. Als grootouder
van gezonde kleinkinderen gun ik ze dat heel
erg. Daarom vind ik het Prinses Mé&xima Centrum
een fantastisch initiatief en nogmaals, vind ik het
prachtig dat wij daar een kleine bijdrage aan
kunnen leveren.” e
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Regel uw uitvaart
zoals u wilt




Het is geen plezierig onderwerp, uw uitvaart.
Toch is het goed eens de tijd te nemen om na
te denken over uw wensen én die te bespreken
met mensen om u heen. De uitvaartbranche

is namelijk innovatiever dan ooit. U kunt het
afscheid krijgen dat u wenst.

Tekst Priscilla Borgers

Er valt heel veel te kiezen in ‘uitvaartland’. De
traditionele uitvaart met een al dan niet kerkelijke
dienst, teraardebestelling en koffie met cake
achteraf verliest terrein. Hoe de ‘nieuwe uitvaart’
eruitziet? Dat is een op maat gemaakt afscheid.
Van kist tot vervoer, muziek en afsluiting van de
dienst: alles kan worden aangepast aan de
wensen van de overledene en nabestaanden.

De mogelijkheden zijn legio, het doel eenduidig:
mensen een persoonlijk afscheid aanbieden dat
een weerspiegeling is van hun leven.

Regie in eigen handen

Het klinkt wellicht tegenstrijdig, maar juist de
uitvaartsector is een innovatieve branche. Zeker
de laatste jaren. Ondernemer Peter van Schaik
bouwde in 1996 de website www.uitvaart.nl om
mensen te informeren over alle zaken rondom een
uitvaart. Inmiddels beheert hij nog 64 andere
onafhankelijke websites op uitvaartgebied en is hij
zelf uitvaartondernemer. “In de afgelopen twintig

jaar is de branche compleet veranderd”, meent hij.

“Toen ik begon, belden mensen na een overlijden
dé uitvaartondernemer van het dorp, bekend van
mond-tot-mond reclame en stond het uitvaart-
draaiboek al min of meer vast: een afscheids-
dienst, begrafenis of crematie en achteraf een
condoleance met koffie. Als mensen mij nu bellen
om een overlijden door te geven, hebben zij vaak
al een draaiboek klaarliggen. Ze hebben duidelijke
ideeén over het afscheid van hun dierbare of de

dierbare had ze zelf. Mensen willen zelf de regie,
zijn mondiger én willen inzicht in de kosten.
Vroeger kozen mensen een uitvaartleider, tegen-
woordig is dat eerder een uitvaartbegeleider.”

Terug in de tijd

Maar hoe komt het dat de branche zo is veran-
derd? Waar komt die behoefte aan een persoonlijk
afscheid vandaan? “Dat komt omdat we in het
zogenoemde emotionele tijdperk leven”, meent
trendwatcher Adjiedj Bakas. In opdracht van
uitvaartonderneming Yarden schreef hij twee
trendboeken over hedendaagse uitvaarten. Hij legt
uit: “Voor de oorlog werd er thuis afscheid
genomen van een dierbare en maakte de dood
onderdeel uit van het leven. Na de oorlog waren
mensen zo klaar met de dood dat die als het ware
werd weggemoffeld. Er kwamen begraafplaatsen,
mortuaria en crematoria buiten de gemeentegren-
zen. Afscheid nemen werd gedaan in uitvaartcen-
tra. Momenteel is er een kentering gaande.
Eigenlijk gaan we terug naar de vooroorlogse
situatie. Ik denk dat dat mede komt omdat de
technologie steeds meer taken van ons overneemt.
Omdat dat gebeurt, hebben we meer tijd en
aandacht over voor onze emoties. Die komen
daardoor centraal te staan.” Daarnaast zijn er
invloeden uit andere culturen. “In veel buitenland-

se culturen betekent een afscheid: kleur en muziek.

Een uitvaart is voor velen een viering van het leven.
Dat zie je hier nu ook steeds vaker: mensen vragen

Uitvaartondernemer Peter van
Schaik: “Tegenwoordig hebben
mensen vaak zelf al een draaiboek
voor de uitvaart klaar liggen.”

Resomeren

Naast begraven of cremeren kunnen
we binnen enkele jaren waarschijnlijk
kiezen voor een derde vorm van
lijkbezorging: resomeren. Daarbij
wordt het lichaam na overlijden
ontbonden in een chemische
vloeistof door het in een ‘bad’ van
loogzout te leggen onder verhoogde
temperatuur en druk. Wat rest is wit
poeder. De methode wordt al
toegepast in Canada en Amerika.
Volgens TNO is resomeren milieu-
vriendelijker dan begraven of
cremeren. Momenteel buigt de
Kamer zich over deze nieuwe vorm
van lijkbezorging. Waarschijnlijk
wordt het meegenomen in de
eerstvolgende herziening van de
Wet op de lijkbezorging.
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Inzicht in
verzekeringen

Hij staat standaard boven aan de lijst met

meest gestelde vragen op de onafhankelijke

site uitvaart.nl: de vraag 'hoeveel kost een
uitvaart'? Peter van Schaik: "Ik kan veel mensen
geruststellen: een uitvaart hoeft geen duizenden
euro’s te kosten. Veel grote uitvaartondernemingen
stellen dat je op zo'n € 6.000 tot € 8.000 moet
rekenen, maar dat is pertinent niet waar. Het is
al mogelijk vanaf zo'n € 1.350.” Wilt u checken
of u voldoende bent verzekerd, dan raadt

Van Schaik aan eerst te bedenken wat voor
uitvaart u wilt, offertes aan te vragen en dan

te checken of een uitvaartverzekering Uberhaupt
nodig is en loont.

Hoe zit het ook alweer met alle verschillende
verzekeringen? De Consumentenbond legt de
verschillen uit:

e Kapitaalverzekering
Nabestaanden kunnen het uitgekeerde bedrag
alleen besteden aan de uitvaart. U kunt zelf een
uitvaartverzorger kiezen, maar kunt er ook een
kiezen via de verzekeraar.

e Naturaverzekering
U krijgt geen geld, maar een pakket aan
diensten dat vaak bestaat uit basisonderdelen
van een uitvaart. Wilt u iets extra’s, dan zijn deze
kosten meestal niet gedekt. Kiest u voor een
naturaverzekering, dan zit u eigenlijk ook vast
aan de uitvaartonderneming van de verzekeraar.

e Sommenpolis
Nabestaanden krijgen een vast bedrag uitge-
keerd dat ze vrij kunnen besteden.

e Combinatie-uitvaartpolis
Het uitgekeerde bedrag is vaak onvoldoende om
de uitvaart te betalen. Nabestaanden moeten
vaak nog bijbetalen. Veel verzekeraars raden
daarom een combinatie aan: een naturaverzeke-
ring plus een kapitaalverzekering die een bedrag
uitkeert om extra kosten te betalen.

Goed om te weten: de kosten voor een uitvaart
stijgen jaarlijks. Het is daarom belangrijk dat je
uitvaartverzekering waardevast is. Oude polissen
zijn doorgaans niet geindexeerd.

Bron: Consumentenbond.nl

U kunt tegenwoordig kiezen uit een veelvoud aan
duurzame kisten. foto: Uitvaartwinkel Almere

Uitvaarten zijn tegenwoordig steeds vaker een
viering van het leven.

Lekkere hapjes en een drankje worden vaak
geserveerd bij een intiem en persoonlijk afscheid.

gasten om de uitvaart bij te wonen in kleurige
kleding, er zijn uitbundige bloemen en soms
worden uitvaarten zelfs begeleid door speciale
dansers en zangers.”

Geen koffie, maar wijn

Van Schaik spreekt van drie hoofdtrends. “De
eerste is: een persoonlijke invulling. Ik zie bijvoor-
beeld dat mensen de overledene steeds vaker thuis
willen houden. Hij of zij wordt thuis afgelegd en
opgebaard in een bed met een speciale koelplaat
eronder. (Klein)kinderen versieren vaak de kist met
speciale schildersetjes en een overledene wordt
nogal eens begeleid naar het uitvaartcentrum door
bijvoorbeeld de club waarvan hij of zjj lid was of
door een andere groep mensen met wie hij of zij
veel optrok. Daarbij worden er tijdens de dienst
vaak foto’s en filmpjes getoond over het leven van
de overledene.” Zo'n 30% van de uitvaarten die
Van Schaik begeleidt, wordt niet afgesloten met
koffie in een rouwcentrum, maar in een horeca-
gelegenheid waar iemand graag kwam of bij de
nabestaanden thuis. Alles om het afscheid
persoonlijk en intiem te houden.

Besparen op uitvaartkosten

En die persoonlijke invulling leidt automatisch tot
de volgende trend: de budgetuitvaarten. Van
Schaik: "Ik merk dat mensen niet zomaar meer
genoegen nemen met standaard uitvaartoffertes.
Door de opkomst van internet zijn uitvaartkosten
veel transparanter geworden: mensen kunnen zelf
in een paar klikken uitzoeken hoeveel iets kost. Ze
denken: we kunnen én willen veel zelf en besparen
zo veel geld. De bereidheid om alles te laten
verzorgen door een uitvaartondernemer neemt af.
Er zijn zelfs uitvaartondernemers die zich hebben
gespecialiseerd in deze budget- of technische
uitvaarten. Bij een technische uitvaart wordt de
overledene alleen naar het crematorium of de
begraafplaats gebracht. Er is op die plek geen
dienst. Die wordt door nabestaanden vaak elders
gehouden.

"

Een met de natuur

Volgens Bakas en Van Schaik is er daarnaast veel
belangstelling voor duurzame uitvaarten. Bakas:
"Ik denk dat dit de toekomst is. Velen willen weer
een worden met de natuur. In ltalié doen ze dat op
sommige plekken al heel mooi: daar worden
mensen begraven met boomzaden. Als die boom
groeit, worden ze daar als het ware een mee.
Uiteindelijk krijg je zo een prachtig park waar
mensen ook weer van kunnen genieten.”

12
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“Midden in de natuur.
Duurzaam én veel mensen
vinden het fijn dat hun
nabestaanden geen graf

Kinderen en kleinkinderen worden tegenwoordig
betrokken bij uitvaarten.

Invloeden van buitenlandse culturen zie je ook
geregeld bij Nederlandse uitvaarten.

hoeven te onderhouden”

Dergelijke begraafplaatsen bestaan nog niet in ons
land, maar er kan wel gekozen worden voor een
natuurbegraafplaats. Van Schaik: “Daar zijn geen
grafmonumenten en wordt niets aangeharkt.
Mensen worden er begraven midden in de
natuur.” Vaak kun je zelfs al voor je overlijden een
plekje uitzoeken: onder die mooie boom of juist in
een open veld. “Duurzaam én veel mensen vinden
het fijn dat hun nabestaanden geen graf hoeven te
onderhouden.” Daarbij kan worden gekozen uit
een veelvoud aan duurzame kisten. Populair zijn de
kisten van bamboe en wilgentenen. Feitelijk lijken
die meer op manden. Er zijn ook steeds meer
aanbieders van lijkwades: doeken waarin een
overledene wordt gewikkeld. En kiest iemand voor
een crematie, ook dan is er een ‘duurzame bestem-
ming’ voor de as: die kan worden toegevoegd aan
de aarde van een boom of struik, die thuis of op
een aangewezen plek kan worden geplant.

Denk er goed over na

Er zijn dus nogal wat keuzes te maken bij een
uitvaart. De twee uitvaartexperts raden mensen
aan daar nu al over na te denken en die wensen te
bespreken en vast te leggen. Van Schaik: “lk maak
nog steeds mee dat mensen niet eens weten van
hun partner of hij of zij begraven of gecremeerd
wilde worden. Die onduidelijkheid zorgt voor extra
stress vlak na een overlijden.” Daarom tipt hij
mensen om tijd te maken voor een goed gesprek
over het onderwerp. “Vindt u dat moeilijk? Maak
er desnoods een spelletje van. Vraag uw familie
hoe zij denken dat u het zou willen.”

Bakas raadt aan om nabestaanden nu al te vragen
ooit een rouwtaak op zich te nemen. “lk hoor vaak
dat mensen nog graag iets willen betekenen voor
de overledene, een laatste gebaar. Dat kan door
iemand te helpen afleggen of aan te kleden, de
uitnodigingen voor de begrafenis te ontwerpen of
een mooie fotopresentatie in elkaar te zetten voor
de dienst. Door iemand zoiets te vragen, help je
hem of haar bij het rouwen. Hij of zij kan nog iets
voor je doen. Dat doet de verwerking goed.” e

Ondernemingen die
budgetuitvaarten aanbieden:

www.crematiebudget.nl
verzamelsite voor budgetcrematies.
www.budgetuitvaartzuidholland.nl
uitvaarten in Zuid-Holland.
www.budgetuitvaart-limburg.nl
budgetbegrafenissen en -crematies.
www.uitvaartbrabant.nl

een onderneming in Roosendaal
en Bergen op Zoom.
www.goedkopeuitvaartgronin-
gen.nl meerdere budgetpakketten.
www.uitvaartverzorgingdeeen-
voud.nl

gevestigd in Kampen, maar ook
elders actief.
www.Vanharenuitvaartverzor-
ging.nl budgetbegrafenissen in
Utrecht.
www.Uitvaartcompact.nl

actief in Amsterdam.

Ritueelbegeleider

Voor een persoonlijke begeleiding van
de uitvaartbijeenkomst: zie www.lbvr.nl,
klik op ‘Leden’ en vul de provincie in.
Daar ziet u de lijst Ritueelbegeleiders.
Een Ritueelbegeleider helpt nabestaan-
den bij het vormgeven en uitvoeren van
de afscheidsbijeenkomst.
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Hoe zit dat ook alweer?

Revalidatiecentrum
of herstellingsoord?

Wanneer kunt u revalideren in een revalidatiecentrum

en wanneer kunt u terecht in een herstellingsoord,
zorghotel of eerstelijnsverblijf? Betaalt de basisverze-
kering de kosten of moet u zich extra verzekeren bij
Zilveren Kruis? Feiten en cijfers vanaf 1 januari op een rij.

4

Revalidatiecentrum

¢ \Wanneer u een handicap hebt door een
stoornis of beperking waardoor u niet goed
kunt bewegen en revalidatie de beste manier is
om de handicap te voorkomen, verminderen of
overwinnen, krijgt u een vergoeding voor een
revalidatiecentrum. Dat geldt ook als u een
aandoening hebt van het centrale zenuwstelsel
waardoor u beperkt bent in uw communicatie,
begrip of gedrag. Het is de bedoeling dat u
door revalidatie uw zelfstandigheid kunt
terugkrijgen of behouden.

In deze gevallen krijgt u een vergoeding vanuit
de basisverzekering. U betaalt hierbij geen
eigen bijdrage maar wel eigen risico.

Wat krijgt u vergoed? Onderzoeken en
behandelingen in een zorgcentrum, revalidatie-
centrum of ziekenhuis. Het verblijf duurt
maximaal 1.095 dagen. Verblijft u ook in een
(psychiatrisch) ziekenhuis of eerstelijns verblijf?

Dan telt dit verblijf ook mee bij het berekenen
van deze 1.095 dagen. U kunt het verblijf
maximaal 30 dagen onderbreken. Is een verblijf
niet nodig? Dan krijgt u deeltijd- of dagbehan-
deling. Meer informatie op www.zilverenkruis.
nl/consumenten/vergoedingen. Zoek daar naar
informatie over revalidatie.

Heeft u na een ziekenhuisopname fysiotherapie
als nazorg nodig? Dit valt onder de reguliere
fysiotherapiebehandeling van uw aanvullende
verzekering. U betaalt geen eigen risico.

U heeft een verwijzing nodig. Die verwijzing
komt van een huisarts, bedrijfsarts, specialist
ouderengeneeskunde, arts verstandelijk
gehandicapte, physician assistant, jeugdarts of
andere medisch specialist.

¢ Als u naar een zorgcentrum, revalidatiecentrum
of ziekenhuis gaat waar Zilveren Kruis een

\——

Wanneer u voldoet aan de
eisen die worden gesteld
VOOr opname in een
revalidatiecentrum, krijgt u
een vergoeding vanuit

de basisverzekering

contract mee heeft, krijgt u een 100% vergoe-
ding. Bij een niet-gecontracteerd zorgcentrum,
revalidatiecentrum of ziekenhuis krijgt u
maximaal 75% van het gemiddelde tarief
waarvoor Zilveren Kruis deze zorg heeft
ingekocht (bij gecontracteerde zorgverleners)
vergoed of tot maximaal het (maximum) tarief
dat op dat moment is vastgesteld op basis van
de Wet marktordening gezondheidszorg (Wmg).
Meer informatie: kijk op: www.zilverenkruis.nl/
Consumenten en zoek op veelgestelde vragen
over vergoedingen bij niet-gecontracteerde zorg.

14
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Eerstelijnsverblijf/herstellingsoord/zorghotel

¢ In een eerstelijnsverblijf in een zorginstelling
verblijft u - na een verwijzing van uw huisarts
of medisch specialist - om te herstellen na een
operatie of van een ziekte. U ontvangt daar
somatische (lichamelijke) zorg. Somatische zorg
krijgt u om een lichamelijke ziekte te verbete-
ren of te verlichten. Als u net uit het ziekenhuis
komt, heeft u namelijk energie nodig voor uw
herstel. Soms heeft u in de beginperiode
moeite met algemene dagelijkse levensverrich-
tingen (ADL) zoals wassen, eten maken,
aankleden en zelfstandig bewegen. Het verblijf
is altijd tijdelijk.
Dit wordt vergoed vanuit de basisverzekering.

Bent u minstens 24 uur in het ziekenhuis
geweest en heeft u een aanvullende verzeke-
ring (minimaal de Basis Plus Module?

Dan komt u mogelijk in aanmerking voor een
vergoeding voor Hulp aan Huis van maximaal
€ 1.000 per ziekenhuisopname.

U kunt zelf beslissen om
het bedrag dat u van
Zilveren Kruis krijgt vanuit
de vergoeding Hulp aan
Huis, te besteden aan een
verblijf in een zorghotel of
herstellingsoord

Om de Hulp aan Huis-vergoeding aan te
vragen, moet u binnen 10 werkdagen na uw
ontslag uit het ziekenhuis telefonisch contact
opnemen met de Zorgcoach. De zorgcoach zal
u tips geven en enkele vragen stellen om te
beoordelen of u voor Hulp aan Huis in
aanmerking komt. Ook bepaalt de Zorgcoach
de hoogte van de vergoeding.

Wilt u meer weten over deze vergoeding? Kijk

op www.zk.nl/hulpaanhuis. Kijk hiervoor
ook op www.zk.nl/zorgcoach.

¢ U kunt ook zelf beslissen om de vergoeding
die u van Zilveren Kruis krijgt, te besteden
aan een verblijf in een zorghotel of
herstellingsoord.

e Zilveren Kruis stort het bedrag binnen tien
werkdagen op uw rekening.

Aan deze tekst kunnen geen rechten worden ontleend.
De verzekeringsvoorwaarden zijn leidend.

ROND UW ZORG EN WELZIJN  NUMMER 3 = 2018
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ABN AMRO ZilverSchild

en Zilveren Kruis hebben
voor u weer een collectieve
zorgverzekering samenge-
steld die goed past bij uw
situatie. En met veel voor-
deel. U krijgt altijd 10%
korting op uw basisverze-
kering en 18% korting op
alle aanvullende en tand-
artsverzekeringen. Voor u
en uw eventuele partner.
Ook krijgt u 18% korting
op het uitgebreide Extra
Vitaal pakket. Zo helpen
we u vitaal te blijven.

o

Veranderingen in de basisverzekering

Vanaf januari 2019 zijn er veranderingen in vergoedingen uit de basisverze-
kering. Ook veranderen enkele eigen bijdragen. Kijk voor alle veranderin-
gen op www.zk.nl/vergoedingen.

De belangrijkste veranderingen in vergoedingen in de basisverzekering

Vergoeding voor Gecombineerde
Leefstijl Interventie (GLI)

Uw huisarts kan u doorverwijzen voor
begeleiding door een gespecialiseerde
zorgverlener als u gezondheidsrisico loopt
door overgewicht. Dit heet Gecombineerde
Leefstijl Interventie.

Verruiming van de vergoeding
van zittend ziekenvervoer

Krijgt u een oncologische behandeling met
chemo-, radio- of immuuntherapie? Onder-

Eigen bijdrage voor bepaalde
medicijnen wordt maximaal € 250
Voor groepen geneesmiddelen met dezelfde
werking zijn vergoedingslimieten vastgesteld.
Als een middel duurder is dan de vergoe-
dingslimiet, betaalt u het verschil tussen de
vergoedingslimiet en de prijs zelf in de vorm
van een eigen bijdrage. Vanaf 2019 betaalt u
nooit meer dan € 250 eigen bijdrage p.p. per
kalenderjaar voor deze medicijnen totaal.

Paracetamol, vitaminen

en mineralen

Deze middelen, die u ook zonder recept bij de
apotheek kunt kopen, worden vanaf 2019
niet meer vergoed uit de basisverzekering.

gaat u nierdialyse? Of bent u vanwege een
langdurige ziekte of aandoening voor langere
tijd aangewezen op vervoer (hardheidsclau-
sule)? Dan krijgt u vanaf 2019 niet alleen het
vervoer naar deze behandelingen vergoed,
maar ook het vervoer van en naar consulten,
onderzoeken en controles. De vergoeding
geldt alleen als de consulten, onderzoeken
en controles samenhangen met de behande-
ling. U heeft vooraf toestemming nodig

voor dit vervoer.

Veranderingen in de wettelijke
eigen bijdragen en wettelijke
maximale vergoedingen

Voor sommige hulpmiddelen, behandelingen
of andere zorg uit de basisverzekering betaalt
u een eigen bijdrage of krijgt u een maximale
vergoeding. Elk jaar stelt de overheid dat
vast. Kijk daarvoor in de polis van uw
basisverzekering.

Vergoeding voor oefentherapie

bij COPD vanaf de eerste
behandeling

In 2019 worden alle behandelingen van
oefentherapie bij COPD vanaf de eerste
behandeling vergoed. Nu betaalt u de eerste
20 behandelingen zelf.

Wel komt er in 2019 een maximum aan het
aantal vergoedingen. In het eerste behandeljaar
zijn dat 70 behandelingen.

Het verplicht eigen risico blijft € 385 per kalenderjaar

Voor zorg uit de basisverzekering betaalt u een deel van de zorgkosten zelf. Dit noemen

we het verplicht eigen risico. In 2018 was dat € 385. In 2019 blijft het verplicht eigen

risico € 385.

¢ U betaalt het eigen risico naast uw premie

¢ U maakt het eigen risico op vodrdat u een vergoeding uit de basisverzekering krijgt

¢ U betaalt het nooit bij zorg uit een aanvullende verzekering

¢ Het eigen risico geldt niet voor een bezoek aan de huisarts, hulpmiddelen in bruikleen
of voor- en nacontrole van een donornier of donorlever.

Boven op het verplicht eigen risico kan iedereen vanaf 18 jaar kiezen voor een vrijwillig eigen
risico van € 100, € 200, € 300, € 400 of € 500. Hoe hoger het bedrag, hoe lager uw premie.
Net als bij het verplicht eigen risico, betaalt u het vrijwillig eigen risico zelf voordat u kosten
vergoed krijgt uit de basisverzekering. Ook dit bedrag geldt voor een heel kalenderjaar. >
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Welke verzekeringen heeft Zilveren Kruis?

Zilveren Kruis (ZK) heeft drie basisverzekeringen. Het verschil in die verzekeringen heeft te maken met de
vrijheid in keuze van zorgverleners. ZK heeft twee naturaverzekeringen (Basis Budget en Basis Zeker) en
een restitutieverzekering (Basis Exclusief). Bij een naturaverzekering wordt alles geregeld en betaald als u
naar de zorgverlener of het ziekenhuis gaat waarmee ZK een contract heeft. Gaat u naar een zorgverle-
ner waarmee ZK geen contract heeft? Dan betaalt u een deel van de behandeling zelf. Bij een restitutie-
verzekering krijgt u altijd een volledige vergoeding. Daarnaast zijn er de Basis Plus Module, vier aanvul-
lende verzekeringen, Tand Basis, vier aanvullende tandartsverzekeringen en Extra Vitaal pakket.

© Basis Budget

Naturapolis met de laagste premie. U kunt
terecht bij een beperkt aantal ziekenhuizen en
bij bijna alle zorgverleners. Bij niet-gecontrac-
teerde zorgverleners krijgt u 75% vergoeding
van het gemiddeld door ons gecontracteerde
tarief en u betaalt 25% zelf.

VERZEKERINGEN
ZILVEREN KRUIS

(1) Basis gBasis (3) Basis

budget zeker exclusief

Basis plus Module
@ Basis Zeker (meest gekozen)

Naturapolis waarbij u terecht kunt bij alle
ziekenhuizen en bij bijna alle zorgverleners.
Heeft ZK geen contract met een zorgverlener?
Dan krijgt u 75% vergoed en betaalt u 25%
zelf, berekend over het gemiddelde bedrag
dat ZK met zorgverleners heeft afgesproken.

Aanvullend ZilverSchild

% = kk = ok ok = ok kok

Extra Vitaal Senioren

Tand Basis

© Basis Exclusief

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

Aanvullend Tand

= kk = kok ok = kkkk

Voor alle
verzekeringen geldt:

kijk uw polis altijd goed na en houd rekening met
uw eigen risico en eventuele eigen bijdragen.

Als u naar een zorgverlener gaat, kijk dan eerst op
www.zk.nl/zorgzoeker of uw zorgverlener met

ZK een contract heeft.

Overstappen naar de collectieve verzekering van
ABN AMRO ZilverSchild of uw basisverzekering wijzigen,

kan tot 1 januari 2019

Overstappen naar de collectieve verzekering van ABN AMRO of een
wijziging aanbrengen in uw basisverzekering? Dit kan tot en met 31
december 2018. Uw aanvullende verzekering(en) kunt u wijzigen tot en
met uiterlijk 31 januari 2019. Ook kunt u uiterlijk tot en met 31 januari
2019 het Extra Vitaal pakket aanvragen. Meer informatie over de collec-
tieve verzekering? Bel 071-367 09 29. Of kijk op www.zk.nl/zilverschild.

Voor een volledig overzicht, kijk in uw polisvoorwaarden of op
www.zk.nl/voorwaarden.

Aanvullende
verzekeringen

Net als in de basisverzekering zijn bij de
Aanvullende verzekeringen enkele zaken
veranderd. Enkele opvallende veranderingen
in Aanvullend 3-sterren, die door de meesten
van u wordt gekozen als aanvullende
verzekering.

* Alternatieve geneeswijzen,
therapieén en geneesmiddelen
(antroposofisch en homeopathisch)
Vergoeding € 40 per dag tot maximaal
€ 550. Er zijn beroepsverenigingen die
ZK niet meer vergoedt. Een overzicht
van beroepsverenigingen vindt u op
www.zk.nl/zorgzoeker.

Beweegprogramma'’s (obesitas,
voormalig hartfalen, diabetes
type 2, COPD, reuma of kanker)

De vergoeding geldt alleen als het
programma gegeven wordt door een door
ZK gecontracteerde fysiotherapeut of
oefentherapeut Cesar/Mensendieck.

Gasthuis voor uw bezoek (over-
nachtings- en vervoerskosten voor
uw bezoek voor een verblijf in

een ziekenhuis of GGZ-instelling)
Voor vervoerskosten voor bezoek (OV,

taxi of eigen auto) geldt een eigen betaling
van € 100 per kalenderjaar.

Wettelijke eigen bijdrage
overige geneesmiddelen
Vergoeding voor de wettelijke eigen
bijdrage vervalt.

Voedingsvoorlichting door een
gewichtsconsulent of (sport)diétist
Ook groepsbehandelingen voedingsvoor-
lichting door een gewichtsconsulent
worden vergoed.

Tandheelkundige zorg voor
verzekerden vanaf 18 jaar

Voor mondhygiéne (M-codes en of T-codes,
anders dan de codes T21 en T22) zijn
vergoedingen maximaal 75% van de
kosten.
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BLIJF ZELFREDZAAM EN VITAAL MET
HET EXTRA VITAAL PAKKET

ABN AMRO ZilverSchild en Zilveren Kruis werken samen aan uw gezond-
heid. Extra Vitaal is een uitgebreid pakket met vergoedingen die zich
richten op preventie, zelfredzaamheid en het versterken van uw vitaliteit.
U kunt het Extra Vitaal pakket afsluiten met een korting van 18%. Het is
een goede aanvulling op uw basis- en aanvullende verzekeringen.

Inzicht in uw gezondheid

Optometrist

ZK vergoedt de kosten van één onderzoek p.p.
per drie jaar bij een optometrist. Bedoeld voor
vroegtijdige opsporing van oogziekten.

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 check bestaat uit een
vragenlijst, meting van de bloeddruk en
buikomvang, en bloed- en urineonderzoek bij u
in de buurt. Ook kunt u een webmodule oogtest
en webmodule gehoor doen. Als u dat wilt,
wordt er ook een vitamine D-profiel van u
gemaakt.

Uitbreiding Persoonlijke Gezondheidscheck
De Persoonlijke Gezondheidscheck wordt begin
2019 uitgebreid met een hulpmiddel waarmee u
zelf uw gezondheid in de gaten kunt houden.
Dit hulpmiddel is genaamd Vital10, dat meetap-
paratuur bevat en een programma waar u uw
gegevens in brengt. U kunt uw gegevens en de
daarbij behorende adviezen in uw persoonlijke
omgeving van Vital10 inzien als u expliciet
toestemming geeft en daarvoor een medische
indicatie heeft.

Vital10 inspireert u om op basis van uw
persoonlijke rapport, met begeleiding gezond-
heidsdoelen te stellen en Vital10 werkt samen
met u om uw doelen te bereiken.

Zo kunt u met het Extra Vitaal pakket op een
laagdrempelige manier uw eigen vitaliteit
bevorderen. De beschikbaarheid van Vital10
voor deelnemers aan de check is een pilot,
exclusief voor ZilverSchild-verzekerden met een
Extra Vitaal pakket.

Hebt u in 2018 de Persoonlijke Gezondheidscheck nog
niet gedaan? Activeer dan uw persoonlijke Gezond-
bon die u per brief hebt ontvangen. Hebt u vragen?
Mail info@persoonlijkegezondheidscheck.nl. Meer
informatie op www.persoonlijkegezondheidscheck.nl.

f

Cursussen/training

Introductiepakket Personal Training
U krijgt € 100 p.j. voor een introductiepakket
Personal Training door een gecontracteerde
aanbieder.

Geheugentraining

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

Valpreventieprogramma

U krijgt 100% vergoeding p.p.p.j. voor een
training Valpreventie of het valpreventiepro-
gramma ‘Vallen Verleden Tijd’. De vergoeding
van maximaal één valpreventieprogramma geldt
voor de hele verzekeringsduur. De training
wordt gegeven door een thuiszorginstelling

of voor het valpreventieprogramma ‘In Balans’
of ‘Vallen Verleden Tijd’, een hiervoor door ZK
gecontracteerde fysiotherapeut of oefenthera-
peut Cesar/Mensendieck.

Rouwverwerking

ZK vergoedt via Interapy een behandeling
Rouwverwerking als gevolg van overlijden.
U ontvangt maximaal € 1.250 p.p.p.j.

Online (zelfhulp)modules bij
psychische klachten

100% vergoeding van online modules bij
psychische klachten van Stichting Mirro.
Meer informatie in de polisvoorwaarden en
op www.mirro.nl.

Langer thuis wonen

Veiligheidsgesprek langer thuis wonen
ZK helpt u door de kosten te vergoeden van een
veiligheidsgesprek voor langer thuis wonen bij
gezondheidsrisico’s. Verzekerde, mantelzorger
of instelling kan dit gesprek aanvragen 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 Patiéntenvereniging (NPV)? Dan
vergoedt ZK € 200 per jaar.

Persoonlijke alarmeringsapparatuur

Is er sprake van een onomkeerbare beperking
als gevolg van uw gezondheid of leefomstandig-
heden? Dan vergoedt ZK 100% voor het
gebruik van een alarmeringssysteem (apparatuur
en abonnement) bij een gecontracteerde
leverancier. Voor niet-gecontracteerde leveran-
ciers is de vergoeding € 60 p.p.p.j.

Persoonlijke alarmeringsapparatuur
voor tijdelijk gebruik

Heeft u een tijdelijke beperking van uw gezond-
heid? Dan vergoedt ZK het gebruik van een
alarmeringssysteem (apparatuur en abonne-
ment) bij een gecontracteerde leverancier, voor
een periode van maximaal vier aaneengesloten
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.
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Hulpmiddelen

ADL-hulpmiddelen

Algemene Dagelijkse Levensverrichtingen
(ADL) zijn bijvoorbeeld wassen, aankleden,
naar het toilet gaan, koken, eten en drinken.
Kost dat u moeite? U ontvangt een vergoe-
ding voor ADL-hulpmiddelen van maximaal
€ 100 p.p.p.j. via Vegro of Medipoint/
Harting-Bank. Het gaat om hulpmiddelen die
ZK niet vergoedt vanuit de basisverzekering.

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

Hoortoestellen
Hebt u snel een hoortoestel nodig? Dat kan

via audiciens met wie ZK een contract heeft.

Als u naar een van hen gaat, hoeft u niet
eerst naar de huisarts en KNO-arts. De
audicien 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 kwaliteit. 75%
vergoeding van een hoortoestel ontvangt u
uit de basisverzekering. De overige 25%

kosten is de wettelijke bijdrage. Extra Vitaal
vergoedt deze wettelijke eigen bijdrage tot
maximaal € 300 per apparaat.

Kijk hiervoor ook op de polisvoorwaarden van
uw Extra Vitaal pakket.

Abonnementskosten persoonlijke
alarmering op sociale indicatie
Gecontracteerd 100% vergoeding. Ook voor
de kosten van de alarmeringsapparatuur.
Voor niet-gecontracteerde aanbieders is de
vergoeding € 60 p.p.p.j.

Uw Zorgcoach helpt met het
regelen van passende mantelzorg

Mantelzorg is maatwerk. Daarom kijkt de Zorgcoach samen met u welke
zorg nodig is. En welke ondersteuning daarop aansluit. Via één telefoontje
krijgt u waardevolle tips. Ook weten de Zorgcoaches alles van tijdelijke
professionele ondersteuning of vervanging bij tijdelijke afwezigheid van de
mantelzorger. Daarbij ondersteunen de Zorgcoaches u met instructies,
cursussen en coachingsessies. Bel voor advies van de Zorgcoach 071-751
00 98, van 8.00-18.00 uur. Of bezoek de website www.zk.nl/zorgcoach.

U ontvangt Hulp bij Mantelzorg

ZK vergoedt vanaf Aanvullend 2 sterren de kosten van
noodzakelijke ondersteuning ter voorkoming van uitval van u

als mantelzorger. Ook als u mantelzorg ontvangt, kunt u aanspraak
maken op deze dekking.

Het mantelzorgbedrag is breder inzetbaar

Het mantelzorgbedrag van Hulp bij Mantelzorg is breder inzetbaar
dan alleen voor vervangende mantelzorg. Dit biedt u de mogelijk-
heid om het bedrag in te zetten voor de ondersteuning die nodig is
om de mantelzorgtaak vol te houden. Zoals tijdelijke professionele
ondersteuning bij taken op het gebied van zorg, welzijn en finan-
cién. Of vervangende mantelzorg bij tijdelijke afwezigheid van de
mantelzorger. Maar ook instructies, cursussen en coachingsessies
voor mantelzorgers behoren tot de mogelijkheden.

Bekijk uw Zilverkorting op
mantelzorgdiensten en -producten

Vanaf 2 sterren aanvullende verzekering ontvangt . .
op www.zk.nl/zilverkorting

u een vergoeding voor Hulp bij Mantelzorg

e Aanvullend 2 sterren: maximaal € 750 p.p.p.j.

e Aanvullend 3 sterren: maximaal € 1.000 p.p.p.j.

e Aanvullend 4 sterren: maximaal € 1.250 p.p.p.j

e Extra Vitaal pakket: € 250 p.p. per kalenderjaar, boven
op de vergoeding uit de aanvullende verzekering.

Als klant van Zilveren Kruis krijgt u tot 30% Zilverkorting op
allerlei zorgproducten en -diensten bij een aantal dienstverle-
ners. www.zk.nl/zilverkorting.

20 ROND UW ZORG EN WELZIJN « NUMMER 3 = 2018



Vanaf 1 januari 2019 in de basisverzekering

Gecombineerde

Leefstijl Interventie

Nieuw in de basisverzekering voor 2019: de vergoeding
voor ‘Gecombineerde Leefstijl Interventie’ (GLI). Hiermee
kunt u zelf onder goede begeleiding serieus overgewicht

en obesitas aanpakken.

Overgewicht en obesitas komen wereldwijd
steeds vaker voor. Artsen maken zich grote
zorgen hierover, ook omdat mensen hierdoor een
verhoogde kans lopen op andere aandoeningen,
zoals hart- en vaatziekten, hoge bloeddruk,
verhoogd cholesterol, bepaalde soorten kanker
en diabetes. Onaangenaam voor degenen die

het betreft en een enorme belasting voor de
gezondheidszorg.

Met de Gecombineerde Leefstijl Interventie
krijgen mensen met overgewicht en obesitas hulp
bij het veranderen van hun leefstijl, want daar ligt
vaak de oorzaak van overgewicht. Daarvoor moet
je de nodige gedragsveranderingen verwezenlij-
ken en dat is niet altijd gemakkelijk. Vaste,
ingesleten gewoontes zijn immers moeilijk te
veranderen. Omdat de Gecombineerde Leefstijl
Interventie een combinatie is van advies en
begeleiding bij voeding en eetgewoontes,
gezond bewegen en gedragsverandering die
gericht zijn op het verwerven en behouden van
een gezonde leefstijl, is er een serieuze kans

van slagen.

Blijvende gedragsverandering

Om in aanmerking te komen voor de Gecombi-
neerde Leefstijl Interventie is een verwijzing van
de huisarts verplicht. Daarna bent u vrij om de
Gecombineerde Leefstijl Interventie bij elke
zorggroep te volgen. Zilveren Kruis contracteert
gekwalificeerde zorggroepen die beschikken over
de juiste competenties en met bewezen effec-
tieve methodes werken. Dat doet Zilveren Kruis
omdat het goede begeleiding en coaching van u
belangrijk vindt. Want alleen met goede begelei-
ding en coaching verandert uw leefstijl echt en
kunt u een blijvende gedragsverandering
realiseren.

ROND UW ZORG EN WELZI

Zo werkt gecombineerde
leefstijl interventie bij
Zilveren Kruis

In 2019 vergoedt de basisverzekering
Gecombineerde Leefstijl Interventie voor
mensen met overgewicht en obesitas.
De kosten worden volledig vergoed als u
zorg krijgt van een gecontracteerde
zorgverlener. Kiest u voor een niet-ge-
contracteerde zorgverlener? Dan betaalt
u een deel van de kosten zelf. U moet bij
Zilveren Kruis dan vooraf toestemming
vragen. U ontvangt de nota van de
behandeling zelf. Deze kunt u declareren
bij Zilveren Kruis. Kijk op
www.zilverenkruis.nl en zoek op
gecombineerde leefstijl interventie.

Wat behoort tot de

interventies?

e \/oedingsadvies onder begeleiding van
een diétist

e Psychologische ondersteuning om de
gedragsveranderingen daadwerkelijk
vol te kunnen houden

® Bewegen: uw huisarts zal u helpen om
meer te gaan bewegen. Hij of zij zal
samen met u zoeken naar mogelijkhe-
den in uw woon- en leefomgeving.




@

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 lang vol. Om sportieve inspiratie op te doen, Olga Commandeur is presentatrice van
h . Nederland in Beweging en vitaliteitcoach.
doet ex-topatlete Olga Commandeur elk nummer goede basisoefeningen voor. www.olgacommandeur.nl

Soepele schouders en sterke buik en rugspieren

Bij deze serie oefeningen maken we gebruik van een golfclub, of als u die niet heeft kunt u een bezemsteel of
een wandelstok gebruiken. Pak de stok iets breder dan schouderbreedte vast. Maak een ruime spreidstand,
waarbij de voeten iets naar buiten wijzen. Fixeer nu de wervelkolom door de buik en rugspieren aangespannen
te houden tijdens deze oefeningen, waardoor u ze gelijk traint. Voer de oefeningen in een langzaam gelijkmatig
tempo uit en adem hierbij rustig door.

Houd de stok met gestrekte armen Houd de schouders laag en breng Breng nu de armen omlaag richting
horizontaal voor de borst. de armen gestrekt omhoog. de grond, buig hierbij de knieén en
breng de billen naar achteren. Kijk
hoe ver u kunt komen, forceer
niets. Kom weer rustig rechtop met
de stok voor de borst. Breng zo
de armen 10x van hoog naar laag.

Zwaai nu de stok op schouder- ...naar rechts, doe dit 10x. Zwaai met gestrekte armen de ...naar rechts. Verplaats hierbij
hoogte met gestrekte armen stok door van links... uw lichaamsgewicht mee en
van links... probeer de stok aan de zijkant

verticaal te krijgen, doe dit 10x.
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PersoneelsVoordeelwinkel

4

Kortingen op producten,
tickets en nog veel meer!

Vorig jaar heeft ABN AMRO ZilverSchild een contract afgesloten met

www.PersoneelsVoordeelwinkel.nl. U kunt daardoor profiteren van
exclusieve kortingen tot wel 70% op producten, tickets, uitjes en nog
veel meer. ABN AMRO ZilverSchild faciliteert de mogelijkheid om
gebruik te maken van de PersoneelsVoordeelwinkel. Zij is daarin
geen partij en heeft daarin ook geen financieel eigen belang.

Wilt u gebruikmaken van
personeelsvoordeelwinkel.nl?

Ga dan naar www.zilverschild.nl en klik dan

op de banner van PersoneelsVoordeelwinkel
rechtsboven op de homepage. Of klik in het
groene vlak links op de homepage op ‘Profiteer
nu van de Personeelswinkel’. U komt in beide
gevallen direct zonder in te loggen in de
PersoneelsVoordeelwinkel.nl van ZilverSchild.

De voordelen

¢ \Joordeel voor u en uw familie

e Kortingen op talloze producten, tickets,
uitjes en veel meer

¢ Een wisselend en gevarieerd aanbod met
kortingen tot 70%

e Samenwerking met bekende merken, dus is
de kwaliteit van de producten en diensten
gegarandeerd. De fabrieksgarantie doet
geen afbreuk aan de wettelijke rechten die
u heeft

e U kunt uw bestelling volgen tot aan uw
voordeur, met PostNL Track&Trace

¢ De klantenservice van www.PersoneelsVoor-
deelwinkel.nl staat zeven dagen per week voor
u klaar.

HANDIG OM
TE WETEN

Stichting ABN AMRO ZilverSchild
Postbus 176

3740 AD Baarn

E-mailadres: info@zilverschild.nl

Zilveren Kruis
Telefoon klantenservice: 071-367 09 29
www.zk.nl/zilverschild

Redactie Rond uw Zorg en Welzijn
Postbus 176

3740 AD Baarn
redactie@zilverschild.nl

Website

www.zilverschild.nl
www.abnamro-zilverschild.nl
www.abnamrozilverschild.nl

Belangenvereniging Postactieven
ABN AMRO (BPAA)

Het secretariaat van de BP ABN AMRO
wordt gevoerd door de PV ABN AMRO
Telefoonnummer: 020-628 36 10
E-mailadres: info@bpabnamro.nl

Postadres
Foppingadreef 22 (PAC AA8112)
1102 BS Amsterdam

www.zilverschild.nl

Op onze eigen site houden wij u

in de rubriek ‘nieuws’ regelmatig op de
hoogte van nieuwe ontwikkelingen op
het gebied van zorg, gezondheid en
zelfredzaamheid.

Nieuwsbrief
ABN AMRO ZilverSchild

Minstens zes keer per jaar verschijnt onze
nieuwsbrief. Nog niet aangemeld? Dat kan
via www.zilverschild.nl/nieuwsbrief.
Wijzigingen van uw e-mailadres dient u
hier ook op te geven.
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5x kans op een Keuze Cadeaukaart t.w.v. €50

Met de Keuze Cadeaukaart heeft u alle vrijheid om zelf één

of meerdere cadeaukaarten te kiezen die u graag wilt hebben.
U kunt zelfs het saldo verdelen over verschillende cadeaus.

Er is keuze uit meer dan 80 verschillende cadeaukaarten en
goede doelen, zoals Bijenkorf Cadeaukaart, Diner Cadeau,
Bol.com Cadeaukaart, BCC Cadeaukaart en Nationale
Bioscoopbon. Alle combinaties zijn mogelijk.

Oplossing vorige puzzel: ‘Met vrienden eten is hartstikke gezellig'. Winnaars van de Montana
Airfryer XL zijn: mevrouw Mens en de heer Kaldenbach. Hartelijk gefeliciteerd!

IN]
®
|uroidjpzznd mmm @

HORIZONTAAL:

1 firma 4 oefenstuk (muziek) 7 woest 10 bindmiddel
12 bloedvat 14 koord 16 vordering 18 godin v.d. jacht
20 seconde 21 vleesgerecht 24 snavel 25 in opdracht
(afk.) 27 tabak gebruiken 29 boksterm (afk.)

30 vrouwelijke godheid 32 graveren 35 gering

38 gevaar 40 en volgende (afk.) 41 partij in rechtszaak
42 bijwoord 43 vleiend spreken 45 stekelige plant

48 klepper 50 assurantiebewijs 51 lichamelijke
opvoeding (afk.) 53 badplaats in Israél 55 kledingstuk
(afk.) 56 elektrisch geladen deeltje 58 advocaat

60 onaangepast mens (jeugdtaal) 61 welpenleidster
63 soort 64 toewijding 66 rivier in Spanje 68 uitroep
van afkeuring 69 Engelse titel 70 soort 71 kuip.

VERTICAAL:

1 telwoord 2 koraaleiland 3 rund 4 en wel (afk.)

5 enig 6 en andere (afk.) 7 grasland 8 land in Azié

9 speelgoed 11 voormalig Nederlands eiland

13 insectenverdelgingsmiddel 15 nieuw (voorvoegsel)
16 pl. in Engeland 17 wintervoertuig 19 deel v.h.
hoofd 22 authentiek 23 runderbiefstuk 26 insect

28 onderricht 30 schenker 31 leefregel 33 vezel-
product 34 niemendal 36 mager 37 plechtige
gelofte 39 onbeschoft 43 bijkantoor 44 moeder

46 Amerikaanse inlichtingendienst 47 schaal 49
hijstoestel 50 harde klap 52 eveneens 54 slingerplant
55 gekkekoeienziekte 57 draaikolk 58 deel v.e.
geweer 59 havenplaats 60 werelddeel 62 hallucine-
rend middel 65 keurig 67 als gast (afk.) 68 ijzer (afk.).

Als u deze puzzel hebt opgelost, vormen de letters in een vakje met een getal een slagzin.
Vul uw oplossing van de puzzel voor 15 januari 2019 in op www.zilverschild.nl/puzzel.

26 |37 57 .70 52 22 |45 |8 |60 |2 |54
7 |16 [59 |21 3 |10 5
62 |40 |1 |36 66 |38
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Jeroen Crasborn
Senior-adviseur zorgstrategie bij
Zilveren Kruis (niet-praktiserend arts)

Kleinkind inspiratie!

Sam en Femmy zijn mijn kleinkinderen. Beiden
zijn ruim vijf jaar oud. Zij vinden het een feest om
opa dingen te vragen die hem in beweging
zetten. 'Opa gaan wij stoeien’, ‘gaan we naar
Artis’, ‘gaan wij naar de speeltuin’ of andere
activiteiten die me tot beweging aanzetten.
Recent hebben ze het spelletje Twister ontdekt.
Met zijn tweeén zitten de dame en heer op de
bank en opa wordt opgedragen zijn rechterbeen
op de gele cirkel en zijn linkerhand op een
blauwe cirkel te zetten. Opa doet natuurlijk alles
om zijn kleinkinderen een leuke dag te bezorgen.
Ze schateren als ik weer een onmogelijke
opdracht van ze krijg en dus omval.

In dit magazine wordt regelmatig aandacht
besteed aan gezond leven-thema’s en hoe wij dit
met plezier kunnen inpassen in ons dagelijkse
leven. Dat dit thema belangrijk is, wordt duidelijk
uit het rapport Volksgezondheid Toekomst
Verkenning 2018 van het RIVM, waarin voorspeld
wordt dat in 2040 62% van de mensen te zwaar
is. Ook zal het aantal ouderen dat zonder
beperkingen 75 jaar en ouder wordt, toenemen
van 55 naar 62%. Maar er zijn meer uitdagingen,
gezien de voorspelling dat er sprake zal zijn van
toenemende eenzaamheid, vooral bij
alleenwonenden. Ik was dan ook blij verrast toen
begin dit jaar een notitie verscheen over het
thema ‘hoe versterk je de sociale cohesie in de
samenleving’, waarbij tien ministeries zijn
betrokken. Met elkaar een gemeenschap vormen
is van belang om eenzaamheid te bestrijden
maar ook voor het gevoel van veiligheid en er
voor elkaar zijn. Dit leidt tot minder eenzaam-
heid. Eenzaamheid is een vaak ziekmakende
werkelijkheid voor sommige mensen. In de straat,
buurt en wijk kan daar veel aan gedaan worden.
Ik denk dan soms: ‘wat ben ik toch een mazzel-
kont met kleinkinderen die mij regelmatig
voorzien van een portie geluk en beweging.’



