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voorwoord

In dit nummer aandacht voor één aspect van 
onze leefstijl: de positieve effecten van 
regelmatig buiten zijn. Al eerder attendeerde ik 
u op de grote invloed die onze leefstijl (goede 
voeding, regelmatig en gedurig bewegen, 
voldoende ontspanning, investeren in een goed 
sociaal netwerk en dergelijke) heeft op onze 
gezondheid en ons welbevinden. Frequent 
buiten zijn hoort daar bij!

In onze nieuwsbrief hebben we recentelijk 
aandacht besteed aan het belang van een 
goede voorbereiding op een bezoek aan arts 
en specialist: wat wil ik delen, wat wil ik 
weten? Een goede voorbereiding helpt een 
effectief gesprek tot stand te brengen en ook 
een helder plaatje te krijgen voor het vervolg 
daarna.
Een goede, betrouwbare website die ook helpt 
bij een oriëntatie op (mogelijke) ziektes, 
behandelmogelijkheden en -alternatieven, 
alsmede bij een goede voorbereiding op het 

gesprek met uw arts, is Thuisarts.nl. De site is 
van het NHG (Nederlands Huisartsen Genoot-
schap). Meer hierover in deze uitgave van ons 
blad.

Tot slot verheugt het ons zeer u op pagina 11 
te kunnen berichten dat onze stichting het 
collectief contract met Zilveren Kruis ook na dit 
jaar tegen mooie, verbeterde voorwaarden  
heeft verlengd voor nog eens vier jaar. 

Graag wens ik u namens het bestuur van de 
Stichting ABN AMRO ZilverSchild een ontspan-
nen en mooie nazomer toe, binnen en buiten!

BETER BUITEN

WIM BOSMA
VOORZITTER

Via www.zilverschild.nl 

blijft u op de hoogte van het 

laatste zorgnieuws

http://Thuisarts.nl
http://www.zilverschild.nl
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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. 

inhoud 
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ZilverSchild

OP VAKANTIE MET DE KINDEREN EN 
KLEINKINDEREN
Hartstikke gezellig! Maar zorg er wel voor dat het gezellig 
blijft. 

WWW.THUISARTS.NL 
Even snel op internet zoeken wat dat pijntje betekent? Kijk 
dan eerst of die site deugdelijk is. Thuisarts.nl is zo’n 
betrouwbare site.

NIEUW CONTRACT MET ZILVEREN KRUIS
Het contract voor onze collectieve zorgverzekering met 
Zilveren Kruis is verlengd. Onder andere de korting voor alle 
aanvullende verzekeringen zal stijgen.

PERSOONLIJKE GEZONDHEIDSCHECK
Via Extra Vitaal Senioren in uw zorgverzekeringspakket kunt 
u jaarlijks kosteloos gebruik maken van de NIPED Persoonlijke 
Gezondheidscheck.  

BEEN- EN RUGSPIEREN  
Kracht- en ontspanningsoefeningen met Olga Commandeur.

PUZZEL EN COLUMN ROBBERT HUIJSMAN
Doe mee en win een mooie prijs.
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12 PERSOONLIJKE 
GEZONDHEIDSCHECK
Werk op uw eigen manier aan uw fitheid.

www.zilverschild.nl

BUITEN=BETER
BUITEN BEWEGEN IS DÉ COMBINATIE 
OM U MENTAAL EN LICHAMELIJK 
VITAAL TE HOUDEN. MET: EEN MOOIE 
BIJDRAGE OVER DE PERSOONLIJKE 
ERVARINGEN HIERMEE VAN PROFESSOR 
RUDI WESTENDORP.
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BUITEN    =
BETER
Buiten zijn. Dat is  
hartstikke goed voor  
ons. Maar waarom  
eigenlijk? Daar hebben  
vele wetenschappelijke 
onderzoeken een  
antwoord op gegeven. 
Met een bijdrage  
van professor Rudi 
Westendorp die sinds  
kort dagelijks meemaakt  
hoe aangenaam buiten  
zijn is. 



5   

De voordelen van buiten zijn

WEG MET DE STRESS
Buiten zijn in de natuur maakt een mens creatiever. Het helpt ook 
tegen stress. Hartslag, bloeddruk en spierspanning van mensen die 
buiten zijn in een park met bomen, daalt. 

MINDER DEPRESSIEF
Buiten wandelen helpt tegen depressiviteit. In Amerikaanse onderzoe-
ken scoorden proefpersonen na een wandeling beter op geheugen- en 
aandachtstests. Daarnaast voelden zij zich na een wandeling beter dan 
ervoor. Het maakte niet uit of ze een wandeling in de natuur of in de 
stad hadden gemaakt.

HUMEURVERBETERAAR
Buiten zijn maakt gelukkiger. Natuurlijk licht verbetert het humeur en 
de lichamelijke activiteit die over het algemeen gepaard gaat met 
buiten zijn, helpt mensen te ontspannen en maakt vrolijk.

GOED VOOR LICHAMELIJKE 
PROCESSEN
Daglicht ondersteunt het lichaam bij vele processen. Studies tonen aan 
dat daglicht essentieel is voor taken en lichamelijke processen. Daglicht 
helpt de concentratie te verhogen, ondersteunt waarschijnlijk bij het 
verbranden van vet, calciumopname en anti-tumoractiviteiten.

SCHONE BUITENLUCHT
De luchtkwaliteit in gebouwen en huizen laat vaak te wensen over. 
Moderne panden zijn vaak goed geïsoleerd en kierdicht gemaakt. De 
aanwezigheid van mensen en dieren, douchen en koken verslechteren 
het binnenklimaat. Het is gezond zo veel mogelijk de buitenlucht op te 
zoeken. Zelfs als u in een redelijk vervuilde omgeving woont. Zo lang u 
minimaal 300 meter afstand neemt van drukke wegen en vervuilende 
bedrijven is de luchtkwaliteit naar alle waarschijnlijkheid al hoger dan 
in uw eigen huis.
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VERSE ZUURSTOF 
Uw lichaam is afhankelijk van zuurstof. Zuurstofrijk bloed voedt de 
organen en alle cellen in uw lichaam. De zuivering van uw lichaam is voor 
een deel afhankelijk van uw longen. Steeds wanneer u uitademt zuivert u 
uw lichaam. Wanneer u meer verse zuurstof naar binnen haalt, kan uw lijf 
zichzelf beter zuiveren. Adem daarom geregeld diep in en uit als u buiten 
bent, en laat uw lichaam profiteren van frisse buitenlucht.

VITAMINE D
Het is lastig om vitamine D - goed voor onze botten, celgroei en verminde-
ren van ontstekingen - alleen uit voeding te krijgen. Wij, zeker ouderen, 
moeten zo’n 80 procent van onze ‘zonvitamine’ uit de zon krijgen. 
Geregeld een kwartiertje onbeschermd in de zon is goed. Daarna moet u 
zich goed met zonnebrandcrème insmeren. 

UW HERSENEN 
IN EEN HOGERE VERSNELLING  
Bent u veel buiten? Dat kan uw hersenen in meer dan één opzicht 
verbeteren. Terwijl u loopt, of dat nou in een bos is of in een winkelcen-
trum, wordt u creatiever en zal u sneller goede ideeën krijgen. De frisse 
lucht brengt uw hersenen in een hogere versnelling. Stop met cafeïne en 
ga naar buiten voor een wandeling.

ELEGANT VEROUDEREN
Een onderzoek dat werd gepubliceerd in het Journal of Aging Health, 
toont aan dat dagelijks in de buitenlucht zijn, ouderen helpt langer fit en 
gezond te blijven. Deelnemers aan de studie die op 70-jarige leeftijd elke 
dag een tijd in de buitenlucht doorbrachten, hadden op 77-jarige leeftijd 
aanzienlijk minder klachten van pijnlijke botten of slaapproblemen en 
andere aan gezondheid gerelateerde problemen, dan degenen die niet 
elke dag naar buiten waren gegaan.

Professor Rudi Westendorp:

‘Van fietsen word  
ik heel vrolijk’

“In mijn boek ‘Oud worden zonder het te 
zijn’ beschreef ik hoe belangrijk het is om 
te blijven bewegen. In het vervolg, ‘Oud 

worden in de praktijk’ geef ik aan hoe je dat 
doet. De essentie is: veel bewegen - vooral 
buiten - is goed voor lichaam en geest. Helaas 

vinden velen bewegen vreselijk. Ons lijf geeft de oersignalen om 
energie te sparen. Ik begrijp dus dat het moeilijk is om te gaan 
bewegen. Het compromis: we bouwen beweging in de omgeving 
in. Zodat de omgeving u verleidt tot bewegen. Dan hoeft u er 
niet over na te denken, hebt u geen keuzedwang. U kunt zelf die 
omgeving creëren, maar ook de overheid kan dat doen.
Een voorbeeld: ik ben in 2015 verhuisd naar Denemarken. Mijn 
Volvo invoeren kostte me 10.000 (!) euro aan belasting. Zo 
ontmoedigen Denen autogebruik. Ik heb nog steeds geen auto. 
Ik woon ongeveer elf kilometer van m’n werk af. Ik fiets. Heen en 
terug, met wat extra kilometers. Ook ’s winters, en in weer en 
wind. Ik moet wel: ik heb geen keuzemoment meer tussen fiets 
en auto. Ik ben af van keuzedwang! Een schoolvoorbeeld van 
hoe mijn omgeving, in dit geval de overheid, mij verleidt om de 
juiste keuze te maken. Ik neem de uitdaging aan en doe het. Dat 
is dubbel nudgen (duwen, aanmoedigen).
En het bevalt prima! Van buiten fietsen word ik heel vrolijk. Mijn 
fysieke conditie is nog nooit zo goed geweest.”

Gooi die auto eruit
“In Denemarken fietsen veel mensen naar en van hun werk, dat 
verbindt, geeft kameraadschap. Kopenhagen is een fantastische 
fietsstad. Fietsen wordt enorm gestimuleerd: bij stoplichten staan 
rekken waar je je been op kunt laten rusten, lichtjes in de weg 
geven met kleuren aan dat wanneer je goed doortrapt, je in een 
groene golf van verkeerslichten komt, kortom: het is overheids-
beleid om fietsen comfortabel te maken. Leuke bijkomstigheid is 
dat ik niet meer strak in ’t pak loop. Ik ben gewend geraakt aan 
die sfeer van ‘niet moeilijk doen’. 
Tip 1: gooi uw auto eruit als u kunt fietsen en wandelen. 
Waarvoor heb je in Nederland een auto nodig? Voor winkelen 
pak je de fiets en als je naar een andere stad gaat, pak je de 
trein. Wat is er mooier dan reizen? U glijdt als een soort Geert 
Mak door het landschap en hebt tijd om 
te denken en met anderen te praten. 
Daarna pak je de OV-fiets of eventueel 
een taxi.
Tip 2: neem een hond. Dan bent u 
geregeld lekker buiten. Ja, ook als het 
regent. Maar is dat erg? Ik fiets ook door 
de regen met regenkleding. Dat gaat! 
Kortom: neem het besluit en ga vaker 
buiten bewegen. Het is heerlijk!”

Rudi Westendorp is Professor of Medicine at Old Age 

aan de Universiteit van Kopenhagen
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Ga eens een weekendje weg naar een van deze vijf populaire fietssteden.  
Huur een fiets of neem een OV-fiets en ontspan terwijl u in alle rust de  
bezienswaardigheden van de stad bezichtigt. 

Wandelroutes in de natuur zijn er voldoende. Die kunt u 
vinden op vele sites, onder meer www.anwb.nl. Maar het is 
ook heel leuk om zelf een wandeling te bedenken. Dat kan in 
de natuur, maar ook in een stad. De essentie is dat u buiten 
bent en bezig bent. Bedenk eens uw eigen stedenwandeling. 
Bijvoorbeeld:

Wandel eens door de wijk of stad waar u uw jeugd hebt doorge-
bracht. Het is altijd leuk om oude, vertrouwde plekjes weer te zien, 
maar ook om te zien hoe ‘uw’ stad of wijk door de jaren heen is 
veranderd.

Wandel een dagje in uw oude studiestad of de stad waar u gelegerd 
was. Mooie herinneringen komen vast terug.

Een wandeling maken door uw vorige woonplaats: altijd leuk.

Houdt u van weidse uitzichten bij een rivier? Zoek een stad waar een 
rivier doorheen loopt en loop een stuk langs de rivier.

Kies een leuke stad uit en doe een van de stadswandelingen.

Hebt u leuke ervaringen of ideeën voor 
een bijzondere wandeling, in de natuur of 
in de stad: deel dit met andere lezers en 
mail naar redactie@zilverschild.nl.

Bijzondere wandelingen

Maastricht

Maastricht 
Wist u dat Maastricht na Amsterdam de meeste rijksmonumenten (meer 
dan 1650) van Nederland telt? U vindt er diverse stadspoorten, stadsmu-
ren, bruggen en kerken. De Maas verdeelt Maastricht in twee helften, 
maar geeft het juist daardoor een mooie uitstraling. Fietsen langs het 
water is een zeer ontspannende ervaring. Locaties zoals de Sint-Servaas-
brug, het Vrijthof, de stadsmuren, de Sint-Servaasbasiliek en de Markt met 
het stadhuis zijn per fiets uitstekend te bezoeken.

Den Haag
Een grote stad die zich uitstekend per fiets laat verkennen. Hier fietst u het 
ene moment door het politieke centrum van Nederland en rijdt u een 
moment later langs de kust of ontspant u op het strand bij de boulevard in 
Scheveningen. Vooral het historisch centrum, het Binnenhof, Paleis 
Noordeinde en de vele andere gebouwen en monumenten, maken Den 
Haag erg bijzonder. 

Groningen
Met de fiets kunt u de stad op een ontspannen manier ontdekken. Fiets 
bijvoorbeeld langs de Martinitoren, het Groninger Museum en de 
monumenten in de stad. De afgelopen jaren zijn er veel nieuwe fietspaden 
aangelegd, zodat u op uw gemak comfortabel door de stad navigeert.

Rotterdam
U vindt er natuurlijk de moderne architectuur van de iconische Erasmus-
brug en de nieuwe Markthal, maar ook historische monumenten. Ervaar 
het drukbevaren havengebied en geniet even later van de rust en de stilte 
in de natuurgebieden en het typische rivierengebied om de stad heen. Via 
verschillende themaroutes laat Rotterdam zich uitstekend ontdekken. 

Eindhoven
De faciliteiten zijn uitstekend en het landschap in de omgeving is zeer 
gevarieerd. U kunt kiezen voor een fietstocht door het centrum of speciale 
thematische fietsroutes. Bijvoorbeeld de Tweede Wereldoorlog-themarou-
te, waarmee de belangrijkste locaties onderweg zijn gemarkeerd met 
enorme keien. Hier kunt u tijdens het fietsen via uw smartphone aanvul-
lende informatie over de verschillende locaties krijgen.

Kijk eens op www.route.nl: daar vindt u elke dag inspiratie 
voor een mooie fiets- of wandeltocht.

Rotterdam

http://www.anwb.nl
mailto:redactie@zilverschild.nl
http://www.route.nl


  ROND UW ZORG EN WELZIJN • NUMMER 2 • 20168     ROND UW ZORG EN WELZIJN • NUMMER 2 • 2016

Steeds vaker vieren ouders met hun kinderen en kleinkinderen 
vakantie. Hartstikke leuk, gezellig en handig. Maar hoe zorg je  
ervoor dat de sfeer goed blijft? Wat doe je als er irritaties komen? 

Met drie generaties 
op vakantie. Hoe 
gaat dat goed? 
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“Mijn ouders hebben in de buurt van 
Vichy, in de Franse Auvergne, twee 
huisjes naast elkaar. Het oude huis is 

het ‘opa- en omahuis’, wij zitten in het andere 
huisje. Dan heb je ’s nachts geen last van elkaar, 
want onze kleine kinderen, Jippe (3,5) en 
Catootje (1) hebben natuurlijk een heel ander 
slaapritme dan onze ouders. Zo voorkomen we 
dat opa en oma na een doorwaakte nacht wat 
kriegelig worden. Vorig jaar zijn we er voor het 
eerst met beide ouders geweest. Dat ging prima.
Mijn vrouw, Simone, en ik vinden het leuk om 
met onze ouders te reizen en vakantie te vieren. 
Het biedt ook mijn vrouw en mij de kans om veel 
quality time met elkaar door te brengen, want 

zowel haar als mijn ouders vinden het leuk om 
onze kinderen te zien en op hen te passen. 
Daardoor kunnen wij makkelijk eens samen een 
dagje weg.”

Ongeschreven regels
“We maken niet echt afspraken voor de vakantie, 
maar hebben wel ‘ongeschreven regels’, die we 
van elkaar kennen. Bijvoorbeeld over het tijdstip 
waarop we onze kinderen bij onze ouders 
kunnen brengen: Simone’s ouders vinden het 
prima als we de kinderen ’s morgens vroeg al 
brengen, mijn ouders willen ’s ochtends wat tijd 
voor zichzelf hebben en vinden het fijn als we na 
half tien de kinderen brengen.

ZO HOUDT U DE RELATIE GOED

• Maak goede afspraken met elkaar en houd rekening met elkaars regels

• Praat dingen uit als er toch irritaties optreden 

• Ga niet te dicht op elkaar zitten, zorg dat je elkaar ruimte geeft

• Breng gezamenlijk tijd door, maar laat elkaar ook geregeld vrij

Natuurlijk hebben we soms een knelpunt 
waarover we dan echt even moeten praten. 
Opa’s en oma’s verwennen nu eenmaal kinderen, 
we vertellen de kinderen duidelijk dat ’t daarna 
weer anders zal zijn. Mijn schoonouders geven de 
kinderen op ons verzoek verantwoorde snacks en 
ze doen erg hun best om de kinderen iets minder 
vaak iets lekkers te geven. Soms gaat er toch iets 
mis: we wilden eens spontaan met z’n allen naar 
een brocante-marktje. Het was bloedheet. Onze 
baby lag te krijsen in de auto omdat we haar 
dagritme hadden doorbroken.” Lachend: 
“Daarna hebben we besloten dat soort dingen 
niet meer te doen. Daarin moet je verstandig 
handelen.”

Pepijn van der Meer:

“�We hebben ongeschreven  
regels die we van elkaar kennen”

Fred Beijdorff, gepensioneerd  
ABN AMRO-medewerker:

“�Geef elkaar 
de ruimte”

“Mijn vrouw en ik zijn enige tijd geleden met een 
zoon, zijn vrouw, onze dochter en haar man, vier 
kleinkinderen en een zoon met z’n vriendin een 
week naar Ibiza geweest. We zaten in een grote 
villa, waar ieder stel een eigen slaapkamer had 
met badkamer. Er was ook een heerlijk zwembad 
bij het huis. We hadden dus de ruimte. Daarom 
was er nooit sprake van irritaties. We lieten elkaar 
vrij wat betreft ontbijttijden en iedereen was vrij 
om bij het zwemblad te blijven of mee te gaan 
naar het strand. Dingen verplichten zou niet 
gewerkt hebben bij ons. ’s Avonds aten we wel 
altijd samen. Dat is zo’n moment op de dag dat 
je elkaar allemaal weer ziet. Dat was altijd 
gezellig.” 

“Mijn vrouw en ik hebben die week weleens op 
de kinderen gepast, bij het zwembad. Prima, 
toch? Maar natuurlijk hadden we het recht om te 
zeggen dat we er geen zin in hadden. Je moet 
van tevoren bedenken of zo’n groep mensen met 
elkaar harmonieert. Als dat niet zo is, moet je het 
niet doen. Je kent het gezegde: ‘familie en vis 
blijven drie dagen fris’.“

“��Het oude huis is het ‘opa- en omahuis’, wij �zitten in het
andere huisje. Dan heb je ’s nachts geen last van elkaar.”
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➋ ➌

➍

➊

Thuisarts.nl: 
een betrouwbare 
bron voor 
gezondheids-
vragen
Bent u bezorgd over een kwaal die u of  

een naaste heeft en wilt u daar meer over 
weten? Of wilt u zich goed voorbereiden 

op een gesprek met uw huisarts? Dan kunt u 
natuurlijk op internet de ziekte intypen en 
vervolgens het rijtje websites dat google biedt, 
afgaan. Maar u kunt beter direct naar 
www.thuisarts.nl gaan. Want deze site is zeer 
betrouwbaar en geeft onafhankelijke informatie 
van uw huisarts over gezondheid en ziekte. De 
site is een initiatief van het Nederlands Huisartsen 
Genootschap (NHG) en de informatie voldoet aan 
onder meer de NHG-Standaarden, maar ook aan 
andere medische richtlijnen en afspraken.
De informatie op thuisarts.nl is samengesteld 
door huisartsen, is onafhankelijk en wetenschap-
pelijk verantwoord. Daarnaast zorgt het NHG 
ervoor dat de website actueel blijft en wordt 
aangepast aan nieuwe richtlijnen.

Deskundig en begrijpelijk
Zoeken is erg eenvoudig: op de homepage kunt 
u zoeken op alfabet ➊, maar ook op lichaams-
deel ➋. Dan kunt u kiezen of u op het plaatje 
van een vrouw, man of kind klikt. Zo kunt u op 
kwalen terecht komen die seksebepaald zijn. U 
vindt op de homepage ook updates ➌, nieuws 

➍ en de mogelijkheid om www.thuisarts.nl te 
downloaden ➎. 

Heel handig!

Velen zullen op het alfabet boven in de home-
page klikken. Neem de ‘A’: als u bijvoorbeeld 
vervolgens ‘artrose’ aanklikt, krijgt u een filmpje 
te zien waarin een huisarts vertelt over oorzaken 
van artrose en hoe u daar het beste mee kunt 
omgaan. In de tekst wordt nog uitgebreider 
ingegaan op deze kwaal: wat is het, wat zijn de 
verschijnselen, hoe ontstaat het, adviezen, 

Wilt u meer weten over een 
ziekte of kwaal? Dan zijn de 
bronnen op internet eindeloos. 
Maar niet altijd even goed. 
www.thuisarts.nl is dat juist wel.

Alles wordt 
uitvoerig, deskundig 
en in begrijpelijke 
taal belicht

http://Thuisarts.nl
http://www.thuisarts.nl
http://thuisarts.nl
http://www.thuisarts.nl
http://www.thuisarts.nl
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➎

Overeenkomst

VOORTZETTING 
CONTRACT MET  
ZILVEREN KRUIS  
OOK NA 2016
Het Pensioenbureau van ABN AMRO stopte per 1 januari 
2016 met ondersteuning van ABN AMRO ZilverSchild.  
Het bestuur ging in overleg met Zilveren Kruis en maakte 
nieuwe afspraken. 

Tot eind 2015 verrichtte het Pensioenbureau van de bank gedurende 
precies tien jaar tot onze volle tevredenheid onze administratie en 
ondersteuning, net als de premie-inhouding voor de meeste verzeker-
den van ABN AMRO ZilverSchild op hun pensioen.
Tamelijk abrupt werden we in het laatste kwartaal geconfronteerd met 
de besluitvorming  dat dit alles per 1 januari 2016 zou stoppen als 
gevolg van de overgang van het Pensioenbureau van de bank naar het 
(zelfstandige) Pensioenfonds ABN AMRO. Dat gaf de nodige operatio-
nele perikelen, wat het bestuur van Stichting ABN AMRO ZilverSchild 
ook noodzaakte tot nader overleg met Zilveren Kruis, onder andere over 
de nu noodzakelijke rechtstreekse premiebetaling.

Stijgende korting 
Deze gesprekken met Zilveren Kruis hebben geresulteerd in een 
overeenkomst om ons contract ook na 2016 vier jaar voort te zetten.
Afspraken zijn gemaakt over de verdere samenwerking, diverse 
projecten en ook over de collectiviteitskortingen. Het verheugt het 
bestuur van de stichting zeer dat deze korting - met behoud van de 
leeftijdsonafhankelijke premiestelling - per 1-1-2017 zal stijgen voor alle 
aanvullende verzekeringen. In het eindejaarsnummer van Rond uw Zorg 
en Welzijn zullen we u uitgebreid en gedetailleerd informeren over de 
zorgverzekering in 2017.

Het bestuur van Stichting ABN AMRO ZilverSchild

Kees Telkamp, Wim Bosma en de heer Evers (ZK) tekenen het contract.
  

medicijnen, oefeningen en meer informatie 
over hulp en ondersteuning worden uitvoerig, 
deskundig en in begrijpelijke taal belicht. 
Op die manier worden alle mogelijke kwalen en 
ziekten uitvoerig en deskundig beschreven, met 
voor elke kwaal of ziekte weer andere,
toepasselijke uitleg en adviezen. ■
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ZO WERKT U OP UW EIGEN 
NIVEAU AAN UW VITALITEIT

Elk jaar kunt u kosteloos 
meedoen aan de Persoonlijke 
Gezondheidscheck via het  
Extra Vitaal Senioren-pakket. 
Met de adviezen die deelnemers 
na deze check krijgen, kunnen 
zij zelf werken aan de 
verbetering van hun gezondheid. 
Een aanrader voor iedereen om 
hieraan mee te doen.

In 2015 namen 1129 verzekerden van ABN 
AMRO ZilverSchild deel aan de Persoonlijke 
Gezondheidscheck. 826 van hen ontvingen 
hun Gezondheidsrapport. Met de aanbeve-

lingen en verwijzingen daarin konden zij, als dat 
nodig was, werken aan verbetering van hun 
geestelijke en lichamelijke gezondheid. Eénmaal 
per kalenderjaar kunt u kosteloos meedoen aan 
deze uitgebreide Persoonlijke Gezondheidscheck 
voor preventieve en tijdige opsporing van hart- 
en vaatziekten, diabetes, nierfalen, COPD en 
psychische aandoeningen. 

Drie gezondheidsprofielen
De Persoonlijke Gezondheidscheck werkt met 
drie gezondheidsprofielen:  
-Leefstijl: beweeggedrag, rookgedrag, alcoholge-
bruik, voedingspatroon en stress 
-Gemoedstoestand: depressie en angst 
-Hart- en vaatrisico: cholesterol, nierfunctie en 
glucose. 

Enkele opvallende resultaten uit 2015:

Leefstijl
Bij vrouwen is risicovol alcoholgebruik hoger dan 
bij mannen: 20% van de vrouwen kreeg hierop 
een ‘oranje’ uitslag. Bij het onderdeel voeding 

liggen risicopercentages in alle leeftijden hoog, 
bijna 100% kreeg advies voor het verbeteren van 
het voedingspatroon. De aangehouden norm is 
de norm van het Voedingscentrum. 

Gemoedstoestand 
In de categorie tot 64 jaar is het risico op 
angststoornis 14%, na het 65e levensjaar daalt 
dat hard, om na het 75e levensjaar weer te 
stijgen naar 12%. 

Hart- en vaatrisico
Veel mensen hebben een risicovol gewicht. In 
elke leeftijdscategorie en bij vrouwen én mannen 
is de BMI (Body Mass Index) bij 50 tot 60% hoger 
dan 25. Dit is een belangrijke negatieve factor 
voor hart- en vaatziekten en heeft invloed op de 
mobiliteit (bewegen). Ook is in alle leeftijdsgroe-
pen en bij mannen én vrouwen bij ongeveer 60% 
een verhoogd cholesterol te zien.

Kleine stappen maken naar verbetering
Annabel Splinter, programmamanager Persoon-
lijke Gezondheidscheck: “De kracht van de 
Persoonlijke Gezondheidscheck is dat alle 
deelnemers die hun Gezondheidsrapport 
ontvangen, bij gezondheidsaspecten die rood 
(slecht) of oranje (matig) aangemerkt worden, 

een advies krijgen om dat aspect te verbeteren. 
Dat advies is heel persoonlijk en past in zijn of 
haar manier van leven. In kleine stapjes kunnen 
deelnemers aan de verbetering van hun gezond-
heid werken. Dan houden mensen het vaak goed 
vol. Dat is belangrijk, want verbetering van je 
gezondheid draait om bewustwording. Het 
rapport verwijst bij oranje naar zorgverleners 
waarmee Zilveren Kruis samenwerkt, wanneer 
een gezondheidsaspect in het rood staat, wordt 
doorverwezen naar de huisarts. Uiteindelijk is het, 
op welke leeftijd dan ook, fijn om zo gezond 
mogelijk te zijn. Je voelt je vitaal en hebt meer 
energie om leuke dingen te doen.” 

DE PERSOONLIJKE GEZONDHEIDSCHECK 
UITGEVOERD DOOR NIPED, BESTAAT UIT
• invullen van een vragenlijst
• meting van de bloeddruk en buikomvang
• �bloed- en urineonderzoek bij u in de buurt  

of via de Checkbox
• �Daarna ontvangt u uw Persoonlijke  

Gezondheidsrapport. 
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RESULTATEN GEBASEERD OP ENQUÊTE 2015Heb een vast dagelijks fietsprogramma 
van 20-25 km per dag ingevoerd. Bij 
matig weer loop ik een uur. En ik ben op 
mijn voeding gaan letten. Met name 
snoepgedrag heb ik veranderd. Mijn 
gewicht is iets afgenomen: de buikom-
vang daalde van 107 naar 102 cm.  
De check werkt motiverend.

Jan Dirk, 71

Alleen mijn cholesterol was te hoog. 
Was met alternatieve middelen begon-
nen na verandering van de medicatie en 
had veel problemen, dat was geen 
succes. Ik ben nu weer terug op de oude 
medicatie. Met eten let ik nu wat extra 
op. Wij wandelen en fietsen samen 
dagelijks. Ik krijg veel beweging door 
tuinieren en 2 keer per week golfen.  
Ik ben blij met de Gezondheidscheck, 
kan zo bij problemen hopelijk  
op tijd veranderingen aanbrengen.

Trijnie, 66

HEBT U EXTRA VITAAL SENIOREN IN  
UW PAKKET? 
Dan kunt u ook dit hele jaar weer kosteloos 
meedoen aan de Persoonlijke Gezond- 
heidscheck. Per post ontvangt u de Gezond-
bon waarmee u zich kunt aanmelden via  
www.persoonlijkegezondheidscheck.nl 

Bent u van plan om met  
onderstaande gezondheids-
factoren aan de slag te gaan?

	 Ja� Misschien
Uw eetgedrag 	 53%	�  33%
Uw alcoholgebruik	 50%	�  14%
Uw rookgedrag	 0%	�  50%
Uw bewegingsgedrag	 52%	�  20%
Uw mentale klachten	 88%	�  13%

Meer gaan bewegen?
In dagelijkse activiteiten 	 43%
Zelfstandig 	 29%
Professionele begeleiding 	 9%
Andere manier 	 19%

Stoppen met roken?
Zelfstandig 	 94%
Professionele begeleiding 	 6%

Minder alcohol?
Zelfstandig 	 96%
Professionele begeleiding 	 4%

Eetgewoonten aanpassen?
Zelfstandig 	 86%
Professionele begeleiding 	14% 

Voorbeelden van hoe deelnemers 
werkten aan gedragsverandering

“

”

”

Goede resultaten
De Persoonlijke Gezondheidscheck meet via 
enquêtes in hoeverre deelnemers aan de  
slag gaan met de adviezen, vertelt Splinter. 
“Het blijkt dat mensen dat graag doen.  
98% van de mensen die een advies krijgen om 
naar de huisarts te gaan, doet dat. Gemiddeld 
66% van de deelnemers die een gezondheids-
aspect met een oranje kleur hadden, gaat 
daarmee aan de slag. Dat zijn goede resultaten. 
We voeren veel metingen uit. Via de enquête 
krijgen we veel informatie terug zodat we onze 
methode steeds verder kunnen verfijnen en 
verbeteren.” ■

“

http://www.persoonlijkegezondheidscheck.nl
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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, 
doet ex-topatlete Olga Commandeur elk nummer goede basisoefeningen voor.

Ontspannen en oprekken van uw rugspieren

Buig uw knieën en leun met een 
rechte rug licht voorover, houd 
eventueel de handen op de rug, 
maar een stoel voor u vasthouden 
voor de balans mag ook.

Sta met een kleine spreidstand, 
met ontspannen knieën, 
helemaal rechtop en strek  
uw rug. Adem diep in door  
de neus.

Blijf diep zitten, dus met hoofd en 
heupen op dezelfde plek en strek 
nu een been zijwaarts, iets schuin 
naar achteren. Tik even de grond 
aan.

Terwijl u langzaam uitblaast 
brengt u de schouders naar 
voren, laat de armen hangen en 
brengt u de kin op de borst...

Trek het been weer terug en zet 
uw lichaamsgewicht hierop en 
doe nu hetzelfde met het andere 
been. 

Iets zwaarder en om uw balans te 
trainen strekt u uw been opzij 
vlak boven de grond zonder 
aantikken.

...en buigt u vloeiend nog 
verder wervel voor wervel  
vanaf de hals naar het  
staartbeen voorover. 

Hang even helemaal uit. Adem nu 
diep in door de neus en terwijl u 
weer uitblaast komt u wervel voor 
wervel van staartbeen naar hals 
weer rustig omhoog en strekt u 
weer helemaal uit. 

  
Olga Commandeur is presentatrice van 

Nederland in Beweging en vitaliteitcoach. 
www.olgacommandeur.nl

1 2 3

Tip: blijf tijdens het oefenen rustig inademen door de neus en uitblazen door de mond

Krachtoefeningen en ontspanning
Met deze schaatspas versterkt u uw bovenbenen, heupen en billen 
Begin met 5x van links naar rechts. Als het goed gaat, bouw dan uit naar 10x

1 2 3 4

4

Herhaal deze oefening nog 2x en u voelt zich weer heerlijk ontspannen!

http://www.olgacommandeur.nl
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HANDIG OM 
TE WETEN

ENKELE WEBSITES UIT DIT NUMMER
Pagina 7 
www.route.nl, www.anwb.nl
Pagina 10 
www.thuisarts.nl
Pagina 13 
www.persoonlijkegezondheidscheck.nl
Pagina 15 
www.boergondineren.nl

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

Nieuwsbrief ABN AMRO ZilverSchild
Zes keer per jaar verschijnt onze nieuws-
brief. Nog niet aangemeld? Dat kan via 
www.zilverschild.nl. Eind september 
verschijnt de vijfde nieuwsbrief van dit jaar.

Stichting ABN AMRO ZilverSchild 
T.a.v. Axioma 
Postbus 176 
3740 AD Baarn 
E-mailadres: info@zilverschild.nl

Zilveren Kruis Achmea 
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) 
Postbus 283 (AA 2823) 
1000 EA Amsterdam 
Telefoon: 020-628 28 5

Opstap

Boergondineren staat voor puur natuur. Ofwel 
terug naar de natuur: biologisch eten bij de boer, 
vers van het land. De boer en boerin gaan zoveel 
mogelijk uit van seizoensgebonden streekpro-
ducten. Geniet van versheid en pure smaak, van 
het goede leven op het platteland, van de 
gemoedelijke, landelijke sfeer en het rustgeven-
de uitzicht op Waterland en Durgerdam. 

Gezellig aanschuiven
Iets voorbij Ransdorp aan de Liergouw, een 
slingerende weg door het fraaie Waterlandse 
landschap, ligt een van de sfeervolle, prachtige 
locaties van Boergondineren. Op de boerderij 
van Tanja, Gert en Marko Vendrig, dichtbij 
Amsterdam en toch midden op het platteland 

van Waterland, maken ze van uw feest, 
familiediner of bruiloft een sfeervolle, culinaire 
gebeurtenis. Maar u kunt zich op de website 
ook aanmelden voor een diner en gezellig 
aanschuiven aan de lange tafels. U kunt er 
eveneens allerlei workshops volgen, zoals 
fermenteren en zelf worst maken. 

Wilt u meer weten? 
Kijk op www.boergondineren.nl  

BOERGONDINEREN
Locatie boerderij van familie Vendrig
Liergouw 78B
1028 BV Ransdorp
tel 06 51 47 96 33 

ZIN IN FEESTELIJK EN NATUURLIJK ETEN BIJ DE 
BOER? GA EENS BOERGONDINEREN IN RANSDORP

Boergondineren

http://www.route.nl
http://www.anwb.nl
http://www.thuisarts.nl
http://www.persoonlijkegezondheidscheck.nl
http://www.boergondineren.nl
http://www.zilverschild.nl
http://www.zilverschild.nl
mailto:info@zilverschild.nl
http://www.zk.nl/zilverschild
mailto:redactie@zilverschild.nl
http://www.zilverschild.nl
http://www.abnamro-zilverschild.nl
http://www.abnamrozilverschild.nl
http://www.boergondineren.nl
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puzzel mee en win
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Robbert Huijsman 
is senior manager Kwaliteit & Innovatie bij de divisie 
Zorg & Gezondheid van Achmea en hoogleraar 
Management & Organisatie Ouderenzorg aan de 
Erasmus Universiteit Rotterdam.

We leven langer, met steeds meer generaties bij 
en met elkaar. In de ouderenzorg werken vier 
generaties zorgprofessionals voor drie generaties 
ouderen. Het generatiecontract als stilzwijgende 
afspraak dat jongeren voor ouderen zorgen als zij 
hulpbehoevend worden, dwingt de samenleving 
tot het opbrengen van de vergrijzingskosten van 
pensioenen en (ouderen)zorg en tot hulp in geld 
en zorg tussen leden van eenzelfde familie. Maar 
er zijn nieuwe vormen van solidariteit tussen 
generaties nodig, mede vanwege de terugtre-
dende overheid. Zo pleitte de CSO, koepel van 
ouderenorganisaties, al voor sociale zorgplicht 
voor niet-werkende ouderen tijdens hun derde 
levensfase (tussen 55 en 70 jaar).
Nu de babyboomers (1940-1955) ouder 
worden, ontstaat in de ouderenzorg een nieuwe 
generatie zorgbehoevenden met nieuwe 
eigenschappen, behoeften en gedragsstijlen. Zij 
leven langer, met meer ziekten en beperkingen, 
willen eigen regie en persoonlijke zorg-op-maat 
thuis in de eigen omgeving. De naoorlogse 
ouderen nemen de verantwoordelijkheid voor 
eigen gezondheidsvaardigheden en leefstijl, 
ondersteund door nieuwe technologie zoals 
e-Health. Er zal een versnelling optreden in 
ouderenparticipatie, cliëntenmedezeggenschap 
in zorgorganisaties, zelfmanagement en 
zelfbeschikking, ook aan het eind van het leven. 
Beleidsmakers en bestuurders van (zorg)
organisaties weten nog niet zo goed hoe de 
generatiedynamiek tussen de ouderen en hun 
hulpverleners vorm moet krijgen en kan gaan 
renderen. Her en der begint de zoektocht naar 
nieuwe werkwijzen die inspelen op generatie-
verschillen wat betreft overtuigingen, opvattin-
gen en wensen en behoeften in de zorgrelatie. 
Instellingen moeten de dialoog tussen de vier 
generaties hulpverleners en drie generaties van 
oudere zorgvragers tot stand gaan brengen om 
samen op zoek te gaan naar productieve en 
helende interacties. Het is tijd voor nieuwe 
concepten die wonen, zorg en welzijn combine-
ren op het niveau van buurten en wijken.

NIEUW SAMENSPEL  
TUSSEN GENERATIES

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

Horizontaal: 1 familielid, 4 januari (afk.), 7 plantenvocht, 9 deel van de dag, 12 land in Afrika, 14 
voorvoegsel, 16 telwoord, 17 metaallegering, 19 biljartstok, 20 Europese hoofdstad, 21 maanstand, 
22 meniscus, 25 zangnoot, 26 binnenwater, 27 verstijvend koud, 29 kolk, 30 hectoliter, 32 vuur, 34 
zoogdier, 35 stijlperiode, 37 hoogwaardig, 39 insuline-afhankelijke diabetes (afk.), 40 bevelhebber 
der landstrijdkrachten (afk.), 41 met andere woorden (afk.), 43 ik, 44 en andere (afk.), 45 slang, 46 
deel van een eff ect, 47 onroerend goed (afk.), 48 ten aanzien van (afk.), 50 dialect, 54 pluspunt, 55 
vertraging in een netwerk, 57 tafereel, 58 ongebonden, 59 poreuze steen, 61 High defi nition Digital 
Video (afk.), 62 een zekere, 63 klein staafje, 65 dik boek, 66 smaak na het consumeren, 69 ros, 70 
bagage.

Verticaal: 1 pigment, 2 vroegere Duitse munt, 3 schaakterm, 5 voormiddag (Eng.), 6 kernwapen, 
7 wandpleister, 8 ad interim (afk.), 9 aspotje, 10 melkklier, 11 appelsoort, 13 bezinning, 15 uur, 16 
stoet, 18 vlug, 20 procedure, 23 titel, 24 persoonlijk voornaamwoord, 26 fl inkheid, 28 echtgenote, 
29 trapper, 30 Javaanse prins, 31 onnozel, 33 inlands dorp, 34 plant, 35 orgaan, 36 circumfl ex, 38 
beeldmerk, 40 platvis, 42 vragend voornaamwoord, 49 emmer, 51 uitroep, 52 been, 53 ten name van 
(afk.), 54 pluspunt, 56 aquariumvisje, 58 voornamelijk (afk.), 60 Europeaan, 62 boom, 64 kom, 65 
traject, 67 jus, 68 woonschip.
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KRUISWOORDPUZZEL KRS008
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24 32 48 6 51 4 68 5 11 34 62 53 44 25

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

Horizontaal: 1 familielid, 4 januari (afk.), 7 plantenvocht, 9 deel van de dag, 12 land in Afrika, 14 
voorvoegsel, 16 telwoord, 17 metaallegering, 19 biljartstok, 20 Europese hoofdstad, 21 maanstand, 
22 meniscus, 25 zangnoot, 26 binnenwater, 27 verstijvend koud, 29 kolk, 30 hectoliter, 32 vuur, 34 
zoogdier, 35 stijlperiode, 37 hoogwaardig, 39 insuline-afhankelijke diabetes (afk.), 40 bevelhebber 
der landstrijdkrachten (afk.), 41 met andere woorden (afk.), 43 ik, 44 en andere (afk.), 45 slang, 46 
deel van een eff ect, 47 onroerend goed (afk.), 48 ten aanzien van (afk.), 50 dialect, 54 pluspunt, 55 
vertraging in een netwerk, 57 tafereel, 58 ongebonden, 59 poreuze steen, 61 High defi nition Digital 
Video (afk.), 62 een zekere, 63 klein staafje, 65 dik boek, 66 smaak na het consumeren, 69 ros, 70 
bagage.

Verticaal: 1 pigment, 2 vroegere Duitse munt, 3 schaakterm, 5 voormiddag (Eng.), 6 kernwapen, 
7 wandpleister, 8 ad interim (afk.), 9 aspotje, 10 melkklier, 11 appelsoort, 13 bezinning, 15 uur, 16 
stoet, 18 vlug, 20 procedure, 23 titel, 24 persoonlijk voornaamwoord, 26 fl inkheid, 28 echtgenote, 
29 trapper, 30 Javaanse prins, 31 onnozel, 33 inlands dorp, 34 plant, 35 orgaan, 36 circumfl ex, 38 
beeldmerk, 40 platvis, 42 vragend voornaamwoord, 49 emmer, 51 uitroep, 52 been, 53 ten name van 
(afk.), 54 pluspunt, 56 aquariumvisje, 58 voornamelijk (afk.), 60 Europeaan, 62 boom, 64 kom, 65 
traject, 67 jus, 68 woonschip.
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U maakt kans op een voucher waarmee u zelf uw 
favoriete schoenen kunt uitkiezen bij www.wolkyshop.
com. Van sjiek en sportief tot casual en business; de 
collectie van Wolkyshop heeft het allemaal. Doe mee en 
maak kans op één van de heerlijk zittende en tóch 
trendy modellen. Dank zij de uitneembare voetbedden 
en het gebruik van de allerbeste materialen loopt u 
heerlijk met Wolky-schoenen. 
Bekijk de hele collectie op www.wolkyshop.com

De oplossing van de vorige puzzel was: ‘Uw leeftijd bepaalt mede uw gezondheid’. 
Winnaar van het bezoek aan De tuinen van Appeltern is: Jan Zwaard. Gefeliciteerd!  

2 x kans op schoenenvoucher van Wolkyshop.com twv max €125

HORIZONTAAL: 1 familielid, 4 januari (afk.), 7 plantenvocht, 9 deel van de dag, 12 land in Afrika, 
14 voorvoegsel, 16 telwoord, 17 metaallegering, 19 biljartstok, 20 Europese hoofdstad, 21 maanstand, 
22 meniscus, 25 zangnoot, 26 binnenwater, 27 verstijvend koud, 29 kolk, 30 hectoliter, 32 vuur, 34 zoogdier, 
35 stijlperiode, 37 hoogwaardig, 39 insuline-afhankelijke diabetes (afk.), 40 bevelhebber der landstrijdkrachten 
(afk.), 41 met andere woorden (afk.), 43 ik, 44 en andere (afk.), 45 slang, 46 deel van een effect, 47 onroerend 
goed (afk.), 48 ten aanzien van (afk.), 50 dialect, 54 pluspunt, 55 vertraging in een netwerk, 57 tafereel, 
58 ongebonden, 59 poreuze steen, 61 High definition Digital Video (afk.), 62 een zekere, 63 klein staafje, 
65 dik boek, 66 smaak na het consumeren, 69 ros, 70 bagage.

VERTICAAL: 1 pigment, 2 vroegere Duitse munt, 3 schaakterm, 5 voormiddag (Eng.), 6 kernwapen, 
7 wandpleister, 8 ad interim (afk.), 9 aspotje, 10 melkklier, 11 appelsoort, 13 bezinning, 15 uur, 16 stoet, 
18 vlug, 20 procedure, 23 titel, 24 persoonlijk voornaamwoord, 26 flinkheid, 28 echtgenote, 29 trapper, 
30 Javaanse prins, 31 onnozel, 33 inlands dorp, 34 plant, 35 orgaan, 36 circumflex, 38 beeldmerk, 40 platvis, 
42 vragend voornaamwoord, 49 emmer, 51 uitroep, 52 been, 53 ten name van (afk.), 54 pluspunt, 
56 aquariumvisje, 58 voornamelijk (afk.), 60 Europeaan, 62 boom, 64 kom, 65 traject, 67 jus, 68 woonschip.

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

Vul uw oplossing van onderstaande puzzel voor 1 oktober in op www.zilverschild.nl/puzzel. 
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